Skolské spravy

Prvy roénik 2021/2022, 1. éislo

Vazeni rodicia, mili zZiaci,

Skolsky rok 2021/2022 sme zafali v zdravom duchu. Uréite tento stav je aj
odzrkadlenim Vasho pristupu k opatreniam a odporta¢aniam, ktoré dodrziavate, za ktoré Vam
uprimne d’akujeme. Vel'mi si cenime Vasu ochotu samotestovat’ deti antigénovymi testami,

¢im sa znizuje riziko skrytého prenosu ochorenia. Chvalabohu, prezenéne sa vyuéuje zatial’
vo vsetkych triedach zakladnej skoly.

V tychto diloch ste mali moznost’ poziadat' o samotesty. Je nam l'ito, ale podl'a pokynov
odboru skolstva z okresného uradu v sidle kraja, bolo mozné objednat’ antigénové testy len
pre tych rodicov, ktori si ich nestihli objednat’ zaciatkom Skolského roka. Zaroven sme
objednali testy tym rodi¢om, ktori dostali len obmedzeny pocet testov vzhl'adom k poétu deti v rodine. V pripade zmenenej
situacie Vas budeme informovat’.

Triedne rodi¢ovské zdruZenia sa pravdepodobne uskutoénia k 1. §tvrtroku 2021/2022 on — line formou v zavislosti od pokynov
triednych vyucujucich. Testovanie Komparo v ramci pripravy na celoslovenské testovanie vedomosti zo slovenského jazyka
a matematiky sa uskuto¢ni 11. novembra 2021. Vysledky moézu poskytnit obraz
0 nadobudnutych vedomostiach a zru¢nostiach Ziakov z danych predmetov, z ktorého je
mozné Cerpat’ pri doucovani chybajicich znalosti.

Aj napriek opatreniam sa v Skole realizovali pre Ziakov mnohé zaujimavé aktivity, ako
napriklad turistické vychddzky do prirody, Noc vyskumnikov, strodenecka sutaz
V priprave chutnej natierky, kazdoro¢ny projekt Hovorme o jedle (obr. 1) ainé. Za
vSetkymi aktivitami mozno hladat’ usilie mnohych pedagdgov, ktorym vzdelavanie a
vychova deti nie je I'ahostajna.

Ani naSi ziaci nezahalaju a pripravuju sa na sutaze mimo ich bezného Skolského
vyucovania. V ramci Skolského kola Olympiady v slovenskom jazyku bola najuspesnejsia
Viktoéria Hvol’kova (9. ro¢nik), ktora bude reprezentovat’ skolu aj v okresnom kole. Krasne ocenenie — Specialnu cenu literarneho
informac¢ného centra — ziskala Daska Brontvajova (8. ro¢nik) v celoslovenskej literarnej siitazi ,,Skultétyho reétiovanky®, ¢im
nadviazala na 1. miesto v d’alsej celoslovenskej literarnej sut'azi ,,Mlada slovenska poviedka®.

Obr. ¢. 1
Aktivity projektu
Hovorme o jedle 2021




STRAVOVANIE V SKOLSKEJ JEDALNI

,Jest’, to je nevyhnutnost, ale spravne jest, to je umenie.*
(La Rochefoucauld)

Strava v detskom veku musi byt nutricne vyvazena. Vyhodou skolskej stravy je
plnohodnotny teply pokrm - obed v primeranom &ase a prepracovany jedalny listok. |
Skolské obedy st planované, jedla su pestro obmiefiané, musia spiiat’ prisne hygienické
normy, pomer sacharidov, bielkovin, tukov, vitaminov, minerdlov a stopovych prvkov.
Vsetkym ndm zalezi na tom, aby boli naSe deti zdravé, na vyuCovani ststredené,
primerane Zivé, ale nie agresivne.

Spravna vyziva svojou energetickou primeranost’ou, zodpovedajucim zloZzenim a optimalnym poctom prijmu dennych jedal
splia vo vSeobecnej rovine i poziadavky primarnej prevencie viacerych chordb, vratane zabranenia rozsirenosti obezity.

Podla odbornikov uradu verejného zdravotnictva Skolské stravovanie predstavuje rokmi overeny, vyhovujici systém
zabezpecenia plnohodnotnej vyzivy defom a mladistvym pocas vyucovacieho procesu. Jedla v naSej Skolskej jedalni su
takisto zostavované podl’a materialno- spotrebnych noriem.

Jedna sa o subor overenych receptir, ktoré stanovuju druh a mnozstvo pouzitych surovin na pripravu pokrmov, hmotnost’
jednej porcie podl'a vekovej kategorie stravnikov, technologicky postup pripravy pokrmov a energetické a nutri¢né hodnoty
pokrmov, ktoré su prepocitané podl'a veku stravnikov. Receptary st zavdzné, ¢o znamena, ze ich Skolska jedalen pri
priprave pokrmov, uvedenych v jedalnom listku, musi dodrziavat’.

Preco stravovanie v naSej Skolskej jedalni?

Sposob vyzivy v rodine je podmieneny pomerne stabilnymi rodinnymi tradiciami. Zakorenené stravovacie zvyklosti a vyber
zauzivanych potravin je tazké menit. Prave v detskom veku ma Skolské stravovanie vyznamné postavenie a plni viacero
tiloh. Skolska jedalen moze byt realizitorom novych trendov v spravnej vyzive. Vd’aka $kolskej jedalni maju deti jedno
kvalitné, teplé jedlo denne, jedalny listok sa obmienia a jedalen je pre deti miestom, kde sa vedu ku kultire stolovania,
spoloc¢enskému spravaniu a hygienickym navykom. Deti sa ucia konzumovat’ podstatne $ir$i repertoar jedal, teda aj také
jedla, ktoré sa v rodine nevaria. V kazdej domacnosti sa vacSinou obmiena urCity, obmedzeny pocet jedal ¢i uz podla
tradicie, alebo obl'ibenosti. Méso, ovocie, zelenina v nasej $kolskej jedalni sa objedndva vzdy Gerstva. Nasi stravnici maja
2-krat do tyzdna Cerstvé ovocie, ktoré sa snazime obmienat. Podl'a sezony 2- az 3-krat do tyzdna maju Salaty z Cerstvej
zeleniny alebo ovocia.

Regionalny trad verejného zdravotnictva kontroluje dodrZiavanie zasad pre zostavovanie jeddlnych listkov podla
Prilohy ¢.1 k Vyhla§ke MSVVaS SR €. 330/2009 Z. z. o zariadeni Skolského stravovania:

- dve hlavné mésové jedla,

- jedno hlavné jedlo so znizenou davkou misa s nadstavenim (su to zmesi mésa s ryZou, mletymi varenymi
sojovymi bobmi alebo s6jovou drvinou, ovsenych vlo¢iek a zemiakov),

- dve hlavné jedl4, odl'ah¢ovacie (1 jedlo micne, 1 jedlo zeleninové),

-k mténym jedlam sa podavaji vydatné strukovinové a zeleninové polievky s obsahom mésa alebo mlieka,

- mucne prilohy (knedl’a, halusky, cestovina) sa podavaji jedenkrat do tyzdna,

- zelenina sa podédva denne, pricom podla sezony sa podava Cerstva zelenina,

- zelenina sa vo forme Salatov podava dvakrat do tyzdna, jedenkrat je to v podobe zeleninovej oblohy
k hlavnému jedlu,

- hlavné jedla z ryb sa podavaji jedenkrat tyzdenne,

- obilniny — kripky, ovsené vlocky, pohanka, sdja, proso, kukurica sa podavaju jedenkrat v tyzdni,

- strukoviny sa podavaju jeden az dvakrat tyzdenne, privarky 2-krat do mesiaca,

- napoj sa podava ku kazdému hlavnému jedlu,

- ovocie sa zarad'uje denne podl’a financnych moznosti.

V mesiaci oktober prebehli v nasej skole aktivity, ktoré boli zamerané na hlavni myslienku projektu Hovorme o jedle —
vyuzitie a spracovanie kuchynského odpadu.

So ziakmi 6. ro¢nika sme sa snazili pozriet’ na problém kuchynského odpadu v nasej skolskej jedalni (vid’. obr. ¢.2).
V excelovskom priestore ziaci vytvarali tabul’ky a zostrojovali grafy zo ziskanych dat, zistovali jednoduché charakteristiky.



Medzi nimi aj priemerni hodnotu a najvyssiu hodnotu. Okrem logickych operacii sa snazili ziaci aj zamyslat' nad
dosiahnutymi hodnotami v nadvéznosti na jedalny listok konkrétneho dia a uc¢elnym vyuzitim tohto odpadu.

Pre kratkost’ ¢asu vyucovacej hodiny sme sa zamerali len na niektoré hodnoty. Vyssie hodnoty kuchynského odpadu boli
zaznamenané spravidla v diioch, ked’ bolo na obed v Skolskej jedalni jedlo z ryb alebo zeleniny. Ako uz bolo vyssie
spomenuté, rybacie médso musi byt zaradené minimalne jedenkrat do tyzdna do jedalneho listka a zelenina aj ¢astejSie.

Ryby si cenime najmai ako zasobarne vitaminov A, B12, D, zinku, zeleza, jodu, naj¢astejSie sa spomina mimoriadny obsah
omega-3 mastnych kyselin, ktorych najbohat$im zdrojom st tu¢né ryby, napriklad losos, tuniak, makrela, pstruh, pleskac,
uhor, kambala, sled’. Posiliiujii mozgové funkcie a zaroven chrania proti srdcovo-cievnym chorobam. Zvysuju citlivost’
buniek voci inzulinu, ¢o podporuje nielen spalovanie tukovych zasob, ale zaroven znizuje riziko cukrovky.

Momentalne prebiehaji intenzivne vyskumy, tykajuce sa vplyvu omega-3 mastnych kyselin na ochranu zraku pred
oslepnutim, silu imunitného systému, choroby obliciek, prejavy astmy ¢i reumatickd artritidu. (Zdroj:
https://fitastyl.sk/clanky/vyziva/rybie-maeso-to-najcennejsie-pre-zdravie)

Urcite to poznate aj doma. Mésko, hranol¢eky, smotanové omacky, dezerty — to
vSetko vaSe deti bez problémov zjedia. Akonahle sa vSak objavi na tanieri
zelenina, nastava problém. Ako ich presved¢it, aby sa na zeleninu na tanieri
,nemracili“? Mozno by bolo dobré castejSie doma zaradit do rodinného
jedalnicka aj jedla zo zeleniny, najma Cerstvej a jedla z ryb.

Existuju dobré rady, vd’aka ktorym si mozu nase deti obl'ibit’ zeleninu. Jednou
z nich je: Pustite sa do pestovania zeleniny spolu s det’mi. Pestovanie zeleniny
ma obrovsky vplyv na to, ako ju deti budll vnimat’. U deti, ktoré pomahajt sadit’
zeleninu, staraju sa o fu, sleduji ju rast’ a nakoniec zbieraju plody, je vécSia
pravdepodobnost’, ze ju aj budu jest’. Nie kazda rodina ma vlastni zahradu, rieSenim v§ak moze byt napriklad aj pestovanie
paradajok na balkone.

Prvym krokom k spravnemu fungovaniu imunity je
Odpad v Skolskej jedalni kg/deri Uprava stravovacich navykov. Poukézala na to
Katarina BlaZzova z Poradne zdravia Regionalneho
tradu verejného zdravotnictva (RUVZ) v Bratislave,
ktora pripomenula, Ze 'udska traviaca stistava obsahuje
viac ako 60 percent zo vSetkych imunitnych buniek v

organizme. Na posilnenie imunity, najmi v zimnych
15,00 mesiacoch, su podla odbornitky prospesné vietky
druhy zeleniny, ato pre vysoky obsah vitaminov
10,00 a mineralov. (zdroj:
https://vysetrenie.zoznam.sk/cl/1000649/1866417/Co-
5,0 zabera-na-imunitu--NAJLEPSIE-druhy-zeleniny-a-
ovocia--ktore-udrzia-virusy-od-tela)
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Obr. ¢. 2 Odpad v skolskej jedalni

Je pravda, Ze ziaci 1. stupiia chodia na obed skor ako Ziaci 2. stupna (vacSinou
medzi 11.00 — 12. 00 hod.) a nemusia byt es$te hladni, ked’Ze ich desiata je
vel'mi bohata. Preto je mnozstvo odpadu zo Skolskej jedalne este vysSie. Mali
by sme zvazit’, ¢i je potrebné davat’ detom také mnozstvo jedla na desiatu, ktora
ich zasyti az do takej miery, ze im uz nechuti obed.

Je potrebné a Ziaduce sa zamysliet' nad tym, ¢o nase deti jedia, kol’ko sily a uzito¢nej energie dodava telu prijata potravina
a ako sa to odzrkadl'uje na ich zdravi. Spravny tsudok a vyvodenie zaverov je vSak na kazdom jednom z nés. Mozno by
bolo dobré ziskat’ si aj informacie od zdravotnikov, ktori by uréite vedeli odbornejsie postdit’, ako suvisi chorobnost’ deti
a budovanie detskej imunity v zavislosti od zdravého jedla a pohybu na ¢erstvom vzduchu, a to najméa v tomto obdobi.


https://fitastyl.sk/clanky/vyziva/rybie-maeso-to-najcennejsie-pre-zdravie

Najzdravsie ovocie alebo zelenina rastie za rohom, alebo kazda vec ma svoj pribeh...
P

Ta zahadna jesen! Je tu. Konec¢ne prisla so svojou nadherou. Magicka, plna zlata a rubinov... Jesen. To
obdobie, ratania a bilancovania. Cas, ked’ spoznavam nové veci, pravdu, spozndvam zivot. Ako tak o tom
celom rozmyslam, prichadza mi na um jedna prihoda. Taka zvlastna a prekvapiva, ale pravdivo 'udska.

Som v sade a zbieram jablka. V jednom kosiku som mala tie pre nas, v druhom pre prasiatka a v tretom tie zhnité. Ako
som sa venovala robote, mySlienky mi vol'ne poletovali, az sa napokon zamotali. Preco niektoré padajii také krdsne a iné tak
znicené? Niektoré padnii, aj ked by este nemali. S nechutou som vzala jedno zhnité a poobzerala si ho. Bolo pokryté plesiiou
a oblietali ho osy a muchy. Definitivne zhnité, skonstatovala som v duchu a chcela ho odhodit’, no ¢osi ma zastavilo. To jablko
zaziarilo. Co mi $ibe?! Otvorilo sa ako brana. Zacitila som neprijemny pach. Zakryla som si o¢i. Ked’ som ich opit’ otvorila,
nachadzala som sa inde. V nejakom dome ako zo starého filmu so zlou kvalitou.

,» 1y hlupak!* skrikla Zena a zacula som S§trngot ¢repin.

1¢¢

,Dopekla, vies, kol’ko stala? Ovladaj sa, ty... Castovali sa nadavkami. Ked’ som zistila, Ze manzelska hadka sa odohrava
v druhej miestnosti, zrejme uz vycerpali slovnik. Cez okienko na dverach som videla, ako muz drzal Gtlu mlada Zenu za zapéastia
a nadaval jej. V o¢iach mala slzy a prosila ho, aby prestal. V tom som za¢ula iny zvuk. Vzlyky. Nie Zenine, patrili diet'at'u. Pozrela
som za seba. V rohu miestnosti sa kr¢ilo diet’a - asi patroény chlapec. Chcela som k nemu pristipit’ a utesit’ ho, no urobila som
krok a v8etko zmizlo. On aj krik rodi¢ov. Presne predo mnou sa zjavil otec, bijuci svojho star§icho syna. Diet’a plakalo a matka
bola schtilena v rohu za nim. Chcela som zasiahnut’, asponi skriknut’ o pomoc, ale skor ako som ¢okol'vek stihla urobit’, obraz
zmizol a s nim 1 cela miestnost’. Ten isty chlapec sa schovaval za $kolou s nejakymi chalanmi. Mohol mat’ tak trinast’ a faj¢il s
ffasou alkoholu v ruke. Smial sa, no nezdal sa byt §t’astny. V par sekundach vSetko zmizlo a objavil sa opat’ dom a narek matky.
Tentokrat sa branila pred vlastnym synom. Bil ju. A zrazu bol opat’ o nieco star$i, no nie dospely. Stal na vysokom moste a...
Nie! Rozbehla som sa k nemu, no stuhla som uprostred kroku. Uprostred hrude sa rozziaril a zjavilo sa tam ¢osi okruhle. Jabi¢ko-
zhnité, prezraté ako jeho vnutro. Bola som bezmocna. Paralyzovane som sledovala, ako s tehlou na nohe padéa dole do hlbokej
vody. S ¢Pupnutim som sa vratila a sedela na zemi pod doverne znamou jablonou. Ano, sibe mi. VVzdychla som si a jablko hodila
do kosika. Daydream...To sa mi stava, ale toto bolo divné. Pokracovala som v praci, no nedokazala som na to prestat’ mysliet’.
Nasla som i také krasne ¢ervené. Utrela som si ho do svetrika a chcela doii zahryzn(t', ked’ sa to zasa stalo. Rozziarilo sa a otvorilo
svetelnu branu. Ovial ma prijemny morsky vanok s lahodnou voinou. Premiestnil ma do skromnej chalupky. Bola mensia, no
utulnejsia a posobila pokojnejsie. V kresle sedela matka s diev€atkom na kolenach a ¢itala mu rozpravkovia knizku. Diet’a krutilo
hlavou a hovorilo: ,,To nebolo takto. Aha!“ Ukazovalo na obrazky a rozpravalo vlastni verziu pribehov. Otec sa nepatrne
usmieval popod fizy. Nie€o ma k nim t'ahalo, akési pozitivna energia. Spravila som krok a zmizli. Miestnost’ sa zmenila. Rodicia
sedeli vedla seba na gauci. Matka Sila, otec volaco kreslil. Dcéra oproti nim ¢itala hrubt knihu plnt drobnych pismen bez
ilustracii. Opdt’ som sa ocitla v nejakej sale. Deva maturovala. Rodicia pIni hrdosti jej tlieskali a chvalili ju. Dospela. Naraz som
stala v kostole a pozorovala, ako v bielych $atach prijima prstett od muza svojho nového zivota. Onedlho stiskala ruku malému
chlapcekovi a v naruci drzala babétko. Deti vyrastli a stali pri nej, ked’ lezala v pochmuirnej atmosfére starej nemocnice. Umierala
a bola §tastna. Rozziarila sa jej hrud’, no nezdalo sa, Zeby si to niekto viimol. V jase som uzrela krasne ervené jabicko. Ako
z rozpravky. Zmurkla som a bola som spit v realite. V ruke som pevne zvierala jabicko a usmievala sa. Vlozila som ho
k ostatnym a zbierala d’alej. Takze kazda vec, aj ta najobyc¢ajnejsia a zdanlivo nepotrebna ma svoj pribeh. Za vsetkym sa skryvaji
ludia, ich Zivoty a osudy... Premyslala som, ked’ som natrafila na dve zelené spojené stopkou. Co skryvali ony? Neboli skazené,
ale ani lahodne dozreté. Boli trpké, asi. Rozziarili sa, volali ma nazriet’ za nové dvere...

Jeseti. Ano, té krasna pani bohatd, plna kuzla, Zivota aj smrti. Dokazuje nam, Ze kazdy plod tejto zeme mé svoj vlastny

pribeh. Dokazuje, Ze aj tie najoby¢ajnejsie pribehy mozu rast’ za vasim domom, za vasim plotom. Ze aj smrt mdze byt

krasna, Ze jedno umiera, aby sa iné mohlo narodit’.

Dasa Brontvajova, 8. rocnik



