
Cvičenie na TRX proti obezite 

Je možné za 30 minút precvičiť svaly celého tela a výrazne zvýšiť svoju fyzickú kondíciu? Na 

TRX áno! Vyskúšajte tréningový plán, ktorý vám pomôže posilniť celé telo v mnohých 

rovinách. A navyše vás to bude baviť. 

TRX závesný tréning si získava neustále väčšiu obľubu. Návštevníci fitnescentier, wellness 

a posilňovní, ktorí hľadajú niečo nové vo svete fitness, prejavujú čoraz väčší záujem vyskúšať 

si toto revolučné náradie. 

Vzhľadom k tomu, že je možné neustále upravovať záťaž nastavením polohy tela, je cvičenie 

bezpečné a efektívne aj pre ľudí s rôznou úrovňou telesnej kondície. Aj vrcholoví športovci 

vnímajú cvičenie na TRX veľmi pozitívne a s rešpektom. 

Veľmi rýchlo pochopili, že vďaka TRX rozvíjajú vytrvalostnú silu pomocou funkčných 

pohybov a dynamických polôh, nie len v stoji, sede alebo ľahu ako u tradičných izolovaných 

cvičení. 

TRX ponúka rad intenzívnych pohybov na precvičenie brušných svalov, svalov chrbta, 

ramien, hrudníka a nôh. TRX tréning precvičuje stále celé telo. 

  

Strečingové a posilovacie cviky vám pomôžu od bolesti chrbta 

Volá sa „Kancel tréning“, pretože si ho môžete zacvičiť aj počas obedovej prestávky v 

kancelárii. Ide o kombináciu posilovacích a preťahovacích cvikov, ktoré napomáhajú 

správemu držaniu tela. 

 

 

 

 

 



Zásady zdravej výživy 

Veľa mladých ľudí sa pokúša schudnúť rôznymi diétami.  

Ponúkame 13 zásad správnej výživy 

 

1. Jedzte pravidelne a kontrolovane 3 – 5 krát denne. Telo tak nevyhladne a zvláda stravu 

lepšie stráviť. 

2. Zapisujte si, čo ste zjedli, aby ste získali reálny prehľad, či sa neprejedáte. 

3. Pozor na príjem stravy „zobkaním“, nad ktorým nemáte kontrolu. Mohli by ste tak zjesť 

oveľa viac, ako je potrebné. 

4. Nebuďte bez jedla dlhšie, ako 5 hodín. Vyhladli by ste a potom by ste sa prejedli. 

5. Naplánujte si dopredu, čo a v akom množstve budete jesť. Bez plánu by ste mohli zjesť 

viac, než je potrebné. 

6. Vyvarujte sa polotovarov, nejedzte rýchlovky z bufetov a fastfoodov – obsahujú veľa tukov 

a nezdravé prímesi. 

7. Jedzte pomaly, po menších sústach. Sústreďte sa na jedlo, zároveň nečítajte, nesledujte 

televíziu, jedzte za stolom, nikdy nie „za pochodu“. Budete tak mať lepšiu kontrolu nad 

jedlom, viac si ho vychutnáte a nezjete toľko veľa. 

8. Nenúťte sa do dojedania za každú cenu! Keď vám telo vyšle signál, že je sýte, prestaňte 

jesť, aj keď máte ešte niečo na tanieri. Pocit sýtosti sa dostavuje s oneskorením, preto je 

výhodné jesť pomalšie.  

9. Naopak, ak po dojedení porcie nemáte pocit úplnej sýtosti, počkajte 10 – 15 minút, 

prípadne sa napite. Pocit nasýtenia sa dostaví s oneskorením, tekutina tiež môže prispieť k 

pocitu sýtosti. 



10. Nevynechávajte hlavné jedlá (raňajky, obed, večera sú pre telo najdôležitejšie). 

11. Raňajkujte vždy v pohode. Ak nemáte ráno čas, pripravte si raňajky do chladničky večer 

predtým, aby ste ich ráno pri ponáhľaní sa neodbili. 

12. Obedujte, pokiaľ je to možné, teplé jedlo. 

13. Nevynechávajte večeru, jedzte najneskôr 3 hodiny pred spaním 

Svetový deň vegetariánov 

Svetový deň vegetariánov sa oslavuje od roku 1978, keď ho vyhlásila Medzinárodná 

vegetariánska únia (IVU) na svojom 24. Medzinárodnom kongrese vegetariánov v Dillí. 

Vegetariáni prijímajú bezmäsitú stravu, zo živočíšnych produktov konzumujú iba mlieko, syry, 

jogurty a vajcia. Dôležité je, aby svoj jedálniček obohatili o špecifické zdroje vápnika, 

bielkovín, minerálov a stopových prvkov, ktoré ponúka mäsitá strava. Tento deň je 

príležitosťou na zmenu v jedálnom lístku založenom na zeleninovej báze. 

 

Ponúkame Vám zoznam potravín, ktoré vegetariáni jedia najčastejšie 

Tofu 
Tofu je bohatým zdrojom bielkovín, zinku a železa. Môžeme z neho pripraviť nátierku, pridať 

do šalátu a uvariť ho podobne ako mäso.  

 

Oriešky 

Arašidy, mandle, makadamové, pekanové oriešky, kešu. Stačí si vybrať. Čo druh, to vitamín 

E, omega 3 mastné kyseliny, bielkoviny a zinok. Hodia sa na desiatu aj na spestrenie menu pri 

pozeraní televízie. 

 

Ryža 

Obľúbená príloha sa môže razom stať hlavným bodom programu. Stačí ju doplniť zeleninou 

alebo pripraviť sladký ryžový nákyp a vegetarián nezostane hladný. 

 



 

Cottage cheese 

Obsahuje veľa vápnika, minerálnych látok aj vitamínov. Dá sa jesť samostatne, ale môžete ho 

doplniť aj červenou repou a paprikou.  

 

Ovocie a zelenina 

Ovocie a zelenina predstavujú obrovskú skupinu potravín ponúkajúcu zásobu vitamínov. 

Vegetariáni obzvlášť. Ovocie a zeleninu miešajú v šalátoch, kombinujú z vyššie uvedenými. 

 

Červená repa, tekvica, cuketa či zeler ponúkajú množstvo inšpirácie na nové recepty. Počuli 

ste už napríklad o zelerových hranolkách? 

 

Ovsené vločky 
Čo si dáte na raňajky, keď nemáte šunku? Napríklad ovsené vločky. Vegetariáni 

nimi „napchávajú“ často. Dajú sa totiž ľahko kombinovať a rýchlo zasýtia.  

Medzinárodný maratón mieru 4.10. 

 

Aktuálna situácia spojená so šírením ochorenia Covid-19 si vyžadovala zavedenie opatrení v 

súlade s aktuálnymi nariadeniami Hlavného hygienika SR a Úradu verejného zdravotníctva. 

Jedinou zachovanou hlavnou disciplínou v programe MMM 2020 bola disciplína Maratón, 

ktorá odštartovala v nedeľu 4.10. v ranných hodinách ako zvyčajne. 

 

Svetový deň duševného zdravia 10.10 

prinášame Vám slová prezidentky Svetovej federácie duševného zdravia, Dr. Ingrid Daniels, 

ku Svetovému dňu duševného zdravia, ktorý aj tento rok tradične pripadne na 10.októbra 2020: 

„Svet zažíva bezprecedentný vplyv aktuálnej globálnej situácie, kvôli COVID-19, a to, 

samozrejme, ovplyvňuje aj duševné zdravie miliónov ľudí. Vieme, že úrovne úzkosti, strachu, 

izolácie, sociálneho dištancovania a rôznych iných reštrikcií, neistota a emocionálne vypätie, 

sa stali tak rozšírené, pretože celý svet sa snaží dostať vírusovú pandémiu pod kontrolu a nájsť 

všetky možné riešenia.“ 

Podľa odborníkov depresia nie je prejavom slabosti človeka. Vznik depresie sa nedá ovládať 

len silou vlastnej vôle. Jej vznik má nepriaznivý vplyv na ľudí po psychickej, telesnej a 

spoločenskej stránke života. Čím skôr sa podchytí a je liečená, tým skôr odznie. 

Má viacero podôb: je to smutná nálada, kolísanie nálad, pesimizmus, výčitky svedomia, nechuť 

k spoločenským aktivitám, poruchy spánku, obavy. Ďalej úzkosti, napätie, nervozita, zmena 

chuti do jedla, nezáujem o partnera, bolestivosť chrbtice, zvieravé bolesti, problémy s trávením, 

bolesti žalúdka. 



Depresia je liečiteľná. Ide o poruchu psychiky spôsobenú nerovnováhou biochemických 

procesov v mozgu. Ide najmä o pokles serotonínu, ktorého hladina ovplyvňuje rovnováhu 

nálad. 

Depresiu môžu vyvolať životné udalosti ako strata blízkeho človeka, strata partnera, ťažké 

ochorenie, ekonomické problémy rodín. Až 60-70% ľudí zažije vo svojom živote úzkosť, 

depresiu, ktoré ich ovplyvnia natoľko, že nie sú schopní žiť bežný život. Ďalším spúšťačom 

ochorení a depresií je stres. 

Vyhnúť sa týmto rizikám a dosiahnuť duševné zdravie znamená: 
 PRIJÍMAŤ SEBA SAMÉHO 

 HOVORIŤ O TOM, ČO NÁS TRÁPI 

 BYŤ AKTÍVNYM – ŠPORTOVAŤ 

 UČIŤ SA NOVÉ VECI 

 STRETÁVAŤ SA S PRIATEĽMI 

 ROBIŤ NIEČO TVORIVÉ 

 NEBÁŤ SA POMÔCŤ INÝM 

 NEVÁHAŤ S POŽIADANÍM O POMOC 

 ODDYCHOVAŤ A NEBÁŤ SA SNÍVAŤ 

 

Výživa tínedžerov 

Ponúkame Vám rozhovor s PharmDr. Margit Slimákovou, PhD., je uznávanou a v súčasnosti 

najvýraznejšou českou odborníčkou na zdravotnú prevenciu a výživu. 

Treba pri tínedžeroch, resp. dospievajúcej mládeži prihliadať na nejaké výživové špecifiká 

alebo platia všeobecné výživové zásady? 

U dospievajúcich stále platia rovnaké pravidlá zdravej výživy ako u všetkých ostatných. Každý 

z nás, dieťa aj dospelý, má svoje originálne telo, potreby a chute, ale pre úplne všetkých platí 

základné odporúčanie zdravej výživy: jesť skutočné potraviny a jedlá z nich. Skutočné 

potraviny sú potraviny rastlinného pôvodu, ideálne pochádzajúce z kvalitnej pôdy, a potraviny 

živočíšneho pôvodu, ideálne zo správne kŕmených zvierat, s ktorými sa slušne zaobchádza. Do 

skutočných potravín ďalej patria aj minimálne priemyselne upravované potraviny, ako 

napríklad maslo, biele plnotučné jogurty a ovsené vločky, fermentovaná zelenina alebo 

kváskový chlieb. Skutočnými potravinami sa neprejedáme, dodávajú nám všetko potrebné a 

chutia skvelo. 

Je tínedžerský vek kritický aj z pohľadu porúch príjmu potravy ako je anorexia, bulímia alebo 

ortorexia? 

Áno, na dospievajúcich je totiž vyvíjaný obrovský tlak mediálneho a reklamného priemyslu. 

Tento tlak ešte navyšuje prirodzená náročnosť dospievania, hľadania svojho miesta vo svete, 

preberanie zodpovednosti. Médiá bežne ukazujú nereálne telá, odporúčajú nezmyselné diéty a 

produkty, ako napríklad proteínové tyčinky, aj napriek tomu, že najlepším zdrojom proteínov 

sú skutočné potraviny ako vajcia alebo ryby. Mnohí dospievajúci tak pod vplyvom módy 

diétujú. Lenže diéty spravidla nechutia a sú stresujúce. Preto sa strieda jedna za druhou, 



hmotnosť lieta ako na hojdačke, každé nezvládnutie režimu podkopáva sebavedomie a to všetko 

môže viesť k rozvoju poruchy prijímania stravy. 

 

Ste matkou 3 detí, čo vám pri téme stravovacie návyky tínedžerov napadne ako prvé? 

Nadhľad a pohoda. Dospievajúce dieťa potrebuje preberať zodpovednosť, viac nášho rešpektu 

a podpory ako vedenia. 

Stravujú sa dnešní tínedžeri horšie, lepšie alebo porovnateľne ako ich rodičia? 

V rodinách sú veľké rozdiely, ale celkový trend je skvelý. Čoraz viac dospievajúcich a ešte viac 

mladých ľudí zakladajúcich si rodiny chápe význam kvalitnej stravy a snaží sa jesť zdravo. 

Čo môže rodič urobiť v rámci „jídlovědy“, aby sa deti v puberte stravovali zdravšie a ako ich 

k tomu viesť v tomto komunikačne citlivom vekovom období? 

Rodič má byť tým najlepším vzorom a zaistiť doma to najlepšie životné prostredie – teda mat 

v špajzách a chladničkách len skutočné potraviny a variť z nich. To, čím sme obklopení, 

budeme spravidla jesť a doma to platí takmer stopercentne. Preto obklopme naše deti len tým, 

čo si prajeme, aby jedli a z týchto skvelých základov pripravujme skvelé jedlá. Buďme dobrými 

vzormi. Ako mamičky napríklad ukážme, že pre dobrú postavu netreba diétovať, ako tatkovia 

ukážme, že zelenina nie je len na ozdobu taniera, ale jeho nevyhnutnou súčasťou. 

Aké fast food kompromisy pripustiť a ktoré stravovacie návyky sú už cez čiaru? 

Pre mňa fast food nie sú jedlá pripravované doma. Väčšinu z nich totiž môžeme pripraviť v 

lepších verziách než tie hotové jedlá z fast foodových reštaurácií. Môžete ich spraviť z 

kvalitných surovín, vynechať priemyslové aditíva a posúvať pomery živín, ako napríklad 

ubrať cukor alebo pridať viac zeleniny. 

 

 

 



 Svetový deň behu 5.11. 

 

Beh je najrozšírenejšia a najobľúbenejšia športová aktivita a spolu s chôdzou patrí 

k najprirodzenejšiemu pohybu človeka. Nemusíte sa učiť žiadnu zložitú techniku 

ani choreografiu, ani investovať stovky eur za pravidelné navštevovanie fitnesscentier alebo 

na výstroj. 

Čo sa týka fyzických výhod behania, spomaľuje proces starnutia a znižuje hmotnosť. Beh tiež 

zvyšuje hodnotu dobrého cholesterolu v tele a naopak znižuje hodnotu toho zlého, znižuje riziko 

kardiovaskulárnych ochorení. Zrýchľuje metabolizmus, zlepšuje spánok a udržiava a zlepšuje 

celkový zdravotný stav. Behanie má tiež pozitívne stránky, ktoré priaznivo vplývajú na 

psychiku. Zlepšuje emocionálny stav a prispieva k duševnej rovnováhe. Pravidelné 

behanie je účinným prostriedkom proti nástupu depresie, pretože znižuje tvorbu stresového 

hormónu kortizolu a zvyšuje produkciu endorfínov. Znižuje napätie a agresivitu. 

 

Svetový deň bez fajčenia 20.11. 

 

 
 

 je podporovaný Svetovou zdravotníckou organizáciou (WHO) a Medzinárodnou 

spoločnosťou onkológov, 

 podľa WHO, napriek rozsiahlym informačným kampaniam, zomiera v dôsledku 

fajčenia ročne  takmer šesť miliónov ľudí, 

 fajčenie je dlhodobo na prvom mieste príčin smrti, 

 podľa prieskumov až 90 percent fajčiarov začalo s týmto zlozvykom v mladosti, 



 v súčasnosti sa hranica „prvej cigarety“ posúva do stále nižšieho veku, najväčší počet 

fajčiarov je u nás vo veku 18 – 30 rokov, 

 cigaretový dym obsahuje viac ako 4 000 škodlivých látok, z nich najmenej 40 

preukázateľne poškodzuje organizmus človeka, 

 vdychovanie cigaretového dymu zvyšuje riziko ochorenia na rakovinu pľúc a vznik 

srdcovo-cievnych chorôb, 

 pasívne fajčenie spôsobuje desaťkrát viac úmrtí na kardiovaskulárne ochorenia, ako je 

počet úmrtí na následky rakoviny. 

Ochorenia z fajčenia 

 rakovina pľúc, ústnej dutiny, pažeráka, kŕčka maternice, 

 srdcovo-cievne ochorenia, 

 chronický zápal priedušiek, 

 choroby ciev, 

 Alzheimerova choroba, 

 poruchy plodnosti a mnohé iné. 

Čo sa deje v organizme po poslednej cigarete? 

 20 minút – tlak krvi a srdcová frekvencia sa vracajú do normy, zlepší sa prekrvenie nôh 

a rúk, 

 8 hodín – klesne hladina oxidu uhoľnatého, stúpne hladina kyslíka v krvi, 

 48 hodín – zlepšuje sa chuť a čuch, 

 14 dní – zlepšuje sa krvný obeh, zlepšuje sa funkcia pľúc, 

 1 – 8 mesiacov – ustúpi kašeľ, únava, v dýchacích cestách sa obnovuje proces 

samočistenia, 

 5 rokov – zníži sa riziko vzniku cukrovky u žien na úroveň nefajčiarok, 

 10 rokov – zníži sa riziko vzniku cukrovky u mužov na úroveň nefajčiarov, 

 5 – 10 rokov – zníži sa riziko ochorenia srdcovo-cievneho systému na úroveň 

nefajčiarov. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dôležitosť pitného režimu 

Nebudem piť v práci či v škole, aby som nemusel chodiť močiť. 

Pitný režim je dôležitý v práci a v škole rovnako ako v inokedy. Vyhýbanie sa močeniu je 

nevhodné. Dehydratácia (nedostatok vody)spôsobuje únavu, zníženie koncentrácie a 

výkonnosti. Zhoršujú sa aj intelektuálne a pamäťové funkcie. Človek je podráždený, nervózny. 

Prečítajte si príznaky dehydratácie, koľko vypiť tekutín denne a ako zistiť, že pijeme málo 

tekutín. 

Medzi typické príznaky dehydratácie sa radí: 

 bolesť hlavy 
 búšenie srdca 

 tŕpnutie prstov a končatín či pier 

 mdloba a kolaps 

 únava 

 strata výkonnosti 
 ospalosť 

 podráždenie a znížená psychická odolnosť 

 pocit chladu 

 tmavý moč a močenie menšieho množstva 

 suchá pokožka 

 Pri dlhodobejšom nedostatku nastupuje aj: 

 bolesť kĺbov 

 zápcha 

 bolesť brucha, najmä v okolí žalúdka 

 zhoršenie chronických ochorení 

 porucha funkcie obličiek 

Aké množstvo tekutín je potrebné vypiť? 

Najlepšie je začať hneď ráno. Po prebudení sa zo spánku je vhodné vypiť 300 - 500 mililitrov 

vody. Najlepšia je čistá alebo stolová voda. Následne je potrebné myslieť aj na pitný režim 

počas celého dňa. 

 



Ak plánujeme dlhšiu cestu autom alebo vieme, že nebudeme mať možnosť ísť močiť, mali by 

sme sa napiť hodinu pred odchodom. Ľudský organizmus vylúči približne 2,5 litra vody. 

A toľko isto by mal aj prijať. Dospelý človek by mal pri 70 kg telesnej hmotnosti vypiť asi 

1400 až 3150 ml tekutiny. Odporúčaním je vypiť okolo 2,5 litra. 

Je lepšie piť málo a častejšie. A teda napríklad 10 dvojdecových pohárov vody počas celého 

dňa. 

Príklad... 

Ráno po prebudení asi 300 ml. Raňajky polhodinu potom. Po raňajkách približne hodinu 

nepiť. Nasledujú 2 deci vody, a to každú hodinu. Pred hlavným jedlom sa napijem s 

dostatočným odstupom času. 

Po hlavnom jedle by som nemal piť asi hodinu, ak tak maximálne 2 deci tekutiny. 

Asi hodinu po obede nasleduje opäť 200 ml tekutiny, a to raz za hodinu až do večera. Pred 

večerou a po nej platí rovnaké pravidlo, ako pri obede. 

Hlavné jedlo by sa nemalo zapíjať veľkým množstvom vody. Aby ste sa vyhli problémom s 

trávením. 

Samozrejme, nenalejem si 10 či 20 pohárov pred seba. Vodu si môžem do pohára nalievať aj z 

fľašky. Tá mi pomôže k lepšiemu sledovaniu príjmu tekutín počas dňa. 

Asi hodinu pred spaním by sme nemali piť väčšie množstvo tekutín. Aby sme sa vyhli nutkaniu 

na močenie počas spánku. 

Ako zistím, že som vypil málo tekutín 

Pocit smädu - údajne by sme ho nemali vôbec pocítiť. 

Avšak, máme aj iné možnosti, ako zistiť, či sme pili dostatočne. Jedným je náš moč. Močíme 

dostatočne? A akej farby je náš moč? Je bledožltý alebo skôr tmavý? 

Pri nedostatočnej hydratácii bude tmavý, môže viac páchnuť a bude ho menšie množstvo. 

Iným ukazovateľom je aj naša pokožka. Koža bude suchšia. Okrem toho je možné badať 

aj zvýšený turgor. Dobre hydratovaná má správne napätie a flexibilitu. Dlhodobo suchá koža 

je menej pružná. 

 Odporúča sa, piť pravidelne počas celého dňa, a to tak, aby sme pocit smädu nemali.  

 

 



Svetový deň boja proti AIDS 1.12. 

 

 

Červené stužky sú symbolom 1. decembra – Svetového dňa boja proti AIDS. 

Červené stužky sú symbolom a názvom celoslovenskej kampane boja proti AIDS, ktorú s 

podporou Ministerstva školstva, vedy, výskumu a športu SR (v rámci rozvojového projektu 

„Zdravie a bezpečnosť v školách 2020“),  

 

A Aktuálny problém? 

I Individuálny problém? 

D Dlhodobý problém? 

S Spoločenský problém? 

 

Ochorenie AIDS spôsobuje vírus HIV (vírus ľudskej imunitnej nedostatočnosti). Inkubačná 

doba ( t.j. doba od vniknutia vírusu HIV do organizmu do objavenia sa prvých príznakov 

ochorenia) sa pohybuje od 4 – 60 mesiacov. Na začiatku ochorenie pripomína chrípku, neskôr 

sa objaví pretrvávajúce ochorenie lymfatických uzlín a k nemu sa pripája výrazné zníženie 

telesnej hmotnosti, únava, horúčka, hnačky, potenie v noci, ochorenie ústnej sliznice, 

spôsobené kvasinkami. Postihnutí jedinci majú zníženú odolnosť voči bežným nákazám. Toto 

štádium je pred plne rozvinutým klinickým obrazom AIDS. V poslednom štádiu sa u chorých 

prejavujú kožné infekcie a infekcie vnútorných orgánov, často zapríčinené príležitostne 

patogénnymi mikroorganizmami. U chorých na AIDS sa často vyskytujú rakovinové nádory 

kože a vnútorných orgánov. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dôležitosť zeleniny, strukovín, ovocia a orechov v strave tínedžerov 

 

 

 

Čo je to vláknina 

 

Vláknina je vláknina z potravy, ktorá sa nerozpadá alebo nestrávi v ľudskom 

gastrointestinálnom trakte. Vláknina sa vyskytuje iba v rastlinných potravinách. Bez toho, aby 

sme prešli do zložitého mechanizmu štruktúry rastlinných buniek, môžeme povedať, že 

vláknina je sústredená v hrubých častiach rastlín, najmä v šupke, semenách a stonkách.  

 

Potraviny obsahujúce vlákninu 

 

Potraviny bohaté na vlákninu sú otruby, sušené ovocie, strukoviny, huby, obilniny, 

celozrnný chlieb, orechy, zelenina, bobule, ovocie. Pravidelnou konzumáciou všetkých 

týchto potravín môžete získať množstvo vlákniny, ktoré potrebujete pre svoje telo, bez toho, 

aby ste sa uchýlili k špeciálnym doplnkom, ktoré ich obsahujú. V súčasnosti sú takéto lieky 

veľmi relevantné a predávajú sa v lekárňach, ale stále je lepšie uprednostňovať prírodné 

výrobky, ich výhody sú oveľa väčšie pre zdravie.  

  

Zelenina a ovocie  

 

Dobrým dodávateľom hrubých rastlinných vlákien sú zelenina a ovocie, ktoré by mali byť na 

našom stole každý deň. Je veľmi dôležité jesť zeleninu surovú, aby ste z nej získali čo najviac 

vlákniny. Je zrejmé, že to nie je vždy možné a nie všetka zelenina sa môže jesť surová, ale 

kapusta, mrkva, paprika, koreňový zeler, reďkovka, repa, pór, všetka listová zelenina sa musí 

pridať do šalátov v surovom stave.  

 

V šupke ovocia je veľa vlákniny. Pokiaľ ide o jablká, musíte brať ohľad na to, kde tieto plody 

rástli. Ak ide o miestne jablká, je dobré ich  jesť bez šúpania kôry, aby telo získalo čo najviac 

pektínu. Toto sa nevzťahuje na dovážané dovážané jablká, šupka sa musí od nich odrezať, 

pretože všetky jablká, ktoré sa musia prepravovať a skladovať po dlhú dobu, sa spracúvajú 

špeciálnymi látkami, ktoré pre nás nie sú neškodné.  

 

Sladké ovocie má právo jesť pred jedlom alebo jednu hodinu po jedle, takže poskytuje 

maximálny úžitok.  

 



Orechy 

 

 majú veľa pozitívnych nutričných vlastností, sú významným zdrojom kvalitných bielkovín, 

rastlinných tukov s obsahom nenasýtených mastných kyselín, vlákniny, vitamínov a mnohých 

minerálov. Optimálne je zjesť denne 5 veľkých alebo 10 malých orieškov denne. 

 

 

 

Crossfitom  proti obezite – cvičenie 

 

 

CrossFit je funkčný cyklický tréning, ktorý posilňuje celé telo a má za snahu prehĺbiť 

všestrannosť pohybu. Podstatou je celkové zosilnenie a získanie lepšej fyzickej kondície. Jeho 

pôvod je v spojení gymnastiky, silového tréningu a tréningu rýchlosti. 

Pravidelným cvičením CrossFitu totiž dosiahnete nielen na pevnejšie telo, ale aj na celkovo 

vyššiu kondíciu. 

Ako robiť CrossFit - Začiatočníci cvičia iba s vlastnou váhou, pokročilejší so závažím. 

Postupne do tréningu zapájate viac a viac prvkov z atletiky, veslovania, gymnastiky prípadne 

vzpierania s cieľom vynikať vo všetkých oblastiach. 

CrossFit je mladý, ale účinný typ cvičenia. Začiatočníkom väčšinou stačí len pár minút cvičenia 

a ich fyzická sila odchádza geometrickým radom. Čím viac ste v začiatkoch unavení, tým vyšší 

progres na sebe budete pozorovať pri nasledujúcich cvičeniach. 

Typický CrossFit tréning je zložený z dvoch častí. Prvou časťou je rozcvička. 



Rozcvička pozostáva z cvikov s vlastnou váhou - zhyby, kľuky, drepy. Má za cieľ 

predovšetkým prehriatie všetkých svalov. Ak ste dostatočne rozcvičený a prehriaty, nastáva 2. 

fáza - samotný tréning. U začiatočníkov trvá vždy maximálne 30 minút. 

Veľmi dôležitá je pri CrossFite dobrá (najlepšie dokonalá) technika. So zlou technikou (navyše 

so závažím) si koledujeme o poriadne problémy so svalmi, väzmi, kĺbmi, stavcami aj bedrami! 

Ako si vybrať zdravé pečivo?  

 

Cereálne, viaczrnné, tmavé či fit neznamená automaticky „celozrnné“.  

Autori: Mgr. Petra Gálisová, BSc. Ivana Mesárošová, MUDr. Igor Bukovský, PhD. 

Ľuďom, ktorí nehľadajú senzácie ale pravdu, je jasné, že „Bezlepková diéta pre všetkých!“ je 

len ďalšia módna vlna, ktorá naozaj nie je pre všetkých. Dôležitejšie je niečo iné: celozrnné 

pečivo a chlieb treba uprednostniť namiesto výrobkov z bielej múky. Snažíte sa, avšak v 

obchode pri regáloch s pečivom bezradne čítate názvy ako cereálne, viaczrnné či fit a neviete, 

ktoré z nich je naozaj vhodné a celozrnné? 

 Tím AKV spravil veľký prieskum bežne dostupného pečiva v slovenských supermarketoch a 

zostavil pre vás nasledujúci prehľad a manuál na výber toho najlepšieho celozrnného pečiva. 

Kto je kto a čo je čo?  

 Biele pečivo sa vyrába z bielej múky (najčastejšie pšeničnej): z obilných zŕn sa najskôr 

odstránia vonkajšie obaly a potom sa následne pomelú na jemnú múku. Odstránením vonkajších 

obalov zŕn sa však odstránia hodnotné minerály, vitamíny a vláknina. Nízky obsah vlákniny v 

bielej múke spôsobuje následne vysoký glykemický index. Chlieb a pečivo vyrobené z bielej 

múky považujeme za biologicky málo hodnotné potraviny a ich častá konzumácia vedie ku 

zvýšenému riziku obezity a vzniku mnohých ochorení.  

 Tmavé pečivo je v skutočnosti veľmi zavádzajúce označenie, pretože jeho tmavá farba u 

väčšiny ľudí vytvára dojem, že ide o zdravšie ražné či dokonca celozrnné pečivo. Opak je 

zvyčajne pravdou: tmavé pečivo sa vyrába z bielej múky, ku ktorej sa pridá trochu otrúb (v tom 

lepšom prípade) a farba sa upravuje pridaním karamelu, či praženou ražou, jačmeňom alebo 

čakankou.  

 Pod názvom viaczrnné pečivo sa ukrývajú pekárenské výrobky taktiež vyrobené z bielej 

múky viacerých druhov obilia – to je celý trik! Niektoré obsahujú navyše napríklad strukoviny 



(pražená sója a pod.) alebo olejnaté semená (ľan, sezam a pod.) v celkovom množstve max. 10 

%, čo je v pomere k použitej bielej múke úplne zanedbateľné.  

 Cereálne alebo „fit“ pečivo je ďalší (zvyčajne klamlivý) marketingový názov, ktorý má 

vyvolávať dojem, že ide o zdraviu prospešné, či dokonca celozrnné pečivo. Názov „cereálny“ 

však znamená iba toľko, že pečivo je vyrobené z cereálií (teda obilnín), čiže z bielej múky. 

Označenie „fit“ nie je definované Potravinovým kódexom, preto ho nemožno považovať za 

oficiálne typové označenie potravín.  

 Grahamové pečivo sa na Slovensku, žiaľ, vo väčšine prípadov nevyrába z grahamovej múky 

pripravenej originálnym postupom (otruby a škrob zŕn sa melú samostatne, ale potom sa opäť 

spoja a zmiešajú v pôvodnom pomere), ale iba pridávaním otrúb do bielej múky počas prípravy 

cesta. Preto je obsah otrúb v „grahamovom“ pečive veľmi premenlivý a zvyčajne oveľa menší 

ako v originálnej grahamovej múke.  

 Celozrnné pečivo sa pečie z celozrnnej múky. Celozrnná múka vzniká pomletím celého 

obilného zrna vrátane obalu (otrúb) a klíčka, čím sa v múke zachovajú aj vitamíny, minerály a 

vláknina celého zrna. Vďaka tomu má pečivo svoju vysokú biologickú hodnotu a nižší 

glykemický index a taktiež má väčší sýtiaci efekt = z rovnakého množstva celozrnného 

pečiva/chleba ostáva človek dlhšie sýty ako z rovnakého množstva pečiva/chleba vyrobeného 

z bielej múky. Názor AKV: Aby pečivo mohlo byť označené ako celozrnné, musí obsahovať 

najmenej 70 % celozrnnej múky z celkového množstva použitej múky. 

Príklady vhodného pečiva 

 

Slatinský chlieb 

 

Ražné bežne pečivo Lidl 

 

 


