Mimoriadne cislo ¢asopisu
venované projektu Modry kruh



Mili Ziaci, kolegovia, pracovnici Skoly, amavetaci!

S potesSenim sledujem nadSenie vas vsetkych pri aktivitach
v rdmci projektu MODRY KRUH, ktory uz ¢oskoro budeme prezentovat
v Bratislave. Je to projekt o vaznej civilizacnej chorobe — cukrovke
(diabetes mellitus), ktorou v sucéasnosti trpia mnohi [udia.

Som velmi milo prekvapen3, Ze vas projekt tak velmi zaujal a po
informacnom zhromazdeni skoro prisli prvé napady vasich aktivit, ¢o
vsetko by sme v tejto téme mohli urobit.

Odborna prednaska pre 10-15 ro¢né deti na tému
Potraviny a zdrava vyZiva v sticasnosti rozvinula fantaziu deti. Zapal pre
dobru vec a tvorivost, zacali pracovat a coskoro boli aj prvé vysledky —
navrhy na zdlozky do knihy, ndvrhy informacnych letacéikov o cukrovke pre
ob&anov z Cejkova, Brehova, Sirnika, Cernochova — odkial mame ¢lenov,
postery s informdciami o priznakoch, pri¢inach vzniku, liecbe a hlavne
o prevencii cukrovky, vytvarné a literarne prace aj zdbavné ulohy —
osemsmerovky, hadanky, pexeso, omalovanky aj mimoriadne Cislo
¢asopisu —to su vystupy ndsho projektu.

Osvedcila sa aj spolupraca deti so Skolskou lekarkou, ked’
deti urobili monitoring vyskytu choroby v nasej lokalite. Vydaril sa aj Den
otvorenych dveri. V tento den sme rodi¢om aj verejnosti predstavili nase
aktivity. Do behu zdravia sa zapojili ¢lenovia aj ne¢lenovia vsetkych
vekovych kategorii. Po behu vSetkym chutilo ovocné obcerstvenie
aj zdravé pomazanky, ktoré pritahovali ich pohlady. Ajtanec v nasej Skole
liecil, tancovala celd Skola a vSetkych nas spojila hymna zloZend pre ucel
projektu. Kazdy, kto sa zapojil do aktivit v rdmci projektu Modry kruh,
urobil vela pre svoje zdravie v prevencii pred civilizacnymi chorobami,
ziskal pekné zazitky i nové vedomosti.

Zeldm vam, nech nadsenie, tvorivost, aktivny pristup
k svojmu Zivotnému Stylu, chut a zadujem udrzat si dobré zdravie,
pretrvdva aj nadalej vo vasom kazdodennom Zivote.

Ing. Anna Gibova
veduca Amavet klubu v Cejkove



,,Existuje tisic chorob, ale zdravie len jedno."

(L. Borne)

,,Jediny sp6sob, ako si uchovat zdravie,
je jest, ¢o nechces, pit, co nemas rad a robit,
¢o sa ti nepaci."
(Mark Twain)

,,Aj Zelezné zdravie
nakoniec zhrdzavie."

(Jacques Prevért)

Zdravy ¢lovek ma 1000 priani,
chory len jedno...

(Indické prislovie)

Povedz mi, €o jesS a ja ti poviem, kto si.

Ste to, Co jete...

You are what you eat...



Z tvorby nasich deti

Ovocie a zeleniny

to su nase vitaminy.
Jogurty a syry

dodaju nam sily.

Mlieko, masko, to mam rad,
silné kosti budem mat.

Pijem vodu, mineralku,

dam si spravnu dennt davku.
Pitny rezim dodrzujem,
zdravicko si ochranujem.

K tomu trochu Sportu pridam,
ochoreniu sa vyhybam.

kolektiv 5.ro¢., ZS Cejkov
triedna ucitelka: Mgr. Maria Muchova



Vyfarbi si obrizky plné vitaminov




Iabavne tlohy pre deti aj dospelych

Strava diabetikov

Potrdp si svoje mozgové zavity...

1. Kolko k) mézu skonzumovat diabetici denne?
a) 6200/9200/10700
b) 4500/6200/9200
c) 9200/13000/15700

2. Aky chlieb mézu konzumovat diabetici?
a) zemiakovy

b) svetly | ‘

c) tmavy

d) celozrnny
e) vsetky
f) Ziaden

3. Vyber 2 spravne moznosti
Diabetici mdzu konzumovat:
a) slanina, salama, Sunka, zelenina
b) hovadzie maso, ovocie, zelenina
c) c¢okolada, ovocie, zelenina
d) hus, kacka, sirup, ovocie
e) dzem, hranolky, mlieko

f) mineralne vody, nizkotucné mlie¢ne vyrobky




4. Ktora z moZnosti zahffa spravne ranajky diabetika?

10. SOLCHRTOEEL

W N R WN R

a) morcacia saldma, paprika, ¢ierny chlieb, dia ¢aj
b) volské oko, biely chlieb, kava
c) krupica, kakao

. Aku polievku mézu konzumovat diabetici?

a) zeleninovu
b) gulas

c) kacaciu 32 S
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Osemsmerovky z nasej tvorby

Liecivé rastliny
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P[H{M|Y|S|T|cH V|O|S|[T|cH O|N|[D|E
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IMELO, HOREC, YZOP, PLUCNIK, OMAN, IBIS, TRST, LALIA, LAN

Po ndjdeni a vyskrtani vSetkych nazvov liecivych rastlin,
ti ostane tajnicka, ktora ma 31 znakov:

Zostavila pani ucitelka Anna Gibova

NEZABUDKA, SKOROCEL,
PRVOSIENKA, KOSTIHOJ,
SNEZIENKA, BODLIAK,
PONIKLEC, MATA,
ZVONCEK, CAKANKA,
MYSi CHVOST, REPKA,
PODBEL, PUPAVA,
KONVALINKA, PALINA,
NEVADZA, HORCICA,
VLCI MAK, SALVIA,
PRASLICKA, HLOH,
LUBOVNIK, DIVOZEL,
SEDMOKRASKA,
HARMANCEK, NECHTIK,
MARGARETKA, REPIK,
HLUCHAVKA, CESNAK,
MATERINA DUSKA,
PRHLAVA, MEDOVKA,
LUCERNA, JESIENKA,
DATELINA, DURMAN,
SLNECNICA, BAZALKA
ISKERNIK, LOBELKA,
BAZA, BLEN, VRES, SLEZ,




Poznas tieto stromy?

JEDLA BIELA, HRAB, TOPOL,
PABUK, FIGOVNIK, BROSKYNA,
JAVOR, LIPA, BREZA, PLATAN,
AKACIA, AGAT, DRIEN, SOFORA,
SEKVOJEC, SMREK, JELSA,
BUK, PALMA, DUB,

Zostavil Milan Hrabcak

9.roc¢nik

SIDIN|A[T|A|L|P|A[A
O|E|T|L|K|[Z|[O|N|L|N
FIVIK|A|IN|E|[T|E]I]Y
olK|[Cc|[V|K|R|I]|I]|P]|K
R{1|i|PlOo|[B|O|R|A|S
AlsS|B|N|A|J|A|D|Y]|O
S{¢Im|r|v|B|O|R|U|[R
LIA|D|R|O|O|U|[V|H|B
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Tajnicka ma 17 pismen

Z kazdého rozku trosku

1. Nachadza sa v ovoci

1. |
2.| | | v pankrease

N

Hormodn produkovany

Pradiv Zile

Opak choroby
Nadvaha
Latka nevyhnutna pre Zivot,

S
o u Pk ow

7. telo si ho nedokaze vytvorit

UZiva sa v chorobe

s. [ |

Zostavila Klaudia Kacova, 9.roc¢nik
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. Hroznovy cukor



Vyhladaj zvierata

ANTILOPA, BAZANT, \

BOBOR, BYK, GORILA,

HUS, JASTRAB,

JASTERICA, JELEN, -~

KACKA, KAPOR, v

KOZA, KORYTNACKA, Z

KON, KROKODIL, LAMA,

LEMUR, LEV, LiSKA,

MEDVED, OPICA,

PAPAGAJ, PAVIAN,

SKOREC, STRKAC,
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TIGER, UHOR,

VEVERICA
TAINICKA MA 15 PiISMEN:

Zostavili Simona Feterikova a Klaudia Kac¢ova, 9. ro¢nik

Pochutnaj si na vitaminoch

BANAN, BROSKYNA, M[{A|N[D|A[R]T|[N|K[A]A|N
CUCORIEDKA, FIGA, AlI|D|IE|I|A]A|B|K|L|L|O
GOJI, GRAVE, HROZNO, RIO|IN|[E|K[N|T[D|L|[U]O|L
HRUSKA, JABLKO, AlK|[I|E|A|T|E|[E|I|H|B]E
JAHODA, KARAMBOLA, clLf{s|Bloli|A]lS|[C|R[M|M
KIWI, LICI, LIMETA, U|B[O[M|R|L|F|R[I]A]A|A
MALINA, MANDARINKA, J|A|lG|o|1|o|lA|l1|i]|M]|R|D
MANGO, MARACUJA, AlJ[CIM|IN|K[S|N|G|N|A|O
MARHULA, MELON, EIU|JE]Z]A|L|T|K|I|A|K|H
MINEOLA, NEKTARINKA, ClTlO|L|I[N|T|W|Y|[L|U|A
NONI A|R|E|V|A|U|G|S|I|N|A]]J

HIRIU|S|K|A|N|O[N]|I]|A[M

TAINICKA MA 16 PISMEN:

Zostavila Klaudia Kacova, 9. rocnik




Cukrovka

CICHIO|L|E|S|T|E|JR|O|lL|Y|G|D AMPUTACIA, BIELKOVINY,
I{U|A|S|A[CH A|R]I|D|[Y|N|O]|U CUKROVKA, DIETA, DIABETIK,
G|D|K|[K|B|S|[P|O|R[T|E|I|L[N| DIABETOLOG, GENETIKA,
EIN[I|R|[G|L|U|K|O|Z|A|[V]|O|A| GLUKOZA, HLAD, CHOLESTEROL,
NJIU[T|V|O|IB|E|Z]I|T|A|O|T|V CHRIPKA, CHUDNUTIE, INJEKCIA,
E|T|E[N|T|V|A|[K|O|M|A[K|E|A INZULIN, KOMA, KRVNY TLAK,
Tl1|B|Y|D|E|K|S|IM|IE|lL|L|[B|L OBEZITA, OBLICKY, PANKREAS,
I{E[A|T] 1] I1]P|]A|IN|K|R|E[A|S SACHARIDY, SMAD, SPORT,
KIT{I]L[E|N[TI]L]U|]Z|N|I]1I|U] UNAVA ZRAK
A[{S|D|A|T|P|R|D|A|L|H|B|D|R
RIV|E|K[A|H|cH{O|B|L|1|[C|K]Y| TAINICKA MA 26 PISMEN:
Z{Alm|P[U[T|A|C|[I]|A]O|T|Y]|P
ulolaltlclKIE]IJIN[IT]|DIAIM]S Zostavila Ludmila Macova, 9. ro¢nik

Dobry dzen dobre ludze, i ja vas priSol pozdravic
Ludové Z valala Cejkov, t.am.?d jixhovv\./-chodnych hranic

Bo my u tym kraju tiZ veSelo Zijeme
rozprévanie A na svojo zdrave vSe dobru vodu pijeme
Autorka: riaditelka ZS Nezijeme preto, ze by sme furt jedli

v Cejkove Ale jime za to, Ze by sme tu buli

Robotni, zdravi, mocni, Ze by sme Se neschoreli
Bo budzeme bezmocni

A kedz ¢lovek sce Zic, musi vyharnuc rukavy

A to moze I'em vtedy, kedz je calkom zdravy
Netreba jesc Cipsy , netreba pic kolu

Ne bars casto Sidac k prestartomu stolu

A to fem v nedzelu a na velke Sviatky

Tak, jak nas ucili naso stare matky

Malo cukru, Zadne écka, nelapi nas cukrovecka

A tym co ju maju, v Modrym kruhu im radu daju
Jak proci nej bojovac, jak ju nikda nedostac

Zato sme Se Sicke zesli, Zeby sme vam povedzeli
Jak my u nas robime, Ze Se radzi vidzime

Casto sebe radzime, Sicke $e bars lubime

Naj vas Zehna pan Boh mily, Zeby sce vy v zdravi Zili
A cukrovky Se nedofzili

To vam zo $erca vincuje Adam z Cejkova a Ziaci ZS

Prednes: Adam Andras

—




Z TYORBY NASICH PEDAGOGOY

1. Nasa zlata Sefka sebe vydumala,ze Se zrobi projekt z caloho valala.
U nim o cukrovkoj budze Se hutoric, kazdy ucitel, Ziak musi Se zapojic.

2. Kto Se nezapoji, ta mu budze beda, neze jesc, pic, ale ani dychac Se mu neda.
A chto o cukrovkoj nezna recitovac, tot musi zaspivac abo zatancovac.

3. Dzeci uz surfuju lem po internece, Zzeby Se doznali co nove u Svece.
Postery kladzeme jeden ku druhomu, bo kazdy chce vidzec nasu Bratislavu.

4. A tam pocestuju lem toti najlepsi, a aj raditelka uz Se na to cesi.
Ta u Skole kazdy cukrovku nahana, ne zeby ju dostal, lem co to znamena.

5. Jesc i pic Se musi, ale radSej zdravo, ne falat slaniny, vepro, knedlo, zelo.
Ne enerdzi drinky, ale Cistu vodu od nasej kapli¢ky abo z vodovodu.

6. Rodziny u¢ cale $e nam zapojili, Zeby dzeci znali Zivotny Styl zdravy.
Ne pri pocita¢och dzen pri diiu ¢etovac, ale starsich ludzi rady dotrimovac.

7. Dzedo nam hutori, Ze von vera zdravy, bo na polu pase suSedovo kravy.
Keby sce chodzili vecej do prirody, ni¢ by vam nebulo, buli by sce zdravi.

8. Netreba lem Sedzec u karéme pri stole, ale radsej behac kola po valale.
Nelem palenocku kazdy dzen koStovac, ale pitny rezim insak dotrimovac.

9. Ocec krici: ,,Dzedu, co sce zosaleli uz i Slivovicku sce mi vylucili?
Sak uZ i u noci take $e mi $nije, Ze som mala rybka, co lem vodu pije.“

10. Baba chrani dzeda, Ze vera pravdu ma, na synovym bruchu uZ sama slanina.
A'i plany priklad jich vnu¢atom dava, kec kazdy dzen s karémy s opicu Se vraca.

11. A maceri vecej nebulo uz treba, takoj kilodZauly ocoj spocitala.
Palenocka, pivo, vinecko i Cipsy kilodzZauly vecej, jak trojo banici.

12. Dostali i dzeci, svojo od maceri, radsej ucekali, Zeby to neculi.
Enerdzi drink, kola, Cipsy, hranolceky a vec jim nakupic iS¢e nove Smaty.



13.Nebula by na vas Zadna obezita, keby sce nejedli, co vam oko pyta.
Cokolady, sladke, rad$ej vychabovac, petrusocku, marchev i jablu¢ka pridac.

14. Ku tomu Sickomu poriadna robota, Sicke ludze zdrave, co v zahradze robia.
Chribty nad motyku uz su pochylane, rady s cukrovocku uz su okopane.

15.Radsej by vam bulo cukrovku okopac, jak civilizacne choroby dostavac.
Radsej by sce mali zdravy reZzim trimac, jak sebe dzen co dzen inzulincok

pichac. 5 .
RNDr. Petronela Pacutova

Hymna Skoly - Modry kruh

Modry kruh je projekt dobry,
kazdy sa hned' zapoji,

kto chce dobre a dlho Zit

musi pre svoje zdravie vela urobit

Dokaz, ze chces !
Dokaz, ze vies !
Dokaz, Zze na to mas !

Ref.: Heja, heja, heja, hej,
dobre je v Skole nasej.
ESte lepSie mdze byt,
musime sa viac ucit...
My to vSak dokazeme,
v uceni sa zlepSime ???
A zdravy Zivotny styl pestovat budeme!!!

Chceme sa aj zabavat,
vela cvidit, Sportovat.
V zdravom tele ,zdravy duch,
uvedom si, zbystri sluch !!!
/ Utitel sélo: Ziaden alkohol, Ziadna cigareta,
Ziaden alkohol, kondi¢ku nabrat treba.
Zdravo zit! Dobrym byt !
To je heslo nasej skoly, kazdy ho hned podpori
To je heslo nasej skoly, kazdy sa hned' zapoji

Zdravo %t ! Dobrym byt! PaedDr. BoZena Bovjkové
riaditelka ZS



CUKROVKA - DIABETES MELLITUS .q

Diabetes mellitus, alebo po slovensky cukrovka, je chronické metabolické ochorenie,
Rtorého zdkladnou crtou je zvysend hladina cuRru v Ryvi — hyperglyRémia. Spdsobuje ju
porucha tvorby a uvoltiovania horménu podZalidkovej £lazy — inzulinu. Ide o
nevyliecitelnii chorobu, Rtord v pripade neskorého rozpoznania alebo nespravnej liecby
prind$a svojmu nositelovi mnohé Romplikdcie s ndslednou moZnou invalidizdciou alebo
dokonca méZe viest R predcasnym umrtiam. CuRrovka skracuje £ivot chorého ag o 15
70Rpv.  Za poslednych 20 rokov stiipol pocet diabetiRov takmer trojndsobne. V
suicasnosti je u nds evidovanych takmer 300 tisic diabetikov.

Nastastie mnohé potraviny maji schopnost zniZovat zvySeni hladinu cukru v Ryvia
tym napomdhajii zdravsiemu Zivotu [udi s cukrovkou. A doRonca pozndme aj mnohé
rastliny, Rtoré majii tito schopnost. Nug nielen umelé doddvanie inzulinu, ale skiiste aj:

Z rastlin napomdhajii [ubovnik bodRovany, baza Cierna, plod jalovca, Roreti piipavy,
Roreti ndtrZnikg, listy cucoriedok ci ndlev z orechovych listov. Ale najlepsie je pouzit
zmesi tychto byliniek pripravené skiisenou bylinkdrkou podla typu a zdvaZnosti vasho
problému. Zerucha ako posypka v polievke, i na ndtierkdch - odporicand 1 cajovd
bzicka denne - vybornd vec!

Ovocie - idedlom je grapefruit i jahody. A taktieZ melon, slivky, bandny. Napriklad tieZ
susené brusnice alebo cucoriedRy sii plody, schopné zniZovat cukor v Rrvi.

Zelenina - baklaZdn, uhorka, hldvkovy Saldt, tekvica, cukina a pravidelnd Ronzumdcia
surovej ¢i Ryselej Rapusty dokdZe velmi napomdhat. Cibula a cesnak ako tradicné liecebné
prostriedRy nesklamii ani pri cukrovke.

Strukoviny, Ktoré majii schopnost pomaly uvoltiovat Ziviny. Napriklad séja i sdjové
produkty ako tofu syry, ndtierky, SoSovica.

Obilniny taktieZ pomaly uvoltiufii energiu, ¢iZe sii vhodné. Napriklad ovos a ovsené
vlocky.

Potraviny: ryZa natural, celozrnné potraviny - obsahujii vela vldRniny, td spomaluje
vstrebdvanie cukrov, ¢iZe potrebujete zvysit prijem vldRniny. Jablcnd vldRnina je tieZ
vhodnd.

Koreniny: skorica, Rlincek, bobkovy list. PouZivajte Rari, indicky zmes Rorenia, je
vybornd pri cukrovke.



O projekte MODRY KRUH

MODRY KRUH

Projekt Modry kruh je zamerany

na prevenciu pred ochorenim na

cukrovku a ako sa chranit pred
MODRY inymi civiliza¢nymi chorobami.
Cukrovka je choroba, za ktoru si vo
velkej miere moézeme sami.
Cielom projektu je zniZit vyskyt
tejto choroby, no
predovsetkym podporit zdravy
zivotny Styl u dospelych a hlavne
u deti.

KRUH

Preco prave Modry kruh?

Je symbolom boja proti cukrovke, znazornuje farbu neba, je farbou
Organizécie spojenych ndrodov, ktora prijala rezollciu o potrebe
boja proti tomuto ochoreniu.

Co je cukrovka (diabetes mellitus)?

Je to ochorenie vyvolané nedostatkom inzulinu, ktory je potrebny na
spracovanie glukdzy, ktord mame v krvi. Ked' telo nema dostatok
inzulinu, glukéza sa nema ako dostat do buniek a neméze im dodat
energiu potrebnu na ich spravne fungovanie.

Takmer 90% diabetikov trpi cukrovkou, ktorua si zapricinili sami,
nezdravym Zivotnym $tylom. Castou pri¢inou je obezita a moderny
spoOsob Zivota.

Vyhybajte sa nezdravému jedlu! DodrZujte pitny rezim! Viac

Sportujte!
Vymaluj si modry kruh, podla predlohy na titulnej strane.
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