Viete, ze?

v Skolskom roku 2018/2019 boli zdravé
potraviny v rdmci programu Skolské
ovocie a zelenina dodaneé do viac ako
3600 a v rdmci programu Skolské mlieko

do viac ako 2600 zakladnych a strednych
skél?

na 3kolsky rok 2020/2021 vyélenila EU
pre Slovensko viac ako 2 miliény EUR pre
program Skolské ovocie a zelenina a viac
ako 1 milién EUR pre program Skolské
mlieko?

Financované z programu Eurépskej Uinie
IMCAP
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Co je Spolo¢na polnohospodarska
politika EU (SPP) ?

Pod nazvom Spolocna polhohospodarska politika
€U (SPP) si mdZeme predstavit ur¢ité pravidla,
ktoré musi kazdy farmar dodrZiavat. SPP dohliada
na to, aby farmari vyrabali dostatok zdravych a
kvalitnych potravin pre kazdého z nas. Zaroven
SPP pomaha farmarom udrZat nasu krajinu Cistt a
bezpelnu, pomaha vytvorit zvieratdm bezpetny
pribytok na farme. Jedlo, ktoré dostéavame kazdy
den na stél, pochadza z farmy. Bez farmarov by
sme mali velmi malo potravin. Prave SPP pomaha
v tom, aby si kaZdy z nds mohol dopriat' chutné a
zdravé jedlo, ktoré pochadza z farmy.

DéleZitou Glohou SPP je umoZnit, aby sa zdravé a
kvalitné potraviny dostali k nam vSetkym, aby
sme ich mali dostatok, a aby sme siich vedeli
kipit'za primerand cenu.

Prave preto EU vytvorila $kolské programy:
Skolské ovocie a zelenina a Skolské mlieko. Cez
tieto programy poméha EU pestovatelom ovocia
a zeleniny, vyrobcom mlieka a mlieCnych
vyrobkov, ktori ich dodavajd do materskych,
zakladnych Skél alebo aj do strednych Skal.
Tymto spdsobom EU dba o to, aby deti a mladi
[udia ziskali zdravé stravovacie navyky. Aby sme
sa o dolezitosti spravneho stravovania a
farmarcenia dozvedeli e3te viac, vdaka pomoci EU
mdZeme navstivit zaujimavé prednasky, ¢i farmy.
MéZeme sa teSit'z novych Skolskych zahrad,
ochutnévok a kurzov varenia, Ci roznych hier.
Takto mdZeme objavit ¢aro polnohospodarstva a
pochopit, aké déleZité je pre nas vSetkych.

VyZiva a potraviny pre zdravie

Strava je pre Cloveka velmi déleZita.
Potraviny poskytujd organizmu latky
nevyhnutne potrebné pre Zivot a zdravie
[udského tela. Odpordcant (spravnu)
skladbu konzumovanej stravy znazornuije
potravinova pyramida, ktoru tvori Sest’
potravinovych skupin. Skupiny potravin su
usporiadané na Styroch poschodiach
pyramidy. &

Prvé poschodie (zakladiu) pyramidy tvoria
obilniny a vyrobky z obilnin, ktoré su
zdrojom sacharidov a energie (chlieb,
pecivo, cestoviny, ovsené vlocky, ryZa...).
Tieto potraviny by sme mali mat'v strave v
najvacSom zasttpeni. Obsahuji vitaminy,
mineralne latky a vldkninu, ktoré su vo
vacSom mnoZstve obsiahnuté v celozrnnom
chlebe, pelive, cestovinach, nelipanej ryzi
(v porovnani s bielymi druhmi chleba a
peciva Ci ldpanou ryZou).

Druhé poschodie pyramidy tvori zelenina a
ovocie - potraviny, ktoré si zdrojom
vyznamnych latok: vitaminov, mineralnych
latok, antioxidantov, vldkniny. K zasadam
spravnej vyZivy patri nezabddat na denny
konzum zeleniny a ovocia v dostatoCnom
mnoZzstve a dbat aj na prijem Cerstvej
zeleniny a ovocia. Strava by mala byt pestra
z hladiska konzumaécie réznych druhov
tychto potravin, podobne ako aj v pripade
dalSich potravinovych skupin.

Tretie poschodie pyramidy tvori mlieko a
mlieCne vyrobky, dalej maso a masové
vyrobky a spolu s nimi dalSie vyznamné
zdroje bielkovin: ryby, vajcia, strukoviny.
Mlie€ne vyrobky obsahuju kvalitné
bielkoviny, mineralne latky a vitaminy. Z
minerdlnych latok poskytujd organizmu
najma vapnik potrebny pre zdravé a pevné
kosti. Produkty z mlieka si moZno vybrat's
nizSim alebo vy33im obsahom tuku. Ryby
obsahuju kvalitné bielkoviny, vitaminy,
minerdlne latky a tuky. Z mineralnych latok je
v rybdach cenny napriklad jéd. Podobne aj
vajcia obsahuji cenné zlozky, vajecné
bielkoviny st obzvlast hodnotné. Strukoviny
maju vyhodné zloZenie v tom, Ze poskytuja
okrem kvalitnych bielkovin a mineralnych
latok aj vldkninu.

Stvrté poschodie (vrchol) pyramidy tvoria
tuky, sladkosti a sol, ktoré by sa v jedalnicku
mali vyskytovat Co najmenej. Tuky a cukry
moZu byt zdrojom nadbytoCnej energie, ktor
mnohi [udia nevyuZiju a potom maju viaceré
zdravotné problémy. Namiesto sladkosti,
tu€nych a slanych pochitok sa odportca
konzumovat'radSej suSené ovocie, orechy.

K spravnej vyZive eSte patri dostatoCny
prijem vhodnych tekutin — spravny pitny
rezim. K najvhodnejSim napojom patri pitna
voda z vodovodu, balené vody, riedené
ovocné a zeleninové Stavy, nesladené ovocné
Caje, vhodné druhy bylinkovych ¢ajov.

Treba dodriiavat’zékl?dné principy spravnej
vyZivy: pestrost, striedmost’a vyvazenost.



