REGIONALNY URAD VEREJNEHO ZDRAVOTNICTVA
so sidlom v POPRADE

VSetkym riaditel’stvam
materskych, zakladnych a strednych $kol
v okresoch Poprad, KeZmarok a Levoca

NaSa znacka: Vybavuje: Datum:
4824/2009 MUDr. Imriskova 20.5. 2009

VEC: Podpora konzumdcie ovocia a zeleniny v Skolach - informdcia

Ministerstvo pddohospodarstva SR v spolupraci s Uradom verejného zdravotnictva SR
planuje pre zabezpecenie programu Podpory konzumacie ovocia a zeleniny na Skoldch v ramci
SR vyuzit poskytnuté finanéné zdroje z Eurdpskej tunie (nariadenie Rady Europskeho
spolocenstva (ES) ¢. 13/2009 z 18. 12. 2008.

Cielom programu ma byt znizenie poctu deti s nadhmotnostou resp. obezitou, zvysenie
spotreby ovocia a zeleniny, pozitivha zmena stravovacich navykov deti a mladych l'udi a taktiez
ich edukacia v tejto oblasti.

Ovocie a zelenina, vzhl'adom na svoje vyzivové vlastnosti, nizku energeticki hodnotu,
vysoky obsah zdraviu prospesnej vlakniny a nezanedbatel'ny obsah vitaminov a mineralov, ktoré
su nevyhnutné pre optimalny telesny vyvin mladého organizmu, maji nezastupitelné miesto
v spravnej vyzive, predovsetkym deti a mladeze.

Uvedeny propagacny material povazujte za jednu z foriem edukécie v oblasti spravnej
vyzivy a stravovacich navykov a zabezpecte jeho spristupnenie na viditel'nom mieste (napr.
nastenky, velkoplosné panely pri vstupe do Skoly) Ziakom, pedagégom a ostatnym névstevnikov
Vasej skoly.

O vypracovanych zasadach a praktickej realizacii dodavania ovocia a zeleniny do $kol,
ktoré bude zabezpegené v spolupraci Ministerstva pddohospodarstva SR a UVZ SR, Vas budem
vc€as informovat’.

MUDr. Jozef KRAK, MPH
regionalny hygienik

Ad: Ul. Zdravotnicka ¢.3, 058 97 Poprad;  Tel:052/7125607; FAX:052/7764446; 1C0O:00611051
www.ruvzpp.sk ; E-mail: pp.hdm@uvzsr.sk
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zelenina
A-010cCIe

ovocie a zelenina sa nesporne pokladaju za prva potravu a su

A4

najkrajSimi darmi prirody pre ¢loveka

na zafiatku to bola potrava bez najmensieho vonkajSieho ziasahu a v

takej podobe, ako ju pre ¢loveka naservirovala priroda

aj v sicasnosti je najvhodnejSia konzumacia Cerstvej surovej zeleniny a

ovocia, vtedy su najbohatSie na vitaminy a nerastné latky

zelenina, rovnako ako ovocie lakaju a ocaruji rozmanitost'ou farieb,

tvarov a voni

jeme ich predovSetkym pre upevnenie zdravia, ich lahodni a

nenapodobitel’nu chut’

poskytuju ¢loveku to, ¢o neposkytuje nijaka ina potrava, preto je treba

spotrebu zeleniny a ovocia stale zvySovat’

okrem priamej konzumacie m6Zeme surovu zeleninu a ovocie vyuzivat’
na obloZenie hotovych jedal, na zdobenie studenych mis, chlebickov, na

pripravu Salatov,...

pre spestrenie jedalnych listkov ich podavame v réznych podobach aj

tepelne upravené, dopiiiaji misa, ryby, hydinu, syry a miéne jedla

vhodnou kombinaciou zeleniny s inymi potravinami sa pokrm stava

chutnejSim, pestrejSim, stravite’nejSimi a estetickejSim

tak ako ovocie, aj zelenina, ¢i uz cerstva alebo rozlicne upravena, je

vitana na naSom stole po cely rok



OVOCIE

ovocie je rychlo stravitel’né, takze telo v okamihu ziska potrebnu energiu, aby sa
zbavilo nanosov a tukovych vankusikov

strata telesnych tekutin potenim sa da znova vyrovnat’® konzumaiciou vicSieho
mnoZstva ovocia a osvieZujucich ovocnych §tiav

ani pri zvySenej konzumacii ovocia nehrozi predavkovanie sa vitaminmi, ked’Ze su
viacSinou rozpustné vo vode, vylucia sa z tela prirodzenou cestou

odbornici odporucaji denne zjest’ minimalne jednu porciu ovocia - samozrejme v
surovom stave

leto je najlepSim obdobim pre zasobenie organizmu vitaminmi, najoptimalnejSia je
kombinacia roznych druhov, vtedy je prijem jednotlivych vitaminov a mineralov
vyvaZeny

odporuca sa konzumovat’ druhy, ktoré sa urodia v rovnakom zemepisnom pasme, v

akom Zijeme, pretoZe su geneticky prisposobené na isti skladbu potravin

ZELENINA

na optimalnom zasobovani vitaminmi sa v§ak okrem tuzemskych podiel’aju i exotické
druhy ovocia

zelenina je dolezitym doplnkom ludskej vyZivy

ma vysoku biologicku hodnotu, obsahuje mineralne latky, vitaminy, bielkoviny, tuky,
cukry, malo kyselin a vodu

je tu najviac zastipeny provitamin A, vitaminy skupiny B a vitamin C, ktory musi
Pudsky organizmus pravidelne prijimat’ z potravy a kladne vplyva aj na pracovny
vykon

z mineralnych latok zelenina obsahuje najviac vapnika, fosforu, Zeleza, draslika a
sodika, teda je prirodzenym zdrojom ochrannych latok

bunicina obsiahnuta v zelenine je nestravitel’nd, ale priaznivo vplyva na peristaltiku
(spravnu funkciu) ¢riev

ak chceme, aby zelenina spiiiala svoj ochranny u¢inok, musime pouZivat' vietky
druhy zeleniny v spravnom pomere, pre svoje zloZenie a Siroké pouzitie ma dolezité
miesto aj v racionalnej vyZive

aby sa zeleninové jedla stali pochut’kou, musime dbat’ na ich spravnu pripravu,
zelenina, z ktorej sa jedla pripravuji, ma mat’ sviezi vzhPad, prijemnu vonu a peknu
farbu a musi si zachovat’ aj svoju biologicku hodnotu, lebo v opa¢nom pripade nema

pre vyZivu vyznam



Jallka

maju vysoky obsah vody, malo sacharidov a takmer neobsahuju
bielkoviny

st mimoriadne bohaté na vitaminy a stopové prvky

maju vysoky obsah draslika

obsahuju az 30% vlakniny

regeneruju a oCistuju organizmus, znizuju hladinu cholesterolu
a cukru v krvi, st u€¢inné aj pri bolestiach hlavy a zdvratoch
pomahaju pri hnacke a zapche, proti hnacke pomahaju sladké
jablka, pri zapche zasa kyslé, ktoré povzbudzuju ¢innost’ Criev
su tiez osved&enym prostriedkom pri tazkostiach s kibmi
podporuju odolnost’ proti chorobam

posobia aj ako vynikajuca omladzovacia kara, zo Supky a
duziny, ktoré chrania jadrovnik, sa v ludskom organizme
uvolnuju latky s lieCivym 1 preventivnym t¢inkom

v’ odvar z jablofiovych kvetov ma upokojujtce u¢inky a zmierfiuje
zéachvaty kasla

pri chripke a kasli sa osvedéilo pitie $tavy z jablk

nastrahané jablko i1 so Supkou konzumované vecer viaze v
¢revach toxické latky

v konzumadcia jedného jablka rdno a veler regeneruje a olistuje
organizmus
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v' obsahuji  okrem vitaminov aj vapnik, fosfor a
IahkostraviteI'né cukry

v majh antibakterialny, mocopudny a posilfiujuci u¢inok, najméi
v kombinécii s ovsennymi vlockami

v plody alebo $tava sa pouzivaju v P'udovom liegitel'stve pri
obezite, mocovych kamenoch, vysokom krvnom tlaku

v’ varené a pefené sa pouzivaju proti kasl'u a zdduchu, odvar zo
suSenych hrusiek proti hnackdm

v hrusky precistuju €reva, odstrafiuja zapchu a iné poruchy
travenia, niektoré odrody vSak obsahuju v duzine drobné
zrnieCka, ktoré Tudom s citlivymi ¢revami a poruchami
zlénika spoOsobuju tazkosti, ak ich konzumuju v surovom
stave

SlivKy

v' obsahuji idedlne spojenie vapnika a fosforu a blahodarne
pdsobia na posilnenie kosti a pomdhaja traveniu
v' suSené slivky poskytuje uzito¢né mnozstvo vlakniny a zeleza
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vdaka obsahu tryptofanu st vynikajicim antidepresivom a
pozitivne vplyvaji na naladu

su idealne pre I'udi, ktori potrebuju vytrvalost, silu a sustredenie
maju  vysoky obsah magnézia (36mg/100g) a draslika
(382mg/100g)

jeden - dva banany zlepsia naladu a pomahaju zaspat’

jest’ ich mozno v 'ubovol'nom mnozstve

Alangs

ma vysoky obsah enzymov, najmi bromelinu, ktoré
pomahaji pri uzdravovani, zmierfiuji rozlicné zapaly a
zlepSuju travenie

urychl’uje spalovanie tukov a zabraiuje tvorbe tukového
tkaniva

odvodiiuje organizmus a zmieriuje opuchy

pomaha pri érevnych poruchach a hnacke

odstranuje starecké Skvrny

zvySuje hladinu bielkovin v celom organizme

okrem vitaminu B12 a E poskytuje aj ostatné vitaminy,
mineralne a stopové latky

casté konzumovanie Ccerstvého ananasu ma blahodarne
ucinkv

obsahuju vitamin C a draslik, ktory pomdha udrziavat’ zdrava
pokozku a pravidelny rytmus srdca

poOsobia preventivne proti dne, odvadzaju z tela toxické latky a
Cistia oblicky

maji mocopudné U¢inky a pomahaju precistit organizmus, aj
z tohto dovodu sa listy z CereSne pridavaju do cajovych zmesi

tiez obsahuji kyselinu kremicita, ktord blahodarne posobi na
spevnenie viziva a fosfor, ktory upokojuje nervovu sustavu

kupel’ v odvare z listov zmieriiuje bolesti kibov pri reume

jest’ ich mozno v 'ubovol'nom mnozstve
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Rilyezle

obsahuju  flavony, ktoré posobia proti arterioskleroze,
nachladnutiu a pri problémoch s ¢revami

napomahajt sekrécii (vylucovaniu) roznych Stiav

su bohaté na betakaroté, vitamin C a E, st vybornym zdrojom
draslika

zabranuju infekcii mocovych ciest

prinaSaji ul'avu pri zapale

jest’ ich mozno v 'ubovol'nom mnozstve, predovsetkym surové

Olr0Zmo

vSetky sorty hrozna patria k najzdrav§im druhom ovocia

obsahuje napriklad kyselinu listova, farbiv4a, mineralne latky a
stopové prvky, z minerdlnych latok ma najvysSSie zastipenie
draslik, ktory poméha organizmu pri odstraiiovani odpadovych
latok, riadeni srdcového rytmu, a tieZ pomaha aj jasne mysliet
vlakniny, ktoré st v Supkéach hrozna, podporuju ¢innost’ criev
obsahuje aj vitamin C, E a vitaminy skupiny B

regeneruje vrchnu cast’ pokozky, zmieriiuje stavy pri zl¢ovych a
oblickovych kametioch

Stava sa pouziva pri lieCeni chorob, ktoré vznikaju hromadenim
toxinov v tele

posobi mocopudne a Zl¢opudne, mierne prehana, ked’ze ma hrozno
mocopudny ucinok, pomaha z tela vyplavovat’ Skodlivé latky
znizuje kyslost’ zaludo¢nych Stiav

zmiernuje tnavu a depresiu

pre svoju vyzivova hodnotu je doslova energetickou bombou
hrozno mézeme v surovom stave pouzit’ aj pri vyrobe Salatov ¢i na
spestrenie studenych mis

zakladom pri konzumadcii hrozna alebo jeho spracovani, je mat’
kvalitny zdroj, treba kupovat’ strapce cCerstvé a neprezreté, v
strednej velkosti, s pevnou Supkou a so Stavnatou a maisitou
duzinou

vitaminy aselén, ktoré pomaranfe obsahuji, posiliuja
obranyschopnost’ organizmu

kalium a magnézium organizmus precistuju

pomarance su tiez zdrojom vitaminu C

maju protirakovinové ucinky, znizuju hladinu cholesterolu v
krvi a posiliiuju krvné vlasoc¢nice

mozno ich jest' v akomkol'vek mnozstve, podporujii odolnost’
proti chorobam



(ranatimit
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v' obsahuje vitamin C, ruZovy je nafi bohat§i ako biely, ruzovy
grapefruit denne pokryje dennt davku vitaminu C

v' taktieZ obsahuje betakarotén, ktory sa v organizme premiefia na
vitamin A, ktory napomaha zachovat’ si mladost’ a chrdni nas pre
infekciami

reliagy

v'urychluju latkova vymenu a dodavaja vitaminy E a C
v/ prinaSaju alavu pri reumatizme a dne
v' denne staci zjest’ 20 dkg denne

Miarhule

obsahuju kyselinu listovi, pantoténovi a betakarotén, ktoré
brzdia proces starnutia a ul'ahcuju regeneraciu buniek

zlepSuju naladu, odstraiiuja tinavu a poruchy sustredenia
podporuji imunitny systém a urychl'uju tvorbu buniek

pomahaju regulovat’ krvny tlak

maji vysoky obsah vldkniny

su vybornym zdrojom zeleza

Cerstvé alebo suSené marhule je mozné jest v lubovolnom
mnozstve

tehotné Zeny by pre vysoky obsah medi nemali konzumovat’ vel'a
marhal’
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Brokolica

aktivizuje latkovi vymenu, zlepSuje pracu srdca, svalov
a nervov

zniZuje riziko vzniku rakoviny

ma vysoky obsah betakaroténu a vitaminov C a E

je bohatym zdrojom Kkyseliny listovej a Zeleza

1-3 davky brokolice po 170 g tyZdenne moZu vyrazne
znizit’ riziko rakoviny

zniZuje tieZ vstrebavanie jodu, preto l'udia, ktori jedia
brokolicu viac ako 2-3 tyZdenne, by mali konzumovat’

VW7

potravinv s vv§Sim obsahom iodu

zmieriiuje infekciu dychacich ciest, reguluje krvny obeh,
predchadza zapche, lie¢i ekzémy a posiliiuje vlasy

varend obsahuje rozpustnu vladkninu, ktoré znizuje hladinu
cholesterolu

je sucast stravy pri  ochoreniach pecene, obli¢iek
a aterosklerdze

obsahuje latky s protirakovinovymi u¢inkami, vitaminy
skupiny B, vzacne minerélne latky, jod, kobalt

je vyzivna, posilituje organizmus a pomaha pri lie¢be chripky
a prechladnutia

mozno ju pridavat do Salatov, jedavat nastrihanu a $tavu
vmasirovat’ do vlasov

Stava zmieSana s medom sa uziva pri vysokom krvnom tlaku

Bapysta

latky zastipené v kapuste a vitamin C predchadzaji rakovine,
reguluji zazivanie, povzbudzuji Cinnost’ Criev, poOsobia pri
depresiach a zlepSuju odolnost’ vo¢i chorobam

kvasend kapusta pomaha pri pocite plnosti, paleni zahy
a grgani

Stava z Cerstvej kapusty lieci zalido¢né vredy, dvanastornik a
choroby hrubého creva, Stava z kapustnych listov zmieriiuje
zapaly, posobi dezinfikujuco a odvadza skodlivé latky cez
kozu

obklady z Cerstvych listov zmierniuji bolesti stavcov, hlavy,
mechura a liecia koZné choroby

pri zalido¢nych problémoch treba najmenej mesiac pit' 5 - 6

poharov §tavy denne hodinu prgd jedlors
v igls ke
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chrani zrak, zniZuje hladinu cholesterolu v Kkrvi,
predchiadza zapche, pomaha pri koZnych chorobach,
nedokrveni a oslabeni organizmu, zniZuje riziko rakoviny
pluc

je vynikajicou regenera¢nou potravinou, ak sa ¢lovek citi
vyCerpany alebo sa zotavuje

je bohata na vitaminy A, B a C, betakarotén, Zelezo,
vapnik, draslik a sodik

kazdy den by sme mali zjest’ 2 mrkvy alebo vypite pohar
Cerstvei Stavv

Cesnak

povzbudzuje imunitné bunky k rychlejSiemu deleniu a vicsej
aktivite

ma protibakterialne uCinky, vyuziva sa ako liek proti nadche,
pri zapalenom hrdle, kasli a dychacich t'azkostiach, napomaha
vykasliavaniu

znizuje hladinu cholesterolu v krvi, podporuje volny prietok
krvi, znizuje vysoky krvny tlak, znizuje hladinu cukru v krvi
ma vysoky obsah vitaminu A, B1, B2 aC

denne sa odporuca zjest’ jeden strucik, ktory priaznivo vplyva
na zdravotny stav srdca, pri bolestiach kibov sa nanasa
priamo na kozu, vatovy tampon napusteny cesnakovym
olejom a vlozeny do ucha je lieckom proti zapalu

Cilbull®

zmenSuje riziko artériosklerdzy a trombdzy a posilituje
imunitny systém,

oleje brzdia zapalové procesy a uvolnuju hlien

cervené a zIté odrody obsahuju zli€eniny, ktoré zmensSuju
riziko vzniku nadorovych ochoreni a maji protizapalové
ucinky

je vybornou prevenciou proti osteoporoze, obsahuje vela
zinku potrebného na stavbu kosti, vitaminy B,C, A a E
odporuca sa cibul'u jest' v surovom stave

musi sa jest’ len Cerstva, po rozkrojeni sa po 24 hodinach sa
stava toxickou
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ma vysoky obsah manganu, ktory pésobi proti stresu,
svalovym kréom a srdcovej arytmii

tieZ obsahuje Zelezo, ktoré pomaha proti chudokrvnosti

je bohatym zdrojom energie - je v nej vel’a uhPohydratov
a bielkovin

Paprika

obsahuje vitamin C, ktory neutralizuje vol’'ne radikaly a
posiliiuje obranyschopnost’ organizmu

taktieZ obsahuje latky povzbudzuje ¢innost’ zaZivacieho
traktu

betakarotén v paprike posiliiuje bunky, brzdi proces
starnutia a chrani pred Skodlivym vplyvom slnka na

Paradajka

povzbudzuje apetit a zazivanie a brzdi rast
choroboplodnych baktérii v érevnom trakte

obsahuje kalium, ktoré zniZuje krvny tlak

pomaha pri srdcovo-cievnych chorobach, pri lieceni
réznych porich travenia, slazi ako odvodiovaci
prostriedok

obsahuje antioxidanty, vitaminy C a E, betakarotén

jest’ ich mozno v 'ubovol’'nom mnoZstve

Salét

obsahuje kyselinu listovii a vitamin B, ktoré zlepSuju
¢innost’ mozgu, pamat’, koncentraciu a spanok

je tradicnym prostriedkom na povzbudenie travenia a
¢innost’ pecene

ma upokojujtce ucinky
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Red’ko

pomaha pri prevencii rakovinovych ochoreni, oleje podporuju
tvorbu zI¢e a urychl'uji zazivaci proces

pouziva sa pri lieCeni ochoreni zl¢nika, zalidka a priedusiek
obsahuje vitaminy C a B

odporuca sa jest’ ju surovu

Petrilen

je bohaty na vitamin C, provitamin A, Zelezo, vapnik,
draslik, fosfor, horcik, siru a kremen

vysoky obsah Zeleza zabranuje chudokrvnosti

vitamin C posiliiuje imunitny systém, povzbudzuje chut’ do
jedla a ¢innost’ peCene, pomaha pri dne

je uzitocnym zdrojom vapnika

pomaha organizmu zbavit’ sa nadmernej tekutiny
neutralizuje Skodliviny z cigaretového dymu

odporuca sa pouzivat’ ako korenina

na zregenerovanie pokoZKky postaci sedem dni natierania
cerstvou St’avou, odvar zo semien uvolnuje hladké svalstvo
v celom tele a zmierfiuje bolesti hlavy, migrény a

podrazdeny zI¢nik 7 it
Epend

obsahuje betakarotén a vitamin E, ktoré zachytdvaju volné
radikali, d’alej kalium, ktoré znizuje krvny tlak a magnézium
pdsobiace proti svalovym kf¢om

modze ochranit’ pred degeneraciou zraku

je uzitoénym zdrojom Zeleza

okrem toho obsahuje vitaminy C, Bl a B2, jod, vapnik a
kyselinu Stavelova

mrazeny Spendt si uchovava viac zivin ako zvidnuty Cerstvy,
konzervovany si udrziava podstatné mnozstvo Zivin

I'udia trpiaci dnou alebo ti ¢o maji oblickové kamene, by sa
mali Spendtu vyhybat

7Zomialru
A'bulra\&\“

si bohatym zdrojom vitaminu C aB, obohacuju telo
draslikom, magnéziom, fosforom a Zelezom

v Pudovej medicine sa vyuZiva prave S$tava zo surovych
zemiakov, tradi¢ne na traviace tazkosti, gastritidy, poruchy
pecene a ZIcové kamene

surova zemiakova $t’ava utiSuje zapaly a podporuje hojenie
koznych infekcii a poraneni

platky surového zemiaka su vynikajucim obkladom na opary
a omrzliny, a ked’ ho dame na spanky, pomaha pri bolesti
hlavy a migrénach

ked’ sa zemiak vari alebo pecie v Supke, zachovava si vel’a zo
svoiei vvzivnei hodnotv a ie i Pahko stravite'nv
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	 ani pri zvýšenej konzumácii ovocia nehrozí predávkovanie sa vitamínmi, keďže sú väčšinou rozpustné vo vode, vylúčia sa z tela prirodzenou cestou 
	  
	  
	  
	  
	 
	  
	 
	 
	 
	  
	 
	 
	 
	  
	 
	 
	  
	 
	 
	  
	 
	 
	 
	  
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	  


