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Vychova k zdravému Zivotnému Stylu s plinom prace k zdravému Zivotnému S$tylu a
prevencii obezity je utast'ou Skolského vzdelavacieho programu.
Vychodiskova situacia:

Prevencia obezity je jednou z najvacsich vyziev verejného zdravotnictva v 21. storoci.
Obezitou trpi viac ako 600 miliénov l'udi svetovej populécie, nadvahou takmer 2 miliardy.
Detska obezita predstavuje akttnu zdravotnu krizu, odhaduje sa Ze vo svete trpi obezitou 155
miliénov deti a adolescentov. Z toho 60 az 80 % deti si prenasa vysoku vahu do dospelosti.
Na Slovensku ma 12% deti nadvahu a 5% obezitu, podPa merania zroku 2014
(Eurostat) trpi u nas obezitou 16,3% dospelej populacie, pricom muZi tvoria 15,9%
a Zeny 16,6%.

Narast obezity sposobuje narastanie vSetkych vydavkov na zdravotnictvo a ¢o je horsie,
podiel'a sa na predéasnom tmrti. Boj s obezitou a nadvahou je novodobou hrozbou pre
takmer celi Cast ekonomicky vyspelého sveta. Tato problematika nie je spOsobend len
zvysenym prijmom potravy a sladenych napojov, ale i nekone¢nymi hodinami presedenymi
Vv Skole, praci, doma pri televizoroch a pocitacoch.

Odbornici upozorfiuju i na nedostatok osvety a vzdelavania o zdravom zivotnom §tyle. Z
tohto dovodu je vel'mi potrebné uskutocnovat' také cinnosti, ktoré povedi ku kontrole
epidémie obezity. Narodné stratégie a programy zabezpecuju a vytvaraju prileZitosti pre
zlepSenie fyzickej aktivity a podporuji dostupnost a pristup k zdraviu prospesSnym
potravinam. Slovenska republika sa snaZi znizit' negativne vplyvy Zivotného $tylu a najmi
vyzivy prostrednictvom ,,Programu ozdravenia vyzivy obyvatelov Slovenskej republiky®.
Najvyznamnej$Sim doévodom pre pripravu a aplikdciu tohto programu je skuto¢nost, ze
existuje dlhodoba energeticka nadmernost’ vo vyzive a jej nevyvazenost’ v zastipeni zivin a
ochrannych faktorov u nésho obyvatel'stva, ktord vytvéra rizikové podmienky z hl'adiska
vyskytu chordb neinfekénej povahy, najma kardiovaskularnych a onkologickych ochoreni,
obezity a cukrovky.

Spravna vyziva je zdkladnym predpokladom zdravého vyvoja cloveka a hlavnou

podmienkou prevencie aliec¢by tychto tzv. civilizaénych ochoreni, ktoré postihuju velké
skupiny obyvatel'stva. Bez zlepSenia vyzivove] politiky nemoZzno perspektivne zlepsit
zdravotny stav nasho obyvatel'stva. ZlepSenie sucasnej nepriaznivej spotreby potravin je
mozné zabezpeCit'® pravnym usmeriiovanim potravinarskej vyroby v mmnoZzstve a kvalite
vyrobkov, distribiciou vhodnych potravin vratane potravin z dovozu, informovanostou a
usmernovanim ziakov o zdsadach spravnej vyzivy, cenovou politikou prislusnych organov
Statnej spravy, zmenou postoja nasho obyvatel'stva k vlastnému zdraviu.
Hlavnym cielom programu je zlepSit' zdravotny stav obyvatel'stva a dosiahnut prevenciu
roz§irenosti tzv. civilizatnych ochoreni, medzi ktoré obezita bezpochyby patri. Preto je
potrebné v naSom Skolskom zariadeni dosledne uplatiovat novi koncepciu programu
prevencie obezity (uplatnenie zasad zdravej vyzivy, vychova k spravnej orientovanej vyzive,
zmena stravovacich navykov, rozvoj spolo¢ného stravovania Skolskej mladeze, zmena postoja
k vlastnému zdraviu, rozvoj pohybovych aktivit atd’.).

Zdravotné dopady obezity

Nadvaha a obezita je spolu s faj¢enim jednym z najrizikovejSich faktorov ohrozujucich
zdravie, ktorym sa da predchadzat. Nadvaha a obezita je spojend so zvysenou mortalitou a
morbiditou, so zniZzenym pocitom telesnej a dusevnej pohody a so socialnou izolaciou.



Riziko zavaznych chronickych ochoreni zavisi od stupna nadvahy/obezity a zlozenia tuku v
tele. Depozicia tuku v oblasti trupu a brucha - abdominalna obezita je nezavislym
vyznamnym rizikovym faktorom. Nadvéha a obezita ovplyviiuju telesné i dusevné zdravie a
hra vyznamni rolu v rozvoji najzavaznejSich chronickych neinfekénych chordb, ako su
kardiovaskularne ochorenia (ischemicka choroba srdca, hypertenzia, cievne mozgové prihody,
choroba zil, ) metabolické ochorenia (metabolicky syndrom, inzulinova rezistencia, porucha
glukozovej tolerancie, diabetes mellitus 2. typu), niektoré onkologické ochorenia (rakovina
hrubého Creva, rakovina prsnika, maternice, vaje¢nikov, rakovina zl¢nika a zZl¢ovych ciest,
pankreasu, pecCene), niektoré gynekologické ochorenia (poruchy menstruaéného cyklu,
neplodnost’, komplikacie v gravidite a pri porode, gynekologické zapaly), niektoré choroby
kibov, kostrového a svalového systému (degenerativne ochorenia kibov a chrbtice, hlavne
gonartréza a coxartroza), niektoré kozné ochorenia (exémy, mykédzy, celulitida), niektoré
psychosocialne poruchy (nizke sebavedomie, sebaobviniovanie, poruchy motivacie, depresia,
uzkost’, poruchy prijmu potravy ako kompulzivne prejedanie, bulimia, anorexia).

Cielové skupiny

Problém obezity a nadvahy je rovnako ako vicSina ochoreni ¢i poruch zdravia, ktoré sa
vyskytuju hromadne, celospolocenskym problémom najmé vtedy, ak pric¢iny tychto stavov
priamo ¢i nepriamo suvisia so socidlnym statusom a ekonomickou vykonnostou danej
spolocnosti. Cielovl skupinu tvori vel'mi vyznamna Cast’ populacie, ktorou su deti a mladez.
U tejto cielovej skupiny je mozné dosiahnut’ zelani zmenu sposobu zivota a eliminovat’ tak
vznik ochoreni stvisiacich s obezitou v budicnosti. Ciel'ovou skupinou tohto programu su
deti a mladez do 18 rokov s nadvahou alebo s vysokym rizikom rozvoja nadvahy.

Ciele §kolského programu prevencie obezity

Nérodny program je celospolocenskou iniciativou, preto i jeho aktivity budi mat
prierezovy
charakter. Uspesné dosiahnutie cielov programu si vyzaduje celospoloéensku aktivitu, teda
spolupracu a zodpovednost’ v§etkych zainteresovanych.

Hlavnym ciePom programu zdravého Zivotného Stylu a prevencie obezity na naSej
Skole je vytvorit’ prospesny systém, ktory povedie k zniZeniu nadvahy a obezity naSich
Ziakov, bude eliminovat’ sucasny vyskyt nadvahy a obezity a bude sa podiel’at’ na zniZeni
novych pripadov ochorenia sivisiacich s obezitou.

Ciastkové ciele:

» zvySit’ informovanost’ o prevencii obezity

> posobit’ s spolupraci s vedenim $koly, so v§etkymi pedagégmi a S rodi¢mi Ziakov
na utvarani spravnych stravovacich navykov, pohybovych aktivitach

> podiePat’ sa réznymi formami na rozvoji zdravého spésobu Zivota Ziakov
i uitel’ov nasej Skoly

» preventivno-vychovné aktivity

» projekty zamerané na rozvoj zdravého Zivotného Stylu

Pre dosiahnutie stanovenych ciel’ov, boli stanovené Styri zakladné oblasti, v ktorych
budi vykonavané aktivity Skoly. Tymito oblastami su vyZiva, pohybova aktivita,
informativne a poradenské programy, prezentacie a aktivity.

1. Vyziva

Opatrenia pre oblast’ vyzivy vychddzaju z programu ozdravenia vyzivy budi zamerané na:
» zniZenie prijmu energie zo vSetkych tukov,
» obmedzenie spotreby zivo¢isnych tukov, najméa mésa a masovych vyrobkov,
» obmedzenie spotreby tu¢nych mlie¢nych vyrobkov,



zvysSenie spotreby ryb, kyslomliecnych vyrobkov s nizkym obsahom tuku,
znizenie prijmu energie z vol'nych cukrov
zvysenie spotreby zeleniny a ovocia v ¢erstvom prirodnom stave,
zvysenie spotreby strukovin, celozrnnych vyrobkov a orechov,
dodrziavanie pitného rezimu — mineralka pre zdravie:
etko v mineralke pijeme?
sodik na nervy (sodik potrebuju najmi nase svaly a nervy, je napomocny pri liecbe
mocovych kamenov a zapale mocovych ciest)
draslik na pokozku (draslik je vel'mi ddlezity pri metabolizme sacharidov, odvodnuje,
znizuje krvny tlak)
vapnik na pevné kosti (je potrebny na nasSe kosti, zuby, svaly aj nervy. Jeho nedostatok
sa prejavuje kazovostou zubov, méknutim ¢i rednutim kosti a bolest’ami svalov)
» horcik proti stresu (zabezpecuje pravidelny rytmus srdca a pomdha naSim kostiam
zostat’ pevnymi a svalom s nervami spravne fungovat’)
» oxid uhli¢ity na travenie (ulahéuje travenie a podporuje vylucovanie zaludo¢nych
Stiav).
2. Pohybova aktivita
Uroveti pohybovej aktivity ziakov dosahuje potrebni uroveit aje zdraviu prospesna,
pohybova aktivita je stcastou ich bezného denného programu. Je ddlezité individualizovat
cvicenie podla osobnej telesnej zdatnosti diet'at’a. Treba davat’ pozor na dlhé vydrzové polohy
so zadrziavanim dychu, skoky, preskoky, zoskoky, beh na nerovnom teréne, prudké a Svihové
pohyby, Sprinty, cvi¢enie na balanénych pomdckach. Naopak vhodna je chodza, turistika,
nordic walking, posiliiovacie cviCenia, cvicenia vo vode, plavanie, bicyklovanie, striedavy
beh s chddzou, postupné zvySovanie intenzity a zat'aze.
Obcianske zdruzenie ,,Za zdravsi zivot™ sa venuje podpore zdravého zivotného Stylu u deti.
Od svojho posobenia — od roku 2011 na Slovensku vySetrili takmer 5000 deti a zistili Ze:
» 30% deti ma spravne drzanie tela a chrbtice
» 30% deti ma mierne poruchy v drzani tela a chrbtice
» 30% deti ma uz vyrazné poruchy v drzani tela a chrbtice
> 10% deti ma zavazné deformity chrbtice a je nutné sledovat ich vyvin odbornikmi.
Tento alarmujuci stav naSich deti je vysledkom nedostatku pohybu a dlhodobého sedenia,
ktory prinaSa sti¢asna doba. Aby sme tento negativny dosledok moderného Zivotného $tylu
minimalizovali a podporili zdravie ziakov naSej $koly, mali by sme den vyplnit' dostatkom
pohybovych aktivit a stimulovat’ spravne drZanie tela pri beznych dennych ¢innostiach. Takou
stimulaciou je napriklad aplikacia spravneho sedu v Skolskej lavici. NajcastejSie chyby pri
sede, ktorym sa treba vyhybat,, su:
» prilis nizka alebo naopak vysoka stolicka,
» zhrbeny sed s gulatym chrbtom,
» nadmerné pritahovanie ramien dozadu, ked’ sa prehne chrbat a napne hrudnik,
» sed na pokréenych dolnych koncatinach a s predsunutymi ramenami.
V oblasti pohybovej aktivity sa chceme zamerat’ na:
» znizenie poctu ziakov, ktori nevykonavaju ziadnu pohybovu aktivitu,
» zvySenie poctu ziakov, ktori vykonavaji aspon 30 minat zdraviu prospesnej
pohybovej
aktivity denne,
» pozitivne rozvijanie a menenie prostredia a jeho faktorov, tak aby boli aktivne
vytvarané
» moznosti a prilezitosti pre zdraviu prospesnu pohybovu aktivitu,
» vyuzivanie vSetkych dostupnych moznosti na vykonavanie pohybove;j aktivity,
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zvySovanie poctu hodin telesnej vychovy,
zvySovanie urovne pravidelnej pohybovej aktivity,
umoznit’ ziakom vol'né vyuZzivanie vSetkych dostupnych $portovisk,
umoznit’ ziakom rozvijat’ pohybovu aktivitu formou zaujmovej Cinnosti ziakov,
volno Casové aktivity zamerat na zmenu zivotného Stylu, organizovat Sportové
aktivity
» avzdelavanie v oblasti zdravej vyzivy.
3. Informativne a poradenské programy
Ulohy Narodného programu prevencie obezity, zvySovanie zdravotného povedomia a
prevencie obezity a ziakov Skoly su zakotvené v Plane vychovno-vzdelavacej ¢innosti Skoly/
rozne Sportové, spolocenské a kulturne aktivity — uskutoctiované priebezne pocas celého
Skolského roka/.
Cielom zakomponovanych aktivit a uloh je vychova
k zdravému sposobu zivota, formovanie zdravého Zivotného $tylu, dosiahnutie trvalej zmeny
pristupu ku zdraviu. Za tymto uc¢elom kazdoro¢ne organizujeme na skole niekol'’ko podujati
a aktivit, ktorych cielom je:
» zvySovat zdravotného povedomia deti a mladeze,
volno ¢asové aktivity zamerat’ na zmenu Zivotného Stylu, organizovat’ vzdelavanie v
oblasti
zdravej vyzivy
propagovat zdravy zivotny Styl,
monitorovat’ vyskyt nadvahy a obezity,
vyuzivat takych marketingovych néstrojov, ktoré moézu mat pozitivny vplyv na
zdravy sposob Zivota,
realizovat’ pravidelné a kontinudlne medialne kampane,
zamedzit’ vznik diskriminacie na $kole v dosledku nadvahy alebo obezity,
vytvorit’ zdravie podporujucich podmienok pre zamestnancov.
4. Prezentacie a aktivity
Ziaci sa polas prestavok prechadzaju, alebo sa venujii pohybovym aktivitam v okoli
skoly. Skola vyuziva prazdninové programy zdravého pohybu a zdravej vyzivy, vzdy na
konkrétnu tému, s dominantnym zameranim na Zziakov. Novu kvalitu predstavuju tradi¢né
lyziarske a plavecké vycviky pre Ziakov. Vel'mi obl'ibené st kurzy ochrany zivota a zdravia,
didaktické hry, ktoré aj pocas Skolského roka umoznuju realizovat programy zdravého
zivotného stylu:
1. Dni zdravia - kazdoro¢na aktivita na hodinach techniky.
2. Sladkosti zavislost'ou? - besedy na uvedent tému realizujeme v siedmom roéniku ako
motivaciu k chudnutiu.
3. Beh Terryho Foxa - oktober
4. Prevencia tucnoty - poradensko-psychoterapeuticky program pre obézne dievcata rieSime
obezitu ako problém, pri¢inu neistoty a komplexov mladych diev¢a na zdravotnickom krazku.
5. Mlie¢ny program — realizujeme pocas celého Skolského roka prostrednictvom skolského
stravovania deti .
6. Pitny reZim - pozornost’ Ziakov na dodrziavanie pitného rezimu upriamujeme formou
pozorovania a konzultovania pocas prestavok.
7. Vychovno-vzdelavacie plany, vyufovacie hodiny - zasady spravnej vyzivy a pohybovej
aktivity su priamo sucast'ou vyucby
» Chémie
> Biologie
» Etickej vychovy
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» Triednickych hodin

8. Sportové aktivity — zaujmova ¢innost’ deti, $portové sutaze v priebehu §kolského roka.
9. Liga proti rakovine

- Den narcisov — organizujeme besedy, propaga¢nu ¢innost’ prostrednictvom nastenky

a upozoritujeme na konkrétny symbol/narcis/ a zdorazitujeme podstatu zdravého zivotného
Stylu.

Za najdolezitejSie povazujeme motivovat a vyzyvat mladid populaciu vsetkych vekovych
kategorii, aby sa zapdjala a plnila doterajSie i pripravované aktivity. Preventivne opatrenia v
boji proti nadvahe a obezite maju svoj vyznam. Nevyhnutné je vSak za¢inat’ s osvetou uz u
deti, u ktorych je mozné najlahsie dosiahnut’ zmenu spdsobu zivota. Narodny program je
celospolocenskou iniciativou. Pozitivne vysledky si vyzaduju spolupracu a zodpovednost’
vSetkych zainteresovanych sektorov.

V Kolaroviciach dia: 29.8.2018

Vypracovala: Mgr. Dana Klimova

Plan prace $koly v oblasti zdravej vyzivy a prevencie obezity
pre ISCED 1 a ISCED 2

Mesiac Aktivita Koordinator tilohy
September * tvorba tematického planu | +  veduci zaujmovych
prace na Skolsky rok utvarov
» zaradenie vychovy
Kk zdravému zivotnému » vSetci vyucujuci

Stylu a prevencie obezity
do edukacného procesu
* doplnenie kniznice

odbornou literaturou » vedenie skoly
0 zdravom Zivotnom
Style
* propagécia zaujmovej
¢innosti v Sportovej * vyucujuci TEV, TSV
oblasti a externi pracovnici

» zabezpecit v Sk. jedalni
racionalne stravovanie

Vv zmysle platnych * stravovacia komisia
noriem

+ realizacia pohybovych «  vychovavatelky SKD
aktivit v SKD

* vstupnd diagnostika deti | ¢ vyucujici TEV, TSV

» zabezpecenie ovocného |+ vedenie Skoly a veduca
programu pre Ziakov SJ

*  Svetovy deil mlieka v * Ing. M. Hofericova
Skolach — posledna
streda v septembri —
mlie¢ne kokteily, jogurty | * vyucujuce na 1. stupni

+ didaktické hry ZS
Oktober + zaCiatok _Sportovych |« vedici Sportovych
aktivit v CVC — $portové krazkov

hry, florbal, volejbal,...




aktualizacia vyzdoby
Skoly = zamerand na
zdravy zivotny Styl

16. 10. Svetovy den
vyzivy — na triednickych

hodinach zdo6raznit’
vyznam zdravého
zivotného Stylu
a prevencie obezity
Ucelové cvicenie
Kk ochrane zivota
a zdravia

jesenné vychéadzky
Sarkaniada

Beh Terryho Foxa
Testovanie ziakov 1.ro¢.

* Ing. M. Hofericova

* Ing. M. Hofericova
 triedni ucitelia

* vyuCujuci nha 2. stupni

7S

« vychovavatel’ky SKD

* vyucujuci TSV

Mgr. S. Klimo
November $portové aktivity v CVC |« vedici krazkov
Test: ,,Otestuj si |+ Ing. M. Hofericova
vedomosti“ — ziaci 7.
roc€. * Ing. M. Hofericova
Ovocny den * Magr. V. Skukalkova
Sportové hry « PaedD. A. Pind’akova
plavecky vycvik * vyucujuce TECH
Besedy 0 skodlivosti | » triedni ucitelia
faj¢enia,  alkoholizmu, vyucujuci BIO
nebezpecenstva drogovej
zavislosti
Okresné kolo vo | veduci krazkov
vybijanej —mladsi Ziaci
December okresné kolo v strelbe |+ Mgr. S. Klimo, RSKIlimo
starSi ziaci
krajské kolo vo vybijanej | = Mgr. V. Skukélkova
najmladsi ziaci
ovocny bali¢ek- Mikuld$ | triedni ucitelia
Vyznam ovocia vitaminy | Mgr. D. Klimova zdrav.
Vv zimnom obdobi kruzok
Medzinarodny den
zdravotne postihnutych
3.12.
Detsky ¢in roka triedni ucitelia
vsetci ucitelia
Januar lyziarsky vycvik Mgr. S. Klimo
ziaci 7.,8.ro¢nika
Spolo¢né gul'ovacka vychovavatel’ky SKD




najmladsi ziaci

* Zimné Sporty
Potravinova  pyramida
sut'az pre ziakov 2.-4.r.

* Detsky karneval
diskotéka- vSetci ziaci

vyucujuce 1.-4.ro¢nika
ved.krizku,
Mgr. D. Klimova

vSetci vyucujuci

Februar 6.2. Svetovy dent bez mobilu | triedni ucitelia
negativny vplyv Ziarenia na | vyucujuci BIO
T'udsky organizmus
Lyziarske preteky vyucujuci TV
Spolo¢na sankovatka pre | vychovéavatelky SKD
najmladSich Ziakov
Zimné radovanky vyucujuci 1.-4.ro¢nika
Pitny reZim ziakov Mgr. D. Klimovéa

Marec 22.3. Svetovy den vody vyucujuci 1.- 4.r., BIO
Florbal starsi Ziaci Mgr. S. Klimo,
Sutaz VO vybijanej | Mgr. J. Ciesarik
najmladsi ziaci vyucujuci 2.-4.ro¢nika
Sutaz vo volejbale
Zdravo  sa  stravujeme | vyucujaci TV
vyznam ovocia a zeleniny | Mgr. D. Klimova
pre zdravie
Skolenie zdravotnikov
SCK Zilina veduca krazku

April Svetovy deil zdravia vsetci ucitelia
Okresné kolo vo vybijanej | Mgr. V. Skukalkova
ziacok
Okresné kolo v minifutbale | Mgr. S. Klimo
Okresné  kolo  mladych | Ing. M. Hofericova,
zachranarov CO Mgr. H. Polkova,
Regionalne kolo VO
vybijanej Mgr. V. Skukalkova
Den narcisov tr. uCitelia

Maj Spoznavame liecivé rastliny
Vychadzky do prirody vyucujuce 1. stupiia
Cvicenie v prirode 1.stupent | Mgr. S. Klimo
Futbal — okresné kolo Mgr. D. Klimova
Sutaz mladych zdravotnikov
regionalne kolo
Turistické  vylety Stlov, | tr. u¢itelia
Javorniky
Ucelové cvicenie k ochrane | vedenie skoly
zivota a zdravia pre ziakov | triedni uditelia
1.a 2. stupna

Jun Tyzden protidrogovej Mgr. J. Lorinczova,

prevencie
Ovocny dent
Den Sportu pre vsetkych

tr. ucitelia

Mgr. S. Klimo




ziakov ZS vyuéujici TV
Hasigské preteky o Pohar RS
Sportové sutaze ziakov 3.,4. | p. Klunda

roénika so ziakmi so ZS | vychovavatel’ky SKD
Petrovice triedni ucitelia
Dopravna vychova - stutaze
na bicykloch, kolobezkach vychovavatel’ky SKD

Aktivity vramci SKD: podla moznosti kazdy deit v tyzdni pobyt vonku, vyuZivanie
telocvicne a ihrisk, stretavanie s detmi zo susednej obce Petrovice- spolo¢né Sportové
aktivity. zodpovedny G. Durajkova, Bc. Dobroiova

CVC : $portové krazky - florbal, $portové hry, strelecky krazok, hasi¢i, zdravotnicky krizok
zodpovedny : veduci krazkov

Technika : zdrava vyziva, mlieény a ovocny program zodpovedny : Ing. Hofericova
Velké prestavky : pohyb vonku na ihriskédch podla pocasia dozor konajuci ucitelia
Materialne vybavenie $§koly a MS pre pohybové aktivity a $port :

- Telocvicna Skoly s lezeckou stenou a vybavou na $portové hry

- Viactéelové $portové ihrisko s umelym povrchom pre ZS a MS, je volne
pristupné aj popoludni a cez vikendy

- Asfaltové ihrisko na hokejbal, korcule a hry

- Futbalové ihrisko travnaté — vyuzitie poc¢as hodin TV, Sportovych krazkov,
hry, vytrvalostné behy, pre CVC

Vybavenie telocvi¢ne : Lavicky, ty€e, lano, rebriny, Zinenky, hrazda, Svedske bedne, lopty
pre futbal, basketbal, hadzanu, volejbal, vybavenie pre florbal, branky, bedmintonové
rakety, stolny tenis. Prevencia obezity: vzdelavanie o vyzive, zdrava strava, pitny rezim,
pohyb.

V Kolaroviciach 30. 8. 2019

Magr. Stanislav Klimo, RS



