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Slovensky jazyk a literatura
literarna zlozka
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Osem zasad spravnej Zivotospravy

* ZAPAMATAJ

. Zdrava strava = pestra strava!
Stravujme sa pravidelne, castejsie a v mensich
mnozstvach!
Vypime denne aspon 1 pohéar mlieka!
Vypime denne 8 pohérov tekutin!
Ruky nyvajme mydlom pravidelne po pouziti WC, po prichode domov
(zo skoly, thriska a pod.) a pred jedlom!
Zuby si ¢istime po kazdom jedle alebo aspon dvakrat

denne: rano a vecer!

pravidelny pohyb je dolezity pre zdravie ¢loveka!

Nedovolme svojmu telu zleniviet, inak nam ochabna

svaly a nase telo bude postupne naberat’ tuk!




| Fyzika

NASLEDKY OBEZITY:
Postihnutie srdcovo-cievneho SYstemu: obezita je
rizikovy faktor v zniku tejto skupiny ochoreni
Postihnutie kostj a kibov: chronické bolesti
Diabetes mellitys (cukrovka) 2 typu
Postihnutie dychacieho trakte:  dychova
nedostatotnost’, spinkové  apnoe (kritkodobe
Zastavenie dychuy)
Dalsie ochorenia: dng. poruchy metabolizmy tukov
(dyslipidémia), Z¢ové koliky, rombozy, atd.
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Chémia

ZAZRAK MENOM ENZYMY  Enzym=yyco) o
Ysokolpecifion

1 ' Pecificky biokatayy,

Co vlastne enzymy si a akid maji funkciu? “yzator

Enzymy su velmi Specidlne bielkoviny, ktoré sa skladaju z bielkovinovej Casti

spolupdsobiaceho nebielkovinového koenzymu.

V zlozeni koenzymu sa mozZu najst’ rozne vitaminy. Dnes uZ vieme, Z¢ medzi enzymami a

vitaminmi existuje tizke spolocenstvo.

Vitaminy su ncposlr{ldulcl”n;‘ pre budovanie V 4c8iny enzymoy. Pri nedostatku  vitaminoy
dochéadza k vaznym porucham v ¢innosti enzy matickych sistav, &o vedie k narudeniu premeny
uhFovodikov, bielkovin a tukov. Enzymy st zvlastne fermenty obsahujuce iskru ivota. Podmiehujii vegetativny Zivot VO
astlinnych a ZivoCisny ch bunkach. Existuju nespocetné druhy enzymov. Prave oni

vietkych r
rastlinny alebo ZivotiSny druh, ale kazdej Zivej bytosti davaj

charakterizuji nielen kazdy
svlastnu individualitu, obnovuja jej organy a udrzuju ich v ginnosti. Bez enzymov neexistuje
yiadne delenie buniek, ziadny rast a yiadne rozmnozovanie. Oni sa socasne spraveami i
yykondvatel'mi, ktorych stvoritel vlozil do kazdej Zivej bytosti. Oni riadia zloZité chemicke
procesy V kazdej bunke, v kazdom jednotlivom organe loveka, zvierata a rastliny, presne tak

cbehlo. Uréujic smery

\
9
y v
Rovnako ako vitaminy v3etku ti Ziariacu silu a krisu, ktori zmienené enzymy predtym ako keby my sleli. Bez nich by Stiepenie a zlutovanie latok vabec nepr
Yy / ak Y e .

vytvorili v mladej rasticej rastline alel 3 < - i

b adej rasticej rastline alebo zelenine, & v prekrisne zafarbenom ovoci loFitych 1‘I1¢'IIli('/\\"(‘ll reakcil.

: zlozitye 1

R daruji nam. f
NajbohatSie na enzymy s zo surovej stravy pSeni¢né klitky alebo iné kli¢iace semend 4 SN 'M”‘l’m
P = i o .

4 = dantng . P70 . . >
mlads zelenina, zeleninové §tavy a zrelé ovocie. ¢ _////\\

Materské mlieko v prvych diioch obsahuje patkrat viac enzymov ako neskor. Je to mudre
usporiadanie pre obdobie, kedy novorodenec potrebuje mimoriadny pridel Zivotnych sil. Zistilo

sa. ze v bunke je asi pol miliardy bielkov inovych enzymovych molekil, ktoré vytvaraju ststavu
Z asi niekol’kych tisicov enzymov ktoré v telesnych bunkdch a organoch regulujii niekorko tisic < ah
ajhorsie zhodnocujl vyzivné soli %
lezo, hor&ik a mnoho inych. Nésledkom st choroby. \{\_&»
AR

chemickych premien. V dosledku nedostatku enzymov sa n

ako kalcium, fosfor, sira, z¢

Cim viac Cerstvych, vysokoaktiv nych enzymov (z0 surovej stravy) nase telo prijima, tym
vicsi je priliv nového Zivota do tela a tym viac tieto e

zdravych buniek.
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;,{ 8 Rastliny okolo nas - ZELIENINA
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1. Roztried’ zeleninu na obrazkoch podla toho, pre ¢o ju
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Pohybova aktivita 1.

Pohybova aktivita 2.
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Informatika
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Superpotravinam podfa amerického lekara Stevena Pratta patria:

1. Cuéoriedky, ktaré i dd :
ek Y. Kloré obsahuji dalezité vitaminy C a E a podporul Sinnost

2. Brokolica, ktora
podia Pratta ake jeding zelenin i
preventivne proti rakovine éreva a kt!lnei;nika T

3. Caj, ktory vd'aka flavonoidom brani predéasnému stamutiu buniek,
4. Tekvicové jadierka, ktor ¥ :

¢ € podporu)l obranyschopnost organizmy
prostrednictvom nenasytenych kyselin vnami.'y}ov A Bog ddleZitych
mineralov ako draslik, zinok, horéik, vapnik a zelezo :

5. Fazul'a, ktora obsahuje vitaminy a cenné bislkoviny. nevyhnutné pre
Fivotne dolezité pochody v organizme

6. Jogurt, ktory obsahuje Zive kultiry a posilfiuje travenie

7. Mor&acie miso, kioré podia Pratta dodava telu Ziny nachadzajice sa
iba v mase a nepribera sa po hom

8. Ovos, ktory mnozstvom zinku chrani pred Unavou.

9. Pomarane, ktoré obsahuii vitamin €, viakninu avdaka drasiiku Zniduls
krvny tlak

10. Rajéiny, ktoré svojim obsahom kartenoidov Zni2us rziko sracovyeh
chordb a vdaka antioxidantom spomalujd stamutie

11. Sja, kiora obsahom vépnika ehrani kosti pred Ziomeninami. [ i

0 i
12. Spent, ktory ovplyviuje tvordu traviacich Stiav a dodava w
dolezitd kyselinu listovd

=
v 7
13. Tuniak, ktory je vyznamnym 2drojom witaminoy 3 mineralov

cievy

14 Viadské orechy, ktoré st bonatym mro_pﬂ_\m“‘n
skupiny B a pdsobia plahodame na Nenvovd ststavs.

Tieto potraviny (@ ich ekvivalenty”) pedia Stevena Pratta pod
vyznamnym spdsobom odo\nasi organizmu, siidia ako P wa
vaznych chordb a pomahaju predizit Tudsky 2ivel Prait v3ak 28
pripomina, 2e zarukou dobréno zdravia ne e iba kvaitnd!

tiez na velky wyznam kazdodenného
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Tdrava strava, silu ddva
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Telesna
vychova

Sport a zdrava strava.

e dobry zivot dava




Vytvarna




Hudobna vychova

V zdravom tele zdravy duch

A D E A
Ref: V zdravom tele zdravy duch, tym sa riadime,
preto vzorne kazdy dern \‘l:el’a cvic':img.

A b)) E

1. Nik z nas chorym nechce byt, je to otrava.DLeiat', stale
ieky brat, nie je zéb%a. Bolest Ziadnu necitit, stale

: . E ., ¥
zdravy byt, o to sa mi budeme cely rok sna%t.

Ref:

A D E

A - ,
2. Ovocie, zelenina a zdrava vyziva, mat Ciste ruky gred
jedlom je zarukou zdravia. Cviéit’é otuzovat sa treba
kazdy deri, zdravie si tym l’?pevm’é, tak to urob pren.

Ref:




V zdravom tele zdravy duch
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Dakujeme za pozornos
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