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Guilaj sa vajicko

» ) o cez hory, doliny,
Prijemné prezitie prines moj
i _ . Velkonocny pozdrav
velkonocnych sviatkov, do kaZdej rodiny.
S0 Sviatky jari su tu zas,
dobru naladu, osldume ten krdsny cas.
sviatocnu pohodu,
bohatu sibacku
a jarné dni plné zdravia,
Viam praje

starosta Robert Dokus,

i poslanci a zamestnanci obecného tiradu
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Slavnostnd spomienka
na mad’arsku revoluciu
1848-1849

Dna 19. marca 2023 sa konala sldvnostna spomienka
k vyrociu madarskej revollicie 1848-1849, na ktorej
okrem predstavitelov samospravy nasej obce a
miestnej reformovanej cirkvi sa zuUcastnila aj
delegdcia z druZobnej obci Banhorvati v Madarsku,
delegéciu viedli Timea Klabd, zastupkyna starostu
obce a Zoltdn Demeter, poslanec madarského
parlamentu.

zaCala v miestnom

slavnost  sa
reformovanom kostole, kde bohosluzbu vykonal Mgr.
Rébert Mudi. Po slavnostnom prihovore Zoltana
Demetera, vystUpeni miestnych deti a spevackeho
zboru Berkd sa ucastnici presunuli k pamatniku na
Maridssyho namesti. Po sldvnostnom prejave Timey
Klabd a Réberta Dékusa veniec na znak spomienky k

Spomienkova

pamatniku polozZili: samosprava obce Brzotin,
Reformovand cirkev Brzotin, miestna organizacia
Csemadok, Szovetség — Aliancia, OZ Berké a
samosprava obce Banhorvati. Spomienku sme
ukoncili pohostenim v miestnom kultirnom dome.
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Na zadver mi dovolte, aby
som si spomenul aj na
madarského basnika,
Ucastnika revolucie,

Sandora Pet6fiho, ktory
sa narodil pred dvesto
rokmi.

4 - 4

Meno Madar zase v krdse
zaskvie sa, jak v ddvnom cCase,
zmyjeme my z neho hanu,
stdroCiami nakydanu.
(Pet6fi Sandor: Nemzeti dal. Piesen naroda.

Preklad: Jan Smrek)

Rébert Dokus,
starosta
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Vyroéna ¢lenské
schodza ZO JDS Brzotin

Dna 1.3.2023 sa konala vyrocna clenskd
schddza ZO JDS v Brzotine. Schdédza sa konala v
kultirnom dome obce Brzotin. Zucastnilo sa na nej
56 clenov Zakladnej organizacie jednoty déchodcov z
celkového poc¢tu 119 <¢lenov. Vyroénej clenskej
schédze sa zucastnilo aj 9 hosti. Bol pritomny aj
predseda Okresnej organizidcie jednoty déchodcov
pan Magr. Ladislav Fabian, ¢lenky OO JD Rozdlia
Téthovda a Katarina Draveckd. Pozvany bol aj pan
starosta obce Rdébert Dékus a clenovia obecného
zastupitelstva: Bc. Timea Repaszky Penger, Monika
Szirotnyakovd, Milan Uharcek, Gabriel Baco, Filip
Berecz, Robert DAkus.

Vyro¢na ¢lenskd schodzu otvorila predsednicka ZO
JDS Brzotin pani Margita Csefovd, ktord precitala
»Spravu o ¢innosti ZO JDS v Brzotine za rok 2022. Pani
Lubica Oledrova predniesla spravu hospoddrenia a
predlozila navrh rozpoctu na rok 2023. Predsednicka
reviznej komisie pani Magdaléna Silleova predniesla
sprdvu o vykonanej “
reviznej kontrole.
Predsednicka ZO JDS v
Brzotine pani Margita
Csefova oboznamila
¢lenov JDS Brzotin s
pldnom aktivity na rok
2023. Na zaver pan Ing.
Alexander Csunyo
predlozil navrh  na
uznesenie, ktory bol
schvaleny.

Vyrocénu €¢lensku schédzu sme otvorili s malym
kultirnym programom. Ziacka ZUS Rozfava Klaudia
Gereova nas obohatila krdsnym spevom. Zakladna

Skola a materska Skola s krasnym vystipenim Do diskusie sa prihlasil

deticiek. predseda OO JDS pén
Mgr. Ladislav Fabian a obozndmil ¢lenov s aktualitami
JDS. Nasledovala volna diskusia a malé pohostenie
¢lenov JDS Brzotin a taktiez pozvanych hosti.

Margita Csefova
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Valentinsky ples Zakladnej $koly v Brzotine

Dna 16.02.2023 sa uskutocnil 2. skolsky ples
organizovany pre Ziakov miestnej Zakladnej skoly s
materskou Skolou.

Tento rocnik Skolského plesu sa uskutocnil v
kultdrnej sadle Obecného uradu, ktord sa celd
zaplnila sviato¢ne naladenymi Ziakmi, ucitelmi, ale
aj pozvanymi hostami. Ples otvoril Uvodnym
reprezentativnym valéikom p. riaditel skoly Karol
Samseli, a tak sa bohaty kultirny program mohol
zatat v plnom prade. Predstavila sa Skolska
hudobna skupina s pripravenymi piesnami, nase
Ziacky sa prezentovali krasnymi tanecnymi
vystlipeniami, za ktoré si vysluzili velky potlesk.

Pripravené boli tanelné sutaze, v
ktorych si Ziaci zmerali svoje sily v Sikovnosti,
obratnosti a kreativnych tanecnych pdzach.
Nechybala ani tombola, ktord potesila
kazdého vyhercu. Skveld atmosféra a dobra
nalada pretrvavala pocas celého plesu. Tymto
by sme sa chceli podakovat p. starostovi
Rébertovi Doékusovi, vyucujucim a vsetkym
ostatnym, ktori prispeli k organizacii Skolského
plesu a pomohli tak vytvorit krdsne podujatie
na vysokej urovni.

Dufame, Ze z tejto skolskej akcie sa stane
kazdorocna tradicia.

spevacke vystupenie

taneéna sutaz
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V nasej Skole nie je nuda

Mesiac marec este nie je na konci, ale uz je plny
zaujimavych aktivit. Uskutocnili sa roézne akcie &i uz
$portova, recitacna sutaz, besedy, vytvarna sutaz aj
tanecna zabava.

Zaciatkom marca sme uzavreli nasu korculiarsku

sezénu uz tretim korculiarskym vycvikom.

Nasi odvadzini recitatori reprezentovali Skolu v
umeleckom prednese poézie a prézy v Gemerskej

Ziacka
2.rocnika

Pri prilezitosti Svetového dia obezity sa uskutocnila
beseda s pracovnitkou RUVZ so sidlom v RoZfave,
pocas ktorej sme sa dozvedeli o zdravej vyzZive a
rizikdch nespravneho stravovania.

Ziaci 5. rocnika

Brzotin

Nadalej
pokracuje
nasa
Policajna
akadémia.
Tentokrat
bolabesedas
prislusnickou
policajného
zboru
zamerand na dopravnu vychovu.

Ziaci 6. a 7. rocnika

Zapojili sme sa aj do celoslovenskych vytvarnych
sutazi a to ,Vesmir olami deti” a ,Svetovy den
obezity”, kde mal triedny kolektiv vytvorit svoj vlastny
plagat.

Ziaci 8.rocnika

Ziaci 7.ro¢nika

Spev, hudba a tanec v podani nasich Ziakov a ich
pozvanych hosti, Ziakov zo Zdakladnej skoly v
Gemerskej Polome je vzdy zaru¢enou zdbavou.

ZS s MS Brzotin
5
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Terénna socidlna praca
Prevencia zdravia a hygieny

V mesiaci marec sme sa v spolupraci s asistentkou
zdravia NP Zdravé regidny rozhodli zorganizovat pre
obyvatelov obce Brzotin preventivnu aktivitu

zameranu na osvetu prevencie voci civilizacnym
ochoreniam vyuZivanim pravidelnych preventivnych
prehliadok u lekarov.

Predndska bola realizovand formou prezentacie, z
ktorej prva cast bola zamerand na potrebu
preventivnych prehliadok v jednotlivych oblastiach
mediciny a druhd ¢ast na povinné ockovania deti od
narodenia az po dovrienie dospelosti. Taktiez sme sa
okrajovo dotkli témy Sirenia TBC, ktorej vyskyt v
nasom okrese nas nenechal chladnym a tiez zvyseniu
pozornosti pri rozSireni vsi v Skolach a $kolkach v
nasom okrese. VSetci zUcastneni si odniesli mald
pozornost vo forme pracieho pripravku a balenia
vitaminu C.

TSP TP Brzotin

Vypalovanie travy a porastov - oznam

(v s wo )
Vazeni spoluobcania! Zaroven Obcdiansky zdkonnik zakazuje nad

pripustni  mieru obtazovat susedov dymom,
obéanov obce, Ze spalovanie BIO odpadu zo  popolom, plynom, prachom, inym hlukom a pod. a
zahrad je zakdzané tak na suikromnom pri. domdcom spalovani tak vznikd toto riziko
pozemku, ako aj na verejnych narusenia susedskych vztahov okolo. Porusenim
priestranstvach, a to z dévodu tohto zakona mozZe byt obcanovi udelena pokuta. Ak

Obecny urad Brzotin dorazne upozoriuje

prichadzajucej jari a nedostatku viahy.
Zaroven hrozi nebezpecenstvo zalozenia
poziaru!

Podla zakona o odpadoch ¢. 79/2015 Z. z. sa
nesmie biologicky rozlozitelny odpad (listie, konare,
sucha trava, rastliny) zneskodrovat inak, ako je to
dané v tomto zdkone. Takyto odpad sa

NESMIE SPALOVAT

v otvorenych priestranstvdch, ale idealnym
sp6sobom je vyuZivanie zasobnikov na
kompostovanie alebo zberom do zbernej nadoby,
pripadne vyuzZitie hnojisk.

osoby sposobia poziar hrozi im okrem financnej

sankcii aj trestné stihania - podla zdkona NR SR ¢.

314/2001 Z. z. o ochrane pred poZiarmi.
i!‘ {:‘b iy

obec Brzotin
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Miera vytriedenia
odpadu v obci v roku 2022
a Co dPalej?

Opat ubehol dalsi rok a Obec uskutocnila do konca februara 2023 vsetky povinné legislativne ukony
spojené s ohlasovanim vyzbieraného odpadu za minuly rok na Uzemi Obce Brzotin. Miera separacie sa
medziroéne opat zvysila z 19,26 % na 27,43 %, ¢o je velmi pozitivne a obyvatelia sa postupne ucia viac a viac
separovat komunalny odpad! Podiel zmesového TKO (¢ierne nadoby) sice poklesol, ale stale to je najvacsia
poloZka, ktoru je potrebné zniZovat. V rdmci separovaného zberu, plastov, papiera, skla a bioodpadu sme si
polepsili pri papieri, kde vykup papiera a olejov v obci méa svoje opodstatnenie. Samozrejme musime spomenut
aj zber bioodpadu, ktory z roka na rok stupal

Brzotin

Vsetky potrebné &isla a porovnania je vidiet v priloZenej tabulke.

V roku 2022 bolo celkovo vyvezenych z obce Brzotin:

nezhodnotitelny odpad (sklddkovany) : 2022 2021 2020
» Tuhy komundlny odpad (zmesovy) - éierne nddoby 431,10 ton | 450,74 ton | 400,02 ton
» Objemny odpad - velkokapacitné kontajnery 18,64ton | 10,10ton | 70,01 ton
zhodnoteny (separovany) odpad :
v Plasty (vietky druhy) + kovy + ndpojové kartény 12,20ton | 13,56ton | 10,16 ton
v Papier a lepenka 19,46 ton 5,07 ton 2,00 ton
v' Sklo 8,93 ton 9,94 ton 4,12 ton
v Bioodpad - hnedé ndadoby 41,03ton | 15,78 ton -

Je potrebné zdoraznit, Ze miera separacie sa
nam zvysila predovietkym z ddévodu nahlasovania
udajov od vykupcov kovov a zberovych spoloc¢nosti
mimo zber Brantner Gemer s.r.o. Ide predovsetkym o
zber réznych druhov kovov, obalov, batérii, ale aj skla
a papiera odvezeného mimo Obce Brzotin. Miera
separacie obce Brzotin bez tychto udajov o vykupe sa
teda zvySovala od 2021 do 2022 len z 8,97 % na
13,87 % ! Co je za nasu Obec stale velmi malo.

V praxi existuje mnoho prikladov ako sa naudit a
osvojit zvyky k tomu, aby vsetky odpadky neskoncili v
¢iernej nddobe na TKO.

Napriklad spoloénost Brantner Gemer uskutocnila v
roku 2022 ,experiment’, v ktorom pdn riaditel
evidoval a vdzil svoj odpad za cely rok vo svojej
domdcnosti. Z priloZeného grafu je vidiet, Ze sa mu

» Komuna

podarilo  vyseparovat zo  zdkladnych zloZiek Aj z tohto prikladu je
separovaného odpadu (papier, plasty, sklo) a# 52% z ~ moZnécerpatinformacie,  Plasy
celkového vyprodukovaného odpadu a a7 24 %  pretoze odpad vznikda . papier
bioodpadu zo svojej domdcnosti! Podiel TKO bol len  praveodnas, jednotlivcov

a kazdého obyvatela v
domacnosti.

. . ol
na drovni 24%! » Bio odpad - iba zekena Last kuchyne

Podrobné informacie je moiné ziskat na stranke:
https://gemer.brantner.sk/2022/12/30/vyhodnotenie-
sutaze/
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A ¢o s tym dalej?
Zodpovednost za odpady je teda v naich rukach. V Stale plati pravidlo:_ Ak chceme platit menej za odpad,

minulom ¢&isle obecnych novin sme spominali, aké musime dbat na kvalitu triedenia priamo v nasich
financie stoji Obec rofne za odvoz odpadu a €o nds domdcnostiach!

¢aka uz od roku 2024 ak nezatneme viac triedit.  Obec Brzotin v spolupraci s ostatnymi organizaciami v
Opadtovne upozorfiujeme na zmeny, ktoré v blizkej  sggasnosti intenzivne pripravuje v ramci odpadov a

buducnosti nastand, a to prijatim novelizacie  jeho lepiieho separovania v obci nasledovné
legislativy v oblasti zakona o odpadoch: Schvdlena  opatrenia:

legislativa tlaci zberové spoloc¢nosti odpad pred

uloZenim na skladky upravovat, ¢o moze priniest az >  Informaénd kampan pre domacnosti, firmy,
100% ndrast nakladov na spracovanie a ulofenie  ale aj zéhradkarske oblasti ohfadom triedenia (s tym
odpadu oproti sucasnému stavu. Obce budu  suvisiace letdky, informacie na stranke obce a dalSie
donutené zvysovat z tohto dévodu poplatky za zber ~ moZnosti a terminy zberu)

odpadu od obyvatelov uz od roku 2024. Celkové
vydavky na komundlny odpad je obec povinnd
premietnut v pomere 1:1 voéi obyvatefom, t.j. v plnej
vyske poplatkov za zber odpadu. Inak povedané 5 zrjadenie modulu ,komunélne sluiby” na
obcan by mal platit plnd vySku poplatku za svoj  stranke obce a v aplikacii ,V obraze” (vritane
odpad. nastaveni terminov zberu/zvozu odpadu cez e-mail
alebo SMS spravy)

-  inventira stojisk s verejnymi 1100 |
kontajnermi v obci, ich vymena a tGdrzba

Sprisnovanie legislativy, tlak na stale vacsie triedenie

osjpadu a suéa’sne st:é\le vysoka i?ﬂécia mélui teraza 3 pripravovand beseda ohladom triedenia

este budfe mat za ,nasledok zvysov?nie naklavdov na  odpadov v domacnostiach pre obyvatelov a deti

odpadové hospodarstvo obce a tym aj zvySovanie

poplatkov za odpad. Vsetky potrebné informdcie ohfadom terminov zberu
odpadu v tomto roku, ale aj iné najdete vidy na
strdnke obce www.obecbrzotin.sk v €asti: Aktualne
-> Zber odpadu 2023.

Verime, Ze tymito ale aj dalsimi krokmi zaéneme spoloéne triedit viac a prispievat k lepsiemu Zivotnému
prostrediu a Setreniu nasich financii!

Vypracoval: Ing. T. Petrenka, Obec Brzotin, Brantner Gemer s.r.o.

POZVANKA

Vie§ preco platiS poplatky za smeti? Vraj triedif sa neoplati?
Prid’ aj Ty a zisti, ako to s odpadom je!

| =, o RN
' s Y

Termin ,besedy” 20.04.2023 v Kultirnom dome ohecného dradu Brzotin. o 10:00 hod.:

1. Separovanie:

¢ Ako triedit spravne odpad

« Kolko odpadu a zloZiek je mozné vyseparovat a 7e tato sluzba je bezplatna, resp. ju plati OZV nie OBCAN

¢ Separovany zber bez zdkonného poplatku
2. TKO poplatky:

e Ako zniZit TKO alebo predchadzat vzniku

¢ TKO plati ob¢an a za kazdu vyzbieranu tonu plati aj zakonny poplatok,

ktory rapidne narastie v r.2024 o 100% atd".

e Obec neméze zo zakona doplacat na komunalny odpad

e Zmena v zakone, ktord by mala platit od 01.01.2024 — Gprava odpadu
3. Co méiu ziskat separovanim — pomalsi narast cien....

Srdecne Vas pozyvame!
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Okienko stavebného

Uradu Stavebné povolenie
a jeho prediZenie

Pred zaciatkom realizacie stavby musi mat stavebnik
vybavené_stavebné povolenie vopred a zacat stavat
je_moZné a7 po nadobudnuti pravoplatnosti tohto

stavebného povolenia. Stavebny udrad wuréi v
stavebnom povoleni zavazné podmienky
uskutoCnenia a uZivania stavby a rozhodne o

namietkach Gcastnikov konania (Ucastnikmi su:
stavebnik, osoby vlastniace pozemok a stavby na
nom, vlastnici susednych pozemkov a stavieb,
stavebny dozor, projektant, dalSie osoby a pod.).

O stavebné povolenie sa Ziada v tychto pripadoch:

¢ ak stavba ma viac ako 25 m?,
e ked'je stavba vyssia ako 5 m (alebo hilbsia ako 3 m),

¢ ked' stavba meni svoj objem (napr. nadstavbou
alebo pristavbou),

e pri zatepleni stavby,
¢ pokial' sa menia nosné steny v objekte,

¢ pokial sa meni tvar strechy (zasah do nosnych
konstrukcii).

Stavebné konanie zacina stavebny uUrad na zdklade
podanej Ziadosti stavebnika. Podla vysledkov
stavebného konania vyda stavebny uUrad rozhodnutie,
teda stavebné povolenie. Dlzka platnosti stavebného
povolenia je 2 roky odo dna, ked nadobudlo
pravoplatnost, pokial stavebny Urad v oddévodnenych
pripadoch neur¢il inak. Cize do 2 rokov je nutné zadat
s vystavbou, inak povolenie strati platnost.

Avsak, pocas vystavby mozZu nastat pripady, kedy
stavebnik zisti, ze termin ,,do 2 rokov” nebude stihat
splnit, alebo zacne so stavbou a nestihne ju do 2
rokov dokoncit. Tieto pripady je moiné vyriesit 2
spésobmi:

Jarné upratovanie obce

Zacina sa jar a tak aj pracovnici obecného
uradu sa pustili do jarného upratovania obce.
Cistenie Ciernych skladok — cierne skladky, ktoré sa
nachdadzali pri cintorine a na Rudnianskej ulici

pracovnici obecného Uradu vycistili.

Brzotin

1. PrediZenie platnosti stavebného povolenia -
V pripade, Ze nastanu udalosti, ktoré posunu

termin zacatia s vystavbou, je nutné, aby stavebnik
pisomne pozZiadal stavebny drad o predlzenie
platnosti stavebného povolenia. Je potrebné dorucit
pisomne na podatelfiu OcU Brzotin vyplnené tlacivo:
,Ziadost o predl'ienie platnosti stavebného
povolenia®“ spolu s prilohami (a to pravoplatnym
stavebnym povolenim, ktorého predizenie sa
poZaduje a zaplateny spravny poplatok).

2. Predlzenie lehoty vystavby - V pripade, Ze
stavebnik zacdal stavat a nastanu udalosti, ktoré
posunu_termin_dokondenia stavby, je nutné, aby
stavebnik pisomne poziadal stavebny Udrad o
prediZenie lehoty vystavby. Opit je potrebné dorucit
pisomne na podateliu OcU Brzotin vyplnené tlagivo
»Ziadost o prediZenie lehoty vystavby” spolu s
prilohou  (kdpiou  stavebného povolenia a
zaplateného spravneho poplatku). Ak lehota na
dokoncenie stavby (uvedena v stavebnom povoleni)
uplynula bez podania Ziadosti o jej predizenie alebo
stavebny Grad Ziadosti o prediZenie lehoty nevyhovel,
v tom pripade stavebny urad vyzve stavebnika na
dokoncenie stavby v riadnom termine uvedenom na
stavebnom povoleni.

Po dorucen stavebny urad posudi dévody Ziadosti
stavebnika a nasledne vyda stanovisko, ktoré je
potrebné doloZit neskdr ku kolaudacii_stavby, t.j. k
vydaniu kolaudaéného rozhodnutia.

Vsetky potrebné tlaciva a vzory na Ziadosti je mozné
najst aj na stranke obce v ¢asti:
»,Samosprava->Stavebny turad->Tlaciva“.

Doba vybavenia Ziadosti: do 30 dni, resp. 60 dni od
podania.

Pouzité pravne predpisy: zakon ¢&. 50/1976 Zb.
(stavebny zakon) a zakon ¢. 71/1967 Zb. o spravnom
konani (spravny poriadok)

Ing. Petrenka

V ramci povodiovych opatreni pracovnici obecného
uradu precistili Honsky potok a taktiez zacali s
Cistenim rigolov pri cintorine a na uliciach: Topolova,

Jasna. -

Jarné
upratovanie
obce  bude
pokracovat.

Prosime
obcanovobce
Brzotin, aby si
vo vlastnom
zaujme spravili jarné upratovanie vo svojich
zdhradach a v okoli svojich pribytkov.

Obec Brzotin
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Obezita A
Svetovy den obezity kazdorocne
pripada na 4.marca. Py
Obezita je celosvetovo rozsirené
chronické ochorenie. Podla Svetovej
zdravotnickej organizacie (WHO) Zije N————

vacsina svetovej populacie v
krajindch, kde obezita zabija
CastejSie nez nedostatok potravy.
Nadhmotnostou celosvetovo trpia
asi 2 miliardy ludi, predpoklada sa,
Ze asi 800 milidnov ma obezitu. Je
alarmujuce, Ze obezita celosvetovo postihuje aj 250
miliénov deti.

Obezita sposobuje vazne komplikacie zdravia, ktoré
znizuju kvalitu Zivota jednotlivca a v neposlednom
rade zvySuju naklady potrebné na zabezpecenie
zdravotnej starostlivosti. Dochddza k nahromadeniu
tuku v fudskom organizme, ktoré vedie k zhorseniu
zdravotného stavu obézneho ¢loveka.

Obezita vo velkej miere prispieva k rozvoju dalSich
chronickych neprenosnych ochoreni, ktorymi su
napriklad: choroby srdca, obli¢iek a pecene, vysoky
krvny tlak, diabetes mellitus ¢i viaceré druhy
rakoviny (rakovina prsnika, maternice, hrubého
Creva, prostaty a pod.). Obezita moZe taktieZ
negativne vplyvat na psychiku daného jednotlivca,
ktory moze trpiet depresiami a byt stigmatizovany. U
obéznych pacientov je v porovnani s osobami s
primeranou hmotnostou az trikrat vacsie riziko, Ze
budu celit réznym onkologickym ochoreniam,
cukrovke, ¢i artériovej hypertenzii.

KedZe obezita patri medzi komplexné ochorenia s
vaznymi dopadmi na fungovanie tela, jej lieCbu sa
oplati zverit do rudk lekdra — Specialistu. Vyskoleny
zdravotnik posudi vyznamné faktory, ktoré sa u
jednotlivca podielali na vzniku obezity a pombze
nastavit primerané a udrzatelné ciele.

Korene obezity siahaju hlboko:

Obezita méze mat rozlicné priciny a preto
neexistuje jeden univerzalny navod na jej riesenie.
AZ ked pochopime komplexné korene obezity,
dokdZeme podniknut také kroky, ktoré funguju
pre nasu populdciu, nase komunity a nase teld.

Info Berz

Brzotin

1. Bioldgia — [udské telo ma zabudovany
mechanizmus na ochranu pred vyhladovanim -
udrzat si znizend hmotnost prefi moze byt narocné

2. Strava —  takzvané ,ultra-spracované”
potraviny, ktoré sa objavuji na celom svete,
prispievaju k rychlemu narastu obezity.

3. Genetika — odhaduje sa, Ze pravdepodobnost
rozvoja obezity u jednotlivcov ovplyviuju gény na 40
-70%

4, Dostupnost starostlivosti — bez pristupu k
vySkolenym zdravotnikom vacésina ludi trpiacich
obezitou nedosiahne a dlhodobo si neudrii cielovu
hmotnost

5. Zivotné udalosti — prenatalny vyvoj, rana
dospelost, tehotenstvo, ochorenia, zranenia a
uzivané lieky mézu vplyvat na narast hmotnosti

6. marketing - existuje komplexny vztah medzi

potravinovymi systémami a zdravim, pricom

marketing produktov ma potvrdent suvislost s

obezitou

7. dusevné zdravie — narast telesnej hmotnosti

mbze suvisiet s niektorymi prejavmi dusevnych

poruch alebo s nastavenou liecbou

8. spanok — nedostatok spanku, ako aj zvySeny

stres narusaju hladiny hormdénov ovplyviujucich

hmotnost

9. stigma — vyznamny dopad na ludi s obezitou

maju aj diskrimindcia a stigma, ktorej musia Celit
chédza je prirodzeny, bezplatny a ucinny

Chbdza je zdkladom pohybu

sposob, ako Zit aktivnejSie a zdravsie.
Pravidelné svizné prechadzky mézu pomaoct:
(30 minut denne)

- zlepsit ¢innost srdca a plic
- zvysit vydri
- posilnit svalstvo
- odburat stres
- udrziavat si hmotnost
- zlepsit naladu @
- zlepsit kvalitu spanku =)
- zwysit kreativitu L
- zvysit odolnost kosti
- nabit energiou
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Faktory vplyvajuce

na riziko vzniku
CHODZA CI RIZIKA OBEZITY
obezity Y AxTion

STRAVA
ZAPADNEHO

TYPU A RYCHLE
OBCERSTVENIE

Medzi vyznamné rizikové faktory
vzniku obezity patria napriklad
nedostatocnd  fyzicka  aktivita,
sedavy spOsob Zivota, nespravne,

_ PRAVIDELNA
AERGBNA AKTIVITA

PASIVNY A SEDAVY

nezdravé a nepravidelné STl
stravovanie, nedostatocny spdanok
Ci stres. PRIMERANY
- , v . PRIJEM
Pri zniZzovani nadbytocnej VLAKNINY

hmotnosti je vhodné zaéat prave

. ve < KONZUMACIA
Upravou Zivotospravy!

SLADENYCH
NAPOJOV

STREDOMORSKY
TYP STRAVOVANIA

NADMERNE
TRAVENIE CASU
PRED OBRAZOVKAMI

Ako predchadzat
detskej obezite

DOSTATOK
SPANKU A
ODDYCHU
NEDOSTATOK

1. aspon pit jedal denne SPANKU, STRES

. .. / . v A NUDA
deti by mali jest pravidelne pocas =
- oy . » X ZNIZOVANIE
dna. Chybat by kazdy den nemali RIZIKA OBEZITY
ranajky, desiata, obed, olovrant Ci

vecera
2.  stravovanie s rodinou
odporuc¢ame aspon 5 spolo¢nych rodinnych jedal v tyzdni, pricom je potrebné dbat na zasady zdravej
vyzivy. Pri vhodnom priklade rodicov si dieta buduje spravne stravovacie navyky. Dbajte, aby
stravovanie deti bolo pestré a zahfnalo vsetky potrebné Ziviny.
3.  zdravé maskrty
minimalizujte energeticky bohaté maskrty s vysoky obsahom nasytenych tukov a pridanych cukrov.
Vhodnejsie su ovocie, zeleniny, maskrty s vysokym obsahom kakaa alebo ceredlne keksiky.
4. vhodny pitny rezim
dbajte na pitny reZim, avsak vyhybajte sa sladenym napojom. Povzbudte svoje dieta, aby pilo najma
¢istu vodu alebo nesladeny caj.
5. stredomorska strava
dodrZiavanie zasad stredomorskej stravy moze pomoct udrzat si zdrava telesni hmotnost. Ide o
najucinnejsiu formu stravy z hladiska prevencie chordb suvisiacich s obezitou. Vyznacuje sa vysokym
prijmom zeleniny, ovocia, orechov, obilnin, celozrnnych vyrobkov a olivového oleja, miernej
konzumdcie ryb, hydiny a nizSieho prijmu ¢erveného masa.
6. cvicenie
cvitte alebo Sportujte s detmi aspori 60 minut denne. Vedte deti k aktivnemu Zivotnému Stylu, snazte
sa obmedzit ¢as, ktory travia pred obrazovkou (a to aj pocas jedla)
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