KUNFERENCIA
JUNIOROV

Vazena pani riaditel’ka / pan riaditel, pani ucitel’ka / pan uditel,

srde¢ne Vas pozyvame na online Konferenciu zdravia juniorov 3
s heslom “Nebojuj, edukuj!”, ktora adresuje dolezity spolocensky
problém a ma potencial zmenit pristup k rieseniu danej témy.

Verime, Ze patrite ku Skolam, ktorych ¢innost je zodpovedna voci okoliu,
zamestnancom ¢i ziakom a tiez k Skolam, ktoré sa angazuja v oblasti
zdravého zivotného $tylu ¢i environmentalnym témam.

Nasa platforma, ktoru tvori viac zdruzeni s rovnakym cielom sa venuje téme
prevencie detskej obezity so zameranim na zdravy zZivotny $tyl. Verime, zZe prave
véasna edukacia dokaze zmiernit narast detskej obezity.

Viac ako 12 % deti na Slovensku trpt nadvahou a z toho priblizne 80 %
chlapcov a 75 % dievcat je za hranicou obezity.

Dna 4. marca 2021 sa bude konat Svetovy den obezity. Prave v tento den chceme
prostrednictvom online Konferencie zdravia juniorov poukazat na alarmujuci
stav detskej obezity aj u nas na Slovensku. Prostrednictvom online edukacie, chce-
me pozitivne ovplyvnit cielovi skupinu - starsie deti v rizikovom veku od 11- 14
rokov, ich rodicov aj ucitelov.

Konferencia zdravia juniorov bude mat tento rok tretie pokracovanie. Tak ako v mi-
nulosti, aj teraz méa byt toto podujatie len zaciatkom celoro¢nej edukacie. Mame
zaujem ponuknut detom atraktivny program, pocas ktorého si vytvoria zdravé stra-
vovacie navyky a pozitivny vztah ku kvalitnym potravinam. Nasim cielom je pro-
strednictvom edukacie zlepsit zdravotny stav budicej generacie deti v predskolskom
a Skolskom veku a znizit nepriaznivo sa vyvijajtci podiel obéznych jedincov.

Spolupraca s nami méze byt prinosna aj pre vas, mame s touto témou bohaté skuse-
nosti. Na trhu pésobime uz viac ako 10 rokov, preskolili sme stovky deti aj rodicov,
ale aj personal skolskej jedalne ¢i pedagogov. Od roku 2009 fungujeme pod znackou
Jem iné ® a za nasu ¢innost sme ziskali najvysSie ocenenie Via Bona Slovakia

v kategorii socialne inovacie a tiez Specialnu cenu InSpirativny projekt v kategorii
Dobry partner komunity. Od roku 2012 organizujeme na Slovensku projekt

Food Revolution Day, od roku 2018 jej inovativnu verziu - Konferencia
zdravia juniorov. Prostrednictvom programu Zeleninkové Sialenstvo ® sme
preskolili uz tisicky deti po celom Slovensku a naudili ich jest zeleninu - ¢o tiez pris-



pelo k zlepSeniu stavu obezity na Slovensku. Na vsetkych projektoch spolupracuje-
me so skiisenymi odbornikmi a nutri¢nou Specialistkou a vysledkom nasej prace je
tiez niekol’ko edukac¢nych publikacii.

Ak vas nasa ¢innost, zamer a osveta zaujali, budeme radi, ked’ nas budete
kontaktovat. Verime, zZe spolu dokazeme eSte viac.

Ostavame s actou a s pozdravom,

Za cely team,
Jarka Kreskociova, Janica Malek Lacova a Maria Markeova

Kontakty:
jarka@zeleninkovesialenstvo.sk
majka@zeleninkovesialenstvo.sk
janica@jemine.sk

www.malysefkucharbezcapice.sk
www.zeleninkovesialenstvo.sk
www.jemine.sk
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Konferencia zdravia juniorov 3
Svetovy den obezity

4. marec 2021

10.00 - 12.00 hod. / online konferencia

TEMA, PROGRAM A CIEL

Téma:
Prierez celého dna - online konferencia na tému, ako by mal vyzerat idealny den
skolaka. Doraz na principy zdravého zZivotného stylu pocas dennych rutin.

Ciel'ova skupina:

Starsie deti v kritickom veku od 11- 14 rokov, ich rodic¢ia a ucitelia.

Vek, kedy aj samotné deti vedia dobre uchopit témy odbornikov a pochopia tiez
dolezitost nasho zameru.

Zakladna myslienka:

Vicsina deti nemé ziadny rezim. Nielen poc¢as pandémie, ale pocas celého detstva a
tento zlozvyk si prenasaju az do dospelosti. Rezim a zadkladné principy im pritom do
buduicna prinasa disciplinovanost v roznych sférach. Disciplina, sebauvedomova-
nie sa ¢i zodpovednost za seba samého sa formuje uz v detskom veku. Pred 11-tym
rokom zivota sa zacina vyvijat sebavedomie, uvedomovanie si samych seba, ktoré je
vo velkej miere formované spoloc¢enskymi vplyvmi a systémom hodnot okolo nas.
Pokial si deti tieto navyky nestihnt vybudovat, ich désledkom moze byt zlyhavanie
ich buducich cielov. Kazdé dieta, ktoré je zodpovedné samé za seba, rozumie dole-
zZitosti problematiky je spokojné, zdravé, usmievavé a je nizsia pravdepodobnost, zZe
bude trpiet obezitou a nadvahou.

Celym, 2-hodinovym programom s nazvom “Zdravsi den skolaka” vas bude spre-
vadzat nasa nutri¢na Specialistka Maria Markeova, ktorej do jednotlivych
casti diia budu vstupovat pozvani hostia a odbornici.

1. Ranna rozcvicka a dolezitost pravidelného pohybu

Sportovy tréner pocas kratkej online rozevicky vysvetli defom déleZitost pravidelné-
ho pohybu a jeho spojitost so stravou. Je vhodné jest pred pohybovou aktivitou a ¢o
po nej.

Host: Radim Kral, Sportovy tréner, Sport Club Slovakia

2, Zubna hygiena

Zubny lekar vysvetli dolezitost Cistenia zubov a tiez spravnu techniku. Vo veku od 11
rokov zacinaji hormonalne zmeny a v tomto obdobi vznika pri nespravne;j starostli-
vosti o zuby najviac kazov.

Host: MDDr. Dominika Szabova



3. Ranajky

Ciel'om prednasky bude poukazat na to, preco je dolezité ranajkovat, ¢o by mali deti ranaj-
kovat a kedy (esSte pred odchodom do skoly). Poukazat na to, zZe zakladom sa vydatné ranaj-
ky, ktoré im nastartuja metabolizmus a dodaja energiu na celé dopoludnie.

4. Desiata

5 porcii jedla za den nie je mozné skonzumovat v pravidelnych casovych rozostupoch, ak by
chybala desiata. Co je vhodné pripravit detom na desiatu a ako to zvladnu aj sami - o tom
porozprava autorka projektu Jem iné. Host: Janica Malek Lacovd, spoluorganizatorka

5. Co na to odbornik?

Néazor pediatra na rezim v stravovani, na potrebu sledovania stavu obezity v detskom veku
a tiez na zlozenie stravy v spojitosti s pohybom.

Host: MUDr. Niki Szabbova, pediater, Nové Zamky

6. Skolské stravovanie, $kolské jedalne

Néazor ambasadorky projektu Scolarest na Slovensku a autorky znacky Jem iné, jej sktise-
nosti so Skolskym stravovanim v sikromnom a Statnom zariadeni, ako obohatit obedy v
ramci Skolskych noriem a ako motivovat deti rozmanito a zdravo jest.

Host: Maridn Maszay, $éfkuchar skolskej jedalne, ZS Tilgnerovd, Karlovka, Bratislava

7. Iny kraj - iny mrav

Ako ziju deti v Afrike, ¢o a ako sa ucia a ¢o jedia? Skusenosti jednej z organizatoriek, Jarky
Kreskociovej. Cielom je porovnanie dvoch svetom, kedy si deti uvedomia, ze by si mali vazit
to ¢o maju. Host: Jarka Kreskociova, spoluorganizatorka konferencie

8. Popoludnajsi tréning

Sport a pohyb vo vSeobecnosti patria k zivotu rovnako ako zdrava strava. Deti pohyb milujt
a preto by sme im ho mali dopriat, a podporit ich v konkrétnom druhu Sportu, uz v ttlom
veku. Host: Radim Kral,, sportovy tréner, Sport Club Slovakia

9. Olovrant a vecera

Dolezitost pravidelného stravovacieho rezimu, ako nevynechavat jednotlivé chody a ¢o si
pripravit na olovrant ¢i veceru. Je dblezity aj spdsob pripravy?

Host: Jaroslav Guzanic¢, ¢len Medzinarodnej akadémie pedagogov vyzivy,

NNEDPro Global Center for Nutrition, Svajéiarsko

10. VecCerna zubny hygiena
Je doblezitejSia ranna alebo vecerna zubna hygiena? Na co vSetko vplyva kvalita stravy - aj to
sa dozviete od nasej odbornicky na zdravé zuby. Host: MDDr. Dominika Szabova

11. Dolezitost spanku

Mnoho mladych l'udi si neuvedomuje dolezitost spanku a zvyknt ponocovat. Ak mladi
Tudia nemajt dostatok spanku, st nachylnejsi na problémy s oslabenou imunitou, depre-
siou a obezitou. Toto vSetko je dosledok nedostatku dobrého spanku, ktory vedie k nizse;j
energii, co zase vedie k viacsej tizbe po prazdnych kalériach. Prazdne kalorie mo6zu mat za
nasledok oslabenie imunitného systém, zniZenie koncentracie a tiez priberanie na vahe.
Host: Jarka Kreskociovd, spoluorganizatorka konferencie

Odkaz na online podujatie: https://www.facebook.com/events/429072684979569



