
Zdravá výživa v Súkromnej SOŠ Pro scholaris
V termíne 09. januára do 13. ja-
nuára 2018 sa učitelia a štu-
denti Súkromnej strednej od-
bornej školy Pro scholaris na
Jarnej ulici v Žiline v rámci
projektu Erasmus+ zúčastnili
na týždennej mobilite organi-
zovanej partnerskou školou 2o
GENIKO LYKEIO NEAS IONIAS
MAGNISIAS v gréckom meste
Volos.

Témou vzdelávacej aktivi-
ty bola Zdravá výživa, čo zna-
mená, že celý týždeň sme sa
venovali zdravej strave a zdra-
vému životnému štýlu spolu
s Talianmi, Poliakmi, Litovca-
mi a Bulharmi.

Súčasne sme v tejto medzi-
národnej spoločnosti úspešne
reprezentovali Súkromnú SOŠ

Pro scholaris a Slovensko.
Prostredníctvom odbornej

prednášky špecialistu na zdra-
vé stravovanie a výživu pána
Zisisa sme sa hneď v prvý deň
oboznámili so základnými
zložkami potravy.
Boli nám vysvetlené nutrič-

né hodnoty, ktoré by sme mali
v jednotlivých fázach dňa pri-
jať a akým spôsobom ich ľud-
ské telo spracuje, či využije na
biologické procesy.
Dozvedeli sme sa, že okrem

pravidelného spánku, stravy
a oddychu nám pomôže zvýšiť
výkony v škole brain food
a smart snacks, to je avokádo,
čučoriedky, brokolica a potra-
viny obsahujúce omega-3
mastné kyseliny a vlákninu
(ryby, orechy, semienka).
Vedomosti získané z pred-

nášky sme následne prakticky
využili, v skupinách sme pri-
pravovali cannelloni so špená-
tom a fetou, grécky šalát, cit-
rónový a tradičný grécky koláč

pripomínajúci krupicovú ka-
šu.
Recepty sme predstavili vo

forme videa alebo fotoprezen-
tácie ostatným účastníkom,
ktorí mali zároveň príležitosť
jedlá ochutnať.
A keďže pohyb neodmysli-

teľne patrí k zdravému život-
nému štýlu, Gréci si pre nás
nachystali na rozvoj pohybo-
vých zručností pešie prehliad-
ky mesta Volos, kláštorov Me-
teora a Atén.
Okrem obdivovania staro-

bylých pamiatok sme si mohli
merať počet prejdených kro-
kov pomocou rôznych mobil-
ných aplikácií a vypočítať tak
množstvo spálených kalórií.
Základnou surovinou gréc-

kych jedál je olivový olej, preto
sme mali možnosť nahliadnuť
do Múzea olivového oleja, ako
aj do modernej firmy spracú-
vajúcej olivy.
Okrem všetkých týchto ak-

tivít a exkurzií sme mali prog-

ram aj s našimi gréckymi hos-
titeľmi.
Zahrali sme si bowling, cho-

dievali sme spolu nakupovať
a jedli sme úžasné souvlaki.
Nezanedbateľnou skúse-

nosťou bola príležitosť komu-
nikovať v anglickom jazyku.
Ubytovanie v hosťovskej ro-

dine nám zas dalo možnosť vi-
dieť každodenný život Grékov.
Grécki rodičia boli veľmi sta-
rostliví a na konci pobytu sme
dostali drobnosť na pamiatku.
Napríklad nádherný náramok
s ležatou osmičkou, čo zname-
ná nekonečno. Navždy tak bu-
deme spomínať na všetky
krásne zážitky z Grécka.
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