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Vzdelavaci program

Nazov Ziadatéa:
Vranov nad Topou

Nazov a rozsah vzdeldvacieho programu:
Zdravé starnutie — v rozsahu 80 hodin

Ciel vzdelavacieho programu:
Poskytndi zakladné poznatky a vedomosti, ktoré su potrebeagravé starnutie.

Ciel'ova skupina vzdelavacieho programu:
Ciel'ovou skupinou su seniori, ktori dosiahli 50 rokov.

Organiz&néa forma:
Prezetna forma

Profil absolventa:

Absolvent po skéeni kurzu ziska préad a zakladné vedomosti z rdznych disciplin, ksiré
potrebné a tvoria optimalny zaklad pre zdravy Ziyostyl a plnohodnotny Zivot pgas
starnutia. Absolvent kurzu by mal thgchopny rozpozmwavyhody staroby, chratiisa pred
psychickymi a fyziologickymi zmenami, ktoré so sebstarnutie prindSa. Zaraveziska
informacie o moznostiach travenialmého¢asu, ktorych vyuzivanie prispieva k aktivnemu
Zivotnému Stylu, ktory je predpokladom pre zdratagrauitie.

Metody:
Kurz bude orientovany na ziskanie predovSetkymetazkych vedomosti z uvedenej oblasti.
Ugastnici absolvuji kurz vtrvani 80 hodin, ¢ps ktorych budi realizované klasické

prednasky kvalifikovanym lektorom na témy dotyka&jdravého starnutia.

Celkovy rozsah:
Celkovy rozsah programu je 80 hodin.
Jedna hodina = 60 minat

Ucebny plan:

1. hodina

Pojem starnutie
- Co je starnutie
— Demograficky vyvin v Slovenskej republike
— Starnutie nie je choroba
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2. hodina

Optimizmus
— Sila optimizmu
— Optimizmus a imunita
— Optimizmus a uspech

3. hodina

Ako sa sté optimistom
— Polad na negativne skufioosti
— Pohyb
— Potreba kontaktu Bud’'mi

4. hodina
Afirméacia
— Ciele afirmécie
— Ako spravne vytvoti afirméacie

5. hodina
Problém
— Rozdelenie problémov
— Fazy rieSenia problémov
— Kreativne rieSenie problémov

6. hodina
Smiech

— Pozitivne zdravotnédinky smiechu
- Smi& sa viac

7. hodina
Smiech a objatie
— Smiech a jeho pozitivneiinky pri praci
— Zmysel pre humor
— Objatie a jeho pozitivnetinky precloveka

8. hodina
Depresia
— Druhy depresie
— Priznaky, ktorymi sa hlasi depresia
— Liec¢ba depresie, podpora rodiny a blizkych



x X x
*_ @ _x Pl

* Operany program * ** t‘
¥ VZDELAVANIE X AS F E U al

o SSpska
~Akadémia tretieho veku Vranov nad Top*“ (ITMS kod projektu: 26120130051)

— Diogénov syndrom ako problém seniorov

9. hodina

Stres
- Prejavy a Stéadia stresu
— Stresory alebo stresové faktory
— Pozitivny a negativny stres

10. hodina
Stres

— Stres v starobe
— Stres a moznosti jeho zvlddania

11. hodina
Stres
— Odpainok a relaxacia akoginny prostriedok zvladania stresu
— Farby a ich vplyv na psychikiloveka
— Stravovanie a stres. Ktoré potraviny je vhodné komava a ktorym je lepSie sa
vyhnt
— Stres a jeho vplyv na spanok. Délezitepanku

12. hodina
Asertivita
— Asertivne spravanie
— Metddy asertivnej komunikacie
— Asertivne prava, ktoré ma kazdy z nas

13. hodina
Mozog
— Fungovanie mozgu
— Frekvencie fungovania mozgu

14. hodina

LCava a prava hemisféra mozgu
— Aké informacie spracovavaniavou a aké su typickeé pre pravu hemisféru
— Znaky poda, ktorych je mozné rozli§iktori hemisféru pouZzivate viac

15. hodina
Mozog a jeh@asti
- Rozdelenie mozgu
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— Prezentéacia zakladnyeéinnosti, ktoré jednotlivéasti mozgu vykonavaju
— Jednoduché hadanky ako stimulacia mozgu

16. hodina

Inteligencia a 1Q
— Aké druhy inteligencie pozname
- Cojeto IQ a ako ho meriame

17. hodina

Pamd
— Rozdelenie pamate a charakteristika
— Poruchy pamate, ktoré pozname
— Kapacita pamatéloveka

18. hodina
Pamd
— Ako stimulova’ pam&
— Asociana metoda, ako sa ju natla pouziva v praxi

19. hodina
Pam&
— Cvicenia na zlepSenie partvej schopnosti

20. hodina
Socializacia
— Proces socializacie a jeho jednotlivé fazy
— Socialne skupiny
— Rozdiel medzi socialnym statusom a socialnou rokké socialne role méze jedinec
zastavd v spol@nosti.

21. hodina

Rodina
— Vzajomny vz’'ah seniorov a ich rodiny
— Etnické rozdiely vo vnimani rodiny

22. hodina
Medzigenerana solidarita
— Postavenie seniora v spoimsti z poliadu mladychiudi

23. hodina — 29. hodina
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Spanok
— Potreba spanku
— Fazy a cykly spanku
— Poruchy spanku — hypersomnia a insomnia a ako piratbojova’
— Problém zvany chrapanie. Negativiéiéy chrapania a moznosti ako ho elimintva
— Snivanie

30. hodina

Zdrava vyZiva
— Prestavenie pojmu zdrava vyZiva
— Zakladny rozdiel medzi zdravou a nezdravou vyZivou
— NajcastejSie chyby v stravovani

31. hodina
Zdrava vyZiva
— ZloZenie ideélneho potravinového taniera
- Potravinova pyramida a charakteristika jednotlivgolschodi

32. hodina

Nutri¢cna epidemioldgia
— Zhodnotenie stasnej situacie vo vyzive
— Zlozky plnohodnotnej a zdravej stravy
— Voda ako zaklad zdravia

33. hodina — 35. hodina
Nutricnd epidemiolégia
- Vitaminy. V ktorych zlozkach potravy sa nachadz&j. spdsobuje ich nedostatok
a naopak ich prebytok. Priaznivéiky jednotlivych vitaminov.

36. hodina — 37. hodina
Nutricna epidemiolégia
- Bielkoviny. Ich hodnota pre naSe zdravi€lenenie bielkovin a zdroje bielkovin
V potrave.
— Aminokyseliny. Charakteristika zakladnych druhovicla priaznivé dinky pre
organizmusgiloveka.

38. hodina

Nutricna epidemiolégia
— Sacharidy. Kde sa nachadzaju, ako ich m6ézeme rigzdel
— Glykemicky index potravin
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— Porovnanie konzumaécie sacharid@era a dnes

39. hodina
Tuky
— Prospesnastukov preludsky organizmus
— Delenie tukov
— S&asny trend stravovania
- Omega 3 a Omega 6 mastné kyseliny

40. hodina — 41. hodina
Mineralne latky
Stopoveé prvky
— Jednotlivé minerélne latky a stopoveé prvky a i€émak naludsky organizmus.

42. hodina
Zakladné zlozky vyzivy
- Maéso
- Ryby
— Milieko a mlie€ne vyrobky
- Zivogidne tuky

43. hodina — 44. hodina
Zakladné zlozky vyzivy
- Vajcia
— Obilniny
— Strukoviny
— Zelenina a ovocie
— Sd - kedy je prospesna a kedy je jej mnozstvo Skédliv
- Rastlinné oleje

45. hodina
Bioaktivne/Sekundarne latky
— Aké druhy tychto latok poznameta spésobuju v naSom organizme.
Funkené potraviny
— Ako sa potravina stava futakou.
— Akymi latkami je mozné potraviny oboh@étiaby bolo mozné zaratdiich medzi
funkené.
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46.hodina
Huby
— Zdravie ukryté v hubéach.
- Comu sa pri konzumacii hab vyhfid

47. hodina
Huby
— Morfoldgia huby alebo pd@ akych znakov vieme &ir druh huby.

48. hodina

Huby
— Otrava hubami. Jej priznaky. Prva pomoc pri ottavieami.
— Zasady prevencie otravy hubami.

49.hodina

Huby
— Jedovaté huby Slovenska. Aké su ich zakladné znaky.
— 6 najjedovatejSich hub Slovenska.
— NajcastejSie moznosti zameny jedlych a jedovatych hub.

50. hodina
Huby
— 6 najjedovatejSich hub Slovenska.
— NajcastejSie moznosti zameny jedlych a jedovatych hub.

51.hodina
Huby
— Jedovaté muchotravky na Slovensku. Ich vyskyt, yreaknoZznog zdmeny s jedlou
hubou.
— Muchotravka zelena.

52.hodina
Ovocie a zelenina vo vyZive
- Vlaknina v ovoci a zelenine
— Antioxidaéné latky
— Prevencia réznych ochoreni
— Vyzivova hodnota réznych druhov ovocia

53.hodina
Ovocie
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— Zlozenie ovocia.

— Odporitana denna davka ovocia.

- Skrupinové ovocie a jeho prospedfhpse organizmusloveka.
Zelenina

— Zlozenie zeleniny

— Doalezité latky prdudsky organizmus, ktoré zelenina obsahuje.

54.hodina
Ovocie
- NajvyznamnejSie druhy ovocia konzumované v SR anidhicna hodnota.

55.hodina
Zelenina
- NajvyznamnejSie druhy zeleniny konzumované v Séhanutréna hodnota.

56.hodina

Ovocie ako podpora zdravia a krasy

Vegetarianstvo
- Formy vegetaridnskeho stravovania, ktoré rozoznévam
— Plusy a minusy vegetarianstva

57. hodina
Veganstvo
- Co znamené veganstvo. Zasady veganstva. Pozitinegativne stranky veganstva.
Raw strava
- Co znamena raw stravovanie. Zasady raw stravovRiiay a minusy takéhoto druhu
stravovania.
Netradtné formy stravovania/poruchy stravovania
Ortorexia — kd’ sa zdravy zivotny Styl zmeni na posadntitos

58.hodina
Toxikologia
— Toxikolégia potravin a nuna toxikologia
- Rizik4, ktoré prijimame vo vyZive.
— Prirodné toxické zlozky, ktoré najdeme v potravinac

59. hodina
Chemické toxické latky
— Druhy chemickych toxickych latok.
— Ako sa dostavaju do potravin, ktoré prijimame.
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- Co mdzu spdsobovay F'udskom organizme.
Prirodné toxické latky, ktoré ndjdeme v potravinach
Toxikologicke rizika v potravinach.

60.hodina
Antinutri¢né latky
— Druhy antinutrénych latok.
— Akym spésobom mézu nepriaznivo vplyuvaaludsky organizmus.

61.hodina
Alimentarne ochorenia
— Infekcie a otravy
— Druhy alimentarnych ochoreni a ich zakladna charadtika.

62.hodina
Alimentarne ochorenia
— MozZnosti ndkazy potraviny
— Patogenita mikroorganizmu
— Spb6soby kontaminécie potravin
— Mikroorganizmy zodpovedné za vznik alimentarnychareni
- Prevencia

63.hodina
Potravinova alergia a intolerancia
— Rozdiel medzi alergiou a intoleranciou
— Prejavy roznych typov potravinovej alergie
— Rozdelenie potravinovych alergii
- Co su to kombinované alergie a aké druhy pozname

64.hodina

Typy potravinovych alergii
— Aké potraviny spésobuju alergie
— Prejavy jednotlivych typov alergii
— Prevencia

65.hodina

Typy potravinovych alergii
— Aké potraviny spésobuju alergie
- Typické prejavy réznych typov alergie
- Prevencia
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Vysokorizikové a nizkorizikové potraviny pre tvorpaotravinovych alergii

66.hodina
Osteoporoza
- Co je osteoporoza. Priznaky adimiy ochorenia.
— Latky, ktoré pomahaju pri prevencii adme osteopordzy.
Vapnik
— Jeho pozitivne dinky. Kde ho méZzeme ndjs Latky, ktoré zabnguju vstrebavaniu
vapnika do tela.
VyZiva pri osteopordze (ako prevencia aj akode

67.hodina
VyZiva pri osteoporoze
— Prospesné potraviny a latky v nich, ktoré pomabpagaichadzavzniku osteopordzy.

68.hodina
Kardiovaskularne ochorenia a vyziva
— Cholesterol. Dobry a zly cholesterol. Hladina clstdeolu.
— Ateroskleréza (jej vznik, p¥iny a priznaky)
— Infarkt myokardu (vznik, ptiny vzniku a zakladné priznaky.

69.hodina
Kardiovaskularne ochorenia a vyZiva
— Hypertenzia (jej vznik, p&iny a priznaky)
— Angina pectoris (jej vznik, ptiny a priznaky)
— Ischemicka choroba srdca (jej vznik,gomiy a priznaky)

70.hodina
Vyziva pri kardiovaskularnych ochoreniach
— Doporuené, obmedzené anevhodné druhy potravin pri peévea liecbe
kardiovaskularnych ochoreni
— Terapia celostnej (metabolickej) mediciny
Pravidelny pohyb

71.hodina

Metabolizmus
— Definicia metabolizmu
— Druhy metabolizmu (metabolizmus tukov, sachariddetkovin)
— Metabolicky syndrom (péiny, priznaky, prevencia)
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72.hodina
Poruchy metabolizmu
— Moznosti poruchy metabolizmu
— Spanok ako ptina poruchy metabolizmu

73.hodina
Spomalenie a zrychlenie metabolizmu
— Priciny pomalého metabolizmu
— Ako mdézeme zrychfi metabolizmus

74.hodina
Obezita — fenomén dnesSnej doby
— Priciny obezity
— MozZnosti vypd@tu idealnej telesnej vahy

75.hodina

Obezita
— Choroby, ktorych ptinou je obezita
— Typy ako vyhr@ nad obezitou

76.hodina
Diabetes mellitus
— Diabete mellitus prvého a druhého typu
— Typické priznaky ochorenia
- Priciny
— Liecba a prevencia
Diabeticka diéta

77.hodina
Vyziva pri diabetes mellitus

— Vhodné arizikové potraviny pri lkbe diabetes mellitus
Nadorové ochorenia

— Charakteristika nadorov

— Nadorovy rast

— Zasady Zivotného Stylu

78.hodina
Prevencia nadorovych ochoreni
— Pohyb ako prevencia
— Ovocie a zelenina (fytochemikalie)
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- Vhodné a rizikové potraviny pri prevencii adie narodorovych ochoreni

79.hodina
Aktivni seniori
— Pohyb a seniori. Vhodné Sportové aktivity pre semioDévody, préo sa oplati
pravidelne sa hylva
Kluby déchodcov

80.hodina
Univerzity tretieho veku
- Co su to Univerzity tretieho veku.
— Doélezitog’ Studia pre seniorov.
— Podmienky a postup prijatia Studentov na Univerizigyieho veku.
— Univerzity tretieho veku na Slovensku.
— Odbory, ktoré je mozné Studava

Materialne a technické zabezpeie:

Vyucba bude prebieltav priestoroch, ktoré sa nachadzaju v priamo mégtnov nad
Topl'ou a st vhodne prispésobené a vykonavanie vzdelptianosti.

V miestnosti bude k dispozicii technické vybaveaie tablia, flipchart, dataprojektor,
platno, dalej prenosna didaktickd technika (v¢pmva technika) avhodné softvérové
vybavenie.




