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»Jest, to je nevyhnutnost, ale sprdvne jest, to je umenie.”

(La Rochefoucauld)

Kvalita potravin sa odvoldva na vlastnosti predstavujice pre spotrebitela pri-
danu hodnotu v porovnani s inymi bezpe¢nymi potravinami. Kvalitu tvoria sen-
zorické i analytické charakteristiky, ale i dodrziavanie chemickych, fyzikalnych
a mikrobidlnych Standardov.

Ludia v dnesnej dobe uprednostnuju vietko, ¢o je rychle, pretoze nemaju
cas. Ale aj ten najvytazenejsi ¢lovek by mal dodrziavat zdravy Zivotny styl.
Pre nase zdravie je najdolezitejsia kvalita a mnozstvo potravin, ktoré konzu-
mujeme. Ziadne potraviny nie su zakazané. Je to len na nés, akym sposo-
bom sa chceme stravovat, pretoze spotrebitel je ten, kto rozhoduje.

Bezpecnost potravin je podla definicie vedecka disciplina popisujlca
vyrobu a skladovanie potravin, tak ako i zaobchadzanie s nimi sp6sobom, ktory
zabranuje vzniku ochoreni z potravy. Zahfna postupy, ktoré by mali byt dodrzané
s cielom vyhnut sa potencidlne nebezpecnym ohrozeniam zdravia. V krajinach
Eurépskej Unie sa vyrabaju a predavaju zdravotne najbezpecnejsie a najkvalitnejsie,
aj ked bezpecnost potravin je na Slovensku velakrat spochybnena a to v suvislosti s témou
dvojakej kvality tovarov.
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Nase stravovacie zvyky su vyraznym fakto-
rom zivotného stylu, ktory vplyva na nase zdra-
vie. Poskytuje nielen krytie zékladnych potrieb
energie a jednotlivych Zivin potrebnych pre
zivot, ale je spojend s emdciami, ¢asto aj s poci-
tom uspokojenia. Vyziva sa spolo¢ne s fyzickou
aktivitou a genetickou dispoziciou podiela na
vyslednom vyzivovom stave jedinca.

16. oktdbra si pripominame Svetovy den vyzivy.
Cielom programu je dosiahnut zniZzenie energetického
prijmu, prijmu tukov, najma zivocisnych, dalej choleste-
rolu, sacharidov a soli v strave. Jednou z Uloh programu
je aj monitorovanie sposobov stravovania obyvatelov SR,
v ktorych stale pretrvava zvyseny prijem energie. Na Slo-
vensku je este stale pomerne vysoka frekvencia pozivania
brav¢ového masa, naopak spotreba morskych ryb u do-
spelej populdcie je nedostato¢na.

Svetovydenvyzivyvyzyvakspolupracinazabezpecenie
zakladného prava na potraviny pre vsetkych obyvatelov
planéty. Nadvazuje tak na Svetovy potravinovy summit z
roku 1996, kde prijali za ciel zniZzenie poctu hladujucich
vo svete o polovicu najneskor do roku 2015.

Stalo sa na nasej Skole tradiciou, ze kazdy oktéber si pri-
pominame Svetovy den vyZzivy a to v podobe Svédskych
stolov. Neboli to vsak len také stoly — nasi Studenti mali
moznost okusit zdravé ale velmi chutné jedla, ktoré im
boli naservirované v nasej jedalni. Do tejto populdrnej
akcie sa zapojili vietky triedy. Témou nasich ,hodov”
bola ,Pani Jesen”. Medzi triedami sa rozdelilo, kto prine-
sie ovocie, zeleninu, orechy, semena — potraviny typické
pre jesen. Velkou pomocou pre nasich studentov boli aj
ich babky a mamky, ktoré svojimi pochutinami naozaj
dodali ¢erednicku na torte. Nikto neodiSiel s prazdnym
zaludkom, kazdy si priSiel na svoje. Nasou ulohou bolo
poukazat na to, ze dno da sa stravovat zdravo a zaroven
to jedlo moze byt chutovym poharikom velmi lahodné.

- text: Andrea Brenkusovd - zdroj: http://zdravie.cvicte.sk/zdravie-1/16-oktober-ako-svetovy-den-vyzivy-vyzyva-k-zdra
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Bezpecnost potravin na Slovensku

( 1\
Z ¢lanku Prof. MVDr. Jozefa Biresa, DrSc., hlavného veteri-

narneho lekara Statnej veterinarnej a potravinovej spravy SR
sa dozveddme, ze v rdmci eurdpskeho priestoru narasta feno-
mén zdravotnej bezpecnosti a kvality potravin a tiez, Zze d6-
vera spotrebitelov k potravinam je nizka (1/3 obyvatelov EU
nedéveruje informacidm na oznaceni potravin). Paradoxom
je, Zze potraviny su v ¢lenskych krajinach EU bezpeénejsie
nez kedykolvek predtym, ale dévera spotrebitela je nizka.
Od roku 2013 totiz prepuklo niekolko potravinarskych afér
(cestarska sol v potravinach, jed na hlodavce v susenom
mlieku, pritomnost antibiotik v hydinovom mase, podvody
v oznacovani vajec (biovajcia)... ). Sprava uvadza 10 produ-
ktov potravin najviac falsovanych v EU: olivovy olej, ryby, bio-
potraviny, mlieko, obilniny, med a javorovy sirup, kdva a ¢aj,
koreniny (napr. safran a chili korenie), vino, niektoré ovocné
dzusy.

Riziko potravinového podvodu narasta, ked je nizka @tqmm
pravdepodobnost prichytenia a potencidlny hospodarsky _
zisk je vysoky a tiez ak je sankény systém v jednotlivych ﬁ_
krajindch rozdielny a neuGcinny. Prevencia potravinovych
skandalov vyZaduje podporu narodnych autorit pri kontrole potravinového retazca z farmy na stél, vyssiu har-
monizaciu Uradnych kontrol v rdmci krajin EU a spolupracu pri cezhrani¢nych vysetrovaniach aj prostredni-
ctvom EUROPOLU. Je tieZ potrebné zaviest testovanie DNA ako Standardny postup pri kontrole potravin. Medzi
najcastejsie nedostatky v SR patria: nevyhovujlca hygiena, chybajice oznacenie, nedodrzany teplotny rezim,
znemoznena vysledovatelnost resp. chybajica dokumentécia, preprava balenych potravin s nebalenymi.

Aj na Slovensku sa zdravotna bezpecnost a kvalita potravin vdaka systému kontrol od roku 2013 zlepsila.
Potesitelné je tiez, Ze Ziadny potravinovy Skandal nema pévod na Slovensku a zvysila sa aj dévera spotrebitela
k slovenskym potravinam.

- J

text: Juraj Bobka, zdroje: Internet, http://www.vfu.cz/studium/icv/f_bires.pdf

ORTOREXIA |

p
Toto exoticky znejuce slovo sice

znamena ,spravne stravovanie’,
no vznika vtedy, ak stres a strach
z jedenia ,nezdravych” potravin
prindsa vacsi zdravotny problém
ako jedenie potraviny samotnej.
Tento termin prvykrat pouzil Steven
Bratman a popisuje ju ako poruchu
spocivajucu v patologickej posad-
nutosti prijimania vylu¢ne zdravej
stravy. Ak fanaticky pocitate kalo-
rie, kazdé rano si mixujete zdravé
smoothie a ni¢ iné ako bio ani
nevlozite do kosika, mozno ste si g
kpréwe potykali s ortorexiou. =

text: Zuzana Moravanskd , zdroje: http.//www.pluska.sk/emma/carovna/dnes-je-trend-zit-zdravo-vedeli-ste-aj-z-toho-mozete-ocho-
riet-ten-strasiak-vola-ortorexia.html|
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10 jedov v potravinach ohrozujucich nase zdravie

Chemické latky v potravinach sa stali sucastou nasho jedélnicka a len tazko sa im da vyhnut.
Niektoré z nich vsak ohrozuju nase zdravie. Tu je 10 latok, na ktoré si treba dat pozor!

2 OLOVO 2

Okrem ovocia a zeleniny sa méze vyskytovat aj v
pitnej vode a v dosledku kontaminovanych krmiv
aj v mase. Pri vy$Som obsahu spbsobuje poruchy
nervového systému a slinivky.

£ GLYFOSAT £

Je to jeden z najbeznejsich pesticidov.
K zvySeniu jeho spotreby doslo po za-
vedeni geneticky modifikovanych or-
ganizmov. Existuju dokazy, ze spbsobu-
je rakovinu a poskodzuje DNA. Obavy
sU aj z jeho negativneho pdésobenia na
[udsky hormonalny systém.

2 DIOXIN £

Jeden z najucinnejich jedov vznika ako vedlajsi
produkt pri vyrobe herbicidov. Kratkodobé vystave-
nie tejto latke spésobuje kozné ochorenia a poruchy
pecene. DIhsie pésobenie moze zapricinit zhorsenie
imunitného systému a poskodenie reprodukénych

funkcii.
2 ACESULFAMK £

E950 sluzi ako zvyrazriova¢ chuti a
sladidlo. Pouziva sa v cukrikoch, nealko-
holickych, ale aj alkoholickych napojoch
a instantnej kave. V malych mnozstvach
by mala byt latka bezpecna.

2 AKRYLAMID £

Latka vznikajuca pri tepelnej Uprave pokrmov nad 160
stupnov Celzia, méze sposobovat rakovinu. Plati to
predovsietkym pre vyrobky na cereélnej baze, ale méze
vzniknut aj pri tepelnej Uprave masa obsahujuceho
vysoky podiel muky.

2 ASPARTAM £

Syntetické sladidlo E951, sa pouziva ako
nahrada cukru v Zuvackach, jogurtoch ci
ranajkovych ceredlidach. Zvyrazriiuje aromu
a zvysuje chut do jedla. Bol dokézany jeho
negativny vplyv na nervové funkcie a hor-
monalnu rovnovahu, zvysuje riziko infekcie.

2 GLUTAMAN SODNY £

Glutaman sodny E621 sa nachadza v koreniacich zme-
siach, sdjovych omackach ¢i instantnych polievkach.
Negativne méze ovplyvriovat vyvoj mozgu deti. Po jeho
poziti sa mézu objavit bolesti hlavy, zavraty, busenie
srdca ¢i vracanie.

2 DUSITAN DRASELNY £

E249 predlzuje Zivotnost vyrobkov, dodava farbu.
V kombinacii s aminmi tvori rakovinotvorné latky.
Nachadza sa v pec¢enych, udenych a silne solenych

jedlach.
2 AMARANT £

E123 je chemickd zlucenina cervenej
farby. Pouziva sa na zafarbenie pudin-
gov, ceredlii, kolacov a alkoholickych na-
pojov. Pri vyssich koncentracidach moze
sposobovat rakovinu, poskodzovat
oblicky ¢i zapricinit poruchu plodnosti.

2 HLINIK £

Vyskytuje sa ako sucast povlakov cukroviniek. Najst
ho mézZete aj v susenych potravinach, kandizovanom
ovoci a sypanom caji. Ohrozuje reprodukeny systém
a vyvoj nervového systému. Odporuca sa vyhnut sa
napojom a potravinam v hlinikovych plechovkach.

text: Zuzana Moravanskd , zdroje: Balogovd |.: Desat jedov v potravindch, ktoré ohrozujii nase zdravie, 31. 08. 2015 https.//finweb.
hnonline.sk/ekonomika/525885-desat-jedov-v-potravinach-ktore-ohrozuju-nase-zdravie
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7V ramci oslav Svetového dia vyzivy v nasej skole sme mali moznost
nahliadnut do kuchyne inej krajiny - Brazilie. Tato moznost vznikla vsi'aka
: nasej spoluziacke, ktora pochadza prave odtial. Wiara Esthéfany Marlanq
: Alves ma 18 rokov a na Slovensku Zije uz 7 rokov. Podla rozhovoru sami
i posudite, Ze stravovanie u nas musel by'E’ pre fu p.oriadny Ifulturny §ok.. :
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Chuti ti slovenska kuchyna?

kokos, banan, ananasy, maracuju,
jacu, guavu, hurmikaki a urcite
suhlasite s tym, Ze ovocie a zele-
nina pestované doma, su ovela
chutnejsie a zdravsie ako plodiny
kupené v supermarketoch.

Ak ano tak ¢o ti chuti najviac?
Ak nie tak preco?

Ano, chuti mi slovenska
kuchyna, aj ked' zo zaciatku bolo
pre mna velmi tazké zvyknut si.
Najviac mi chutia polievky, pretoze
sU zdravé a v Brazilii nemédme vo
zvyku jeddavat polievky. Paci sa
mi, Ze na Slovensku je velky vyber
polievok. Tiez mam rada pirohy a
vyprazany syr. Jedlo, ktoré mi ne-
chuti, su haludky. Aj ked’ bryndzu
mam rada stale si neviem zvyknut
na tu zvldstnu chut.

Su na Slovensku a v Brazilii

rovnaké stravovacie navyky?

Urcite nie. Napriklad v Brazilii
nezvykneme jedavat polievky,
jeddvame ovela Castejsie a vacsie
porcie a hlavne kazdy den jeme
maso, ryzu a fazulu.

Aké nezdravé jedla jes
najcastejsie? LiSia sa nezdravé

najtradi¢nejsie jedla?
Ako sa lisi zdrava vyziva na Slo-

V Brazili davame prednost
ryzi, masu, kukurici a fazuli. Su

slovenské jedla od brazilskych?

vensku od zdravej vyzivy v Brazilii?

Kazdy narod ma iné druhy po-
travin a jedal, preto sa to neda
velmi porovndvat. Mnoho po-
travin, ktoré jem na Slovensku v
Brazilii ani nepoznaju. Najviac sa
to lisi asi tym, Ze mame vela ovo-
cia, a mnohé z nich si pestujeme
sami doma napr. avokado, mango,

| — T ——
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-

P
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Nezdravé jedla ako fastfood,
vyprazané jedl3, sladkosti a sladké
napoje sa az tak nelisia asi nikde
na svete. Samozrejme, ich obcas
jeddvam. Zopar  oblubenych
vyprazanych jedal, ktoré su ty-
pické pre méj domov su napr. Pas-
tel - plnené cesto s mletym masom
alebo syrom.

zdkladom dna a dodavaju nam
energiu. Nie su to vsak bezné
chute, podavame to na rézne sp6-
soby, tym padom vyzeraju byt
extravagantnejsie. Taktiez typické
su jedla ako napriklad Feijoada
alebo Churrasco.

rozhovor: redakcnd rada
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plnené cesto s mletym masom aIebo syrom ——
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plnené cesto s kuracim masom, kukurica vyprazany banan
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STRAVUJES SA ZDRAVO?

Anketou sme chceli zistit ako zdravo sa nasi spoluziaci stravuju, kde sa stravuju, ich oblibené jedla a zlozvyky. Do
prieskumu sa zapojila priblizne polovica nasich spoluziakov v pocte 130, z toho 49 chlapcov a 81 dievcat. Anketa

obsahovala 9 otdzok uzavretych i otvorenych.

{@| STRAVUJES SA ZDRAVO?

Prieskumom sme zistili, Ze nasi spoluziaci sa snazia zdravo stravovat, hoci nie vzdy sa im to dari, pricom medzi pohlaviami
nie je velky rozdiel ako to vidiet z prvého grafu (63% chlapcov, 67% dievcat). Iba 5% chlapcov a 10% dievcat sa citi bez-
mocnych pri ovplyviiovani svojich stravovacich navykov. Z druhého grafu vyplyva, ze nasi najstarsi spoluziaci (20 a viac
rokov) sa vzdy snazia zdravo stravovat (9,8%). O zdravé stravovanie sa vo vyraznej miere snazia aj 18 - 19 ro¢ni (26,15%) a
16 — 17 rocni (21,5%), hoci nie vzdy sa im to dari. Zatial' na zdravom stravovani najmenej zalezi 16 — 17 ro¢nym 7,6%.

Stravujes sa zdrave? (podla pohlavia)

o
70% PEPALTLL

50%

W mudi

IT%

Il—" B  ieny

nie, je mi to
jedno

o
20% —

" | el
0% T T
ano, hoci nie

vidysa mi to
dari

nie, neviem to
avplywnit

dno, vidy sa o
to snadim

Graf 1 Zdroj: vlastné spracovanie podla ankety

}@| KDE sA STRAVUJES?

Na otdzku kde sa najcastejsie stravuje$ pocas Skolského
roka odpovedalo 44,8 % opytanych Studentov, Ze sa
stravuju radsej doma, pretoze su navyknuti na domacu
stravu a ta im chuti najviac. Druhou najcastejsie volenou
odpovedou bolo stravovanie v skolskej jedalni 32,6 %.
Vacsina Ziakov dochdadza alebo zérover byva na skolskom
internate, teda je to pre nich praktické a pohodiné. Iba niek-
tori si zvolili moznost varenia samostatne (15,8 %)., alebo v
reStauraciach ¢i fast foodoch (6,8%).

!@! Ako ¢ASTO JEDAVAS?

Na tuto otdzku bola odpoved jednoznacna - Ziaci sa stra-
vuju 4 alebo viackrat denne. Percentudlne to vychadza na
66,15 %. Dal3iu moznost - a to stravovanie 3krat denne si
vybralo 26,95 % a najmenej 1 az 2krat denne 6,9 %.

}@! VIES KTORE POTRAVINY SU NAJZDRAVSIE A
KTORE NAOPAK NAJSKODLIVEJSIE?

Vysledky, ku ktorym sme dospeli boli velmi uspokojujuce,
kedZe ludia su si vedomi toho, ¢o by bolo z hladiska stra-
vovania sa spravne a ¢o nie. Vysledky ukazali, ze az 71,54 %
opytanych vie, ktoré potraviny su zdraviu prospesné. Skoro
rovnaké vysledky sme zistili aj pri otazke, ktoré potraviny
zdraviu prospedné nie su. Az 88,4 % Ziakov si uvedomuje
ktorym potravindm sa treba vyhybat.

Stravujes sa zdravo ? (podla veku)
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Graf 2 Zdroj: vlastné spracovanie podla ankety

@) AKE MAS ZLOZVYKY?

Jeden z najpopularnejsich zlozvykov vo vietkych vekovych
kategoriach je vecerné prejedanie sa. Inak to nebolo ani na
nasej skole, kde to bolo najvyssie percento zlozvykov - a
to az 23,12 %. Druhym najcastejsim zlozvykom je jede-
nie sladkosti a tretim najvy$sim percentom zlozvykov je
neranajkovanie.

!@| KTORE POTRAVINY VYHEADAVAS A KTORYM SA
VYHYBAS?

Najviac vyhladavanou potravinou je zelenina. Paradoxom
je, ze v nasich vysledkoch to bola aj potravina, ktorej sa naj-
viac vyhybaju. Dévodom méze byt to, ze mnoho mladych
ludi neoblubuje zeleninu ako napriklad brokolica, Spendt,
cesnak ¢i cibula. Velmi vela ludi oblubuje zeleninové a
ovocné Salaty.

}@! mysLi$ sI, ZE POTRAVINY NA SLOVENSKU SU
BEZPECNE?

AZ 60,7% nasich spoluziakov veri, Ze potraviny na Sloven-
sku su bezpecné, aj ked kvalita niektorych potravin bola
spochybnend. 13,1% Zziakov neveri v bezpec¢nost nasich
potravin, 18,5% to nevie posudit a 3,1% sa o to nezaujima.
Iba 4,6% ziakov plne déveruje nasim kontrolnym organom
v otazke bezpecnosti potravin.

Text: redakind rada, Zdroj: vlastnd anketa
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MYTUS PRAVDA

. Nemal by si jest

- velkd porciu jedla

. 3-4 hodiny pred
spankom!

Nemal by si jest’%
. po18:00!

Kuasok ¢okolady je |
. pre tvoje telo velmi |
: prospesné! '

.~ Cokolada je
. zldpretvoj |
. organizmus! :

§Schudne§ iba§
tym, Ze budes;
. menej jest!

. Schudneibaten, :
- kto bude jest aspon |
- patkrat denne malé |
5 porcie! 5

. Mal by si pit Mal by si pit tolko
viac ako 1,5 vody, kolko tvoje
. litra vody! .~ telo potrebuje!

. Idealne ranajky by
. samaliskladatz
. bielkovin, tukov a
. sacharidov. |

. Na ranajky
. mozes zjest, |
. ¢o len chced! |

text: Juraj Bobka, zdroj: https.//brightside.me/inspiration-health/15-myths-about-a-healthy-diet-you-need-to-stop-believing-172255/
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POTRAVINY KTORE BY SI MAL A NEMAL JEST

Vsetci vieme, Ze niektorym potravindm by sme sa mali vyhnut. Okrem vysokého obsahu tuku
a nizkej nutri¢nej hodnoty, odhalili najnezdravsie potraviny svoje temné tajomstvd.

“" SOJOVE PRODUKTY

: Az do 60% vietkych produktov v supermarketoch obsahuje séju. Ide o a

lacnu nezdravu vypln do jedla. \\0 = B

»
02
4 NiZKOKALORICKE / S NiZKYM OBSAHOM TUKU ' )_'
Balené diétne jedld sa pysia nizkym obsahom tuku, no obsahuju vela
cukru, glutaman sodny, metylcelulézu. & Y\
“* FASTFOOD A NEZDRAVA STRAVA R
Maju vysoky obsah soli, nasytenych tukov a prazdnych kalérii, obsahuje
" EJ
| %

komponenty vyrobené z geneticky modifikovanych surovin pri vysokych
teplotach.

“" CEREALIE Z REKLAM

Vacsina ceredlii obsahuje vysoké hladiny cukru a kukuriéného sirupu. Spra-

cované su pri vysokych teplotach kedy sa nicia vietky esencidlne aminokyseliny a meni sa aj prirodzend Struktura
zrna, ¢o robi vyrobky toxickymi.

“s VYPRAZANE JEDLO
Vo tychto potravinach sa zvySuje objem tzv.“zlého cholesterolu’, ¢o vedie ku kardiovaskuldrn ochoreniam.V po-
travindch bohatych na skrob (hranolky) sa pripravou pri vysokych teplotdch vytvaraju karcinogénne latky.

“" CUKOVINKY
Obsahuju velké mnozstvo rafinovaného bieleho cukru. Priberanie na véhe, zubny kaz a oslabeny imunitny systém
nie su len problémami, ale vedu aj k zavislosti.

“s" SLADENE A DIETNE OCHUTENE NAPOJE
Obsahuju vela cukru. Nulové kalorické napoje zvy3uju $ance na vznik metabolického syndrému. Studie ukazujd,

i Ze oba napoje mozu viest k rozvoju cukrovky typu 2.

. 4% UMELE SLADIDLA

Nulové kaldrie, ale aj nulové ucinky pre zdravie. Obsahuju chemikalie, velmi Skodlivé pre zdravie.

o

Najzdravsie potraviny su hlavne zelenina, ovocie, orechy, ryby a morské plody,
ale v prvej desiatke prekvapi napriklad aj bravéova mast.

T - - - — - — 1

QUINOA MANDLE, VLASSKE
ORECHY

POHANKA, HNEDA RYZA, % ﬁ‘ KESU, LANOVE SEMENA,

HOVADZIE, KURACIE,

JAHNACIE MASO, RYBY . VAJCIA, JOGURT,
MLIEKO, SYR
MRKVA, BROKOLICA, .
SPENAT, ZEMIAKY, FAZULA, HRACH,
7 e ..

AVOKADO SOSOVICA
CUCORIEDKY, MARHULE, . CIERNE KORENIE,
BANANY, JAHODY ’ BAZALKA

Text: Andrea Brenkusovd, Zdroj: Rohovskd A.: 33 najzdravsich potravin na svete, 01. 09. 2015
https://www.vyzivovo.sk/33-najzdravsich-potravin-na-svete/
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POTRAVINOVE PERLICKY

Vedci dokazu vytvorit z araSidového masla diamant.

Neexistuje potravina, ktora by obsahovala vietky nutri¢cné hodnoty,
ktoré ¢lovek potrebuje. Jedinou takouto vecou je materské mlieko.

49% dospelych Ameri¢anov zje kazdy den sendvic.

India ma najmensiu spotrebu masa na ¢loveka na svete.

V Kérei jedia chobotnice zaziva.

V Seattli je vyhadzovanie jedla ilegalne.

Statistiky hovoria, Ze ludia kvoli mésu zabiju za mindtu az 1776 zvierat.
10 augusta 2015 zjedli astronauti prvé jedlo dopestované vo vesmire.
V Amerike je az 40% potravin vyhodenych, pretoze nie su pekné

Text: Juraj Bobka,
Zdroj: http://www.vedelisteze.sk/galerie/zaujimave-fakty-o-jedle

= Jeme aj o¢ami. - Japonské porekadlo

= Ranajkuj ako kral, obeduj ako mestan a veceraj ako zobrak. - Rada
apostolov sStihlej linie

= Objavenie nového jedla prinesie ludstvu viac potesenia ako obja-
venie novej hviezdy. - Brilat-Savarin

= Povedz mi, €o jes a ja ti poviem, ako dlho budes Zit. - Porekadlo

a) varenie v pare, pretoze sa tak
uchova vadsina vyzivovych latok

b) dusenie, pretoze sa potravina pri-
pravi vo vlastnej Stave

¢) opekanie na olivovom oleji, pretoze
sa strava obohati o dblezité vitaminy
a mineraly

a) tukov, preto treba k jeho pitiu
pristupovat s mierou

b) vitaminu D, déleZitého pre tvorbu
kosti a zubov

) vapnika a fosforu

a) najneskoro 18. h

a) vitamin B9
b) vitamin A
¢) vitamin B12

a) priblizne 1 - 1,5 | tekutin
b) priblizne 1,5 - 2,5 | tekutin
) priblizne 2,5 - 3,5 | tekutin

Pan Vesely je na navsteve a pochvaluje si:
"To je ale dobrd kava."

"Manzel ju priniesol az z Brazilie", vravi
susedka.

-"Nehovorte! A este je tepla!"

Vedeli ste, Ze fudia konzumuju banéany
viac nez opice?

V roku 2016 ludstvo zjedlo 68 miliénov
bandnov a iba 5 opic.

»Pan veduci, mézem sa na nieco spytat?”
,Samozrejme, milostiva.”

J1en syr ¢o ste mi vcera predali bol zo
Svajciarska dovezeny alebo vyhosteny?”

»Milacik, ta torta ¢o si mi dala je vyborna!”
,Kupila som ju v obchode/

»A preco si ju neupiekla sama?”

»A z ¢oho?! Nemdme doma ani muku, ani
vajcia, ani glutaman sodny, ani E517, ani
E1452.."

Pride pani k masiarovi a pyta sa:
» Mate nieco Cerstvo zarezané?”
» Mam. Trenirky v zadku.”

b) priblizne tri hodiny pred spanim
c) priblizne dve hodiny pred spanim

a) choroba vznikajuca pri absolitnom
deficite vitaminov v organizme

b) je to miernejsia forma hypovita-
mindzy, nedostatok urcitého vitaminu
v tele

¢) stav, ked'je v organizme nadbytok
vitaminov

a) latky chraniace telo pred srdcovo-
cievnymi chorobami, patria k nim
napriklad vitaminy A, D, K

b) latky posobiace priaznivo na
ohybnost kibov a zdravie kosti

c) latky chraniace bunky pred volnymi
radikalmi, patria k nim vitaminy C, E
alebo karotény

13[ 109 Iqs IJ# IDg IJZ ID[
:aparodpo auapids

Text: Andrea Brenkusovd, Zdroj: https://zdravie.pravda.sk/zdravie-a-prevencia/clanok/26146-test-viete-ake-su-zasady-

zdraveho-stravovania/
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