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Potrava

Vyziva sa zaéina: potravou a jedenim.

Pri jedeni sa do tela dostava: , ZloZzena z roznych potravin a napojov.

Ziviny

Potraviny obsahuju zakladné latky:

bielkoviny, sacharidy, tuky

Ziviny sa v traviacom trakte rozstiepia na mensie vyzivné latky:
tie sa vstrebavaju z GIT do krvného obehu a
dostanu sa k vSetkym organom a tkanivam ludského tela.

Ziviny poskytnii bunkam energiu (kalorie) a Ziviny:
potrebné pre rast, vyvoj, tvorbu vlastnych buniek a tkaniv
a pre mnohé d'alSie funkcie nevyhnutné pre Zivot ¢loveka.
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Co je potrava?

Potrava (strava) dodava telu vvzivu,
— a preto patri medzi ZAKLADNE PODMIENKY PRE ZIVOT ¢loveka.

Potrava sa sklada z velkého mnozstva potravin a napojov,
— clovek prijima potravu JEDENIM.

Konzumacia potravy (potraviny, napoje, jedlo):

— USPOKOJUJE POTREBY a poziadavky tela:

— na energiu, rast, vyvoj, tvorbu a obnovu telesnych organov a tkaniv,
— regulaciu a ochranu organizmu.

Obrazok: Freepik.com

Konzumacia spravne zvolenych potravin a napojov,
— ktoré zabezpecia VYVAZENY A PESTRY PRIJEM VSETKYCH potrebnych Zivin a

— primerany prijem ENERGIE,
— zabezpeci DOBRU VYZIVU a PODPORI ZDRAVIE kazdého cloveka po cely zivot.
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Funkcia a ciele prijmu potravy

® Funkciou a cielom prijmu potravy je:
) podpora telesnych a mentalnych funkcii organizmu.

® Potrava sa sklada z celého spektra potravin,
) kazda potravina ma presne definované zloZenie Zivin.

® Potrava a vyziva zabezpecuju:
) rast a vyvoj deti a dospievajlcej mladeze,
) podporuju budovanie a obnovu telesnych buniek a Struktar,
) pomahaju udrziavat fungovanie organov a organizmu.




Vyziva/nutricia

v' Vlyziva predstavuje subor biochemickych a fyziologickych pochodov
|latok, ktoré organizmus prijima a vyuziva z vonkajsieho prostredia,
nevyhnutnych k Zivotu.

v Biologicky hodnotna vyziva by mala pokryvat fyziologické potreby
Cloveka, umerne k jeho potrebam vzhladom na vek, pohlavie, druh
vykonavanej prace.

v" V obdobi detstva a dospievania musi vyziva zabezpecovat nielen
primerané hmotnostné a vyskové prirastky, ale aj pohlavné dozrievanie a
dobudovanie vnutornych systémov.

v’ Zdrava vyZziva ma byt hygienicky neskodna a epidemiologicky bezpecnd a
ma spirat poZiadavky prevencie chronickych choréb.




Vyznam a vyuzitie vyzivy:

Vyznam vyzivy
pre Cloveka

@ budovanie, obnova a reparacia buniek, tkaniv a organov

@ energia (praca, pohyb, transport, travenie, a d’alSie funkcie)

@ telesny rast a vyvoj (intrauterinny vyvoj, detstvo, dospievanie)

@ mentalne a psychické aktivity

@ imunita a zapal

@ regulacné a signalne funkcie

@ hormonalne a endokrinné funkcie

@ reprodukcia

@ krvotvorba a hemostaza

@ travenie — digescia a absorpcia

® dychanie — respiracia

@ vylucovanie — exkrécia

@ hojenie ran




Vyvazena a plnohodnotna je strava:
P vtedy, ak pri pravidelnej konzumacii,
P poskytuje konzumentovi vSetky potrebné ziviny v spravhom mnozstve.

Vyvazena a plnohodnotna je strava:
P dokaze lud'om citit sa a vyzerat ¢o najlepsie.

Vyvazena a plnohodnotna je strava:

P udrzuje energiu a zdravie,

P predchadza zavaznym chronickym chorobam, a to:

P v blizkej, ako aj vzdialenej budicnosti (v neskorSom veku).

g@ © Obréazok: Freepik.com
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Zapamatajte si!




Traviaci trakt

Traviaci trakt — gastrointestinalny trakt — GIT

© Traviaci trakt slaZi na:
— prijem a travenie potravy,
- Vvstrebavanie zivin do krvného obehu,
- vylu€ovanie nevstrebatelnych zvyskov.

© Trdviaci trakt sa zacina:
- Ustnou dutinu, pokracuje pazerakom, Zaludkom
a dvanastnikom: horny traviaci trakt,
- pokracuje dalSim Castami tenkého Creva,
hrubym ¢revom a konci sa kone€nikom a
konecnikovym otvorom: dolny traviaci trakt.

©® Medzi traviace organy patria aj d'alSie organy,
- slinné zlazy, pecen, zZICnik a pankreas.
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su zakladné vyzivné latky v potravinach a patria sem:
©

ENERGIA: Tieto Ziviny poskytuju &loveku energiu, &ize kalérie. Telo ich
vSak nevyuziva iba ako zdroj energie,

RAST A VYVOJ: Potrebuije ich aj pre svoj rast a vyvoj (v obdobi
detstva a dospievania) a

OBNOVA BUNIEK A TKANIV:
METABOLIZMUS — LATKOVA VYMENA: Pre obnovu buniek a

tkaniv, latkova premenu (metabolizmus),

HORMONY, ENZYMY, ZRAZANIE KRVI, HOJENIE RAN: ObrazolsFrecplccom
pre tvorbu ddlezitych latok s réznymi fyziologickymi funkciami.

Zakladné makroziviny prijimame denne v potrave v pomerne velkych

mnozstvach a ich denny prijem sa udava v



su dalSie ,drobné” avS§ak vyznamné vyzivné latky v potravinach:

ESENCIALNE MIKRONUTRIENTY: do tejto skupiny patria velmi délezité

Ziviny, z ktorych mnohé su pre Zivot ¢loveka nevyhnutné — esencialne (V, ML, SP),

NEESENCIALNE MIKRONUTRIENTY: st to dalsie biologicky aktivne latky,
ktoré sice esencidlne nie sU, ale vyznamne podporuji zdravie konzumentov.
NajddlezitejSim zdrojom mikroZivin su rastlinné potraviny (fytonutrienty), a to
nielen zelenina a ovocie, ale aj celozrnné obilniny (celozrnné druhy chleba, pediva,
cestovin a ryze), ako aj strukoviny, orechy a rastlinné semienka. Mnoho cennych
mikroZivin obsahuju aj Zivoéisne potraviny (maso, hydina, ryby, mlieko, mlieCne
vyrobky a vajcia).

Obrazok: Freepik.com

Mikroziviny prijimame denne v potrave iba vo velmi malych mnoZstvach a ich

denny prijem sa udava spravidla v . }
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Voda neobsahuje Ziadnu energiu a nie je pravom slova
zmysle Zivinou.

Voda je vSak absolutne nevyhnutna pre zivot ¢loveka. Bez
vody neexistuje Zivot. 50-70 % z celkovej telesnej
hmotnosti Cloveka tvori prave voda.

Podiel vody na celkovej hmotnosti ¢loveka zavisi
predovsSetkym od veku.

V detstve je podiel vody v tele najvyssi a s postupujicim
vekom postupne klesa.

Vodu prijimame predovsetkym v rdmci pitného rezimu vo
forme tekutin a napojov.

Bohatym zdrojom vody je v3ak aj €erstva zelenina a Obrézok: Freepik.com
ovocie, ale takisto aj mlieko alebo polievky.






Bielkoviny patria medzi zakladné Ziviny.

Bielkoviny su pre zivot nevyhnutné.
bez nich nie je mozné fungovanie a Struktura
zivych buniek.

Bielkoviny su zodpovedné za funkcie, ako je:
rast a oprava,
hormondlna a enzymaticka Cinnost,
tvorba protilatok,
tvorba svalov.

Obrazok: Freepik.com



Potraviny bohaté na bielkoviny su:
e Dodlezitym zdrojom energie

e Zdrojom aminokyselin, (stavebné kamene bielkovin)
délezitym pre tvorbu vlastnych bielkovin,
(stavebné kamene bielkovin)
ludské bunky nedokazu tvorit vSetky aminokyseliny

e Niektoré aminokyseliny si clovek dokaze zadovazit
len tak, Ze ich prijima z potravy —

Takmer vSetky potraviny obsahuju ur¢ité mnozstvo
bielkovin, ale ich mnoZstvo a kvalita sa znac¢ne lisia.

Obrazok: Freepik.com



AMINOKYSELINY

Bielkoviny su zostavené z 20 r6znych aminokyselin.

Niektoré aminokyseliny, ktoré prijimame z bielkovin v potrave, su pre ¢loveka
nenahraditelné, pretoze napriek tomu, ze ich ludia pre svoj zivot nevyhnutne
potrebuju, nedokazu ich vytvorit vo svojom tele z inych latok.

Tieto aminokyseliny sa nevyhnutne
Takéto aminokyseliny sa nazyvaju esencialne aminokyseliny.

Dokopy existuje

Ostatné aminokyseliny mdze ¢lovek takisto prijimat z bielkovin v potrave,
dokaze si ich v3ak

Preto nie je nevyhnutne odkazany na ich prijem z potravy. Takéto
aminokyseliny sa nazyvaju neesencialne aminokyseliny.

Dokopy existuje



Aminokyseliny: zakladné kamene bielkovin *

Chemicka Strukttra 20 proteinogénnych aminokyselin (zdroj: Wikipédia, 2016)

\Vj

Nazvy a skratky 20 proteinogénnych aminokyselin. Esencidlne a semiesencidlne aminokyseliny (zdroj: Wikipédia, 2016)



) %@Q
Podla povodu sa bielkoviny delia na:
zivocisne bielkoviny
rastlinné bielkoviny

bielkoviny z rias

bielkoviny z netradi¢nych zdrojov

Podl'a obsahu esencialnych aminokyselin sa bielkoviny delia na:
Kompletné bielkoviny (Uplné, plnohodnotné)

Nekompletné bielkoviny (neupiné, neplnohodnotné)

Obrazok: Freepik.com



Obrazok: Freepik.com

Kompletnymi bielkovinami sa nazyvaju bielkoviny z takych potravinovych zdrojov, ktoré obsahuji primerané mnozstva
vSetkych esencialnych aminokyselin potrebnych pre Zivot.

Zdrojom kompletnych bielkovin st ZIVOCISNE POTRAVINY (maso, hydina, ryby, vajcia, mlieko a mlieéne vyrobky).

Su to bielkoviny z potravinovych zdrojov, ktorym chyba jedna alebo niekolko esencialnych aminokyselin, ktoré su
nevyhnutne potrebné pre [udi a iné zvieratd, alebo preto, Ze je obsah jednej alebo viacerych esenciadlnych aminokyselin
v nich nedostatocne nizky.

Zdrojom neuplnych bielkovin st predovietkym RASTLINNE POTRAVINY (napr. obilniny, strukoviny, orechy, semena).

bielkovinami / vynimkou su bielkoviny zo séje (strukovina) a z quinoa (obilnina).

Nekompletné bielkoviny sa méZzu v jedle kombinovat, aby sa vytvorili kompletné bielkoviny (napr. kombinaciou ryze,
chleba, peciva alebo cestovin s fazulou, SoSovicou alebo s akoukolvek inou strukovinou). Tieto potraviny sa nemusia
pritom jest sucasne, aby ich telo vyuZilo na tvorbu svojich vlastnych bielkovin. Staci, ak tieto navzajom sa doplfiujuce
bielkoviny zjeme v priebehu 24 hodin.

Kombinaciou r6znych zdrojov bielkovin méze byt rastlinna strava zdrojom kompletnych pinohodnotnych bielkovin.




Obréazky: Freepik.com



Sacharidy




Vyznam a rozdelenie sacharidov
Sacharidy patria tiez medzi zakladné makroziviny (bielkoviny, sacharidy, tuky)
V minulosti sa sacharidy nazyvali aj ako UHLOHYDRATY.

Sacharidy z potravy sluzia ako hlavny a dolezity zdroj ENERGIE pre vSetky
organy a vietky bunky nasho tela. Dalsim zdrojom energie pre telo su aj tuky a
bielkoviny z konzumovanej stravy.

Energia je nevyhnutna pre celkové zdravie a pohodu ¢loveka, ¢i uz pochadza zo
sacharidov, tukov alebo bielkovin.

s

Sacharidy patria medzi zakladné zloZky rastlinnych i Zivo¢€isSnych tiel — vratane
Cloveka — spolu s bielkovinami a tukmi.

PODIEL SACHARIDOV na organickej hmote je v Zivo€isSnych a rastlinnych
organizmoch vyrazne odliSny.

- susina zivocichov obsahuje podstatne viac bielkovin a tukov nez sacharidov
(iba 2 % sacharidov v susine tela ¢loveka),

— susina rastlin obsahuje podstatne viac sacharidov (az 90 %).

Sacharidy sa rozdeluju podla
svojej Struktdry na



Cukry (jednoduché cukry):

maju mensie molekuly, jednoduchi strukturu,
su rozpustné vo vode,

chutia sladko.

Medzi cukry patria:

e hroznovy cukor/glukéza,
e ovocny cukor/fruktoza, ktoré sa su najma v ovoci a zelenine,

e stolovy cukor/sacharéza, ktorym si sladime vSetky potraviny a ktory

sa ziskava z cukrovej repy a z cukrovej trstiny,
Obrazok: Freepik.com

e mliecny cukor/laktéza, ktory sa prirodzene nachadza v mlieku a MV,

e sladovy cukor/maltéza, ktory je v obili, v obilnom slade.

H



Vo vztahu k vyZzive a zdraviu konzumentov sa cukry delia na 3 a

su vSetky cukry, ktoré sa pridavaju do potravin a napojov pocas ich spracovania alebo pripravy,
vSetky pridané cukry su zaroven aj volnymi cukrami.

su pridané cukry,
a cukry prirodzene sa vyskytujlce v mede, v sirupoch, v ovocnych &tavach (dzisoch) a v
koncentratoch ovocnych stiav.

je celkovy obsah cukrov:

su to vSetky cukry pritomné v potravinach a napojoch bez ohladu na ich zdroj,

zahfnaju pridané, volné aj prirodzene sa vyskytujuce zdroje cukrov, ktoré sa nachadzaju v
neporuSenom alebo nakrajanom ovoci, zelenine a nesladenom mlieku.

Obréazok: Freepik.com




su vsetky cukry,
ktoré sa pridavaju do potravin
a napojov pocas ich spracova-
Celkové cukry nia alebo pripravy. Vietky pri-
dané cukry su zaroven aj volnymi
cukrami.

Volneé cukry su jednak pridané
cukry, a takisto aj cukry priro-
dzene sa vyskytujice v mede,
v sirupoch, v ovocnych stavach
(dZusoch) alebo v koncentratoch
ovocnych Stiav.

Celkové cukry (celkovy obsah
cukrov) su véetky cukry pri-
tomné v potravinach a napojoch
bez ohladu naich zdroj. Zahrnaju
pridané, volné arovnako aj priro-
dzene sa vyskytujuce zdroje cuk-
rov, ktoré sa nachadzaju v nepo-
rusenom alebo nakrajanom ovoci,
zelenine a nesladenom mlieku.

Zdroj: Golian J, Minarik P, Minarikové D. Potravinové a nutri¢na gramotnost. 1. diel. Bratislava: Dr. Josef Raabe Slovensko, s.r.o., 2021. ISBN 978-80-8140-621-8 (volne spracované podla: Health Canada, 2019)



Primerana konzumacia cukrov: z celodenného energetického prijmu:

X3 we

nema vacsinou Ziadne negativne dopady na zdravie jedincov.
Nadmerny prijem cukrov vSak zvySuje riziko zubného kazu.

Nadmerna konzumadcia sladenych napojov sa spaja:
s vy88im rizikom vzniku obezity a cukrovky 2. typu.

Vysledky viacerych §tudii u deti a mladeze naznacujd, ze konzumacia cukrom sladenych napojov v

porovnani s nekalorickymi (cukrom nesladenymi napojmi, pripadne napojmi sladenymi nekalorickymi
sladidlami, m&ze mat za nasledok zvy$ovanie telesnej hmotnosti, indexu telesnej hmotnosti (BMI) a

Sucast'ou zdraviu prospesnej vyzivy je obmedzenie prijmu vol'nych cukrov na:

v kazdodennej stravovacej praxi to obvykle znamena,
Ze denny prijem volnych cukrov by nemal prekrocit alebo

Preto treba obmedzovat také potraviny a napoje, v ktorych sa nachadzaji najma pridané cukry:

napr. cukrom sladené nealkoholické napoje a mlie€ne vyrobky,
kolace, susienky, napolitanky, mlie€ne €okolady, pralinky, dzemy, marmelady, a pod.

CEP — celodenny energeticky prijem



Zakladné fakty a klucové odkazy
o vplyve stravovania a vyZivy na zdravie

Klicovy odkaz k vyzive vo vztahu k zdraviu Odporucanie WHO:

1 Ovocie, zelenina, strukoviny, orechy a celozrnné vyrobky su
sic¢astou zdraviu prospesnej stravy.

, | MnoZstvo konzumovaného ovocia a nedkrobove] 2400 g denne
zeleninyx >porcii denne

3 | Energeticky prijem dodany volnymi cukrami < 10 % z CEP
Energeticky prijem dodany celkovymi tukmi < 30 % z CEP

4 | Energeticky prijem dodany nasytenymi MK < 10 % z CEP
Energeticky prijem dodany trans MK < 1 % CEP

5 | Denny prijem solix* <5g

World Health Organization, Fact Sheet No. 394. 2018



Zdroj: Minarik, P., Minérikova, D.: Rakovina a vyziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013
Obréazok: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Reduk&na diéta. Skisme to inak, Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Skroby su komplexné, vacsie a zlozitejsie sacharidy:

X336 4

pozostavaju z velkého mnozZstva hroznového cukru/glukézy.

Skroby na rozdiel od cukrov:

sU menej rozpustné vode ako cukry a
nemaju sladku chut.

Skroby st pritomné vo vacsine rastlin:

a rastlinam slUzia ako uskladnenie energie.

Skroby su na celom svete najbeznejsim sacharidom v ludskej strave:

a vo velkom mnozstve ich obsahuju mnohé zakladné potraviny,
21, U Nas su to obilniny (chlieb, pedivo, cestoviny), kukurica, ryza,
iaky alebo bataty (tropické sladké zemiaky).

Obrazok: Freepik.com



Po konzumacii s obsahom Skrobu, sa prijaty Skrob travi
v zazivacom ftrakte:
— a Stiepi na jednoduchy cukor — glukézu,

— ktory sa vstrebava do krvi a roznesie do organizmu.

Glukoéza je hlavnym zdrojom energie pre mozog a nervovy
systém, Cervené krvinky:

— a ako zdroj energie ju m6zu vyuzivat:

- aj svaly a iné telesné bunky.




Rastlinné potraviny, ktorych podstatnou siicastou su Skroby:
sa nazyvaju

Do tejto skupiny patria zakladné potraviny, ktoré sa:
v naSich podmienkach pridavaju k bielkovinovym potravindam (maso, hydina, ryby, strukoviny, vajcia):
ako Skrobové prilohy (zemiaky, ryZa, cestoviny, knedle, chlieb a pecivo).

Tieto prilohy v zavislosti od skonzumovanej vel'kosti porcie:
tvoria vyznamnu pridana energiu (kalorie)
denného jedla (ranajky, obed, vecera).

Skroby a £krobové potraviny (chlieb, pe&ivo, cestoviny, ryZa, zemiaky, kukurica)
su pre organizmus predovietkym zdrojom energie (kalorii).

Neexistuju presvedcivé dokazy o tom:
Ze by primerana konzumacia Skrobovych potravin
podporovala nedmerné zvySovanie telesnej hmotnosti a obezitu.

Pri obilnych potravindch sa maji zasadne uprednostnit:
celozrnné vyrobky s obsahom vlakniny
pred rafinovanymi vyrobkami, ktoré obsahuju len malé mnozstva vladkniny.

Skrobové potraviny by mali pokryt







Definicia vlakniny

ktoré sa vyskytuju len v rastlinnych potravinach:
zelenina, ovocie, otruby obilnych zfn, celozrnné obilniny

CZ chlieb, CZ pecivo, CZ cestoviny, celozrnna hneda ryza,
zemiaky, strukoviny, orechy a semienka rastlin.

g

Obrazok: Freepik.com



Takéto typy vldkniny su vo vode nerozpustné a metabolicky aj chemicky neaktivne.
Do tejto skupiny vildkniny patri predovsetkym a

Celuléza je hlavnou latkou, ktora sa nachadza:
) Vv stendch vSetkych rastlinnych buniek a
)) pomaha rastlindm, aby dokazali ostat silné a mali tuhud konzistenciu.

Aj napriek tomu, Ze Clovek nedokaZe celulézu prijati z rastlinnej potravy stravit,
)) ma pre priaznivé ucinky na zdravie.

Celuléza ostava po konzumécii rastlinnych potravin nestravena v traviacom trakte,
)) zvacsuje objem natravenej potravy a stolice a podporuje ¢revnu peristaltiku,
) prispieva tak bezproblémovému vyprazdinovaniu.

Obrazok: Freepik.com

Zoznam potravin s vysokym obsahom celulézy zahrna:
) zeleninu, ovocie, strukoviny (fazula, $o3ovica, zeleny hrasok),
) listova a kapustova zelenina.



Takéto typy vlakniny sd vo vode rozpustné, po kontakte s vodou nadobudnu
gélovu konzistenciu, ¢im ziskavaju schopnost stravitelnhosti pre €revné baktérie,
podporuju v Ereve ich rast a mnozenie.

ProspeSné baktérie v Creve travia (fermentuji) rozpustni vlakninu
pricom vznikaju z pévodnej vlakniny iné latky,
ktoré maju pre zdravie ¢loveka priaznivé Gcinky.

Medzi takéto prospesné latky patri napriklad kyselina mlie€éna alebo kyselina octova

0 vlaknine, ktori dokaZu cCrevné baktérie travit — fermentovat’,
sa hovori, Ze ma vlastnosti.

Zdrojom zdraviu prospesSnej rozpustnej prebiotickej vlakniny su: Ol G
celé obilné zrng, pSenicné, ovsené a dalSie obilné otruby,
zemiaky, strukoviny (fazula, hrach, a iné),

vSetka zelenina a ovocie, orechy a rastlinné semiacka.
\J




Rastlinna vldknina — nerozpustna i rozpustna — je pre zdravie ludi prospesna.

Medzi pozitivne zdravotné Gcinky rastlinnej vlakniny patria nasledujuce vlastnosti:

Fyziologické a zdravotné ucinky rastlinnej vlakniny
e Zvicsuje objem potravy bez navySenia obsahu energie v rozsahu stravitelnych sacharidov.
e Poskytuje pocit sytosti a znizuje chut’ do jedla.

e Viaze na seba vodu apocas travenia vytvara s vodou viskozny gé€l, ktory spomaluje
vyprazdnovanie zaltidka a reguluje tranzitny ¢as cez ¢revo.

e Ciastotne chrani sacharidy pred traviacimi enzymami, ¢o mi za nasledok oneskorené
vstrebavanie glukozy anizsie koncentracie glukozy a inzulinu vkrvi po jedle (znizuje
glykemicky index stravy).

e Znizuje celkovy a LDL cholesterol, ¢o moze znizit riziko kardiovaskularnych ochoreni.

e Reguluje hladinu cukru v krvi.

e U diabetickych pacientov moze znizit” hladinu glukdzy a inzulinu v krvi.

e U zdravych jedincov moze znizit' riziko vzniku cukrovky.

e Urychl'uje prechod natravenej potravy a stolice cez traviaci trakt, a ul'ah¢uje tym pravidelné
vyprazdnovanie stolice.

e 7ZvySuje hmotnost’ a objem stolice, a znizuje tak riziko vzniku zapchy.

e Upravuje pH v éreve a podporuje ¢revnu produkciu mastnych kyselin s kratkym ret'azcom
(kyselina octova, kyselina propionova), ¢o moéze prispiet’ k znizeniu rizika kolorektalneho
karcinomu.




Zapamatajte si!

Sacharidy patria medzi zakladné ziviny (makroziviny).
Hlavnou funkciou sacharidov je, ze dodavaju telu energiu.
Sacharidy sa delia na cukry Skroby a vlakninu.

Nadmerny prijem jednoduchych cukrov podporuje priberanie telesnej hmotnosti
zvysuje riziko vzniku obezity.

Prijem volnych cukrov nema presiahnut 10 % z celodenného energetického prijmu.

Skrobové potraviny st prirodzenou slcastou spravneho stravovania a zdraviu
prospesnej vyzivy kazdého cloveka.

Skrobové potraviny by mali pokryt ¥ ,Zdravého taniera® (2 ,zelenina, ovocie"
s ,Skroby" — V4 ,bielkoviny"_ pozri priloZené obrazky!"

Celozrnné obilné potraviny obsahuju viac vlakniny ako biele alebo rafinované
obilné potraviny a casto obsahuju aj viac ostatnych zivin (napriklad vitaminy
skupiny B).

—

Odportca sa uprednostnit celozrnné obilné potraviny pred obilnymi potravinami
z rafinovanej muky vzdy, ked' je to mozné.

Vlaknina je siborom nestravitelnych sacharidov, ktoré sa vyskytuju v rastlinnej
strave.

VIdknina méze byt vo vode nerozpustna (celul6za) alebo rozpustna (pektin, inulin).
Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb criev a prispieva k bezproblémovému

vyprazdnovaniu. Rozpustna vlaknina tvori s vodou gélovu konzistenciu, dokazu
Crevné baktérie, &m ziskava schopnost stravitelhosti pre ¢&revné baktérie,
a podporuje tak rast a mnozenie prospesnych crevnych baktérii.

\VSetky druhy vlakniny v strave su pre zdravie prospesné.

Odporicany denny prijem pre dospelych

Odporicany denny prijem vlakniny pre deti:






Tuky (lipidy) st chemické zluceniny zloZené z:
mastnych kyselin a
glycerolu (glycerol je osobitny druh alkoholu).

Tuky zohravaji v metaholizme v§etkych Zivich organizmov doéleZiti ulohu.

Tuky su vyznamnou sucastou stravy a vyZivy Cloveka.

Ulohou tukov (lipidov):
nie je iba dodavat telu energiu a fungovat ako zdroj zdsobnej energie,
ale maju aj iné dolezité funkcie pre metabolizmus organizmu.

Tuky si chemicky réznorodou skupinou latok, ktorych spolo¢nou viastnostou je, ze:
su nerozpustné vo vode a
rozpustné v organickych rozpustadlach.
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Zakladnou Strukturalnou sucast'ou tukov su: a

80 — 95 % vSetkych tukov obsahuju 3 MK" a 1_glycerol:
po chemickej stranke sa nazyvaju ako /presnejsi vyraz je

Fyzikalne vlastnosti tukov (triglyceridov):
su odlidné a zavisia predovietkym od toho,
z akych zdrojov (zivo&ignych alebo rastlinnych) pochédzaju.

Tuky ZivociSneho povodu si pri izhovej teplote tuhé (loj, mast, maslo),

Tuky rastlinného a ryhieho povodu si obvykle pri izhovej teplote tekuté:

(rastlinné oleje, trescia pecen),
vynimkou je X a tuk, ktoré maju tropicky povod a ktoré,
aj napriek tomu, Ze pochéadzaju z rastlin, maju pri izbovej teplote tuhé skupenstvo.

Skupenstvo zavisi od chemickej Struktiry mastnych kyselin,

podla toho, kolko obsahuji nasytenych mastnych kyselin, ktoré maju TUHU konzistenciu a
prevazuju v tukoch (maslo, mast, kokosovy tuk),

a kolko nenasytenych mastnych kyselin, ktoré maju TEKUTU konzistenciu a prevazuju v
rastlinnych olejoch (olivovy, repkovy, sine€nicovy a iné) a v rybom tuku.

*MK — mastné kyselina



Mastné kyseliny (ME): sa podra ich chemickej étruktury delia na
nasytené mastné kyseliny a nenasytené mastné kyseliny.

Nasytené MK: obsahuju medzi atémami uhlikov, ktoré tvoria ich
retazec, vyluéne iba jednoduché nasytené chemické vazby, ktoré
sa graficky oznacuju 1 pali¢kou (pozn.: uhlik ma chemickd skratku
,C"). Vdaka tomu maju nasytené MK pri izbovej teplote pevné
skupenstvo.

Nenasytené MK: obsahuju medzi atémami uhlikov, ktoré tvoria ich
retazec, nielen jednoduché nasytené chemické vazby, ktoré sa
graficky oznacuju 1 palickou, ale aj 1 alebo viac dvojitych
nenasytenych chemickych vazieb, ktoré sa graficky oznacuju 2
palickami. Vdaka tymto dvojitym vazbam maju nenasytené MK pri
izbovej teplote tekuté skupenstvo.






[ednonenasytené (mononenasytené) MK:

G

Obsahuju vo svojom retazci medzi uhlikmi (C) okrem
nasytenych vazieb aj nenasytenu vazbu.

Mononenasytené MK maju v potrave a vyZzive [udi niekolko
vyznamnych pozitivnych vlastnosti.

Podporuju zdravie najma tym, ze
a su takisto Strukturalnou v3etkych
ludského tela.

Jednonenasytené MK su preto

NajznamejSou jednonenasytenou MK je kyselina olejova, ktorej
bohatym zdrojom je a

Obrazky: Freepik.com



Viacnenasytené (polynenasytené) MK:

Obsahuju vo svojom retazci medzi uhlikmi (C) okrem jednoduchych
nasytenych vazieb aj niekolko (viac nezZ jednu) dvojitych nenasytenych
vazieb.

Podla toho, na ktorom uhliku mastnej kyseliny sa nachadza prva dvojita vazba,
nazyvaju sa:
, alebo

NajznamejSou w-6 MK je , ktorej bohatym zdrojom je
napriklad slne€nicovy alebo repkovy olej.

NajdolezitejSou w-3 MK z rastlinnych olejov je ;
ktorej bohatym zdrojom je alebo

NajdolezitejSimi w-3 MK z rybieho tuku su :

/ a

\J Obrézky: Freepik.com



Esencialne mastné kyseliny:

si dokazu bunky ludského

organizmu vytvorit samy v ramci vlastnych metabolickych pochodov.

musia [udia prijimat z potravy.
Viacnenasytené MK sa preto nazyvaju ako

Hlavnym zdrojom w-6 MK su , predovsetkym
slneCnicovy olej.

Bohatym zdrojom w-3 MK su
(ALA) a takisto aj (EPA, DHA).

Obréazky: Freepik.com



Z hl'adiska vyzivy a zdravia sa poklada za dolezité,
aby ludia prijimali w-6 MK a w-3 MK v potrave v spravhom pomere.

Dévodom pre to je fakt, ze:
oba typy mastnych kyselin sa podielaju na vzniku a vyvoji choréb, pri ktorych vyznamnu dlohu hra zapal.

Medzi takéto choroby patri tepien:
ateroskler6za je stav charakterizovany stvrdnutymi a zhrubnutymi stenami tepien a stratou ich elastickosti,
tieto zmeny mozu viest k zaZeniu alebo azZ k upchatiu tepien, Co ma za nasledok

srdcovy infarkt a mozgovy infarkt.

Za optimalny pomer w-6 MK a w-3 MK v strave sa poklada , za prijatelny pomer

Analyzy na Slovensku i v inych krajinach zistili v beZnej strave vyrazny nepomer prijmu w-6 MK a w-3 MK, a to
vV pomere

Preto treba propagovat zmeny v stravovani obyvatelstva tak,

Za tymto ucelom treba najma (predovsetkym mastnych), dalej lanovych
semien, lanového oleja, vlasskych orechov, a namiesto sine¢nicového oleja pouzivat repkovy olej vzhladom
na priaznivy pomer w-3 MK a w-6 MK (2:1) v tomto oleji.

Obréazok Freepik.com



Trans-mastné kyseliny (7Trans Fatty Acids, TFA):
sa v prirode vyskytuju iba vzacne a
vznikaju predovsetkym pri technologickom procese stuzovania rastlinnych olejov
pomocou vhananého vodika /

Dvojité chemické vazbhy v mastnych kyselinach sa v priestore mozu vyskytovat':

bud'v 15" konfiguracii: atémy vodika po stranach dvojitej vazby v priestore nachddzaju na rovnakej strane,
alebo v, " konfiguracii: atdmy vodika v retazci pri dvojitej vazbe na protilahlych stranach retazca.

Technologicky proces stuzovania rastlinnych olejov, ktoré maju tekutd konzistenciu,
do roztieratelnych tukov, ktoré
maju pri izbovej teplote tuha konzistenciu,
sa hazyva, .

Pri hydrogendcii nenasytenych MK:
sa vhana vodik do rastlinnych olejov (hydrogén = vodik),
priGom takymto spdsobom vznikaju (starsie typy margarinov).

Obrazok: Freepik.com



Vzt'ah stuZzenych tukov k zdraviu a k chorobam

O problematike stuzenych tukov s vy$Sim obsahom
trans-MK hovorime preto, lebo su

Poskodzuju zdravie ludi predovsetkym tak, ze:

zvysuju koncentracie skodlivej frakcie cholesterolu
(,zlého” D1 -cholesterolu) a

znizuju koncentracie prospesnej frakcie cholesterolu
(,dobrého” -cholesterolu) v krvi,

su preto nebezpecné pre srdce a cievy.

Obrazok: www.stanleymilton.com



Regulacia obsahu trans-mastnych kyselin v potravinach
Potravinarsky priemysel sa v désledku vedeckych objavov a dékazov o zdravotnej
Skodlivosti trans-MK prisposobil novej situacii. Technolégia vyroby rastlinnych
margarinov ur¢enych ako ndhrady masla na natieranie na chlieb a pecivo sa zmenila.
Moderné margariny, ktoré dnes mozno bezne najst na pultoch predajni ako rastlinné
nahrady masla, uZz neobsahuju prakticky Ziadne trans-MK (alebo iba ich stopy).
Viacero publikovanych vedeckych analyz potvrdilo, Ze pritomnost trans-MK nie je v
suCasnych rastlinnych natierkovych tukoch, ktoré analyzovali, vyznamna, ale v
porovnani so star§imi verziami naopak nizka (menej ako 0,5 %) alebo Ziadna. Podobne
aj pri vyprazani mozno pouzivanim kvalitnejSich tukov a SetrnejSich sposobov
vypréazania dosiahnut nielen nizsi obsah tuku v pripravenom pokrme, ale aj podstatne
nizsi obsah trans-MK.

Dennf prijem trans-mastmjch kyselin by podla odporucani Svetovej
zdravotnickej organizacie (World Health Organization, WHO) nemal
prekrocCit 1% z celodenného prijmu energie, ¢o beznom stravovani je
maximadlne 2 g trans-MK denne.

Obmedzit’ v zadkonoch obsah trans-MK vo vSetkych potravinach

je druhou moznostou. Poprednou krajinou, ktora uz v roku 2003 takyto zakon
vo svojej krajine zaviedla, bolo Dansko, pricom sa stanovilo, Zze horny limit

trans-MK v potravinach uréenych pre vyzivu fudi nesmie presiahnut 2 %
z celkového obsahu tuku.

k5,

Obrazok: EUFIC

2 g TFA na 100 g tuku

(EU 2019) <https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/trans-fat-food_en)>



Fyziologické ucCinky a vyznam tukov pre Cloveka

Tuky prijimané v potrave nie su pre Cloveka len doélezitym zdrojom energie, ale plnia pri fungovani ludského tela aj
mnohé dalSie velmi vyznamné funkcie. Vymenujeme aspon niektoré z nich:

Vsetky tuky su bohatym zdrojom energie (kalorii).
VSetky tuky prispievaju k pocitu sytosti a dodavaju jedlu prijemnu chut a jemnu konzistenciu.
V3etky tuky — nasytené aj nenasytené MK — su stc€astou struktiry bunkovych membran.

sa zucastnuju na metabolizme cholesterolu, reguluju viaceré procesy a aktivity v bunkach
réznych organov.

potlacaju zapal, alergické reakcie aj tvorbu krvnych zrazenin, zlepSuje imunitné funkcie
organizmu, pomahaji normalizovat srdcovy rytmus, znizuji hladinu tukov (triglyceridov) v krvi, podporuju
normalny vyvoj buniek, si sucastou Sedej kdbry mozgu aj o€nej sietnice, znizuju krvny tlak, chrania pred
cukrovkou, srdcovo-cievnymi chorobami aj proti rakovine.






Zdravé tuLy

ORECHY:

vlasské, lieskové, para, mandle

SEMIENKA:

Lanové, slnecnicové, tekvicové, konopné

OLEJE:

repkovy, lanovy, olivovy, slnecnicovy

RYBY:

zo studenych mori, tucné: losos, tuniak



https://rudimentalpantry.com/saturated-vs-unsaturated-fats-are-they-good-or-bad/



Tuky na zaver!

Zapamatajte si!

Tuky sU vyznamnou sGéastou stravovania a vyzivy.

Tuky maju spomedzi zakladnych zivin (bielkovin, sacharidov, tukov) najvyssiu
energetickd hustotu. Napriek tomu su tuky délezitou sicastou raciondlnej vyziv
vSetkych ludi a patria do vzorca zdravého stravovania, pretoze poskytuju
esencialne mastné kyseliny a umoznuju vstrebavanie v tukoch rozpustnych
vitaminov v Creve.

Napriek velkému vyznamu tukov vo vyzive ludi modze strava bohata na tuky viest]
k obezite.

Zakladnou siéastou tukov si mastné kyseliny (MK).

Nasytené MK (vyskytuju sa prevazne v zivociSnych tukoch, dalej v kokosovom
a palmovom tuku) pri nadmernom prijme ohrozuju zdravie a zvysuju riziko
srdcovo-cievnych chordb.

Nenasytené MK (vyskytuju sa prevazne v rastlinnych olejoch, orechoch,
semenach a rybach) podporuju zdravie a znizuju riziko srdcovo-cievnych chorob.




Tuky na zaver!

Nespravne zlozenie mastnych kyselin v zavislosti od previadajuceho druhu
konzumovanych tukov v strave (zivocisnych, rastlinnych) méze viest k rozvoju
aterosklerézy a s nou suvisiacich srdcovo-cievnych chordb, vysokého tlaku,
cukrovky a niektorych druhov zhubnych nadorov.

Esencialne MK sU nevyhnutnou sucéastou spravneho stravovania a vyzivy. Je
preto dolezité, aby ste prevaznu vacsinu prijimanych tukov mali z potravin, ktoré
s sucastou zdravej vyzivy (rastlinné oleje, orechy, semena, mastné ryby).

Hlavnym zdrojom w-6 MK su rastlinné oleje, predovsetkym sinecnicovy olej.

Bohatym zdrojom w-3 MK su lanové semena, vlasské orechy, repkovy olej a
rybi tuk.

Rybi tuk je jednym z najbohatsSich zdrojov esencidlnych w-3 MK (EPA, DHA). w-
MK maju protizapalové, chrania tepny pred aterosklerézou a srdce pred
ischemickou chorobou.

Trans-mastné kyseliny (trans-MK) su zdraviu Skodlivé. NeprekracCujte preto
denny odporucany prijem trans-MK.




Tuky na zaver!

Davajte si pozor, aké tuky natierate na chlieb a pecivo a aké tuk

pouzivate pri peceni. Sucasné rastlinné natierkové tuky (rastlinné ,,masla“) uz
neobsahuju TFA a nie su hrozbou pre zdravie. V sucasnosti su lepsou volbou ne

kravské maslo a navysSe su aj celkom chutné.

Pokial’ trvate na konzumacii masla (napr. pre jeho nezameniteln( chut), skuste
striedat rastlinné natierkové tuky s maslom (napr. 5-krat do tyzdna rastlinny tuk,
2-krat do tyzdna maslo).

Citajte informacie na obaloch pedivovych vyrobkov. Informéaciu o obsahu
MK tam dnes eSte nenajdete. Pokial' vSak na susSienkach, keksoch, kolacoch a
pod. uvadzaju, ze obsahuju ,stuzené rastlinné tuky", kupte si radsSej inU znacku.
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Mikroziviny

Vitaminy « Mineralne latky « Stopové prvky




Vitaminy p—

Vitaminy sG mikroziviny, ktoré telo potrebuje na vykonavanie celého radu normalnych
fyziologickych funkcii. Tieto mikroziviny sa v8ak v naSom tele nevytvaraju a musia sa preto ziskavat z
potravy, ktort konzumujeme. Vitaminy patria preto medzi tzv. esenciélne latky (esencidlne Iatky su
pre Zivot nevyhnutné Idtky, ktoré si telo nedokdZe syntetizovat v mnoZstve dostatocnom pre
normalne fungovanie a pre zachovanie primeraného zdravotného stavu, rastu a vyvoja, a ktoré
preto musi ziskavat zo stravy).

Vitaminy su organické latky, ktoré sa vo vieobecnosti klasifikuju ako rozpustné v tukoch alebo
rozpustné vo vode.

Vitaminy rozpustné v tukoch (vitamin A, vitamin D, vitamin E a vitamin K) sa rozpastaja v tukoch a
maju tendenciu v tele sa hromadit. Pokial ¢lovek nevyuZije vSetky prijaté mnozstvd vitaminov
rozpustnych v tukoch, potom zvy$né nevyuzité mnozstvad sa ukladaju do pecene a do tukovych
tkaniv ako zasoby.

Vitaminy rozpustné vo vode (vitamin C a vitaminy B-komplexu, ako su vitaminy B1, B2, B3, B5, B6,
B7, B9, vitamin B12) sa musia pred vstrebanim do tela rozpustit vo vode, a preto sa nemézu v tele
ukladat. VSetky vitaminy rozpustné vo vode, ktoré telo nevyuzZije, vyluci oblickami do mocu.

@ Pre vSetky vitaminy sd vypracované:
I v Tieto hodnoty sliZia ako navod na spravnu vyzivu a ako vedecky zaklad pre potravinové smernice.



Mineralne latky a stopové prvky S =

Mineralne latky su takisto mikrozZiviny, ktoré, podobne ako pri vitaminoch, telo potrebuje
na vykonavanie v velkého mnozstva normalnych fyziologickych funkcii. Su to latky, ktoré su
nevyhnutné pre optimalne zdravie. Mineralny latky sa v naSom tele nevytvéaraju a musia sa preto,
tak ako vitaminy, ziskavat z potravy, ktord konzumujeme. Minerélne latky patria takisto medzi

ESENCIALNE LATKY.

Minerélne latky (ML) sG anorganické prvky pritomné v péde a vode, ktoré su
absorbované rastlinami alebo konzumované zvieratami. Do skupiny ML patria predovSetkym
, a dalSie.

Stopové prvky su latky, ktoré musime prijimat zo stravy vo velmi malych, stopovych

mnozstvach. Do skupiny stopovych prvkov patri mnoho latok, jednymi z najdélezitejSich z nich
je a . Stopové prvky musime takisto prijimat zo stravy, su teda, podobne

ako vitaminy a mineraine lstky, ESENCIALNE LATKY.

Zdroje mineralnych latok a stopovych prvkov. Uvadzame v textoch eduka&nej brozry.

- E3



Zdroje mineralnych latok

Vapnik: jogurt, syr, mlieko, losos, zelena listova zelenina
Horcik: Spenat, brokolica, strukoviny, semend, celozrnny chlieb
Draslik: maso, mlieko, ovocie, zelenina, obilniny, strukoviny
Sodik: sol, s6jova omacka, zelenina

Chloridy: sof

- E3



Zdroje stopovych prvkov

Zelezo: Eervené maso, hydina, vajcia, ovocie, zelena zelenina, obohateny chlieb
Zinok: maso, makkyse, strukoviny, celozrnné vyrobky

Jod: j6dovana sol, morské plody

Selén: potraviny, orechy, orechy, orechy, orechy, orechy, orechy, orechy

Selén: maso z organov, morské plody, vlasské orechy

Chrém: maso, hydina, ryby, orechy, syr

Med: makkySe, orechy, semend, celozrnné vyrobky, fazula, susené slivky

Fluér: ryby, Caje

Mangan: orechy, strukoviny, celozrnné vyrobky, ¢aj

- E3
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1 Energia v
cislach




Energia a kalodrie

® ludsky organizmus pre svoju existenciu vyzaduje neustale sa
opakujuci prijem energie.

® Kontinualna dodavka energie a jej premena na nevyhnutné
fyziologické procesy je zakladnym predpokladom existencie kazdého

Zivého organizmu.

® Popularnym nazvom pre pojem ,energia“ je vyraz ,kalorie”:
— v tomto texte vSak budeme pouzivat spravny vyraz ,energia“,
~energeticky*.




Energia a kalodrie

® Zdrojom energie su ZIVINY/MAKRONUTRIENTY
v zivocisnych a rastlinnych potravinach.

® Makronutrienty su BIELKOVINY, SACHARIDY, TUKY a
ALKOHOL.

® Na to, aby sa zo stravy ziskala vyuzitelna energia:
musi sa najprv pozita potrava stravit v traviacom trakte
pomocou traviacich enzymov.




Travenie, vstrebavanie, metabolizmus

® TRAVENIE (digescia) je enzymatické rozloZenie a tiepenie
zivin v potravinach a napojoch a vznik jednoduchsich latok,
ktoré su zdrojom energie a stavebnych latok pre bunky,
tkaniva a organy ludského tela.

® VSTREBAVANIE (absorpcia) je prechod jednoduchych latok,
ktoré vznikaju v traviacom trakte pri traveni zivin z potravy,
cez stenu tenkého Creva do krvnych kapilar a krvného
obehu. Jednoduchsie a mensie latky vstrebané z traviaceho
traktu sa krvnym obehom prenesu (transportuju) do buniek
organov a tkaniv v celom tele, kde sa v zlozitych
metabolickych cykloch.

® METABOLIZMUS (latkova premena) menia jedny latky na iné
latky, ktoré su zdrojom energie a tepla.




2 Ziviny ako
zdroj energie
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Vyluénym zdrojom energie su
makroziviny v potravinach:
BIELKOVINY, SACHARIDY, TUKY, ALKOHOL

/ >




Energeticka denzita zakladnych zivin

® Energeticka denzita (hustota, obsah): ako mnozZstvo energie (kaldrii) v ziviny
alebo potraviny, v pripade napojov v _tekutiny

® Energeticka denzita zakladnych Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov) je odliSna.

Poznamka: Energia sa udava v jednotkach: kilojouly (kJ) alebo kilokaldrie (kcal).
Energeticka denzita = energeticka hustota = energeticky obsah.



Energicky obsah potravin

® Energeticka denzita zakladnych zivin: staci jednoducha tabulka.

® Energeticka denzita potravin: vyzaduje si potravinové a kaloricke tabulky.




VyZivove
informacie na
obaloch potravin

\ 2

takto

vyzeraju
dnes!



a kalodrie

e Bielkoviny sa pri nadmernom prijme
neukladaju do zasob,

® Tuky sa pri nadmernom prijme ukladaju:
do zasob telesného tuku,

e Sacharidy sa pri nadmernom prijme:
ukladaju do zasobného sacharidu — glykogénu, alebo:
premienaju na triglyceridy a ukladaju do zasob
telesného tuku (stukovatenie peCene, steatdza pecene).




ako zdroj energie

ZIVINY (NUTRIENTY) SU LATKY V POTRAVINACH, ktoré su:

nositelom energie ® , alebo:

zdrojom vyznamnych esencialnych alebo

inych vyznamnych latok ®

bielkoviny (proteiny): 4kcallM7kdv1g

sacharidy (uhl'ohydraty): 4kcalM7kJv1g

tuky (lipidy): 9 kcal/38kJv1g

alkohol (etanol): 7 kcal/29kJv1g
Bielkoviny kryju: z celkového denného energetického prijmu
Sacharidy kryju: z celkového denného energetického prijmu
Tuky kryju: z celkového denného energetického prijmu




ako zdroj energie

SPRAVNA VYZIVA ZDRAVYCH L'UDi:

ma obsahovat vSetky 3 zakladné makroziviny:

bielkoviny, sacharidy, tuky — s vynimkou alkoholu — ten do beznej vyzivy nepatri!)

v tychto pomeroch:

Odporiacany pomer zZivin (makronutrientov) v racionalnej vyzive

Podiel v prijme energie Podiel v hmotnostnom prijme
[energetické %] [&]
Bielkoviny 15 1
Tuky 30 |
Sacharidy 55 4




.. @ kalorie

S0 44

Cim je vyssi obsah tuku (38 kJ = 9 kcal v 1 grame) a éim je nizsi obsah vody
(0 kd = 0 kcal v 1 grame) v potravine,
tym obsahuje potravina . Plati to, samozrejme, aj naopak.

Cim je nizsi obsah tuku a &im je vy$si obsah vody v potravine,
tym obsahuje potravina

Obsah bielkovin a sacharidov mdZe byt v porovnavanych potravinach podobny,
o vyslednej energetickej hustote potraviny

Ako priklad méze posluzit nizkotucné, polotucné a plnotuc¢né mlieko.
DalSim prikladom je chuda hydinova Sunka a mastna trvanliva salama.



<é

Priklad

Konzumné kravské mlieko

Plnotuéné

Polotucné

Nizkotucné

Energia:

Tuk:
Bielkoviny: 3,3 g
Sacharidy: 5,09

Tuk:
Bielkoviny: 3,2 g
Sacharidy: 4,7 9
Energia:

Tuk:
Bielkoviny: 3,4 ¢
Sacharidy: 4,99
Energia:




Priklad

Dva masoveé vyrobky na porovhanie obsahu tuku a energie

Trvanliva salama Kuracia prsnha sunka

Tuk: 42 g Tuk: 1 9

Bielkoviny: 16 ¢ Bielkoviny: 20 ¢

Sacharidy: 149 Sacharidy: 0,6 9

Energia: 2048 kJ / 489 kcal Energia: 382 lkJ / 91 keal




Viete, ako sa vypocita

® Najprv sa vypocita energeticka hustota v 100 g potraviny.

® K tomu je potrebné vediet, kolko gramov bielkovin, sacharidov a tukov sa nachadza v 100 gramoch potraviny.
@ Tieto udaje je povinny kazdy vyrobca uviest vo vyzivovych informaciach na obaloch balenych potravin.

® Energeticka hustota 100 g potraviny v kilojouloch (kJ) sa potom vypocita tak, Ze sa vynasobi mnozstvo
gramov bielkovin koeficientom 17, podobne sa vynasobi mnozstvo gramov sacharidov koeficientom 17 a
nakoniec sa vynasobi mnozstvo gramov tukov koeficientom 38. Koeficienty 17, 17 a 38 nie su nahodné Cisla,
ale vyjadruju kolko kilojoulov energie obsahuje 1 gram bielkovin, 1 gram sacharidov a 1 gram tukov.

® Energeticka hustota 100 g potraviny v kilokaloriach (kcal) sa potom vypocita tak, Ze vynasobite mnozstvo
gramov bielkovin koeficientom 4, podobne sa vynasobite mnozstvo gramov sacharidov koeficientom 4 a
nakoniec sa vynasobite mnozstvo gramov tukov koeficientom 9.



Viete, ako sa vypocita

® Nie kazda potravina sa predava v 100 gramovom baleni.
miisli ty¢inka: ma vzdy menej ako 100 g, vacSinou mdze mat 30 g alebo 40 g,
kelimok jogurtu: ma vacsinou ma 125 g alebo 150 g.

® Ked mame energeticku hustotu konkrétnej potraviny v 100 g vyrobku,
potom jednoducho vynasobi tuto hodnotu hodnotou gramaze konkrétneho balenia potraviny.

: energeticka hustota je 1631 kJ v 100 g alebo 390 kcal v 100 g.
Jedna ty¢inka ma hmotnost 40 g. Energeticky obsah 1 tyCinky bude 1631 x 0,4 = 652 kdJ alebo 390 x 0,4 = 156 kcal.

: energeticka hustota je 379 kJ v 100 g alebo 91 kcal v 100 g.
Jeden jogurt ma hmotnost 150 g. Energeticky obsah 1 balenia jogurtu bude 379 x 1,5 = 568 kJ alebo 91 x 1,5 = 136
kcal.



Viete, ako sa vypocita

sme pri miisli tycinke vynasobili obsah energie v 100 gramoch tycinky preto, lebo:
jedna tyCinka ma iba 40 gramov a nie 100 gramov / 40 g =100 g x 0,4.

sme pri ovocnom jogurte vynasobili obsah energie v 100 gramoch jogurtu preto, lebo:
jedno balenie jogurtu ma iba 150 gramov a nie 100 gramov / 150 g =100 g x 1,5.



Priklady
potravin




Energicka
bilancia

3 Energické
poziadavky

Energicka




Ako energiu
Ako energiu

® MnozZstvo energie (kalodrii), ktoré by mal ¢lovek denne prijat, zavisi od viacerych faktorov:
vek
pohlavie
fyzicka aktivita
zdravotny stav
telesna hmotnost (potreba udrziavat, schudnut, pribrat)

® Na energeticky prijme ma vplyv aj to, aké ciele ma konkrétny jedinec s vlastnou telesnou hmotnostou,
t.j. ¢i chce udrziavat svoju aktualnu telesnd hmotnost, alebo ¢&i chce schudnut (pri nadvahe a obezite),
pripadne pribrat (pri podvyzive).

® Dospeli ludia s optimalnou hmotnostou, t.j. nepotrebuju svoju hmotnost ani znizovat, ani zvysovat,
deordéa v priemere denny energeticky prijem:
ZENY: 1600 az 2 400 kcal (6700 az 10 000 kJ)
MUZI: 2200 az 3 200 kcal (9200 az 13 400 kJ)




medzi prijmom a vydajom energie

Obrazok prevzaty z: Penesova A. Aktualny pohlad na obezitu - pri¢iny a komplikacie. 2024. https://web.mc.lilly.com/PP-LD-SK-0778-eLearning.html
09090 = 090909m9m9m  BB©BO©m©m©m©©m©m©m©m©m©m©m©m©m©m©m©©m©m©m©m©m©m©©



medzi prijmom a vydajom energie

Ak niekto potrebuje udrziavat svoju telesnii hmotnost: (idealne pri optimalnej hmotnosti),
potom je nevyhnutné,

aby mal rovnaky vydaj energie, ako je jeho(jej) prijem energie v strave,

musi byt vo energetickej bilancii.

Ak niekto potrebuje znizit svoju nhadmernu telesni hmotnost: Cize cielene schudnut (pre
nadvahe a obezite), potom je nevyhnutne,

aby mal vacsi vydaj energie, ako je prijem energie v strave,

musi sa dostat do energetickej bilancie.

Ak niekto potrebuje zvysit svoju telesnii hmotnost: (pri podvyzive), potom je nevyhnutné,
aby mal nizSi vydaj energie, ako je prijem energie v strave,
musi sa dostat do energetickej bilancie.




medzi prijmom a vydajom energie

Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. *Skdsme to inak. Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021
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& energeticka hustota potravin

Energeticky prijem je dosledkom prijmu zakladnych Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov) a
pripadne aj alkoholu zo stravy.

Celkovy denny prijem energie zavisi od dvoch zakladnych faktorov:
VELKOSTI PORCIi konzumovanych potravin, pokrmov a napojov,
ENERGETICKEJ HUSTOTY konzumovanych potravin, pokrmov a napojov.

Energeticka hustota potravin je znacne odlisna a zavisi od toho, kolko sa v nich nachadza:
vody (0 kJ/100 g — 0 kcal/100 g),
tukov (3 800 kJ/100 g — 900 kcal/100 g),
sacharidov (1 700 kJ/100 g — 400 kcal/100 g),
bielkovin (1 700 kJ/100 g — 400 kcal/100 g),
alkoholu (2 900 kJ/100 g — 700 kcal/100 g).




potravin a potravinovych skupin

Energetitvzlsé hustota zeleniny a ovocia
je NAJINIZSIA (pre velmi vysoky obsah
nekalorickej vody).

Energeticka hustota tukov a olejov

je NAJVYSSIA (pre velmi vysoky obsah
tukov a minimalny az ziadny obsah
nekalorickej vody).

Medzi zeleninou/ovocim a tukmi/olejmi
sU DALSIE potravinové skupiny so
Sirokou skalou obsahu energie v
zavislosti od nutricného zlozenia.



a jeho zlozky

Celkovy energeticky vydaj pozostava =z

1. Bazalny metabolicky vydaj (Basal Metabolic Rate, BMR)

2. Energia potrebna na spracovanie potravy (Diet-/nduced
Thermogenesis, DIT)

3. Energia potrebna na fyzicka aktivitu (Energy Expenditure
due to Physical Activity, EEPA)

i. Spontanna fyzicka aktivita (Non-Exercise Activity
Thermogenesis, NEAT)

ii. Zamerna — volou navodena fyzicka aktivita (cvicenie,
beh, jogging, plavanie, atd.)

Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. *Skdsme to inak. Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



bazalny energeticky vydaj, bazalny metabolizmus, (Basal Metabolic Rate, BMR):

tvori z celkového energetického vydaja a je vydaj energie lezmo v spanku.

® BMR sluzi predovSetkym na:
krytie energetickych potrieb potrebnych pre pokrytie vSetkych zakladnych Zivotnych funkcii,
vratane metabolickych procesov a udrziavania vnutorného prostredia organizmu, produkcie hormoénov,
¢innosti srdca a ciev, dychania a udrziavania telesnej teploty.

® Vysledky vedeckych studii potvrdili:
vyznamny vztah medzi celkovym mnoZstvom svalovej hmoty a bazalnym metabolickym vydajom:
¢im viac ma Clovek svalovej hmoty,
tym ma vyssi je aj bazalny metabolicky (energeticky) vydaj — ¢o je dobré!

LI AV =Y VRS TR Na prevenciu nadvahy je vyhodné mat velky objem svalovej hmotyh



Energia potrebna na

termicky efekt jedla, (Diet-Induced Thermogenesis, DIT)
tvori z celkového energetického vydaja.

Ide o vydaj energie spojeny predovietkym s travenim a vstrebavanim zivin z traviaceho traktu.

Travenie a metabolizmus bielkovin vyzaduje viac energie
a vedie k vysSiemu vzostupu DIT, nez je to pri sacharidoch alebo tukoch.

Pri cielenom chudnuti sa preto neodporuca casta konzumacia koktailov, tzv. ,,smoothie*,
pretoze mixér urobi pracu za ¢loveka (ako je prezuvanie, natravenie a pod.) a
napoj doslova ,pretecie” cez zaludok rovno do dvanastnika,
kde sa ziviny okamzite vstrebavaju.




Energia potrebna na

tvori z celkového energetického vydaja.

® Energicky vydaj ktory je dosledkom fyzickej aktivity (FA)
(Energy Expenditure due to Physical Activity, EEPA).

e Clovek v priebehu dita vykonava:
vlastnou volou navodent FA, ale aj takisto vykonava aj:
spontanne od vlastnej vole nezavislé pohyby, na ktoré je tieZz potrebna energia.

® Fyzicka aktivita sa deli na dva zakladné typy:
1. Spontanna fyzicka aktivita (Non-Exercise Activity Thermogenesis, NEAT).

2. Zamerna - volou navodena fyzicka aktivita (cvienie, beh, jogging, a pod.).




Spontanna fyzicka aktivita:

Spontanna fyzicka aktivita
(Non-Exercise Activity Thermogenesis, NEAT)

Spontanna FA moze byt aj volou navodena, vacsinou sa vSak jedna
o mimovolnu FA.

Su to svalové stahy (kontrakcie), ktoré su nevyhnutné na:

udrziavanie vzpriameného postoja a polohy tela, alebo su spojené

so sedenim alebo

s udrziavanim rovnovahy a

zmenou drzania tela (lezanie, statie, pomala chédza, chodenie po
schodoch, stahovanie, napatie svalov, vrtenie sa, Cistenie, varenie, spev) a
dalSie Cinnosti kazdodenného zivota.

Znizena spontanna FA je jeden z dokazanych faktorov rozvoja nadvahy a
obezity.



Zamerna fyzicka aktivita:

Zamerna - volou navodena fyzicka aktivita:
(cvicenie, beh, jogging).

Cvicenie je forma strukturovaného pohybu, ktory typicky

prebieha opakovane v ramci dlhsieho obdobia (tréning), a

vedie k postupnému zlepSovaniu alebo udrziavaniu réznych parametrov
fyzickej zdatnosti, fyzického vykonu alebo zdravia,

v zavislosti od objemu, intenzity a frekvencie pravidelnej fyzickej aktivity.

Fyzicky zdatni ludia s pravidelnym aktivnym pohybovym rezimom, pripadne u
telesne pracujucich
mobze tato aktivita tvorit az z celodenného vydaja energie.

Fyzicky a pohybovo neaktivni jedinci aj jedinci s obezitou
spotrebuju na takuto aktivitu iba z celodenného vydaja energie.

Obrazky: Freepik.com
"



5 Moja potreba
energie




Obrazok: Freepik.com

Potreba

Celkové mnozstvo energie (kalorii), ktoré clovek potrebuje prijat kazdy den,
sa lisi v zavislosti od viacerych faktorov vratane:

veku,

pohlavia,

vysky,

hmotnosti,

urovne fyzickej aktivity.

Dolezitym faktorom, ktory spolurozhoduje o tom, kolko treba stravy konzumovat

a aky ma byt energeticky prijem v takto konzumovanej strave, je aj to:
¢i ma jedinec potrebu znizovat (nad)hmotnost, resp. cielene chudnuft (tyka sa

ludi, ktori trpia na nadvahu alebo obezitu),
alebo pribrat na hmotnosti (tyka sa ludi, ktori trpia na podvyzivu),
alebo im stadi udrziavat svoju hmotnost (tyka sa (udi s vyhovujucou telesnou

hmotnostou).



Ayt W% Potreba
. ‘: (] 0 .

Obrazok: Freepik.com

Odhadované mnozstva prijatych kalodrii potrebné na udrzanie energetickej rovnovahy:
pre rozne vekoveé skupiny a r6zne pohlavia sa vacsinou:
udavaju pri troch réznych urovniach fyzickej aktivity ludi.

Tieto vypocty su zalozené na rovniciach odhadovanych energetickych poziadaviek s
pouzitim referenénych (doporucenych) priemernych vysSok a referenénych (doporucenych)
hmotnosti pre zdravych jedincov v kazdej vekovej skupine a pre r6zne pohlavia.

Pre deti a dospievajucu mladez:
sa referenéna vyska a hmotnost lisia.

Pre dospelych ma:
referenény muz vysku 178 cm a vazi 70 kg a
referenéna Zena ma 163 cm vysku a vazi 57 kg.




Obrazok: Fre

epik.co

Potreba




Potreba

e Rozsah odhadovanej potreby denného energetického prijmu je pre kategériu starsich deti a dospievajucich
v zavislosti od ich Urovne fyzickej aktivity znacne Siroky.

e Chlapci maju pritom vo vSeobecnosti vyssSiu potrebu prijmu kaldrii ako dievcéata.

Sedavy zivotny styl: zahrna iba fyzicku aktivitu v ramci rutinného Zivota.

Stredne aktivny zivotny styl: znamena zivotny styl, ktory zahrfna fyzicku
aktivitu zodpovedajucu chodzi priblizne 2,4 - 4,8 km za den rychlostou 4,8 - 6,5
km/hod.

Aktivny zivotny styl: znamena zivotny styl, ktory zahrna fyzicku aktivitu
zodpovedajucu chddzi viac ako 4,8 km za hodinu den rychlostou 4,8 - 3 az 4 mile
za hodinu, a to navyse fyzickych aktivit, ktore vyzaduje bezny rutinny zivot.

Odhady pre zeny: nezahrnaju zeny, ktoré su tehotné alebo dojcia.

Obrazok: Freepik.com
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Jedzte pestro, vyvazene a
neprejedajte sa!

o StravaavyzZiva je prospesna pre zdravie vtedy, ak
organizmu dodd potrebné mnozstvo energie a vSetky ziviny, ktoré
potrebuje, aby fungoval €o najlepsie,

— makronutrienty: bielkoviny, tuky, sacharidy,
— mikronutrienty: vitaminy a minerdline latky, stopové prvky,
— vlakninu a dalsie biologicky aktivne Iatky

o Pestrd arozmanita strava je pre zdravie délezita
— Ziadna jednotliva potravina alebo skupina potravin nemadze
poskytnUt vsetko, Co potrebujete, aby ste boli zdravi.
— Kombindcia a konzumécia réznych potravin z kazdej skupiny
potravin vdm moze pomoct ziskat cely rad zivin, ktoré vase telo
potrebuje.

oewve °

o Cim pestrejsia je strava, tym niz
nevyvéazeného stravovania.

Sie je riziko




Jedzte pestro, vyvazene a
neprejedajte sa! %A‘\

(@)

(@)
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Vyberajte si prevazne potraviny
povodu:

potraviny rastlinného pévodu, ako su zelening, ovocie,
celozrnné obilniny a strukoviny,

poskytuja vela potrebnych esencidlnych Zivin, viakniny a
dalsich rastlinnych Zivin (odborne nazyvanych aj ako fytonutrienty

alebo fytochemikalie)
zGroven maju aj primerany obsah kalorii.

Rastlinné oleje a orechy:
su tieZ cennym zdrojom Zivin, avsak
majd vysoky obsah tukov, a teda aj kalérii.

Na zabezpecenie dostatoéného prisunu vsetkych
zivin:

.

|e vhodné dopifat rastlinné potraviny zivo&isnymi potravinami, ‘

ryby, chudé mdso, nizkotu¢né mlieko a MV, a vaijcia.




Stravovanie s prevahou potravin rastlinného
povodu je dobré aj pre PLANETU.

- Vvyroba potravin a napojov ma vplyv na Zivotné
prostredie.

- potraviny zivo€iSneho pévodu zanechavaju
vacsiu uhlikovu stopu, Cize:

— vedu k vy§Siemu mnozstvo emisii plynov
uvolnenych do atmosféry s dopadom na podnebie
nasej planety.

Zdraviu prospesSné stravovanieje zaroven
EKOLOGICKE a dlhodobo UDRZATELNE.

V idealnom pripade by sa mali vSetci obyvatelia
na celom svete zemegule stravovat podla:
— vystizného hesla:

hcel zachranit plar

grampotnost. 1. diel. Bratislava: Dr. Jose' ?{aabe Slovensko, s.r.o., 2021.1-3 & is 978-80-8140-621-8.

u Zem, a vyhraj!“

Obrazok: FREEPIK.COM



Zdrava strava pre zdrava planétu Zem!



Desatoro
Zdravého y

stravovanio ‘
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¢ Zdvrawy Zivotny Styl
podpora zdravia
prevencia chronickych chorob &ﬁ

Spravne stravovacie navyky a zdraviu prospesna vyziva spolu s pravidelnou
a primerane intenzivnou fyzickou aktivitou podporuju zdravie jednotlivca aj
celej spolo¢nosti. Napomahaju k dosiahnutiu a udrzaniu optimalnej telesnej
hmotnosti a dobrej fyzickej kondicie ludi.

Medzi dalsie dolezité zlozky zdravého zivotného stylu patria predovsetkym:

(uplni abstinencia od akychkolvek tabakovych vyrobkov),

(idealne uplna abstinencia alebo aspon
striedma konzumacia alkoholickych napojov,

(Uplna abstinencia od akychkolvek navykovych latok)

N %



Zdrawy Zivotny Styl
/ podpora zdrawvia ) R
prevencia chronickych chorob

Nasa strava zasadne ovplyviuje to,

— Ci nds zivot prezijeme kvalitne a zdravo,
— alebo budeme predcasne chori.

Zdraviu prospesny vplyv

— sprdvne nastaveného Zivotného stylu:
— funguje pocas celého Zivota jedinca a
— Vvyznamne znizuje vznik a dopady
chronickych choréb:

® KVCH, ZN, OB, DM, a dalsich.

LDesatoro”

— zdravého stravovania

— a aktivnheho Zivotného $tylu
uvadza nasledujdca tabulka:




Potraviny
Potravinoveé y

skupiny ‘

b



Potrawviny
Potravinovée skupiny

!

Potraviny sa latky uréené na to, aby ich fudia pozivali:
vV nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave,
na vyzivové Ucely.

Potraviny s zdrojom zakladnych Zivin. Potraviny, pochutiny a ndpoje su poZivatiny,
ktoré slazia na vyzivu Pudi, a to:
priamo alebo nepriamo, v prirodzenom stave alebo vo vhodnej Gprave.

Odpordcania o stravovani tykajlce sa potravinovych skupin
sG:
vedecky podlozené Specifické rady a zasady o spravnom stravovani a vhodnej vyzive s cielom
predchadzat vietkym formdm podvyzivy,
udrziavat dobry stav vyzivy a zdravie [udi vS§etkych vekovych skupin.

Ndarodné odpordcania pre stravovanie a vyzivu.

vaésina statov ma vypracované celon@rodné odporacania spravneho stravovania zalozené na
usmerneniach pre jednotlivé potravinové skupiny a stravovacie styly.

Tieto odporacania slazZia ako hlavné zasady pre vychovu (edukéciu) obyvatelov danej krajiny a
pre propagdciu stravovania na podporu zdravia | prevenciu choréb.




Stravowvacie usmernenia
Food-Based Dietary Guidelines / FBDG

Medzi najddlezitejSie medzindrodné institdcie, ktoré zdsadnym spdsobom prispeli k
tvorbe stravovacich usmerneni, patria:

Ry

Obrézok: https://www.health.belgium.be/en/advisory-report-9284-fbdg-2019



Potravinowva pyramida
Potravinowy tanier ,}’

Ide o grafické modely vyjadrujice pisomné a ilustraéné rady a odpordéania o sprdvnom stravovani. .

Pyramidy obsahujd poschodia jednotlivych potravinovych skupin, v pripade tanierov su to vyseky
zndzornujlce podiely pre jednotlivé potravinové skupiny a ich celkovd konzumaciu.

llustraéné modely slGzia ako vizualne pomécky a obsahuju redine alebo kreslené ukéazky prikladov
jednotlivych potravinovych skupin zvy&ajne so stru¢nym popisom odporaéanych porcii pre konzumaciu.

Sd to jednoduché vizualne pomécky a nézorni sprievodcovia zdraviu prospesnej vyzivy ludi.

Ciel'om je poskytnat odborneji Sirokej verejnosti jednoduchy a fahko zapamatatelny manual o tom,
— ktoré druhy potravin, ako &asto a vakom pomere (akym podielom) treba denne konzumovat
— V zQujme dodrziavania zdraviu prospesnej vyii‘y,

— podpory zdravia a prevencie chronickych ch




Potravinova
pyramida

Priklad: SR

¥



UK

VIZUALNA

POMOCKA:
THE EATWELL GUIDE

2016

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/



Potravinove skupiny -

VsSetky sucasné stravovacie odpordc¢ania su postavené na:
e usmerneniach tykajlcich sa jednotlivych potravinovych skupin.

Skupiny potravin, ktoré podporuja zdravie, sa nachadza

e v roznych poschodiach pyramidy a patria tam:

e zelenina, ovocie, celozrnné Skrobové potraviny, potraviny bohaté na bielkoviny a
e aj niektoré tuky a oleje.

Skupiny potravin, ktoré maja negativny vplyv na zdravie,

a ktorych konzumécia sa méa obmedzovat, st v grafickych poméckach

uvedené osobitne s poukazom na ich negativny vplyv na zdravie,

pripadne vobec nie s si€astou tychto ndzornych pomaocok.

do tejto skupiny patria potraviny bohaté na energiu (kalérie), tuky, pridané cukry a sol.
do tejto skupiny patriac mnohé obl'Gbené spracované potraviny, medzi ktoré patria:
dezerty, kol&c€e, susienky, napolitdnky, slané krekery, zemiakové Cipsy, hamburgery,
vyprdzané mdsové produkty, sladené ndpoje, a mnohé dalsie.

W




Porcie

® V beZnom Zivote si porcie potravin a jedal vaésinou
uréuje kazdy ¢lovek sam.

® V uplynulych desatroc¢iach velkost servirovanych porcii
v reStaurdcidch i vdomdacnostiach postupne narastala.

® Vel'kejobl'ube sa tesia aj tzv. XXL balenia:
mnohych potravin s vyhodnejSou cenou,
neZ maju tie isté potraviny v mensich baleniach.

® Sprdvne vyvazend a zdraviu prospesnd strava je zalozena:
nielen na spr@vnom vybere potravin, jedal a ndpojov,
ale aj na ich primeranom mnozstve a
na ndlezitej frekvenciiich konzumacie.

¥

W

Zdroj: Healthy Ireland, 2016, 2019




Porcie

Vizualne pomaocky (pyramidy, taniere):

Prindsajd informdcie a ndzorné ukazky spravnej velkosti porcii jednotlivych potravin, ich G¢elom je poméct pri
vytvarani ndlezitej rovnovahy pri stravovani.

Uvadzajd sa v nich asto aj miniméalne a maximalne odporaéané mnozstva denného prijmu z danej potravinovej
skupiny,

® minimalny prijem pre zeleninu a ovocie,
® maximalny prijem pre potraviny s vysokym obsahom cukruy, soli, nasytenych mastnych kyselin,
e odporuéa sa aj frekvencia (astost) ich prijmu (konzumovat denne, tyzdenne, zriedkavo).

Sposob udavania velkosti porcii:

Odporucané velkosti porcii jednotlivych potravin sa uvadzaja dvojakym spésobom, a to:

V mernych jednotkéach (napr. gramy, mililitre),

Nézornymi poméckami (hrst, pohar, dlaf, palec, miska),

Pocet odporiucanych porcii pocas 1dna:

Pocet odporacéanych porcii po€as 1dna sa takisto odporaca:

® tj. kolko porcii z konkrétnych potravin alebo potravinovych skupin by sa malo skonzumovat v priebehu 1 dna.

W \






Porcie:

Obrazky: British Nutrition Foundation, NHS, Healthy Ireland, Dr. Josef Raabe Slovensko



Potraviny a
potravinove skupiny

Pod drobnohl'adom y




ZELENINA [

vyhradena pre zeleninu a ovocie.
Do tejto skupiny vsak patri len tzv. neskrobova zelenina, Cize zelenina, ktora
neobsahuje skrob alebo len malé mnozstvo. Preto do tejto skupiny nepatria
typické druhy skrobovej zeleniny, ako su zemiaky, bataty alebo kukurica.




Zelenina: <

e 2Zelenina (spolu s ovocim) je zakladom kazdodenného stravovania. zelenina a
ovocie maju tvorit minimalne jednu tretinu z celodennej stravy.

e 2Zelenina ma najmenej kalorii zo vsetkych potravinovych skupin! Presnejsie
povedané - zelenina ma najnizsiu energetickl hustotu spomedzi vsetkych potravinovych
skupin. Energeticka hustota je mnozstvo energie vyjadrenej v kJ alebo v kcal v 100 g potraviny.
Pre porovnanie energeticka hustota Salatovej uhorky je 66 kJ = 16 kcal v 100 g, kym
energeticka hustota rascového chleba je 1020 kJ = 244 kcal v 100 g a energeticka hustota
Cabajskej klobasy je 1970 kJ = 470 kcal v 100 g,

e 2Zelenina je bohata na cenné vitaminy, mineralne latky a stopové prvky.
Okrem toho je vsetka zelenina (korenova, listova, plodova aj cibulova) zdrojom rastlinnej
viakniny.




® Kazdy den jedzte najmenej 5 porcii neskrobovej zeleniny!
1 Standardna porcia je zeleniny.
5 dennych porcii znamena zjest zeleniny.

5 porcii zeleniny je minimalne mnozstvo, ktoré treba denne zjest.
Zjest viac je lepSie.

® Zeleninu mozete konzumovat:

ako 150 — 200 gramov miesany Salat, alebo:
ako 50 - 100 gramov.

® Miesajte si vzdy pestru a roznofarebnu zeleninu.

Skombinujte si na tanier aspon trojfarebna zeleninu, napriklad
oranzovu mrkvu (betakarotén), Cervenu raj¢inu (lykopén), listovu
Salatovu zeleninu (chlorofyl), a pod.

Obrazok: Freepik.com (by@macrovector)

Kazda farba znamena iny druh vitaminu alebo antioxidantu.
Kombinaciou rastlinnych mikrozivin sa ich pozitivne uUcinky na vase
zdravie zvyraznia.




Zeleninu jedzte prevazne v surovom stave.

Idealna je konzumacia surovej zeleniny, v ktorej su zachované poévodné
Ziviny v plnom rozsahu.

Tepelnym spracovanim 2zeleniny dochadza k vacsim alebo mensim
stratam termolabilnych zivin - najma vitaminov a mineralnych Iatok.

Pri tepelnej uprave zeleniny a ovocia uprednostnite varenie, pripravu na
pare, dusenie, pecenie.

Obmedzte konzumaciu zeleniny, ktora sa tepelne upravila tak, ze obsahuje
vela energie, tuku a soli (vyprazana zelenina, zeleninove chipsy).

Zvol'te si €0 najsetrnejsi sposob varenia.

Pri nizsich teplotach a €o najkratsi ¢as.

Ideadlna a najsetrnejsia je priprava zeleniny na pare.

Zelenina varena v pare ma najviac z pévodnych latok, ¢o vidno aj na
zachovanej sviezej farbe takto pripravenej zeleniny. Odporu¢ame mat
preto doma varnu nadobu na pripravu pokrmov v pare.

2eleninu tepelne nepripravujte na tuku.

Nevysmazajte ani nefritujte!
Trochu tuku si mézete pridat na konci varenia: napriklad
alebo )

Obrazok: Freepik.com (by@macrovector)



Konzervovanu zeleninu konzumovat ob¢as,

Uprednostnit taku, ktora obsahuje nizky obsah soli a tuku.
Pokial jete sterilizovanu zeleninu, nepridavajte do nej sol.

Sledujte obsah soli na kupovanych sterilizovanych zeleninovych
vyrobkoch.

Konzumacia kuchynskej soli/ by za cely den nemala
byt vyssia ako

Zeleninové pyré aj zeleninové smoothie mozete konzumovat
pre zmenu, pripadne si moézete pripravit aj kombinované
zeleninovo-ovocné smoothie.

Pri kupovanych vyrobkoch si davajte pozor na obsah pridanej
soli a cukru!

Obrazok: Freepik.com (by@macrovector)

Vol'te vyrobky s nizkym obsahom soli a bez pridavaného cukru!

Zeleninové stavy konzumujte skor obcas, maju totiz vacsinou
menej viakniny a moézu obsahovat pridanu sol’.




Owvocie:

® Ovocie je zakladnou zlozkou kazdodenného stravovania.
® Ovocie a zelenina su vyznamnou sucastou 2zdravej a

vyvazenej stravy,

su vybornymi zdrojmi délezitych mikronutrientov (vitaminov, Q ‘7
mineralnych a stopovych latok), vlakniny a rastlinnych 2Zzivin
e @

(fytonutrientov, fytochemikalii), najma antioxidantov.

e Ovocie a zelenina maju tvorit minimalne jednu tretinu 2z ‘ -
celodennej stravy.

® Ovocie (spolu so zeleninou) tvoria skupinu rastlinnych @ »
potravin a

obsahom energie.

Je to predovsetkym vdaka nizkemu obsahu tuku a vysokému podielu .
vody. Ovocie (a takisto aj zelenina) neobsahuju sol ani cholesterol. . “

Ovocie, na rozdiel od zeleniny, obsahuje vyssi obsah jednoduchych

cukrov (monosacharidov), hajma fruktdzy (ovocny cukor) a glukdzy.
Obrazok: Freepik.com (by @freepik)

Prirodzeny obsah fruktdzy je v ovoci (@j v mede), na rozdiel od
komerénych produktov nizky.

VysSi obsah fruktozy je v sladkom ovoci, ako su jablka, meldn, mango.




Owvocie:

ovocie (podobne ako aj zelenina) je tiez vybornym zdrojom tzv. esencialnych zivin, ako su
vitaminy a mineralne latky.

znamena3, ze ich musime prijimat zo stravy, lebo si ich telo nevie vyrobit samo v ramci vlastného metabolizmu.
Ide najma o vitamin C (citrusové plody, bobulovité ovocie, jahody, Sipky, zelena paprika, paradajky, zemiaky, brokolica, cesnak),
vitamin E (mrkva, kapusta, ostruziny avokado), provitamin A, Cize beta-karoténu (mrkva, marhule, ¢erveny meldn a iné oranzove,
ZIté a zelené druhy) a folat/aktivna forma vitaminu B9, Cize kyseliny listovej (5penat, salat, brokolica, citrusové plody, papaja);
napr. draslik (paradajky, banany), hor€ik (banany, articoky, bobulovité ovocie), fosfor a vapnik (brokolica, salat,

kapusta).
Ovocie (podobne ako aj zelenina) je vyznamnym zdrojom rastlinnej viakniny.

oznacujeme vsetky nestravitelné casti rastlinného pévodu na baze prevazne polysacharidov.
Spracovanie ovocia a zeleniny méze ovplyvnit ich obsah viakniny.
odstranenie supiek z ovocia obsah viakniny zni2uje, naopak odstranenie vody, napr. varenim, obsah vidakniny zvysuje.
Pri spracovavani ovocia a zeleniny by sa mali pouzivat také spésoby, ktoré obsah viakniny zachovavaju, idealne zvysuju.

Kazdy druh ovocia (a takisto aj zeleniny) obsahuje bohatu zmes biologicky aktivhych substancii.

su rastlinné ziviny s prospesnym ucinkom znizujucim riziko chronickych ochoreni.

sU [glgelel i CRES I ERE AR EYi= e r Moz, ktoré po chemickej stranke tvoria velmi réznorodu a pocetnu

skupinu latok, napr. ,karotenoidy", ako je lyvkopén alebo beta karotén: ,polyfenoly*, ako su karotenoidy, kvercetin resveratrol.




Owvocie:

Nutricné (vyzivoveé) zlozenie ovocia aj zeleniny zavisi od:
konkrétneho druhu a odrody,
Zivotného prostredia, kde dorasts,
polnohospodarstva, vyrobnych a skladovacich podmienok,
expozicie sinechym lucom,
kvality pody, polnohospodarskych postupov, casu zberu, zrelosti pri zbere,
dizky ¢asu medzi zberom a spotrebou,
metody konzervacie, pripravy a transportu.

Organicka zelenina a organickeé ovocie, resp. BlIO zelenina a BIO ovocie:

su také druhy zeleniny a ovocia, ktoré spinaju stanovené poziadavky, medzi ktoré patria:
obmedzenie pouzivania syntetickych pesticidov,

zakaz pouzivania geneticky modifikovanych druhov,

prispbsobenie plodin miestu,

vyber plodin odolnych voci Skodcom a pod.

Biopotraviny mozu vykazovat:
nizsie hladiny toxickych metabolitov (tazké kovy, kadmium),
hizsie zvysky - rezidua, syntetickych hnojiv a pesticidov,
V pripade masa aj antibiotik.

Sucasné poznatky neumoznuju definitivne vyhlasenie o zdravotnych vyhodach konzumacie
biopotravin.



Pestry viyber ovocia a zeleniny:

e Vsetky druhy ovocia aj zeleniny su zdrojom:

vlakniny a Sirokej skaly vitaminov, mineralnych latok a
dalSich biologicky aktivnych latok (fytonutrienty, fytochemikalie).

e Priaznivy vplyv konzumacie ovocia a zeleniny na ludské zdravie
je mozné dosiahnut:
konzumaciou dostatoéného a pestrého mnozstva ovocia a zeleniny,
ako aj celkovymi stravovacimi navykmi,

zameranim sa na konzumaciu jednrettivyehrnutrientev alebo biologicky prospesnych latok.

whid

-
)

&

»
® .08

Obrazky: Freepik.com



Konzervovane ovocie;
Susene ovocie;

e Jedla a potraviny, ktorych sucastou je zelenina a ovocie:

napr. ovocny kolac, ovocny jogurt, zeleninova pizza:
nepatria do potravinovej skupiny zelenina a ovocie a
nezapocitavaju sa do odporucani pre konzumaciu zeleniny a ovocia.

e Konzervované ovocie konzumujte ob¢as:

a uprednostnite také formy, ktoré
obsahuje nizky obsah pridanych cukrov.

e Susené ovocie konzumujte:
iba obcas a v malom mnozstve.

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector




Zelenina a ovocie: zapamatajte si! y

ZELENINU A OVOCIE JEDZTE DENNE.
JEDZTE VIAC ZELENINY, NEZ OVOCIA.

PORCIA OVOCIA NENAHRADZA PORCIU ZELENINY.
QQ VIAC JE LEPSIE.
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POTRAVINY BOHATE NA SKROB:

&

patri skrobovym
potravinam, kam patria predovsetkym obilniny, zemiaky a ryza. Osobitne
do tejto skupiny potravin patria celozrnné obilniny, rafinované obilniny,
skrobova zelenina (zemiaky, bataty, kukurica).




Skrobowé potraviny y

® Medzi obilniny patri:
- chlieb, pecivo, cestoviny, ranajkové cerealie, obilné vlocky
a dalsie pekarenské vyrobky s vysokym obsahom obilnej muky
(pSenica, raz, ovos, kukurica, ryza, pohanka).
- Vv pripade obilnych potravin sa jedna o potraviny z
celozrnnej muiky aj rafinovanej muky.

® Medzi Skrobové potraviny nepatria:

- potraviny s obsahom obilnej muky, ktoré su bohaté na
tuky, nasytené mastné kyseliny, trans-mastné kyseliny, cukry
a/alebo sol:

- napr. keléée, buehty, muffiny, susienky, keksy, rapotitanky.
— strukoviny bohaté na skrob, vlakninu a bielkoviny / pre
vysoky obsah bielkovin sa radia do skupiny bielkovinovych
potravin nemlie€neho povodu

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Skrobowé potraviny

<&

Skrobové potraviny st prirodzenou suéastou
spravneho stravovania a zdraviu prospesnej

vyzivy kazdého cloveka.
— odporucéa sa konzumovat chlieb, pecivo, ryzu, cestoviny,
— vlocky, zemiaky a dalSie Skrobové potraviny.

Odporuca sa uprednostnit celozrnné obilné
potraviny pred obilnymi potravinami z
rafinovanej muky.

— patria sem predovsetkym celozrnny chlieb a celozrnné
pecivo, chrumkavé chlebiky (tzv. Kndckebrot), celozrnné

cestoviny, celozrnna, hneda alebo diva ryza, ovsené vlocky
alebo iné obilné vlocky, nesladené musli.

Celozrnné obilné potraviny obsahuju viac
vlakniny
— ako biele alebo rafjnované obilné potraviny

— casto obsahuju aj Mac ostatnych Zivin (napr. vitaminy B).

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Skrobowvé potraviny \

Dobrym zdrojom vlakniny su celozrnné potraviny,
» ktoré by mali tvorit aZ polovicu skonzumovanych obilnych potravin.

» dalsim zdrojom sU aj AINANIA, INSTRUKOVINYS

» odporucané mnozstvo pre denny prijem vlakniny je aspoi 30 g pre muzov aj zeny (mo6ze byt 35-45g).
» konzumacia celozrnnych obilnych potravin znizuje riziko cukrovky 2. typu, srdcovo-cievnych choréb a
rakoviny hrubého ¢reva a konecnika.

Pocet odporucanych porcii Skrobovych potravin denne je:
» 3 — 5 standardnych porcii pre dospelych jedincov, muzi aj Zeny.
» 6 — 7 standardnych porcii pre fyzicky aktivnych mladsich dospelych, najma muzov.

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector




>4 S ° ~
Skrobove potraviny:
s v s - Jedna Standardna porcia potravin
Odpor“cane porCIe bohatych na Skrob:
— by mala mat energeticky obsah:

— priblizne 630 k}J/150 kcal

Ako pomaocku pre zistenie velkosti porcii
- Skrobovych potravin:
- mozete pouzit aj nasledujuci obrazok:

Odporucané velkosti porcii pre Skrobove potraviny:
(obilniny, zemiaky a ryza) su nasledujuce:

Obrazok: Golian J, Minarik P, Minarikova D. Potravinova a nutri¢na gramotnost. Dr. Josef Raabe Slovensko. 2021



V pripade ranajkovych cerealii a hotovych obilnych kasi treba
sledovat nutriéné zlozenie na obale (mobzu sa Iisit v désledku rézneho
obsahu pridanych cukrov a tukov).

V pripade pekarenskych vyrobkov (chlieb, pecivo) volit tie, ktoré
obsahuju menej soli.

Pri tepelnej uprave skrobovej zeleniny obmedzit smazenie
a vyprazanie a minimalizovat pouzitie tukov.

Ak sa skrobové potraviny konzumuju ako priloha k hlavhému jediu,
je velmi doélezité dodrzat odporucanu standardnu porciu. Skrobova
priloha by nemala byt vacsia ako " taniera. Je vhodné nahradit cast
skrobovej prilohy zeleninou.

= Y

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Obilniny: obilny kias - zlozenie zrna!

e N

Obrazky: Freepik.com — by @macrovector

Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyZziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zemiaky: nutricné zlozenie zemiakovej hluzy! \

e +

Obrazok: Nutriéné zloZenie zemiakov
Zdroj: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyZziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zemiaky: co je dobre vediet o zemiakoch? Y

', *‘ Obrazok: Freepik.com - by @BayuGondrong



Semafor: obilnych potravin a Skrobovych priloh

+

Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyZziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zo potravin bohatych na skrob treba skonzumovat

*Pocet porcii sa lisi v zavislosti od pohlavia (menej porcii staci zenam, f\/2|ckv
neaktivnym ludom, vo vyssom veku alebo pri redukcii telesnej hmotnosti). Pre
fyzicky aktivnych mladsich dospelych, najma muzov, sa odporuca vynimocne az

potravin bohatych na skrob je:

e 2 tenkeé krajce celozrnného chleba alebo peciva (1 krajec = 40 9)

e % pohara suchych ovsenych viocCiek alebo nesladenych cerealii

e 1 pohar varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur, kuskus, polenta,
quinoa)

¢ 1 pohar varenej obilnej kase alebo kukuricnych lupienkov

e % pohara kukurice (zrna)

o« 2stredné alebo 4 malé zemiaky alebo 1 pohar sladkych zemiakov

= Y



POTRAVINY BOHATE NA BIELKOVINY:

na bielkoviny, pricom do tejto skupiny sa zaraduju aj mlieko, mlieChe

vyrobky, syry a rastlinné nahrady mlieka.

patri potravinam bohatym

.




Miicko a MV:

e Mlieko a mlieéne vyrobky su dolezitou sticastou stravy v mnohych &astiach sveta, vratane Slovenska.

e Ulohou mlieka je predovéetkym zabezpetit véetky nutriéné poziadavky novorodenych mladat cicavcov v obdobi
najintenzivnejSieho rastu, pretoze v postacujucich koncentraciach obsahuje kompletny rozsah nevyhnutnych Zivin v
lahko stravitelnych formach.

® Pod pojmom ,mlieko* sa bezne rozumie kravské mlieko. v nasich podmienkach sa obéas konzumuje
aj ov€ie alebo kozie mlieko a z nich vyrobené mliecne vyrobky.

e Mlieko nie je iba bezna potravina, ale ma aj podstatne Sirsi zdravotny i spoloc¢ensky vyznam.

C I -1 T (S W L] B Wi Rbiela koloidna suspenzia vyluéovana mlieénou 2lazou cicavco
zivocisny produkt, ktQay je priamo pouzitelny na spotrebu bez dalsich pridavnych latok. Produkcia mlieka v
prvovyrobe je aj hlavny konomickym zdrojom, ma hlbsi ekologicky i socialny prinos pre nas vidiek. Najdolezitejsi
je vSak prinos mlieka a mliecnych vyrobkov pre zdravie (udi.

. Je to prirodzeny




Miicko a MV: ’

Podla tepelného osetrenia, a teda aj podla trvanlivosti hotovych produktov rozliSujeme:

PASTERIZOVANE MLIEKO (oznadované ako ,Eerstvé“) je oSetrené vidsinou vysokou pasterizaciou,
v pripade vysoko kvalitnej suroviny niekedy tiez Setrnou pasterizaciou. Na skladovanie a distribuciu je
nevyhnutny chladiaci rezim, obvykle teplota medzi 4 — 6 °C. Mlieko ma trvanlivost obvykle od 10 do 20 dni.
Pasterizaciou sa bezpecne zni€i 99,9 % vSetkych mikroorganizmov, ktoré boli pritomné v surovom mlieku,
okrem bakterialnych spér.

TRVANLIVE MLIEKO (ozna&ované ako UHT mlieko) je vysoko tepelne oSetrené, &im sa inaktivuju véetky
pritomné mikroorganizmy vratane spor a vacsinu enzymov. Na osSetrenie sa pouziva bud sterilizacia v obale
(pri teplote 115 — 120 °C pocas 20 — 30 minat) alebo tepelné osetrenie mimo obal (Ultra-High Temperature,
UHT), ¢o je kontinualny zahrev na teplotu 135 = 150 °C (s vydrzou niekolko sekund) s naslednym aseptickym
plnenim. Skladovanie a distriblcia tychto mliek je moZna pri izbovych teplotach a trvanlivost je predizena
obvykle na 4 — 5 mesiacov. Po otvoreni je nutné uchovanie v chladnicke.

MLIEKO S PREDLZENOU TRVANLIVOSTOU ide o aplikaciu tepldt vyssich nez pasterizaénych, ale niz$ich
neZ pri oSetreni UHT. Chut takéhoto mlieka nie je tymto negativne ovplyvnena a chutou sa blizi cerstvému,
pasterizovanému mlieku. Trvanlivost je vSak dlhs$ia, a to 20 — 40 dni v chlade.

TEPELNE NEOSETRENE MLIEKO (erstvo nadojené, surové) mbze obsahovat mikroorganizmy, ktoré je
nutné znicit prevarenim. Tepelné oSetrené mlieko je mikrobidlne bezpelné a neobsahuje Ziadne
mikroorganizmy.




Miicko a MV:

Kyslomliecne vyrobky

V kyslomlieénych vyrobkoch bola ¢éast mliecneho cukru
(laktozy) premenena ucinkom baktérii mliecneho kvasenia
na kyselinu mlieénu a vplyvom zvysSenej kyslosti pritom
doslo k vyzrazaniu bielkovin.

Tento proces sa hazyva fermentacia a umozfuje predizenie
trvanlivosti vyrobkov biologickou konzervaciou.

Podla pouzitej suroviny, druhu bakterialnych kultdr,
popripade dalSich prisad a technologickych krokov je mozné
kyslomlie¢ne vyrobky rozdelit na jogurty a jogurtové vyrobky,
kyslé (acidofilné) mlieka a kyslé smotany.

Kefir a kefirové mlieko su kyslomlieCcne vyrobky azijského
povodu s baktériami a kvasinkami. Vyrabaju sa s pouzitim
zakvasovych kultar ziskanych priamo z tzv. kefirovych zfn.

Obrazok: Freepik.com — by @macrovector



Miiecko a MV: Y

Maslo

® Maslo je koncentrovany mliecny tuk vyrobeny z kravského

mlieka tak, Ze tuk tvori suvislu fazu, v ktorej je velmi jemne
rozptylena voda.

® |de teda o emulziu mliecnej plazmy (vodna faza) v mlieénom tuku.

® Oznacenie ,maslo“ modZe niest iba vyrobok, ktory obsahuje

najmenej 80 % mlieéneho tuku, aviak menej ako 90 %.

® Natierkové maslo je vyrobok podobny maslu, ktory sa pouziva ako
natierka, ale aj ako zlozka na vyrobu ostatnych potravinovych
produktov. Ma minimalne 31 % tuku, minimalne 42 % susiny a obsah
vody moze dosiahnut az 58 %.

Obrazok: Freepik.com




Mlicko a MV: \

Syry a tvarohy

e Takmer cely sortiment syrov mozno vyrabat z réznych druhov mlieka.
Na Slovensku mozno na trh umiestriovat syry z kravského, ovcieho ¢i kozieho mlieka.

® Syry vyrobené z iného nez kravského mlieka, musi to byt uvedené na obale syra.

e Kyslym sposobom vyrabané syry (pomocou mliekarenskych mikroorganizmov) sa vyrabaju
KYSLE SYRY, ku ktorym patri vd&sina tvarohov a olomoucké tvarézky.

e Sladkym sposobom vyrabané syry (vyzrazania bielkovin pomocou syridlovych enzymov) sa
ziskavaju SLADKE SYRY, ku ktorym patria mikké syry nezrejuce (zervé, Serstvy smotanovy syr,
cottage syr, mascarpone), makké syry termizované, miakké syry zrejuce alebo zrejuce pod mrazom,
v chlade, solnom roztoku (napr. balkansky syr, feta).

®  Osobitnou skupinou su plesnove syry. ide o skupinu mikkych a polotvrdych syrov, pri ktorych
sa na procese zrenia popri beznej mikroflére podielaju aj Specialne kultirne plesne. Patria sem syry
s bielou plesiiou na povrchu (camembert, hermelin, brie), s modrou plesiiou vo vnutri (niva, rokfort,
gorgonzola) alebo s kombinovanou plesiou.

Obrazok: Freepik.com - by @upklyak



Miicko a MV: y

Bryndza a parenica

e Bryndza a parenica:
patri medzi tradicné slovenskeé syrarske vyrobky a
ma statat chraneného vyrobku.

e Bryndza je specificky prirodny syr:
vyrabany zo syrov z ovéieho mlieka, alebo
zo zmesi syrov z ovcieho a kravského mlieka,
pricom podiel syra z ov€ieho mlieka musi byt v susine
bryndze vyssSi ako 50 hm. %.

e 2akladnou surovinou:
na vyrobu bryndze je ové€i syr.

Obrazok: https://bibisgrocery.com/obchod/bryndza-liptov-100g/

e Nepasterizovana bryndza:
je bohatym zdrojom mliecnych baktérii a kvasiniek.



Miicko a MV:

Rastlinné nahrady mlieka

Mliecnym vyrobkom sa rozumie vyrobok vyrobeny vyluéne z mlieka.

Alternativnym rastlinnym (ne)mlieénym vyrobkom je viaésinou mlieény
tuk nahradzovany tukom rastlinnym. Ide predovSsetkym o tzv. analogy
mlieénych napojov a jogurtov vyrabané na baze rastlinnych zloziek.

Hlavné dovody, pre oblubenost rastlinnych alternativ, su:

Potravinové intolerancie a alergie

Znizovanie produkcie sklenikovych plynov - uhlikova stopa
Globalne problémy s vodou a snaha o jej najhospodarnejsie
vyuzivanie

Erozia pody dosledkom zivociSnej produkcie

Zivotny $tyl hlavne mladej generacie

Mddnost

Vyuzitie nutricnych benefitov rastlinnych alternativ

Dostupné su sdjové napoje, ako aj napoje kokosové, ovsené, ryzove,
mandlové, a dalSie. Obsahy jednotlivych Zivin v rastlinnych napojoch sa liSia
podla druhu napoja a podla vyrobcu. Ich zloZzenie je tiez velmi variabilné.
Casto sa na trhu objavuju fortifikované rastlinné napoje, ktoré st obohatené
o vitaminy skupiny B (B2, B12), vitamin D alebo vapnik (pozn.: ,fortifikacia“ =
obohatenie).

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



MLIEKO,
MLIECNE

I /YROBKY
Vitaminy a A ZDRA‘"E
tuky ML v mlieku




Mlieko, MV a rastlinne alternativy:

Pre zdravi populaciu platia pre konzumaciu mlieka, mlie¢nych vyrobkov a rastlinnych
nahrad mlieka nasledujuce odporicania:

Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Mlieko, MV a rastlinné alternativy:

Mlieko a mlieéne vyrobky su délezitym zdrojom vapnika a bielkovin.
Dostatocny prijem vapnika z inych potravinovych zdrojov je beznym
stravovanim tazsie dosiahnutelny.

Mlieko a mlieéne vyrobky treba konzumovat denne.

Uprednosthit treba mlieko a mlieéne vyrobky so zniZzenym alebo nizkym
obsahom tuku.

Treba éastejsie konzumovat nizkotuéné mlieko, nizkotuéné jogurty a
nizkotuéné ostatné mlieéne vyrobky nez syry. Syry konzumovat v mensich
mnozstvach.

Treba konzumovat pravidelne kyslomlieéne vyrobky (jogurty, kyslé mlieka)
s nizkym obsahom tuku. Ochutené formy konzumovat zriedkavo a
uprednostnit vyrobky s minimalnym mnozstvom pridaného cukru.

Poéet odporucanych percii pre 2drava dospeld populaciu je: 2-3 porcie
denne. Pozn. deti a dospievajicich (5 - 9 rokov, 10 - 13 rokov) a2 5 porcii
denne. Dostatolna a pravidelna konzumacia je doélezita aj u seniorov a u zien.

Jedna standardna porcia je:

Mlieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany séjovy napoi): 1 porcia =
200 ml (max. 250 ml). Nazorna ukazka: pohar (200 ml, 250 ml).

Jogurt: 1 porcia = 125 ¢ - 150 g (dochuteny a sladeny cukrom 125 g, prirodny
bez pridanych cukrov 150 mg). Nazorna ukazka: téglik od jogurtov (125 g, 150
gl

Tvaroh, cottage syr: 1 porcia 75 - 125 9. Nazorna ukazka: téglik od cottage syru,
standardnée balenie tvarohu (pri 250 g baleni je 1 porcia priblizne 1/3 - 44).

Syr: 1 porcia = 259 (15 - 30 g). Nazorna pomacka: 2 palce ruky.

Turdé syry kvdli vysok@mu obsahu tukov a soli treba konzumovat zriedkavo a v
malych mnozstvach.

Mlieéne vyrobky s vysokym obsahom tuku a cukru kenzumovat zriedkavo
a skor ako dezert, nez ako pravidelnd dennd porciu mliecnych potravin,

Sucastou vegetarianskeho stylu stravovania s 2-3 porcie mlieka a MV
denne alebo rastlinnych mlieénych alternativ.

Suéastou veganskeho itylu stravovania sii 5 porcie rastlinnych mlieénych
alternativ.

7Za jedini vhodni rastlinni mlieénu alternativu mozno pokladat séjovy
fortifikovany napej (t. ). napoj obohateny o vapnik v mnozstve minimalne
100 mg vapnika/ 100 ml napoja).




POTRAVINY BOHATE NA BIELKOVINY:

patri potravinam bohatym na bielkoviny, pricom
do tejto skupiny sa okrem mlieka, mlie€nych vyrobkov, syrov a rastlinnych nahrad mlieka zaraduju aj
maso, ryby, vajcia, strukoviny (najma fazula) a orechy.

-



Maso, ryby, hydina, vajcia, strukoviny, orechy, semienka:
vseobecné poznatky

Bielkoviny ziskavame z potravin zivocisneho a rastlinneho povodu.

Kazdy potrebuje jest denne potraviny bohate na bielkoviny, netreba ich
vsak jest vela.

Jedzte rozne potraviny bohate na bielkoviny a striedajte ich konzumaciu.
Je lepsie jest viac strukovin a ryb, menej masa.

Striedajte potraviny: z tejto bielkovinovej skupiny potravin.

Odporuca sa zjest 2 porcie denne: z tejto bielkovinovej skupiny potravin.

10199A040BW® Aq — wooyideald :Ayzeiqo

x4819® Ag — wooyidesid ozeiqo



potraviny bohaté na kvalitne bielkoviny

Vsetky potraviny z tejto skupiny su bohaté na kvalitnhe bielkoviny -
podobne ako aj mlieko a mlie€ne vyrobky. Okrem toho potraviny tejto
skupiny obsahuju aj iné prospesne latky a ziviny, ako je 2elezo, jod i
vitamin B12. Z tychto potravin netreba jest vela, a pritom vas dobre
zasvytia. Ovela dolezitejsie je ich striedat a jest viac strukovin, ryb, orechov
a menej masa.

Potraviny s obsahom rastlinnych bielkovin sU strukoviny (sdja, fazula,
hrach, sosovica, béb, cicer..), obilniny a obilninové vyrobky*, orechy a
rastlinné semienka.

Potraviny s obsahom zivocisnych bielkovin s méso, hydina, ryby, vajcia,
mlieko a mlieéne vyroblky*.

4

Obrazok: Freepik.com — by @brgfx

l Obrazky: Freepik.com — by @macrovector



poskytuju kvalitne bielkoviny a zelezo

Strukoviny (sosovica, hrach, fazula, cicer, s6ja) poskytuju
kvalitné bielkoviny a nehémové zelezo.

-~ Maju nizky obsah tuku a vysoky obsah viakniny.
— |lde o suché plody rastlin, ktoré konzumujeme po tepelnej uprave.

— Ak ide o konzervovaneé strukoviny, vyberajte s nizkym obsahom soli a
tukov.

— Patria sem aj vyrobky zo sojovych bobov.
Potravinarske vyrobky zo soje mozno rozdelit podia spdsobu vyroby na:

(napr. tempeh, natto, sojové omacky, miso, sufu alebo
vyrobky podobné jogurtom) a

(napr. tofu, sOjoveé napoje, sojanéza, bielkovinové
koncentréty). Obréazok: Freepik.com — by @brgfx
Zz nutricného hladiska su vhodnejsie minimalne spracovaneé a
fermentované sojoveé vyrobky.

y 4



poskytuju bielkoviny, zelezo, jod, »-3MK

Ryby obsahuju rozne ziviny,
— ktoré len tazko vieme ziskat z inych potravin.
— SU bohaté na bielkoviny a jod.

Mastné morskeé ryby, napr. losos, makrela, sled:

— obsahuju asi 10 % tuku a

— SU dobrym zdrojom vitaminu D a omega-3 mastnych kyselin s

— Vvacsina ludi tieto mastné kyseliny neprijima v dostatochom mnozstve.
— doblezité je jest ré6zne druhy ryb, morské, sladkovodné a malé ryby -
(sardinky s kostami).

Medzi hydinu sem kuracie, morcacie, kac¢acie a husacie maso.

Hydina poskytuje I'ahko stravitel'né bielkoviny a mensie mnozstvo 2eleza
(viac v tmavsom hydinovom mase, napr. stehna).

Uprednostnit treba chudé maso s nizkym obsahom tuku.
— Vvacsina tuku sa nachadza v kozi, pred konzumaciou ju preto odstrante.
— husacie a kac¢acie maso obsahuju vela nasytenych mastnych kyselin.



bohaté na bielkoviny, vitaminy a zelezo

Najcastejsie konzumované je bravcéove, hovadzie, menej jahnacie, kozie
maso a maso z diviny a kralika.

Je dobrym zdrojom bielkovin, hémového zeleza a vitaminov skupiny
B, hlavne B,,.

Uprednostnit treba chudé maso s nizkym obsahom tuku.

*Ako maso sa oznacuje maso cicavcov a vtakov s
vyssSim obsahom myoglobinu.

Za mMaso sa nepovazuje maso ryb, kuracie a morcacie Obrazok: Freepik.com
(prsia), niektoré druhy brav€ového masa (panenka, karé).

’ maso ma typicku ¢éervenu farbu v surovom stave a po
tepelnej uprave je tmavé na rozdiel od masa, ktoré ma
bledu farbu pred aj po tepelnej Uprave.

Y 4
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bohaté na biclkoviny, cholesterol, vitaminy, ML a SP

Vajcia su kvalitnym zdrojom hodnotnych bielkovin.
Vajecny bielok neobsahuje tuk.

Vajecny zltok obsahuje aj tuk, v tukoch rozpustné
vitaminy, mineralne latky a stopové prvky (zelezo,
fosfor, draslik, zinok, selén..), dalej cholesterol a
karotenoidy s antioxidachymi ucCinkami  (lutein,
zeaxantin).

y 4

t

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Orechy a semienka:

obsahuju vel'a tukov, biclkovin, viakniny, vitaminy a mineraine latky

Orechy a semienka rastlin

ORECHY zanhfiaju viasské, makadamové, lieskové, para orechy,
mandie, kesu, piniové oriesky a pistacie.

SEMIENKA rastlin zahifnajui tekvicové, l'anové, sineénicoveé,
sezamove, chia, mak a iné druhy.

Orechy a semienka maju vysoky obsah bielkovin, vilakniny, ako 3aj
pre zdravie prospesnych mono-nenasytenych a viachenasytenych
mastnych kyselin.

OLEJNATE PLODINY. vzhladom na vysoky obsah olejov sa
orechy a semienka rastlin nazyvaju aj ako olejnaté plody a obsahuju
vsak vela kalorii.

Obrazok: Freepik.com — by @macrovector



Kol'ko potravin bohatych na bielkoviny konzumevat?

Potraviny bohate na bielkoviny konzumujte denne.
Dbajte sa pravidelné striedanie réznych potravin bohatych na bielkoviny.
Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa.

Z potravin bohatych na bielkoviny jedzte .

Striedajte ich !

Jedna standardna porcia potravin s cbsahom bielkovin je:

L] Chudé maso: polovica dlane (50 - 75 g) tepelne upraveného masa.
[ ] Hydina: polovica dlane (50 — 75 g) tepelne upraveného masa.

] Ryba: polovica dlane (100 g) tepelne upravenej ryby. Konzervované ryby sa
nezapocitavaju.

L] Strukoviny: 3/4 pohara varenej fazule, hrachu alebo sosovice. Soja a sdjove
vyrobky: 100 g varenej soje alebo tofu.

L] Vajcia: 2 kusy.

[ ] orechy a semienka: hrst alebc 5 = 15 kusov v zavislosti podla druhu,
nesclené.

Pohar 200 ml Porcia: polovica dlane

Tyzdenne to moze znamenat:

2 - 3 porcie chudého maésa

2 = 3 porcie hydiny

1 -2 porcie ryb, z toho raz mastnu rybu
2 = 3 porcie strukovin, soje alebo tofu

2 - 3 porcie orechov a semienok

1 - 2 porcie vajec (2 - 4 vajcia)
Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zivoéisne potraviny: ich vplyv na iivotné prostredie

Zivocisne potraviny a vplyv na planétu

Produkcia a konzumacia potravin zivocisneho povodu ma vo vseobecnosti
VACSI negativny vplyv na nasu planétu nez stravovanie s prevahou rastlinnej
stravy.

. Aj ked méasové bioprodukty nemaju
vyhodnejsie zlozenie zakladnych zZivin, oproti konvenénym potravinam by mali
obsahovat menej xenobiotik (pozn.: xenobiotika su telu cudzie latky, ktore
moézu mat pre ludsky organizmus casto skodlivy tcinok). Setrnejsi spésob chovu
moze prispiet aj k mensej environmentalnej zatazi.

Rastlinnu stravu je vhodne doplnit potravinami zivocisneho povodu.

, ako su nizkotuéné mlieko, mlie€ne vyrobky, ryby, chudé
ma&so a vajcia.
U vacsiny dospelych moze byt uzitocne jest 1 - 3 dni v tyzdni len rastlinnu
stravu.
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Obrazky: Freepik.com



Cervené miso: choroby srdea a ciev | €a hrubého éreva

Cervené a spracované maso

Vacsina populacie konzumuje ovela viac cerveneho a spracovaného masa,
nez je pre zdravie vhodné. Toto sa preukazatelhe spéja s vy33im rizikom vzniku
viacerych nadorovych ochoreni, najma rakoviny hrubého ¢reva a konec¢nika. Je

tiez zvyiené riziko srdcovo-cievnych ochoreni &i cukrovky 2. typu.

striedma konzumacia Zivocisnej stravy znizuje prijem nasytenych a trans-
mastnych kyselin a chelesterolu zo stravy.

Za tyzden by ste nemali zjest viac ako tepelne upraveneho
¢erveneho masa.

Konzumacii spracovanych masovych vyrobkov a udenin sa treba vyhnut
uplne, alebo . Imedzi spracované
masové vyrobky audeniny patria predovietkym trvanlivé salamy, klobasy,
slanina, parky, spekaciky, pecenové pastéty, a mnohé dalsie podobné vyrobky).

' Obrazok: https://www.foodnavigator.com2016/12/22/Eating-red-meat-to-excess-appears-not-to-raise-heart-attack-risk



Obrazky: Cancer Research UK



zhrnutie a rady na zaver

Dalsie rady

Maso, ryby, strukoviny a vyrobky zo soje sa konzumuji zvycajne ako hlavne
jedlo.

Orechy a semienka rastlin sa konzumuju zvyéajne ako pechutina alebo ako
2lozka inych jedal $alaty, cestoviny, dezerty a iné).

Pri orechoch a semenach rastlin uprednostinujte neprazené formy, bez

ridanych tukov, soli alebo aj cukru. Lo
P v ! ) a . Ak grilujete,

Hémové Jelezo v mase sa vstrebava lahko. Nehémové 3Zelezo v dodrziavajte zasady bezpeCného grilovania, ako napr. zabrante priamemu

strukovinach a vajciach sa vstrebava taZsie. Vstrebavanie zlepiuje kontalktu jedla s chiom, kvapkaniu tuku z méasa do plamena, €o najkratsi Cas, pri

konzumacia potravin' ktoré obsahujﬂ vitami“ cr ako je zelenina (listova zelenina hiiéej teDIOte, odstrante Zuholhatené Casti masa. Niektoré skodlivé Ié‘tkv 53 vsak

a paradajky) a citrusové ovocie. odstranit nedaja, preto takymto kulinarskym spésobom pripravujte pokrmy
velmi raritne.

Dbajte na bezpechu a setrnu tepelnu upravu masa, hydiny a ryb.

Uprednostnite varenie, dusenie a pripravu ha pare. Vajcia patria do zdraveho stravovania, ale neprekracujte ich konzumaciu,
najma konzumaciu vajeéného Zitka. MnoZstevnd konzumacia nepresahujica
sedem vajeénych Zitkov ty2denne a akékolvek konzumované mno3stvo
vajeéného bielka nezvysuje hladinu cholesterolu v krvnom obehu u zdravych

' dospelych. Nezabudnite viak, Ze vajcia sa pridavaju aj do inych potravin (napr.

do cestovin).

sojove boby a sojove vyrobky obsahujl aj dalsie biologicky aktivne latky, ako
si izoflavony, ktoré majl viaceré priaznivé zdravotné G¢€inky. Primerana
konzumécia minimalne spracovanych sdjovych  wyrobkov, tofu a

l fermentovanych sdéjovych vyrobkov je u zdravych dospelych prospeina pre
zdravie.



TUKY,

OLEJE,
NATIERKY

Stvrté poschodie potravinovej pyramidy: patri tukom, olejom a tukovym natierkam.




nepatria medzi tuky, oleje a natierky

Aj napriek vysSiemu obsahu tuku do tejto skupiny nepatria orechy ani
semienka rastlin, ktoré sa pre vyssi obsah bielkovin zaradili do skupiny potravin
bohatych na bielkoviny.

Takisto do tejto skupiny nepatria mnohé sladké islané pochutiny a
delikatesy bohaté na tuky (Cokolady, susienky, oplatky, zakusky, pecené
i nepecené torty, krekery, Cipsy, a pod), lebo sa pre ich negativhy vplyv na
zdravie zaradili do skupiny potravin bohatych na tuky, cukry a sol.

#
V4

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Preferujte tuky, ktore podporuju zdravie!

Konzumujte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie!
' Konzumujte vsak ich iba v malych mnozstvach.

Rastlinné netropické tuky, oleje a z nich pripravené natierky maju
zlozenie priaznivé pre zdravie.

Obrazok: Freepik.com




Tuky v zretele zdravia!

ENERGIE, ESENCIALNYCH MASTNYCH KYSELIN a VITAMINOV rozpustnych v tukoch.

(maslo, mast, loj) maju TUHU konzistenciu.
(oleje) maju TEKUTU konzistenciu.

(kokosovy tuk, palmovy tuk, palmojadrovy tuk) maju pre vyssi
obsah nasytenych mastnych kyselin TUHU konzistenciu.

' — tuky (lipidy) obsahuju r6zne mastné kyseliny,
— niektoré mastné kyseliny nase zdravie podporuju a iné zvysSuju riziko vzniku predovsetkym
srdcovo-cievnych choroéb.
— viac informacii na tému vztahu tukov k zdraviu najdete v kapitole o Zivinach.

&



Vyberajte si spravne tuky!

Tuky su vyznamnou sucastou stravovania, dolezité vsak je:

® Obmedzit celkové mnozstvo akychkolvek prijatych tukov, pretoze
vsetky maju velmi vysoky obsah energie (kalorii).

® Vyberat si spravne druhy tukov, pretoze niektore su pre zdravie vhodné
a iné nie.

Co zahfna potravinova skupina?

® Tuky zivocisne, rastlinné tropické alebo zmiesané: maju pri izbovej
teplote tuhé skupenstvo.

® Rastlinné oleje: maju pri izbovej teplote kvapalné skupenstvo.

' ® Natierky (tukové natierky): su vyrobky, ktorych zasadnou sucastou su
Zivocisne tuky, rastlinné oleje alebo ich zmesi. Va¢sinou sa vyrabaju vo
forme, ktora je vhodna na natieranie, ale mézu mat aj tuhsiu formu (na
pecenie) alebo polotuhu - krémovu (majoneézy, dresingy).

Obrazky: Freepik.com — by @macrovector | Freepik.com — by @stockgiu



Naucte sa rozpoznat’ standardne porcie tukov a olejov!

Kol'ko tukov, olejov a natierok mame konzumovat ?

Potraviny Vyberajte si druhy s priaznivejsim zluc;ienim pre zdravie. 7 "~ mnozstva.

Tuky ako druh ziviny, ovplyvAuju nase zdravie podla toho, ktoré mastné
kyseliny prevazne obsahuju.

Jedna StaNajlepéou volbou si také tuky, netropické oleje a tukové natierky, ktoré
obsahuju prevazne mono-nenasytené aviac-nenasytené mastné kyseliny (MK).

® JecdnV pripade tukovych natierok si to vyrobky s nizS8im obsahom tukov a kalorii

_asprevahou nenasytenych MK a v idealnom pripade s primeranym pomerom i
o Mal€ medzi omega-6 MK a omega-3 MK. etie dvoch

kl'ISktTukv, oleje a natierky konzumujte denne, ale len v malom mnozstve.

Netropicke rastlinne oleje obsahujlu prevazne mono- alebo viac-nenasytené
MK, striedajte jednotlivé druhy olejov alebo kombinujte (napriklad olivovy olej
+ repkovy olej).



Tuky jedz¢e denne v malych mnozstvach!
Preferujte netropicke ras¢linne oleje!

Vyberajte si druhy s priaznivejsim zlozenim pre zdravie.

Tuky ako druh ziviny, ovplyvhuju nase zdravie podla toho, ktoré mastne
kyseliny prevazne cbsahuju.

Najlepsou volbou si také tuky, netropické oleje a tukové natierky, ktoré
obsahuju prevazne mono-nenasytené a viac-nenasytené mastné kyseliny (MK).
V pripade tukovych natierck su to vyrobky s nizsim obsahom tukov a kalorii
a s prevahou nenasytenych MK a v idealnom pripade s primeranym pomerom
medzi omega-6 MK a omega-3 MK.

Tuky, oleje a natierky konzumujte denne, ale len v malom mnozstve.

Netropicke rastlinne oleje obsahuju prevazne mono- alebo viac-nenasytené
MK, striedajte jednotlivé druhy olejov alebo kombinujte (napriklad olivovy olej
+ repkovy olej).
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Obrazok: Freepik.com by @valadzionak_volha



Kombinacia olivového a repkovéeho oleja je idedinym riesenim!

Do skupiny netropickych rastlinnych olejov patria:

® Olivovy, repkovy, sezamovy, mandliovy, avokadovy olej, natierky
(margariny) z nich vyrobené, orechy a semienka rastlin. Su bohaté na
mono-nenasytené mastné kyseliny (anglicka skratka: MUFA).

® Sinecnicovy, sojovy, sezamovy, kukuricny, tekvicovy olej a tekvicoveé
sineénicové, sezamoveé, l'anové, konopné semienka. su bohaté na viac-
nenasytené (poly-nenasytené) mastné kyseliny typu omega-6 (anglicka
skratka w-6 PUFA).

® Repkovy a lanovy olej, 'anové a chia semienka, viasské orechy, rybi
tuk a mastné ryby. Su bohaté na viac-nenasyteneé mastne kyseliny typu
omega-3 PUFA s dlhym retazcom (anglicka skratka w-3 PUFA. Anglické
skratky pre rastlinnu w-3 MK je ALA a pre w-3 MK z rybieho tuku EPA a DHA.

l Obrazky: Freepik.com by @macrovector






Zdravé tuky

ORECHY:

vlasské, lieskové, para, mandle

SEMIENKA:

Lanové, slnecnicové, tekvicové, konopné

OLEJE:

repkovy, lanovy, olivovy, slnecnicovy

RYBY:

zo studenych mori, tucné: losos, tuniak



Rybi tuk je pre vysoky obsah vynimoény a podporuje zdravie!

Konzumaciu obmedzte ¢o najviac:

Tuky zivocisneho povodu, napr. maslo, ghee maslo, bravcova mast, hovadzi loj,
slanina, koza z hydiny, tuché maso, smotana, smotanove a dalSie na tuky bohate
Syry.

Tropické rastlinné tuky, napr. kokosovy tuk, palmovy olej, palmojadrovy tuk a
kokosové maslo. Pre svoje vlastnhosti a stabilitu sa pouzivaju v potravinarstve pri

vyrobe spracovanych potravin alebo pri smazeni a vyprazani. Obsahuju prevazne
hasytené mastné kyseliny a pre zdravie NIE SU prospeshé.

l Obrazok: Freepik.com by @macrovector



https://rudimentalpantry.com/saturated-vs-unsaturated-fats-are-they-good-or-bad/



Obmedzte konzumaciu potravin s obsahom stuzenych tukov!

Upln4 a &iastoéna hydrogenécia nenasytenych mastnych kyselin (zdroj: HAUGH, 2007)






Skryté tuky znaéne zvysuju energeticky obsah potravin,.
Skryté tuky su ¢astym zdrojom nasytenych MK a trans MK!

Maslo a ghee masio

Maslo aj ghee maslo su tuky zivocisneho pévodu s vysokym obsahom
nasytenych mastnych kyselin. Ghee maslo sa ziskava z masla zahrevom a
odstranenim vody a netukovych zloziek, avsak obsah a zlozenie tuku je identické
s maslom.

Skryté tuky

Niektoré tuky l'ahko vidite, ak si ich natriete na chlieb alebo ak ide o tucné
maso. Pri vyprazani tiez vidite tuk alebo olej.

Mnohé tuky, a zviast s obsahom nasytenych mastnych kyselin alebo trans
mastnych kyselin, nevidite. Su ,skryté" najma v masovych vyrobkoch, mletom
mase, plhotucnych mliecnych vyrobkoch a syroch, sladkostiach, slanych
pochutinach, polotovaroch.

l Obrazok: Freepik.com by @brgfx



NajlepSou vol'bou pre zdravie = si margariny s niZSim obsahom tuku a bez ¢trans MK.
NajlepSou vol'bou pre chut’ = je klasické kravské maslo pre vaéSinu konzumentov.

Margariny, tukové natierky

Pouzivaju sa najma ako roztieratelny tuk na natieranie.
Vyrabaju sa z rastlinnych olejov s obsahom nenasytenych mastnych kyselin.

Obsahuju vel'mi malo nasytenych mastnych kyselin a zvycajne aj nizsi podiel
celkovych tukov (20 - 60 %). Dnesné rastlinné margariny urcené na natieranie
vo forme tukovych rastlinnych natierok ako nahrady za kravské maslo - sa
vyrabaju modernymi technologiami a nemali by obsahovat trans-MK, pripadne
by ich mali obsahovat menej ako 0,5 - 1 %. Podla eurdpskych zakonov potravina
moze obsahovat maximalne 2 % trans mastnych kyselin na 100 g tuku.

' Obrazky: Freepik.com by @brgfx | Freepik.com by @storyset
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je ovocie s vysokym obsahom zdravych tukov,
vidkniny, vitaminov a minerainych latok. neprospievaju zdraviu l'udi ani planéte,

Obrazky: Freepik.com by @macrovector | Freepik.com by @gstudioimagen1



Zapamatajte si nickol'ko dobrych rad o konzumacii tukov a olejov!

Obrazok: Freepik.com by @azerbaijan_stockers



Potraviny bohateé na
tuky, cukry a sol:
neprospievaju
vyzive ani zdraviu

Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol’: tvoria PIATE , 0DSTRIHNUTE“ POSCHODIE potravinovej pyramidy.




Potraviny bohatée na tuky, cukry a sol’:

Tato skupina potravin je vyznamnou zlozkou (vysoko) spracovanych potravin,
Nie su potrebné pre vyiivu a neprospievaju zdraviu.

® Tieto potraviny nie su potrebné pre vyzivu ani pre zdravie.

® Naopak, tento druh potravin ma negativny vplyv na zdravie.
® Vyhybajte sa potravinam a nhapojom bohatym na tuky, cukry a sol.

® Ak ich konzumujte, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnozstve.
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Obrazok: Freepik.com by @brgfx




Potraviny bohatée na tuky, cukry a sol’:

maju vel'a kalérii, tukov, nasytenych MK, cukrov a soli,
maju malo viakniny, vitcaminov, minerainych latok a fytochemikalii.

Potraviny a napoje tejto skupiny maju vysoky obsah energie (kalorii),
tuku (nasytenych mastnych kyselin a trans mastnych kyselin), cukrov
a soli.

Potraviny a napoje tejto skupiny maju nizky obsah viakniny, vitaminov a
mineralnych latok. Pre nase zdravie nie su potrebn€, naopak maju
negativny vplyv na zdravie.

vacsina ludi ich konzumuje ¢asto a vela, mnohi ich konzumuju denne.

Potraviny a napoje tejto skupiny prispievaju k narastu telesnej
hmotnosti, obezite, zubného kazu a mnohym zavaznym chronickym
ochoreniam (srdcovo-cievne, cukrovka 2. typu, niektoré nadorové
ochorenia a ine).

Oddeleny vrchol potravinovej pyramidy. Potraviny a napoje s vysokym
obsahom tukov, cukrov a soli nie su sucastou stravovania prospesného pre
Zdravie, ¢o symbolizuje oddeleny vrchol potravinovej pyramidy.

Prijem potravin a napojov z tejto skupiny potravin by mal znizit
kazdy, kto sa chce rozumne stravovat a predchadzat chorobam.

Obrazok: https://www.pinterest.co.uk/pin/609323024576158365/




Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol’:

Su takmer totozné so skupinou spracovanych a vysoko spracovanych potravin,
Su castou zlozkou pokrmoyv rychicho obéerstvenia.

Co zahFna tato potravinova skupina?

Tato skupina je velmi roznoroda a pocetna. FAST FUUD

Patria tu mnohé spracované a vysoko spracované potraviny a napoje.

Konkrétne do tejto skupiny potravin patria pekarenské vyrobky (kolace,
zakusky, pecivo), cukrovinky, susienky, oplatky (zvlast s naplnou a polevou),
dezerty, nekvalitna cokolada (mliecna), ranajkoveé cerealie s pridanym cukrom,
spracované maso (Sunky, klobasky, konzervy), hamburgery, pizza, vyprazané
masové a rybie produkty, masové a rybie konzervy s pridanymi nasytenymi
olejmia solou, zemiakoveé hranolky a Cipsy, krekery a iné slané pochutiny, dzemy,
marmelady, sladké a slané konzervované ovocie a zelenia s pridanym cukrom
alebo solou, kecup, omacky, majonézy, smotana, maslo, zmrzlina, orieskové
natierky, instantné polievky, polotovary, nealkoholick€ napoje s pridanym
cukrom, ovocné napoje s pridanym cukrom, energetické napoje, napoje pre
Sportovcov, iné teplé a studené napoje, ako ladovy ¢aj, kavové napoje, sladené
mlieka a iné.

l Obrazok: Freepik.com



Odporucania svetovych zdravotnickych institucii

Vyznamné svetoveé institucie, vratane Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO)
odporucaju, ktoré opatrenia by sme mali pri stravovani dodrziavat, aby nam
nasa vyziva priniesla Uzitok pre zdravie.



L volné cukry'y

Najcastejsim zdrojom vol'nych cukrov su (vysoko) spracované potraviny

Zdroj: Health Canada, 2019

l Obrazok: Golian, Minarik, Minarikova, 2021



Pozor na ,,skryte cukry!
Pozor na ,,skrytu‘ sol'’

Pozor na ,skryté cukry”!

Skryté cukry sa nachadzaju v réoznych spracovanych potravinach, ktoré
nemusia chutit sladko (napr. v 100 g keCupu moze byt az 24 g cukru) alebo aj v
mliecnych vyrobky s nizkym obsahom tukov, niektoré mozu obsahovat vyssi
obsah cukrov.

Pozor aj na ,skrytu sol“!

Odporucany prijem soli (maximalne 5 g denne) zahrna celkové mnozstvo
prijaté solenim, ako aj v potravinach a napojoch.

Vela soli obsahuju roézne potraviny, najma udeniny, spracované masove
vyrobky, zrelé syry, polotovary, slané pochutiny, ale aj chlieb a pecivo ¢i cerealie.
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Obrazky: prevzaté z internetu



Spracovane potravin

Dobre rady odbornikov!

Ako sa mozete dosiahnut rady odbornikov ?

Najlepsie je vyhybat sa konzumacii potravin a napojov, ktoré obsahuju vela
zbytocnej energie (kalorii), tukov, nasytenych MK trans-MK, pridanych cukrov a
soli.

Ak ich konzumujete, robte tak len prilezitostne a v malych mnozstvach.
Nekonzumujte ich castejsie ako 1 — 2-krat za tyzden.

Obmedzte konzumaciu vysoko spracovanych potravin (angl.: Ultra-
processed Food, UPF)

Ak je to mozne, vyberte si v ramci kazde] potravinovej skupiny menej
spracovanu potravinu.

Snazte sa €o najviac pripravovat a varit stravu doma a pri jedle si vyberajte
cerstvo pripravene jedla.

y 4

Obrazok: prevzaty z internetu



Nahradte !

Namiesto sladkosti dajte prednost ¢erstvému ovociu.

Namiesto zemiakovych lupienkov (Cipsov) dajte prednost
nesolenym orechom a rastlinnym semiackam.

Zmensite porcie!

Zmensite porcie potravin zo skupiny potravin bohatych na
tuky, cukry a sol!

Priklady: mensi muffin, mensia hrst zemiakovych
lupienkov, a pod.
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NIRRTk ) )] o dobre rady odbornikov!

Obrazok: prevzaty z internetu



Len obcas !

Hotové jedla, polotovary a pokrmy rychleho obcerstvenia
konzumujte len ob¢as.

Vyprazanie nahrad'te varenim vo vode alebo v pare.

Jedla sol'te a dochucujte az po uvareni. Pouzivajte bylinky a korenie bez
obsahu soli.

Nedosalajte jedlo, nemajte solni¢ku po ruke.

Sladkosti nahradte ovocim a nizkotué¢nymi nesladenymi mlieCnymi
dezertmi.

Slané pochutiny nahrad'te nesolenymi orechmi.

Uprednostnite konzervované vyrobky vo viastnej stave, bez pridavku
soli a cukru.

Znizte mnozstvo cukru pri peceni a vareni.

Na uhasenie smadu nepite sladené napoje, ale vodu, prip. nesladené
napoje.

NIRRTk ) )] o dobre rady odbornikov!

Obrazok: prevzaty z internetu
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Voda v ludskom tele




7 Funkcie vody v ludskom tele:

‘ Distribucia kyslika.

Distribucia zivin, minerdlnych
|dtok, vitaminov, hormdnov.

B Vylucovanie nestrdvenej
potravy a skodlivin.

W Zaistovanie stdlosti
vnutorného prostredia.

B Regulovanie telesnej teploty
(termoreguldcia).

¢



%)

Rovnovaha medzi prijmom a vydajom vody %

¢

Prijem vo forme tekutin
(asi 1,5 litra) a potravin
bohatych na vodu

(asi 1 liter), napr. ovocie,

zelenina, mlieko a iné.

Vydaj oblickami v podobe
mocu, traviacim traktom

v podobe stolice, placami
(dychanie) a kozou (potenie)

(asi 2 — 2.5 litra).

Zavisi od teploty a vlhkosti prostredia, teploty tela, od prijmu tekutin,

fyzickej aktivity, Ci pritomnosti chorob. )
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Nedostatok R

5 tekutin
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Pocit smadu .;.',s\
)

Délezity signdl organizmu, aby sa zabrdnilo nedostatku vody v tele

(dehydratdcia). e
Dehydratécia Strata vody moze byt spojena aj
Stav nedostatku vody v so stratami mineralnych latok,
organizme, ktory moéze byt najma sodika, Co moze viest
spbsobeny nedostatoénym k rozvratu vnatorného prostredia

f e organizmu a k dalsSim zdravotnym
prijmom vody alebo jej g y %
zvy$enym vydajom (stratami). porucham.

‘)4\]; -



Prejavy miernej dehydratacie

Q

Q

Q

Q

Q

(OA

Pocit smadu.

Suché pery, suchd pokozka.
Unava, bolest hlavy.

Pokles krvného tlaku, mdloby.

Tmavad farba mocu.



7 Prejavy dlhodobej dehydratacie
¢

o Zdvaznejsie zdravotné problémy.
a Tazkosti s trédvenim, zdpcha (problémy s vyprdzdhovanim).
o Zvysend unava.

o Vdzne poruchy orgdnov, napr. oblicek.

a Zrychlené a plytké dychanie, bledd a nepruznd pokozka.

a Svalové krce, zrychleny pulz a vynimocne az smrt.
)

w4
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Nadmerna konzumacia vody

Nadmerny prijem vody/tekutin v kratkom case.
Tento stav sa nazyva intoxikdcia vodou.
Organizmus nevie spracovat velké mnozstvo
vody naraz. Zatazuju sa hlavne oblicky, iné orgdny

a bunky.

Tento stav mo6ze byt velmi nebezpecny a aj smrtelny.
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9 Spravny denny pitny reZim E

Q B Je prijem dostato¢ného a potrebného mnozstva vody alebo
inych vhodnych tekutin za den.

Potrebné mnozstvo tekutin je u [udi individudlne.

B Dennd potreba vody je u dospievajucich a dospelych
obvykle okolo 2 litrov u dievcat a zien a okolo 2,5
litrov u chlapcov a muzov. Pri vysokej vonkajsej
teplote, pri sporte, fyzickej prdci alebo pri niektorych
ochoreniach aj viac.

Vzorec na vypocet dennej potreby tekutin u Cloveka:

okolo 40 ml tekutin na 1 kg telesnej hmotnosti.



- )

¢ Ludsky organizmus sa nevie ,napit do zasoby“

o Tekutiny je vhodné prijimat v pravidelnych

intervaloch rovnomerne pocas celého dna.

o Pocas dna je vhodné vypit 5 — 8 pohdrov* vhodnych

tekutin, najma vody.

Denny prijem tekutin by mal byt taky, aby nahradil
to mnozstvo vody, ktoré organizmus denne strati.

T
=\,
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Zaklad spravneho pitného rezimu
ma tvorit nekaloricka tekutina

B Pitnd vodovodnd voda je najvhodnejsim ndpojom
pre sprdavny pitny rezim.

B  Kvalita a bezpecnost pitnej vody sa kontroluje.

Ndpoje by mali mat izbovu teplotu. Prilis vychladené
a sytené, ako aj prilis hordce ndpoje nie su vhodné.

B WHO* venuje pozornost pritomnosti tzv. mikroplastov
v pitnej vode, v ndpojoch a v potravindch balenych v
plastovom obale.

N

® ¢

* WHO - World Health Organisation = Svetovd zdravotnicka organizdcia



L
¢
Pitna voda je Slabo Nesladené 100 % ovocné
najvhodnej§im  mineralizované ovocne alebo  alebo zeleninové
ndpojom pre prirodné bylinkové Stavy — obcas,
spravny pitny  pramenité vody. caje. maximalne 100 -
rezim. 150 ml a najlepsie

W, riedené s vodou.

- ¢ .



= Co nepatri do spravneho pitného reZzimu? .
Napoje s pridanym cukrom alebo sladidlami
o Limonddy
o Ovocné ndpoje
o Vitaminové vody
o Energetické a sportové ndpoje
o Alkoholické ndpoje

\)‘N a I\{éﬁpoje s obsahom kofeinu
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Sledovanie

a hodnotenie mnozstva a

kvality prijimanych tekutin
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© : .. ©
Sledovanie prijmu vody 4
o Dennik alebo mobilnd aplikdcia.

o Zaznamenanie:

« mnozstva a druhu prijatych ndpojov a potravin,
« vykonanej fyzickej aktivity (Sport, praca),

« vonkajsej teploty a casu konzumdcie.

o Zhodnotenie mnozstva a vhodnosti prijatych tekutin.




C @
# Vhodnym indikatorom dostatocného pitného

rezimu je aj mnozstvo a farba mocu Y

Prilis vela Primerany Nedostatocny Dehydratdcia
vody prijem vody prijem vody
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.‘ Sprievodca porciami

e V beznom zivote si porcie potravin a jeddl:
urcuje vacsinou

e Podstatny vplyv na velkost porcii md samotny hlad.

e Existuju v8ak aj d'alSie dblezité vplyvy,

Je znamym faktom, Ze v uplynulych desatrociach velkost servirovanych
porcii v reStauraciach postupne narastala. Velkej oblube sa tesia aj tzv.
XXL balenia mnohych potravin s, nez maju tie isté potraviny v mensich
baleniach. vyhodnejSou cenou.

Spravne vyvazena a zdraviu prospesna strava je okrem iného zaloZena na:

spravnom vybere potravin, jedal a napojov,
primeranom mnozstve a
nalezitej frekvencii ich konzumacie.




Sprievodca porciami

Vizudalne pomocky zdravého stravovania:
— Obsahuju aj ndzorné ukdzky velkosti porcii jednotlivych potravin.

Navrhy praktickych vel'kosti porcii potravin, jedal a napojov:
= SU vypracované pre zdravych dospelych fudi.

Rozni l'udia mézu mat v dosledku mnohych faktorov odlisSné potreby
prijmu energie a Zivin,
= CO Sa prejavi v rozdielnych ndrokoch na konzumdciu stravy.

Zdravi jedinci véak napriek tomu maju porovnatel'né pozZiadavky:
= Na rézne druhy potravin a ndpojov:
— zovSeobecnenia pri tvorbe stravovacich odporucani a ich vizudalnych

nAstrojov su preto opravnené.




"Aké je spravna vel'kost’ porein?

Vel'kosti opodstatnenych poreii v nazornych inStrukciach stravovacich
odporucéani:
— sa vztahuju na denny energeticky prijem 8 400 kJ/2 000 kcal,

- Co je odhadovany primerany denny prijem energie pre priemerny”
zdravy Zenu.

Pre fyzicky obzviast' aktivheho éloveka alebo éloveka s vysokym vzrastom:
— mobze byt potreba denného energetického prijmu vyssia.

Pri niiSom telesnom viraste a pri potrebe redukovat’ telesni hmotnost’
moze byt potreba denného energetického prijmu nizsia.

Individualne posudenie denného kalorického prijmu
= QS tym suvisiaci pocet opodstatnenych porcii potravin,
- je potrebny pri kazdom jedincovi.




Ruky, dlane, prsty, salky, pohare, polievkove a ¢ajove lyzi

e  Ruky, dlane, prsty, Salky, pohare, polievkové a éajove lyiice:
- sU jednoduché pomocky na odhad porcii a
— lahko zapamatatelné prostriedky.

o  Vyssi l'udia maju obvykle viaésie ruky:
— a ujdu sa im tak preto o nieCo vacsie porcie.

o  Niisi I'udia maju obvykle mensie ruky
— a dostanu preto mensie porcie.

® Ak sa pouiivaju Salky a pohare ako nazorné odmerky na niektoré
potraviny (napoje, cerealne zmesi, ryza, kukurica, strukoviny),
zvyCajne sa pouzije 250 — 300 ml Salka a 200 ml pohar.

® Polievkova lyiica ma objem 10 ml a éajova lyiica 5 ml.

e V tabul'kach su uvedené aj hmotnosti:
— jednotlivych potravin a ich kaloricky obsah.
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.‘ Ako treba jest’:

2elenina a ovocie su zakladom kazdodenného stravovania. Maju tvorit
minimalne tretinu z celodennej stravy. Pri ovoci a zelenine, vratane listovej
Salatovej zeleniny, sa odporucaju nasledujluce porcie:

e Jest treba pestru a roznofarebnu zeleninu a ovocie.

¢ Kazdy den skonzumovat najmenej 5 porcii heskrobovej zeleniny a 2 porcie
ovocia.

e 5 porcii zeleniny je minimalne mnozstvo, ktoré treba denne zjest. Viac je lepsie.

e Konzumovat treba viac zeleniny, nez ovocia. Porcia ovocia henahradza porciu
zeleniny.

e Jedna standardna porcia zeleniny je 80 gramov a ovocia 150 gramov. Denna
konzumacia zeleniny je potom 400 gramov a ovocia 300 gramov.

e Jednu standardnu porciu zeleniny (80 g) a ovocia (150 g) mdézeme orientacne
vyjadrovat aj takto

— 1 vadési platok ovocia (hapr. meldn, ananas)

- 1 kus stredne velkéeého ovocia (napr. jablko, hruska, banan, pomaranc,
nektarinka, broskyna)

- 2 kusy mensieho ovocia (hapr. mandarinka, slivky, Kiwi)




" Ako treba jest’:

- 1% pohara bobuloveho ovocia

- 1. pohara surovej varenej, mrazenej alebo konzervovanej zeleniny (mrkva,
petrzlen, pastrnak, brokolica, karfiol, huby, spargla, kapusta, kel, ruzickovy kel,
zeleny hrasok, cuketa, baklazan)

- 1 pohar listovej zeleniny (listovy $alat, rukola, Spenat), paradajok, uhoriek,
cibule, fazulkové lusky, redkovka)

-2 avokada
- 5 kusov konzervovanych oliv

¢ Maximalne jedna z odporucanych 5 porcii zeleniny a 2 porcii ovocia denne
moze byt vo forme:

-3, pohara (150 ml) nesladena ovocna stava alebo 100 % dzus
-2/3 pohara (130 ml) ovocné alebo zeleninové smoothie

- pohara (30 g) suseného ovocia

Obrazok: British Nutrition Foundation




Ako vyzera 1 porcia ovocia a 1 porcia zeleniny



Zelenina a ovocie: zapamatajte si! Y

ZELENINU A OVOCIE JEDZTE DENNE.
JEDZTE VIAC ZELENINY, NEZ OVOCIA.

PORCIA OVOCIA NENAHRADZA PORCIU ZELENINY.
ﬁ‘ VIAC JE LEPSIE.




Zelenina a ovocie: zapamatajte si! N
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Ako treba jest’

Obrazok: Freepik.com, by @macrovector




Ako treba jest’

Skrobové potraviny sii prirodzenou sii€astou spravneho stravovania a
zdraviu prospesnej vyzivy kazdého c¢loveka.

Odporiiéa sa konzumovat chlieb, pedivo, ryZu, cestoviny, vloéky, zemiaky
a dalSie skrobové potraviny.

Odporiiéa sa uprednostnit celozrmné obilné potraviny pred obilnymi
potravinami z rafinovanej muky. Patria sem predovsetkym celozrnny
chlieb a celozrnné pecivo, chrumkavé chlebiky (tzv. Kndckebrot),
celozrnné cestoviny, celozrnna, hneda alebo diva ryza, ovsené vlocky
alebo iné obilné vlocky, nesladené musli.

Celozrnné obiiné potraviny obsahuji viac viakniny ako biele alebo
rafinované obilné potraviny a &asto obsahuju aj viac vitaminov skupiny B.

Celozrnné potraviny s dobrym zdrojom vlakniny a by mali tvorit a2
polovicu skonzumovanych obilnych potravin. DalsSim zdrojom su aj
zelenina, ovocie a strukoviny.

Obrazok: Freepik.com
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Ako treba jest’

Obrazok: Freepik.com, by @macrovector




*‘eba jest’s

Pre potravinovu skupinu mlieénych vyrobkov, pozostavajucu z mlieka,
mliecnych vyrobkov, syrov a rastlinnych mliecnych nahrad, sa odporucaju
nasledujuce porcie:

* Mlieko a mlie€cne vyrobky su dolezitym zdrojom vapnika a bielkovin.
Dostatoény prijem vapnika z inych potravinovych zdrojov je beznym
stravovanim tazsie dosiahnutelny.

e Mlieko a mliecne vyrobky treba konzumovat denne.

¢ Uprednostnit treba mlieko a mliecne vyrobky so znizenym alebo nizkym
obsahom tuku.

¢ Konzumovat cCastejSie nizkotucné mlieko, nizkotu¢né jogurty a ostatné
nizkotucné mliecne vyrobky nez syry. Syry konzumovat v mensich mnozstvach.

¢ Konzumovat pravidelne kyslomlie¢ne vyrobky (jogurty, kyslé mlieka) s nizkym
obsahom tuku. Ochutené formy konzumovat zriedkavo a uprednostnit vyrobky
s minimalnym mnozstvom pridaného cukru.

* Pocet odporucanych porcii: pre dospelych (19 - 65 rokov)
Pre deti a dospievajucich (5 — 9 rokov, 10 — 18 rokov)
DostatocCna a pravidelna konzumacia je dolezita aj u seniorov a u zien.

Obrazok: Freepik.com




*‘eba jest’s

Obrazok: Freepik.com
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Ako treba jest’
maso, hydinu, ryby,
vajcia, fazul'u, orechy

ok: Freepik.com — by @brgfx
; @macmvc



eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

Obrazok: Freepik.com — by @brgfx
Obrazky: Freepik.com — by @macrovector




eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

- Tyzdenne to moze znamenat: 2- az 3-krat chudé maso, 2- az 3-krat hydina, 1-
az 2-krat ryba, z toho raz mastna, 1- az 2-krat strukoviny, vajcia, orechy.

e Potraviny bohaté na bielkoviny su variabilnou skupinou a obsahuju rozne
potraviny.

¢ Chudé nespracované cervené maso

- Patri sem bravéové, hovadzie, jahnacie maso a divina. Je dobrym zdrojom
hémoveého Zeleza a bielkovin.

- Konzumovat

- tepelne upraveného chudého masa.




¢ Hydina

- Obsahuje lahko stravitelné bielkoviny a tiez hémové zelezo, ale v mensom
mnozstve. Zelezo sa nachdadza v tmavsom hydinovom mase, akymi su napr.
stehna.

- Najcastejsie sa konzumuje kuracie a morcacie maso.

- Vacsina tuku sa nachadza v kozi, pred konzumaciou ju preto odstrante. Husacie
a kacacie maso a kuracie kridelka obsahuju viac tuku.

- Kohzumovat

- tepelne upravenej hydiny bez koze.

eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

Obrazok: Freepik.com
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eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

* Vajcia

- Su dobrym zdrojom bielkovin a nehémoveho zeleza.

- Vajeény bielok neobsahuje tuk.

- Vajeény 2itok obsahuje aj tuk, vitamin A a D a cholesterol.

- U zdravych dospelych konzumacia denna konzumacia vajeéného zitka nema
vplyv ha hladinu cholesterolu v Krvi.

- Konzumovat

Obrazok: Freepik.com
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eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

e Strukoviny

- Strukoviny (Sosovica, hrach, fazula, cicer, soja) poskytuju kvalithé bielkoviny,
nehémove zelezo, maju nizky obsah tuku a vysoky obsah viakniny. Ak ide o
konzervovaneé strukoviny, vyberajte s nizkym obsahom soli.

- Strukoviny su dobrou rastlinnou alternativou masa.

- varenych strukovin, soje alebo tofu.

Obrazok: Freepik.com
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“eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

e Orechy a semena

— Maju vysoky obsah bielkovin a vlakniny, ako aj pre zdravie prospesnych
nenasytenych tukov.

- Konzumovat

Obrazok: Freepik.com




'I‘eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

o Castejsie konzumovat potraviny s obsahom rastlinnych bielkovin
(strukoviny, soja a sojove vyrobky) nez zivocisne bielkoviny z masa.

e Strava s prevahou rastlinnych potravin (vegetarianska strava)
je prospesna pre kazdého.

e Spracované maso a masove vyrobky predovsetkym z cerveného masa
konzumovat a . Obmedzit konzumaciu

hydinového masa v podobe nugetiek, stripsov a inych vysmazanych vyrobkov.
e Maso, ryby, strukoviny a vyrobky zo sdje, ako napriklad tofu, sa konzumuju
zvycCajne ako hlavne jedlo.

¢ Orechy a semena sa konzumuju zvycajne ako pochutina alebo ako zlozka inych
jedal (Salaty, cestoviny a iné).

e Pri stravovacich styloch bez prijmu zivocCisnych potravin zaistit dostato¢ny
prisun zeleza a vitaminu B12 vhodnou kombinaciou rastlinnych potravin, v
pripade potreby ich aj nahradzat v podobe vyzivovych doplnkov.




eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

« Uprava masa: vysoké teploty varenia (napr. pocas grilovania, vyprazania
alebo grilovania) vytvaraju na povrchu masa zluceniny, ktoré sa spajaju s rizikom
rakoviny, hajma rakovinou hrubého c¢reva. Toto riziko sa da znizit
nasledujucimi opatreniami:

- Pri tepelnej uprave uprednostnit dusenie a varenie pred grilovanim a
vyprazanim.

- Pri grilovani zabranit priamemu kontaktu jedla s plamenom pouzitim
podnosu alebo hlinikovej folie medzi jedlom a tepelnym zdrojom.

- Zabranit kvapkaniu tukov z masa do plamena a vytvaraniu dymu, ktory
obsahuje tieto skodlive latky.

- O0dstranit zuhol'natené casti masa, kde sa koncentruju skodlivé zluceniny.
- Nepouzivat stavu z odkvapkaného masa.
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Ako treba jest’

Obrazky: Freepik.com, by @macrovector




"ko treba jest’

Pre tukovu potravinovu skupinu, pozostavajlcu z tukov, olejov a natierok, sa
odporucaju nasledujlce porcie:

1. Ako ,tuky" v tomto standarde rozumieme zivocisne, rastlinné alebo zmiesane
tuky, ktoré maja pri teplote 20 °C (,izbovej" teplote) tuhé skupenstvo.

2. Ako ,oleje" v tomto standarde rozumieme tuky, ktoré maja pri teplote 20 °C
(,izbovej" teplote) kvapalnu konzistenciu.

3. Ako ,nhatierky” rozumieme vyrobky, ktorych zasadnou stéastou su tuky alebo
oleje rastlinné, Zivocidne alebo ich zmesi. Mé2u mat charakter roztieratelnych
tukov a su upravené prevazne do formy na natieranie. Niektoré vyrobky mdézu
vialk mat v zavislosti od ich zlozenia tuhsiu formu (tukové natierky na pecenie),
ing mdézu mat kremovu, resp. polotekutu formu (majonézy, dresingy).
Mnozstvo tuku a obsah energie v jednotlivych vyrobkoch méze byt v zavislosti
od pomeru tukov a vody rdézny. Na rozdiel od klasického masla (

), ktoré sa nachadza v kategorii ,tuky”, mézu sa v skupine ,natierky" nachadzat

aj vyrobky s ni2zsim alebo nizkym obsahom tuku ( , ,
), €ize tzv. ynizkotucné natierky".

4. Potravinova skupina tuky, oleje, natierky obsahuje nasledujuce vyrobky
(ide o priklady najcastejsie u nas konzumovanvych vyrobkov): maslo, ghee
{prepustené maslo) sadlo (bravéova mast), slanina, loj (hovadzi tuk), kakaové
maslo, kokosovy tuk, palmovy tuk, palmojadrovy tuk, rybi tul, margariny,
rastlinné stuzené tuky, rastlinné oleje (olivovy, repkovy, slnecnicovy, sojovy,
kukuriény, tekvicovy, sezamovy, arasidovy, orechovy, lanovy a iné), majonézy,
dresingy, tukové natierky na natieranie, varenie a pecenie.




"ko treba jest’

5. V slovenskej potravinovej pyramide su tuky, oleje atukové natierky
umiestnene na pyramidy.

6. Pocet odporucanych porcii potravinovej skupiny tuky, oleje, natierky
dokresluju vyjadrenia typu: ,
. “ alebo , “. Tieto
odporucania viak treba doplnit o ilustraciu velkosti jednej porcie tukov, olejov
alebo natierok a poukazat na to, Ze tuky maju velmi vysoky obsah energie a
vyskytuju sa v zjavnej alebo v skrytej forme aj v potravinach, ktoré sa
nachadzaju v inych potravinovych skupinach (orechy, rastlinné semena, maso a
masove vyrobky, mlie¢ne vyrobky, avokado, ako aj v celej skupine potravin
bohatej na tuky acukry, ktoré tvoria posledné 5. poschodie slovenskej

potravinovej pyramidy).

7. Velkost jednej porcie navrhujeme udavat v ., a takisto v
nazornych a lahko pochopitelnych ukazkach. Pri solidnych tukoch a natierkach
to moéze byt alebo jedno malé balenie ( alebo

). Pri tekutych formach (oleje) alebo pri polotekutych formach
(majonézy, dresingy) to mdze byt alebo




04 *

Ako treba jest’

potraviny bohate na
tuky, cukry a sol’




" Ako treba jest’: potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol”?




Ako treba jes¢’: potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol”?

* Vhodnou tepelnou upravou pokrmov je najma Vo vode alebo v
pare. Tieto formy tepelnej pripravy by mali nahradit vyprazanie.

¢ Solenie a dochucovanie jedla je vhodné az po uvareni. Odporucame
pouzivat bylinky a korenie bez obsahu soli.

e Sladkosti odporucame ovocim a nizkotuénymi nesladenymi
mlieénymi dezertmi.

e Slané pochutiny odporucame nesolenymi orechmi (v
odporuc¢anom mnozstve).

* Odporucame uprednostnit konzervované vyrobky vo vilastnej stave, bez
pridavku soli a cukru.

e Odporucame znizit mnozstvo cukru pri peceni a vareni.

* Odporuc¢ame konzumovat maso, mlieko a mlieéne vyrobky s nizkym
obsahom tuku a potraviny bohaté na zivocisne tuky nahradit rastlinnymi
tukmi a olejmi.




o

ko treba jest’: potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol?

¢ Odporucame na uhasenie smadu nepit sladené napoje, ale vodu, prip.
nesladené napoje, €aj, a pod.

* Hotové jedla, polotovary a pokrmy rychleho obcerstvenia konzumovat

* Pri nakupe a vybere potravin treba venovat pozornost ich vyzivovému
zlozeniu.




Sprievodca velkostou porcii — priklad irsko
Department of Health. The Food Pyramid.www.healthyireland.ie. 2016

Pocet porcii celozrnnych obilnin, chleba, peciva, cestovin,
zemiakov a ryze v zavislosti od veku a pohlavia



Prva
oficialna
slovenska
potravinova
Pyramida

Zdroj:
MZSR 2023
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Klacové fakty o zdravom stravovani

Vysvetlenie pojmov: ,zdraviu prospesné stravovanie” —
,Zdravé stravovanie” — ,zdrava strava” — ,zdrava vyziva®“.

. je najspravnejsi a korektny
pojem

. je kratSie, ale vystizné a vo svete
akceptované pomenovanie:

dodava telu vSetky potrebné ziviny,
chrani pred podvyzivou,
podporuje zdravie,
znizuje rizika chronickych chorob
(obezita, cukrovka, rakovina, choroby srdca a ciev)




Plnohodnotna pestra strava a zdrava vyziva
musi splnat niekolko zakladnych kriterii:

— Podporuje zdravie

— Chrani pred vSetkymi formami podvyzivy

— Znizuje riziké chronickych neprenosnych chordb

— Dodava do organizmu v optimalnych davkach a pomeroch vsetky esencialne a d’alSie
Ziviny, ktoré si nevyhnutné pre spravne fungovanie organizmu

( Y World Health

8/) Organization

AN




KCucoveé fakty o zdravom stravovani &
Y

P

o Nezdrava strava a nedostatok fyzickej aktivity:
- sU hlavnymi globalnymi rizikami pre zdravie.

o So zdravym stravovanim treba:
— zacat uz od skorého veku dietata.

o Uz samotné dojcenie podporuje:
- zdravy rast a celkovy vyvoj dieta, kognitivne — dusevné
schopnosti dietata,
- je prospesné aj pre jeho zdravie v neskorsich fazach zivota.

e Znizuje riziko vzniku obezity a dalSich chronickych
‘ — neinfek¢énych ochoreni v neskorsom veku zivota.




K ©
‘ Zakladné predpoklady zdravéeho stravovania 4
Y

& Zdraveé stravovanie:

e Nema podporovat neziaduce priberanie telesnej hmotnosti.
- prijem a vydaj energie (kaldrii) a ma byt u zdravého ¢loveka v rovnovahe.

e Zdraviu prospieva strava:
- s vysokym obsahom celozrnnych vyrobkov, zeleniny, ovocia, strukovin a
orechov,
- S nizkym obsahom soli, volnych cukrov a tukov,
najma nasytenych a trans-mastnych kyselin.

e Vyhody zdravého stravovania sa prejavuju:
-V lepSich vysledkoch pri vzdelavani, produktivite prace a
— Vv lepSom zdravi pocCas celého zivota jedinca.

e Zdrava strava je navyse ekologicky udrzatelnejsia, pretoze sa spéja:

ev v

- S nizSou spotrebou sladkej vody a pody.
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Potrava patri medzi zakladné podmienky existencie cloveka.
¢lovek pre svoju existenciu nevyhnutne potrebuje prijimat potravu.
Funkciou a cielom prijmu potravy:
je dodavka energie a zivin,
vsestranna podpora telesnych a dusevnych funkcii organizmu.




J Preéo viastne jeme ?
%

Vyznam a vyuZzitie vyZivy pre ¢loveka
e Budovanie, obnova a reparacia buniek, tkaniv a organov.
Energia (praca, pohyb, transport, travenie, a d’alsie funkcie).
Telesny rast a vyvoj (intrauterinny vyvoj, detstvo, dospievanie).
Mentalne a psychické aktivity.
Imunita a zapal.
Regula¢né a signalne funkcie.
Hormonalne a endokrinné funkcie.
e Reprodukeia.
e Krvotvorba a hemostaza.
e Travenie — digescia a absorpcia.
e Dychanie — respiracia.
e Vylucovanie — exkrécia.
e Hojenie ran.







musime prijimat pocas
celého zivota.

z rdznych potravin,
zivocisneho alebo rastlinného pévodu.

(jedlo) je jednou zo
Cloveka.

, Co su latky
nevyhnutné pre rast a obnovu tkaniv a
regulaciu vSetkych Zivotnych procesov
metabolizmus.

R
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VSsetky potraviny mdézeme podla ich povodu a obsahu zivin zadelit do
niekolkych potravinovych skupin. Vprincipe sa potraviny delia do
nasledujucich skupin:

1. Voda (pitna, pramenista, mineralna)

Zelenina — neskrobova (listova, plodova, korenova, hlibova zelenina)

Ovocie (plodové, bobulové, citrusoveé)

Potraviny bohaté na skrob (obilniny, zemiaky, ryza, kukurica)

Mlieko, mlie¢ne vyrobky a rastlinné mlieéne nahrady (tvaroh, cottage,

syry, jogurt, acidofilné mlieko)

6. Potraviny bohaté na bielkoviny — nemlie€éne (vajcia, ryby, morské
plody, hydina, maso, strukoviny, vyrobky zo sdje, orechy, rastlinné
semienka)

7. Tuky, oleje a natierky (rastlinné natierkoveé tuky)

8. Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol (spracované ultra-spracované
potraviny) )

e wnN

v
=



Sucasné usmernenia o spravhom stravovani:
su postavené na potravinovych skupinach.

Potraviny, ktoré podporuju zdravie:
sa odporuca konzumovat ¢astejSie

o v v

zelenina, ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny, nizkotucné
mlie¢ne vyrobky, ryby, a dalSie.

Potraviny, ktoré maju negativny vplyv na zdravie:
sa odporuca konzumovat zriedkavejsSie
a/alebo v mensich porciach.

Nazorné pomacky pre spotrebitelov o zdravom stravovani
delia potraviny do niekolkych potravinovych skupin, a su to:
potravinové pyramidy alebo
zdravé“ taniere.

© &
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Slovenska

MZSR, 2023



UK

VIZUALNA

POMOCKA:
THE EATWELL GUIDE

2016

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/



vase telo potrebuje kazdy den dobijat
energiu.

vase telo okrem energie vyzaduje aj neustalu
dodavku mnohych uzitoénych latok, ktoré su
nevyhnutné pre spravne fungovanie vasho organizmu.

pre spravne fungovanie vasho tela musite
navysSe kazdy den pit vodu.

vase telo vyzaduje, aby
ste pravidelne konzumovali potraviny z réznych
skupin.

najlepsie su cerstvé potraviny.
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Mnozstvo jedla, ktoré by mal ¢lovek denne zjest, zavisi od viacerych faktorov %
vratane, ato najma od jeho/jej telesnej hmotnosti a vysky, veku, pohlavia,
urovne fyzickej aktivity, urovne zdravia, dedicnhych faktorov a telesného zlozenia
(bomer mnozstva tuku a beztukovej hmoty na celkovej telesnej hmotnosti).

Energetické (kalorické) poziadavky su jednym z najddlezitejsich faktorov,
ktoré vplyvaju na to, kolko stravy mame denne zjest. Kalorie su meradlom
energie v jedle, ktoré jeme. Pochopenie kalorii nam pomaha urcit, kolko jedla
potrebujeme. Optimalne mnozstvo prijatej potravy zavisi od toho, kolko kalorii
potrebujeme.

%
\&
Energetické (kalorické) poziadavky zavisia od: —
Hmotnost, vyska Vek Pohlavie ) \
Telesné zlozenie Fyzicka aktivita '

Zdravie Dedicné faktory



: Treba dodrZiavat vyvazenu stravu, ktord obsahuje dostatok bielkovin, sacharidov, tukov,
vitaminov a mineralnych latok.

: Velkost porcii zavisi od individualnych potrieb.

: Hlad a sytost su prirodzené pocity, ktoré signalizuju potrebu jest
alebo naopak, poziadavku neprijimat stravu. Podl'a toho treba prispésobit aj mnozstvo a zloZenie jedla.

: Je lepsie jest pravidelne a primerane ¢asto v priebehu dna. v
Pre niekoho je lepsie jest mensie porcie ¢astejsie pocas dia — napriklad (ranajky — desiata — * '}/
obed - olovrant — vecera). Inému bude vyhovovat jest vacsie porcie menej ¢asto pocas diia — napriklad - \((
(ranajky — obed - vecera). Dodrziavanie pravidelného rezimu stravovania pomaha udrziavat —
stabilnu hladinu energie a zlepSuje metabolizmus.

: Pre zabezpecenie dostato¢ného prisunu zivin treba konzumovat r6znorodé potraviny.
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Nasa strava zasadne ovplyvnuje to, €i nas zivot prezijeme v dobrom zdravi a
v dobrej kvalite, alebo budeme celit, mnohokrat predcasne, zdravotnym
porucham a réznym chorobam.

Stravovacie odporucania. Takmer vsetky krajiny sveta vytvorili a vytvaraju
svoje usmernenia pre stravovanie prospesné pre zdravie zalozené na
potravinovych skupinach (Food-based dietary guidelines, FBDG), ktoreé su pre ludi
zrozumitelnejsie, pretoze jeme potraviny, nie jednotlivé ziviny. Nemej dolezite
je, aby nase stravovanie bolo priatelské nielen pre ludi, ale aj pre nase zivotne
prostredie. Usmernenia vychadzaju z vedeckych a odbornych poznatkov o
vztahu stravy, vyzivy a zdravia. Pravidelne sa prehodnocuju a aktualizuju v sulade
sa hajnovsimi poznatkami a vedeckymi dokazmi - vyziva zalozena na dokazoch
(Evidence-based Nutrition).
&,

N
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Nevhodna vyziva a nespravne stravovacie navyky su spojené s celym radom
chronickych choréb. Vo vsetkych krajinach sveta su v hlavhej miere zodpovedné
za umrtnost na chronické neinfekcné choroby. Ked hovorime o chronickych
resp. chronickych neinfekénych chorobach, mame na mysli predovsetkym
nadhmotnost a obezitu, cukrovku 2. typu, choroby srdca a ciev (najma srdcovy
infarkt a mozgova mrtvica) a onkologické ochorenia (zhubné nadory). Toto
zistenie zdoéraznuje potrebu koordinovaného globalneho usilia o dosiahnutie
takeého stravovania a vyzivy ludi, ktoré podporuje a priaznivo ovplyvnuje ich
zdravie, a tak predchadza vzniku najcastejsich chronickych chorob.

Nevhodné faktory zivotného Sstylu aznich na prvom mieste nespravne N '}/
stravovanie, prostrednictvom podpory vzniku nadhmotnosti a obezity vedu -\ ‘
k najzavaznejsim chronickym chorobam, medzi ktoré patri cukrovka 2. typu, <
srdcovo-cievhe choroby, artériova hypertenzia (vysoky krvny tlak), niektoré

druhy rakoviny. ")



Vyvazena strava
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Strava a vyziva je prospesna pre zdravie vtedy, ak organizmu doda potrebné
mnozstvo energie a vsetky ziviny (makronutrienty: bielkoviny, tuky, sacharidy,
rastlinnu viakninu, ako aj mikronutrienty: vitaminy, mineralne latky, stopoveé
prvky a dalSie ddlezité biologicky aktivne latky), ktoré potrebuje, aby fungoval
co najlepsie.

Pestra a rozmanita strava je pre zdravie dolezita. Ziadna jednotliva
potravina alebo skupina potravin nemoze poskytnhut vsetky ziviny, ktoré
potrebujete, aby ste boli zdravi. Kombinacia a konzumacia réznych potravin z
kazdej potravinovej skupiny vam moze pomaoct ziskat pestry kokteil uzitocnych
Zivin, ktoré vase telo potrebuje.

. Pritom je vsak dolezité, aby sa jednalo pestry
vyber tych potravin, ktoré zdravie podporuju a pomahaju pri prevencii
zavaznych chordb (zelenina, ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny, nizkotucné
mlieche vyrobky, ryby, hydina, orechy a rastlinné semienka). Vtedy mbézeme
hovorit o

1y



Uprednostinujte prevazne potraviny rastlinného povodu. Potraviny
rastlinného pévodu, ako su zelenina, ovocie, celozrnné obilniny a strukoviny,
poskytuju vela potrebnych zivin, viakniny a rastlinnych zivin (fytochemikalii) a
zaroven maju aj primerany obsah kalorii. Rastlinné oleje a orechy su tiez cennym
zdrojom zivin, avsak maju vysoky obsah tukov, a teda aj kalorii. Napriek
vysokému obsahu energie su to potraviny, ktore vase zdravie podporuju (napr.
olivovy olej, repkovy olej, vlasské orechy, lanové semienka). Treba ich
konzumovat c¢asto, avsak vzhladom na vysoky obsah kalérii v mensich
mnozstvach.

1y
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Rastlinné potraviny je vhodné dopinat 2ZivociSnymi potravinami, tak
dokazete najlepsSie zabezpecit dostatocny prisun vsetkych potrebnych zivin.
Najlepsou volbou pri konzumacii zivocisSnych potravin su ryby, chudé hydinové
maso, mMmaso, nizkotucné mlieko a mlieche vyrobky, vajcia. V obmedzenom
mnozstve mozno konzumovat aj chudé cervené maso (hovadzie, telacie,
bravcové).

Stravovanie s prevahou potravin rastlinného povodu je dobré aj pre
planétu Zem. Vyroba potravin a napojov ma vplyv na zivotné prostredie.
Potraviny zivocisSheho poévodu zanechavaju vacsiu uhlikovu stopu, tj. vedu k
vyssiemu mnozstvo emisii plynov uvolnenych do atmosféry s dopadom na
podnebie nasej planéty. Zdraviu prospesné stravovanie podla nasledujucich
usmerneni je zaroven ekologické a dlhodobo udrzatelné.

I/ /]
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Nazorné pomocky:
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Vizudlne (nazorné) pomocky stravovacich odporucani. Na ulahcenie
porozumenia stravovacich odporucani — konkrétne kolko z ktorych potravin
mame jest, ktoré potraviny by sme mali konzumovat denne, ktoré na
,striedacku” s inymi podobnymi potravinami, aké velku su porcie jednotlivych
potravin a napojov - sluzia nazorné (vizualne) pomaocky. V praxi byvaju pomocky
bud vo forme , " alebo , !

Taniere spravneho stravovania - ,zdravé taniere”. Su vizualnou pomaockou
a jednou z moznosti, pomocou ktorej mozno nazorne a jednoducho priblizit
sirokej verejnosti zasady spravneho stravovania. V niektorych Krajinach pouzivali
povodne pyramidy, ktoré v priebehu rokov po vzajomnych odbornych
diskusiach vymenili za taniere (USA, Australia). Ako priklad aktualne pouzivaného
a odporucaného ,zdravého taniera" moze sluzit USA (Healthy Eating Plate) z roku
2011, Australia (Australian Guide to Healthy Eating) z roku 2013 alebo Velka
Britania (Eatwell Guide) z roku 2016.

1y
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»  Zdravo rozdeleny tanier



¥

Potravinové pyramidy su jednoduché vizualne pomocky a nazorni
sprievodcovia zdraviu prospesnej vyzivy ludi. Autori pyramid si kladu za ciel
poskytnut odbornej i Sirokej verejnosti jednoduchy a lahko zapamatatelny
manual o tom, ktoré druhy potravin, ako casto a v akom pomere (akym
podielom) treba denne konzumovat v zaujme dodrziavania zdraviu prospesnej
vyzZivy, podpory zdravia a prevencie chronickych chorob.



Slovenska potravinova pyramida: sprievodca spravnym stravovanim

Potravinova pyramida vam umoznuje nastavit si vas celkovy sposob
stravovania. Pestry vyber potravin z prvych styroch poschodi s vhodnou
frekvenciou a primeranou velkostou porcii vam poskytne zdravu priaznivu
rovhovahu v tom, ¢o jete a pijete. Poskytne vam dostatok zivin, vitaminov,
mineralnych latok a dalSich dolezitych zivin pre zdravé fungovanie organizmul.

2drava pestrost v stravovani je navyse priazniva aj pre zivotné prostredie.

Dodrziavanie zasad zdraveho stravovania podla potravinovej pyramidy vam
spolu s fyzickou aktivitou vam ulahgci aj udrziavanie optimainej hmotnosti a
znizi riziko chorob, ktoreé suvisia so zivotnym stylom, z ktorych najdolezitejsie
su srdcovo-cievne choroby, niektoré onkologické ochorenia a cukrovka 2. typu.




Komu je POTRAVINOVA PYRAMIDA urcena? Vacsina ludi na Slovensku sa chce
zdravo stravovat. Odporucani pre stravovanie a vyzivu u dospelych su uréené
najma zdravym dospelym [udom vo veku 19-65 rokov. Principy zdraviu
prospesného stravovania a vyzivy su vsak vhodné aj pre ostatné vekové
skupiny, ako su deti a mladez (2 - 18 rokov), ludia v starsom veku (had 65 rokov),
tehotné a dojCiace zeny, avsak u nich je potrebné niekedy zohladnit ich osobitné
energetickeé a nutricheé poziadavky.
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Ako spravne rozumiet POTRAVINOVEJ PYRAMIDE?

Potravinova pyramida znazornuje jednotlivé potravinové skupiny. Velkost
kazdého poschodia naznacuje mnozstvo, ktoré je vhodné z danej potravinovej
skupiny konzumovat. Napriklad najnizsie a najvacsie poschodie tvori zelenina a
ovocie, pricom z tejto skupiny potravin mame skonzumovat najviac porcii
denne.

Kazdu potravinu a napoj mozno zaradit do jednej z potravinovych skupin
v zavislosti od Zivin, ktoré tato potravina alebo napoj obsahuje. Napriklad
strukoviny su dobrym zdrojom rastlinnych bielkovin, preto su zaradené do
skupiny potravin bohatych na bielkoviny.

Potraviny bohaté na vapnik su zoskupené do skupiny mlieko a mliecnhe
vyrobky, prip. rastlinné nahrady mlieka. Tvar potravinovej pyramidy a jej
poschodia ukazuju, ktoré potravinové skupiny maju byt sucastou nasho
stravovania, pretoze podporuju dobreé zdravie.

Vrchol pyramidy je oddeleny od zvysku pyramidy, ¢im sa zdoraznuje, ze
potraviny a napoje z tejto skupiny nie su pre zdravie prospesné ani potrebné.
Vase telo ich nepotrebuje a nemusite ich vobec konzumovat. Skor naopak. Ich
casta konzumacia a vo velkom mnozstve zdravie poskodzuje. Pokial ich
konzumujete, robte tak len zriedkavo a v malych mnozstvach.
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Stravovanie vonku

Jedlo konzumované mimo domova, napr.

v restaurdcii, alebo v rychlom obcerstveni.

Je dblezité v budovani komunity a
socidlnych vazieb, umoznuje skusenost
s roznorodou kuchynou a podporuje

kultdrnu vymenu.



Stravovacie ndavyky
sa formuju v rannom veku,
maju tendenciu pretrvavat
do dospelosti a vplyvaju
na nds celozivotny zdravotny stav.

Preto je délezité venovat pozornost
tomu, Co jeme, a aké stravovacie
ndvyky si formujme.
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Stravovanie
v Skole

.,
- O .




Ako vieme vyZivou podporit &
Skolské vysledky ?

Pestrd strava Dostatocnd energia Ziviny W Vldknina

B Hydratdcia

ol ! ! ! r

Koncentraciu iy Psychicku rovnovdhu Vitalitu %
Pamat Imunitu

“\.l é



Potraviny, ktoré podporujua spravne fungovanie mozgu

Ovocie lZ.?EIeana I(hlqvn;s Vajicka
Tuéné ryby istova zelenina
Orechy a semena ) Chudé Cervené gy
Cokolada Strukoviny miso © &%
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97Zdrava desiata L
é Potraviny Vldknina (zelenina,
Ovocie a orechy bohaté na ovocie, celozrnné
bielkoviny potraviny)

Zeleninovy snack s dipom
Smoothie

Celozrnny toast

Jogurt s ovocim a orechmi
Celozrnné susienky so syrom

Tvaroh s medom a ovocim

W

- ¢ )

\ Zeleninovy wrap



7 Zdravy obed
¢

Vyzivny

“\d g /elenina

Primerana porcia

Chudé maso

Celozrnné druhy

Ovocie
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(OA

Zdravy obed

o Obmedzte sladkeé a vyprdazané jedla.

o Pocuvajte svoje telo.
o Zapojte svojich priatelov.

o Stojte za svojimi rozhodnutiami.
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Stravovanie
e v restauraciach
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Ao>

e o Vopred skontrolujte ponuku.

o Rozhodnite sa pre varené,

pecené alebo dusené moznosti.

o Vyberte si chudé madso.

. . = e
o Nalozte si zelenlnu.$ $///
o Obmedzte pridané @ @ &

@(.5

%7

Tipy, ako si vybrat zdravsie jedla &

o Vyberte si celozrnné prilohy.

Q

Q

Q

Q

Pite vodu/nesladené ndpoje.
Ddvajte pozor na predjedia.
Preskocte bufetovu mentalitu.

Ovlddajte svoje tempo jedenia.

o
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Stravovanie
v zariadeniach
rychleho -

obcerstvenla;‘

&



A07

Rychle obcerstvenie - Fast-food e

Vysoky obsah kaldrii, nasytenych tukov, trans-tukov, pridanych cukrov
a soli.

Nedostatok zdkladnych zivin (vitaminov, minerdinych Iatok a vidkniny).
Vysoko spracované potraviny s pridavnymi [atkami.
Castd konzumdcia zvysuje riziko vzniku chronickych ochoreni

ako je obezita, srdcovo-cievne chorenia, rakovina, cukrovka

druhého typu a iné metabolické ochorenia.



- E
Tipy, ako si vybrat zdravsie jedl4 -~

o Skontrolujte vyzivové informdcie. o Obmedzte sladké ndpoje.

o Obmedzte vyprdzané jedla. o Obmedzte dresingy a omdcky.

o Vyberte si mensie porcie. o Uprednostnite saldaty.

o Vyberte si chudé maso. o Vyhnite sa nadmernym porcidm.
o Nalozte si zeleninu. o Ddvajte pozor na frekvenciu

. . fr onzumdcie.
o Dajte pozor na skryte kaldrie. K

N
< ¢ ?
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/lozenie a
iInformacie
na obaloch -~
potravin ¥
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Obal potravin poskytuje ddleZité informéacie &

* Ndzov potraviny

* Vyrobca alebo dovozca potraviny

* Krajina pévodu

* Mnozstvo potraviny (hmotnost alebo objem)

* Ddtum spotreby alebo ddtum minimdinej trvanlivosti
» Spo6sob skladovania

« Spobsob pouzitia

« Zlozenie potraviny

7o+ Udaje o vyZivovej (nutri¢nej) hodnote

» Upozornenie na obsah alergénov

» Upozornenie pre osoby, ktoré trpia nezndsanlivostou potravin %‘
LLLE Znacky, symboly a tvrdenia ©

e |né



ZloZenie potraviny

Jednotlivé zlozky su zoradené zostupne za sebou podla obsahu v
potravine od tej, ktorej je vo vyrobku najviac po tu, ktorej je vo
vyrobku najmenej, vrdtane pridavnych latok (,ecka®).

Velky pocet zloziek je typicky pre vysoko spracované potraviny.

Zlozenie: Celozrnné ovsené vlocky 58%, suSena srvatka 11,5%,

glukozovy sirup, kukuriény Skrob, kusky karamelu 4% (karamel
50% (cukor, glukézovy sirup, maslo, smotana, sol), ovsena
vlaknina, zZelirujuca latka E401, stabilizator E341, sol, prirodna
aroma, kyselina: kyselina citrénova, farbivo karamel), fruktoza,
trstinovy cukor, slne€nicovy olej, mandle 2,5 %, mlieCna
bielkovina, aroma, jedla sol.

Mobze obsahovat’ stopy soje, araSidov a inych orechov.

Zdroj: www.grizly.sk



P o o . © 7
Vyzivové udaje potraviny 4
Vyzivové udaje na 100 g / 100 ml alebo 1 porciu %
Energeticka hodnota x kd / x kcal
Tuky

Z toho nasytené mastné kyseliny

« Zvycajne vo forme tabulky
na zadnej strane
balenych potravin.

« Vyjadruju energeticky a
vyzivovy (nutricny) obsah |
na 100 g alebo 100 ml Sacharidy
alebo 1 porciu potraviny, 210

«Q

Mononenasytené mastné kyseliny

Polynenasytené mastné kyseliny

© Q@ «u «u o «ua |« «a o

. / "7 Polyalkohol
€ Povinné* a dobrovolné “OYaREnoY
y . Skroby

udaje.
VlIaknina
P *Povinné udaje su v tabulke zvyraznené . .
§ farebne. Bielkoviny

Sof
yi& —
b’ Vitaminy a mineralne latky prisludné jednotky



Emco Ovsena kaSa s cokoladou 5x55 g
Zlozenie: Ovsené vlocky 71 %, cukor, horka
cokolada 6,7 % (cukor, kakaova hmota, kakaové
maslo, dextroza, emulgator: séjovy lecitin,
vanilkovy extrakt, obsah kakaovych sucasti min.
45%), susené plnotucné mlieko, ovsena muka,
kakaovy prasok 1,2 %, jedla sol, prirodna aroma.
Vyrobok méze obsahovat araSidy a orechy.

Emco Ovsena kasa s malinami 5x55 g
ZloZenie: Ovsené vlocky 68 %, cukor, suseny
glukdzovy sirup, susené plnotuc¢né mlieko,
zemiakovy skrob, kusky mrazom susenych malin
0,7 % (100% maliny), jedla sol, aréma.

Vyrobok méze obsahovat séju, arasidy, orechy a
iné orechy.

Zdroj: www.grizly.sk




Latky vyvolavajiace alergiu alebo g
neznasanlivost

* Povinny udaij.

« Zvyraznené od ostatnych zloziek (typ alebo velkost pisma, pozadie).

Zlozenie: Tuk rastlinny - palmovy a kokosovy,

(& Muka psSeni€na, Mlieko susené pinotuéné 17%, Cukor, Poleva
kakaova 14% (cukor, tuk rastlinny palmovy a maslovnikovy, kakao
odtuénené 17%, srvatka susena, emulgator E442 a E476,
aréma), Mika séjova, Mlieko susené odtuénené, Lieh, Skrob

!é kukuricny, Olej rastlinny slne€nicovy, Emulgator (lecitiny), Aromy,
W Kypriaca latka (uhligitany sodné), Zitok vajeény suseny
J” Méze obsahovat’ arasidy a orechy.



Potraviny s obsahom latok, ktoré
vyvolavajace alergiu alebo neznasanlivost

* Obilniny obsahujuce lepok

 Korovce .
« Makkyse .
* Vajcia .
Ryby .
« Arasidy .
o Zeler .

" Informdcie o l4tkach spdsobujticich alergie alebo nezndganlivost musia \
poskytovat aj prevddzkovatelia zariadeni spolocného stravovania %

P
;7'."
o/

Sdja

Mlieko

Skrupinové ovocie (orechy)

Zeler

Horcica

Oxid siriCity a siriCitany

VICi bob &

\

(skolske jeddlne, restaurdcie ...).

N\
2\

v



Predné znacCenie vyZzivového zlozenia potravin P

)
Potraviny rovnakého druhu (napr. cerealie) moézu mat rozne vyzivoveé
zlozenie a tym roznu nutricna kvalitu. %
Konzumacia potravin s nizSou nutricnou kvalitou negativne ovplyvnuje

zdravie.
Za ucelom lepsieho porozumenia vyzivovych tdajov a zodpovedného

vyberu nutricne kvalitnejSich potravin sa dobrovolne pouzivaju rozne
predné znacenia potravin vo forme symbolov.

Najvyssia nutricnd kvalita NajnizSia nutri¢nd kvalita



Zdroj: https://www.miestopredaja.sk/informacie-o-vyzivovej-kvalite-potravin-na-obale-su-pre-ludi-uzitocne/



DalSie oznacCenia na obale
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VyZzivové a zdravotné tvrdenia W
Dobrovolné. o,

V rdmci EU schvalované.
Informuju o nejakej prospesnej vlastnosti potraviny.
Zdroj vlakniny: Potravina méze byt nazvana zdrojom

vlakniny len vtedy, ked obsahuje viac ako 3 g vlakniny
na 100 g alebo 1,5 g vlakniny na 100 kcal.

Bez cukru: M6ze byt na obale len vtedy, ked vyrobok
neobsahuje viac ako 0,5 g cukru na 100 g alebo 100 r}g\

Nezabudnite ! Bohatym zdrojom vldkniny su potraviny rastlinného \
povodu — zelenina, ovocie, celozrnné obilné vyrobky, strukoviny. -

Zdroj: www.grizly.sk &

b

Wy,
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Na Co si davat pozor pri vybere potravin ®

¢

o Citajte zlozenie. o Zohladnite celkové nutricné

a Sledujte kalorickd hodnotu. zlozenie.

a2 Vyhnite sa skratkdm o Nepodliehajte marketingovym

tvrdeniam.

a Pozor na ,skryté" cukry, tuky a
sol a Berte na vedomie alergény.

a Vyhnite sa stuzenym a o Uprednostnujte Co najmenegj

= naé'/tenym tukom. spracované potraviny.
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SPRACOVANE POTRAVINY

Nespracovanéd Mlnlmolne, Vysoko , Ultra ,
spracovane  spracovane spracovane
| Konzumujte Cerstvé, Co najmenej spracovaneé potraviny.
1Y
=

¢
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¢ Priklad - Sunka

* Obsah energie:

Chudd hydinovd sunka vyrobend z kuracich alebo morcacich prs
obsahuje v 100 gramoch 1-2 gramy tuku a priblizne 400 kJ = 95 kcal.

* Podiel méasa v produkte:

Podiel mdasa vo vyrobkoch sa méze pohybovat medzi 30-90%.

Najlepsie je konzumovat, tie produkty, ktoré obsahuju najvyssi podiel
mdsa a najmenej pridavnych ldtok.

%



7 Priklad - jogurty

¢

A

%)

* Mnozstvo cukrov: Idedine do 5 g cukru v 100 g produktu.

* Iné pridané zlozky: Ovocny jogurt by mal obsahovat minimdlne 5 %
ovocnej zlozky, no zvyCajne namiesto ovocia obsahuje len ovocny
sirup. Ochutené jogurty obsahuju aj dalsie zlozky ako su arémy,
zahustovadla ci sladidla.

3-5gcukruv 100 g Okolo 9 g cukru v 100 g

Najlepsie je konzumovat neochutené jogurty a sladit ich s cerstvym
ovocim, ktoré zdroven obsahuje vidkninu.
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Reklama a

jej vplyv na
stravovacie -

¢ ) »
%'~ navyky W
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Ako funguje reklama ? =
o Zmyslova pritazlivost. o Kulturna zlozka.
o Emociondlna pritazlivost. 0 Spojenie so zivotnym stylom
o Angazovanie celebrit. o Odmena a potesenie.
o Zdkaznicke recenzie. o Atraktivny obal.
o Nedostatok a naliehavost. o Interaktivne kampane.

o Zdravotné tvrdenia.
)

w4
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¢

%)
Priklad - vysokospracované potraviny
+ | ,zdarma“

- 4 € s prvym nakupom
cez App

,Free Fries Friday*



= Ako odolat manipulativnej reklame ?” -

é o Rozpoznat reklamné taktiky o Stanovit si osobné zdravotné

a ucel reklamy. ciele.

o Nebdt sa kldst otdzky a ziskat o Trénovat svoje chutky.

IMEMEETS © [Peel e o Zapojit sa do vyberu jeddl.

o Pochopit rozdiel medzi nasimi o Cvidit si vedomé jedenie.

tuzbami a potrebami.
o Pouzit pozitivny tlak

. o Vytvarat si povedomie rovesnikov.
’o\d' Oédrdvymh moznostiach.





https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
mailto:Jana.sremanakova@manchester.ac.uk
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Stravovacie
vZorce
a modely

g
¢



Zéakladné pojmy &

Potravinovd Spobsob stravovania Sprievodca o/
pyramida (Styl stravovania)/ stravovanim/
a Potravinovy Dietary patterns Food guide
tanier
B Usmerneniao Vyzivovo hodnotné M Zdravd strava
stravovani tykajuce sa potraviny a ndpoje/ (zdrave &
potravinovych skupin/ Nutrient-dense stravovanie)/
®" Food-based dietary foods and Healthy diet W
guidelines (FBDGs) beverages -

¢

‘)4\];
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# Stravovaci vzorec (model, spbsob, styl)
¥

Kombindcie jeddl a ndpojov, ktoré konzumujeme pravidelne a dlhodobo.

Najvhodnejsi spdsob pestrého a vyvdzeného
stravovania pre takmer vsetkych ludi je

stravovaci styl s

Zdroven je

% primerane Setrny k zivotnému prostrediu.



T &

Slovenska
potravinova
pyramida

4
(6\
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# Stredomorsky sposob stravovania ¢
Mediterranean diet %

O Vysoky prijem zeleniny, ovocia, strukovin,
orechov, semien, obilnin a olivoveho oleja.

O Nizky az stredny prijem mlieCnych
vyrobkov, ryb a hydiny.

O Zriedkavd konzumdcia Cerveného a
spracovaného madsa.

~d Zriedkavy a mierny prijem alkoholu len u

dospelych.

Vedecky najviac preskimany spoésob stravovania s potvrdenymi

ucinkami na znizenie rizika chronickych ochoreni a dlhovekosti.



# 2 - 4 A . © S
~Zapadny” spOsob stravovania =

0 Konzumdcia vysoko spracovanych
potravin.
O Nadmerny prijem kalorii.
O Vysoky prijem nasytenych tukov,
trans tukov, cukrov a soli.
O Nizka konzumdcia zeleniny, ovocia,
7oy strukovin a ryb.

Spolu s nizkou fyzickou aktivitou a sedavym spo6sobom zivota sp6sobuje

ndrast telesnej hmotnosti a vznik viacerych chronickych chorob.



R LN
¢ Vegetarianstvo

o Rastlinnd strava bez konzumdcie
masa, hydiny, niekedy aj ryb a
morskych plodov.

o Ak je pestrd a doslednd, riziko
vyskytu nedostatku niektorych
vitaminov a minerdlnych ldtok je
malé.

V pripade deti a dospievajucich treba osobitne dbat na sprdavnu vyzivovu

hodnotu vegetaridnskej stravy.
%)



Alternativne Styly stravovania F

Vegdnstvo — bez konzumdcie
akychkolvek potravin zivocisneho
povodu (mdso, ryby, vajcia,
mlieko, med).

Peskataridnstvo — bez
konzumdcie mdsa cicavcov
(Cervené mdso).

Paleodiéta — konzumadcia
prirodnych potravin, ktoré mozno
ziskat lovom a zberom.
Ketodiéta — znizend konzumdcia
potravin s obsahom sacharidov.

Wy,

Q Tazdie praktizovatelné.

d Vyssie rizikd nedostatku zivin,
hlavne niektorych vitaminov a
minerdlnych latok.

5 (O

O Castokrdt obsahuju aj vysoko

7 . N
spracované potraviny. %

¢



Niektoré ochorenia alebo zdravotné stavy (napr. cukrovka, celiakia)
vyzaduju urcité diétne opatrenia, tie su vsak sucastou lieCcby a vedie
ich zvyCajne lekdr, zdravotnd sestra alebo Specialista na vyzivu. P

Ro6zne iné diéty a obmedzovania konzumdcie stravy alebo niektorej je;j
zlozky bez zdravotného dévodu su vseobecne nevhodné, zvldst u deti \‘\1
a dospievajucich, tehotné a dojCiace zeny a starych ludi. &

Wy,



8.2

Stravovacie
spravanie
a stravovacie navyky
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Stravovacie spravanie a navyky

Su ovplyvnené roznymi faktormi a mézu mat pozitivne

&5
)

aj negativne zdravotné dosledky

Kultdra,
spolocnost e———

—= Ekonomické
pomery

Rodina,
jednotlivci e———

., Dusevny stav



C. ) L © e
& Tipy na spravne stravovacie navyky w

a stravovanie prospesné pre zdravie: Y
1 - 3 5
Nevynechavajte Sledujte svoje Dbajte na dostatocny
jedld stravovacie a spravny pitny rezim
navyky
S P
Jedld pldnujte Vyvarujte sa emocnému

Q vopred jedeniu a prejedaniu



C. ) L © e
& Tipy na spravne stravovacie navyky w

a stravovanie prospesné pre zdravie: Y
6 - 8 10
Obmedzte Jedzte Budte k sebe [
maskrty v urcitom prostredi, zhovievavi a oslavujte
‘ a kontrolujte svoje Uspechy |
. velkost porcif )
7 9 | 11
Jedzte uvedomelo Jedzte pestrd Majte pomocnika
Q a pozorne stravu na udrzanie motivdcie

a zodpovednost
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Nevhodny zivotny Styl
- vplyv na zdravie a
zdatnost

¢ )
i W
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NajvyznamnejsSie zloZzky nespravneho
Zivotného stylu

1 2 3 4
Nesprdvne Nadmernd Nedostatok FajCenie a iné
stravovanie konzumdcia telenej aktivity = ndvykoveé ldtky
a nezdravd alkoholu a sedavd

vyZiva zivotospradva
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” Riziké nespravneho Zivotného stylu =
¢

a Vznik chronickych choréb:

obezita, cukrovka (2. typu), poruchy
metabolizmu tukov, vysoky krvny
tlak, choroby srdca, ciev a viaceré

druhy rakoviny.
o Skrdtené tzv. ,zdravé roky zivota®.

@’ PredCasnd umrtnost na chronické choroby.

S\
< ¢ ?



Vietky formy nevhodného zZivotného stylu
st ovplyvnitelné a s motivaciou
a odhodlanim ich moZzno zmenit.

Zivotny $tyl ma kaZdy clovek predovietkym
vo svojich vlastnych rukach.
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Poruchy prijmu potravy
a hladovanie

)
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8.5

Prejedanie sa
a obezita
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NajbeznejSie poruchy prijmu potravy

Mentdlna anorexia
Bulimia
Zdachvatové prejedanie

Regurgitdcia a rumindcia

Pri podozreni na niektoru formu
poruchy prijmu potravy
je dolezité vcas vyhladat odbornu

lekdrsku pomoc.



Body Mass Index (BMI)- Index telesnej hmotnosti

& Menejnez 18,5 PODVYZIVA

25— 299 NADHMOTNOST
30 a viac OBEZITA

Dobry ukazovatel brusnej obezity:

1. Obvod pdsu = zeny pod 80 cm a muzi pod 94 cm
2. Pomer obvodu pdsu (cm) k telesnej vyske (cm) = index pod 0,5

SN 0,5 - 0,6 = zvysené riziko, 0,6 a viac = vysoke riziko
= & metabolickych ochoreni 5



Obezita je chronické metabolické ochorenie

é Ovplyvnuje funkciu kazdého jedného orgdnu v tele.

B Riziko asi 236 chor6b a zdravotnych poruch.

Riziko minimdlne 13 zhubnych nddorov.

LieCba obezity

Komplexnd (zivotny Styl, lieky, Medicinsky pristup, pod vedenim
chirurgicky). lekdra a s Ucastou inych
specialistov.
B Redlne dosiahnutelné ciele. B Trvalo udrzatelné prostriedky.

N
< ¢ ?



2 PRIJEM A VYDA ENERGIE )

LN
¢ OPTIMALNA NADMERNA
HMOTNOST HMOTNOST
Udrziavanie rovnovahy Negativna energeticka bilancia

Q, Pozor na kratkodobé redukcné diéty
< ¢ )
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Prejedanie sa a
spustace nadmerného
jedenia
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‘Prejedanie sa

Jedenie aj po dosiahnuti pocitu sytosti. Ak sa z prejedanie
stane zvyk (zlozvyk), moze viest k priberaniu, narastu telesnej

hmotnosti a k roznym poruchdm prijmu potravy.

»
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Aké sa hlavné priciny prejedania sa ?

Spolocenske situdcie.
Dennd doba.

Velké porcie

Emocné jedenie.

Nesprdvne stravovacie

navyky.

o Vysoko spracované

potraviny.
o Niektore lieky.

o Zdravotny stav.
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Ako predchadzat prejedaniu sa ? e

Pravidelny pohyb a spdnok. Vyhnut sa slanym jedlam.

Pravidelny prijem jedla. Primerana porcia jedla.

Obmedzit sledovanie televizie, ™ Naplnit si tanier zeleninou.

internetu a socidlnych sieti.
Kontrola a zvlddanie stresu.

B Obmedzit konzumdciu alkoholu.
B Jest pomaly a uvedomelo.
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Pomoc pri obezite
a poruchach prijmu
potravy
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Pri obezite, podvyzive a poruchdch prijmu potravy je treba

Lekar dokaze najlepsie posudit
zdravotny stav pacienta
a spravne ho nasmerovat.

% Na Slovensku  (@st
; https://www.linkaobezity.sk/
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Potravinové
alergie
a intolerancie

¢



7 Potravinova alergia

Prehnand reakcia imunitného systému na
konkrétnu bielkovinu.

NajCastejsie potravinoveé alergény

B Mlieko Ryby
Vaijcia Morskeé plody
Orechy PsSenica

’o\d' & B Soja

Prejavy

d Koznd urtika
O Svrbenie

O Opuch

d Ekzém

d Astma

O Anafylaxia
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“Potravinova intolerancia

Nepriaznivd reakcia na niektoré potraviny. Nie je to imunitnd
reakcia.

Priznaky:

O Skoér neprijemné, ako zdvazne.
d Triaska, potenie, pocit pdlenia na kozi, busenie
srdca, bolest hlavy, migréna, tazkosti s dychanim.

.

#
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Potraviny, ktoré zapriCifiuja potravinové intolerancie: ~ ®®

éﬁ -

Mliecne vyrobky Q Intolerancia laktézy (mlie¢neho
Niektoré druhy ovocia cukru)
B Niektoré druhy zeleniny d Intolerancia fruktdézy (ovocného
Cokoldda cukru)
o Q Intolerancia lepku (komplex
Vajcia = bielkovin v zrndch p3enice,
B Zvyrazrovade chuti jo¢menia a raze)

Pridavné latky v potravindch|  Histaminova intolerancia
B Histamin a daléie aminy (histamin je |dtka v bielkovindch)

e
@ ¢ » &
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BezpecCné potraviny

Bezpecné potraviny su potraviny, ktoré
ak su pripravené tak, ako su urceng, su
vhodné na konzumadciu z hladiska

mikrobiologickej, chemickej a fyzikdlnegj

neskodnosti, nestratili svoju vyzivovu

hodnotu a neohrozuju zdravie [udi.

?



® Bezpecnost potravin (food safety)
Bezpecnost potravin je nevyhnutnym
predpokladom pre zdravie ludi.

Zvlast je dblezitd pre:

(6‘

tehotné zeny,
malé deti,
starych ludi,
chorych ludi,

ludi s alternativnymi stylmi stravovania (napr.
konzumdcia tepelne neupravenej stravy alebo
nepasterizovanych potravin).
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Bezpecnost potravin zahfna ré6zne
opatrenia a pravidld, aby sa
zabrdnilo kontamindcii potravin a
aby sa znizilo riziko vzniku ochoreni
sposobenych potravou (foodborne

diseases).

Bezpecnost potravin Studuje vedny

% odbor hygiena potravin.



Bezpecnost potravin musi byt zaistend pocas celého potravinového
retazca. Tyka sa kazdého, kto akymkolvek sp6sobom manipuluje s

potravinami — od vyrobcov az po konzumentov.



Bezpecnost potravin je jednou z priorit Eurdpskej unie a zahrma 54"\

hygienu potravin, zdravie zvierat a rastlin, kontaminanty a rezidud v

potravindch. &

Eurdpsky urad pre bezpecnost potravin (EFSA) vykondva nezdvislé

hodnotenia rizik a poskytuje vedecké poradenstvo, ktoré su &
2 podkladom pre normy EU v oblasti bezpe&nosti potravin a tym

pomdha chrdnit spotrebitelov pred rizikami v potravinovom retazci. %

‘)4\]; e
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9.1

Kontaminacia
potravin




Viac ako 200 choroéb je sposobenych konzumdciou

kontaminovanych potravin.

Kontamindcia potravin znamend pritomnost neziaducich a
potencidlne skodlivych Iadtok v potravindch.

Prejavy konzumdcie kontaminovanej potraviny su rézne:

(6‘

Bez priznakov Smrtefné

&
4 I



Kontaminanty v potravinach 4

Biologické — baktérie, virusy, parazity, plesne, toxiny vy
mikroorganizmov, priony.

Chemické — chemicke latky (mykotoxiny, tazkeé kovy, pesticidy a in€).
Fyzické — zvysky kosti, perie, vlasy, plasty, sklo, péda a iné.

Iné — radioaktivne latky, alergény a iné.

NajcastejsSim typom kontamindcie potravin je

biologickd kontamindcia. ‘




M&zu zmenit vlastnosti potraviny

Bakteérie, virusy a parazity ToribuL, G vemuL \o

Kontaminované: pitnd voda, surové mdso, ryby, mlieko
a mliec¢ne vyrobky, vajcia, klicky rastlin a iné.

M&zu spbsobit rézne infekéné prenosné ochorenia (rychly priebeh, teplota, hnacka,
vracanie, bolest brucha, Crevné krce). Nebezpecné u malych deti a starych ludi (riziko
dehydratdcie a straty minerdlnych Iatok). N
Priklady:

® « Salmoneldza
* Virusovd hepatidida A (zltacka, ,,choroba Spinavych rdk®). o‘ﬁ
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Prirodzene sa vyskytujuce toxiny (mykotoxiny) alebo chemické Idatky
v Zivotnom prostredi (tazké kovy ako olovo, kadmium, arzén, ortut, dalej ‘e’
pesticidy a iné). Do zivotného prostredia sa dostdvaju v dosledku ludskej

¢innosti.

Zvycajne nemenia vlastnosti potraviny (farbu, chut, vonu).

Prejavy skoré az okamzité —
otrava (napr. botulinizmus je
otrava spdsobend botulotoxinom.
Jeden z najnebezpecnejsich jedov
baktérie, ktord moéze kontaminovat
konzervy s mdsom, rybami,
strukovinami, vyrobky z hdb a ryb
vo fdlidch, nedostato¢ne umytu
zeleninu a ovocie).

Wy,

Prejavy neskoré — pri

velkych mnozstvdch alebo

pri dlhodobom pb&sobeni

malych mnozstiev PO
kontaminantov.

Poskodenie réznych

orgdnov a systémov a |
vznik rakoviny.



Mykotoxiny '

Chemické latky produkované mikroskopickymi hubami a plesfiami. Aflatoxiny su
najzndmejsie toxické mykotoxiny, ktoré zvysuju riziko vzniku rakoviny. o,

Mykotoxiny sa najcastejsie vyskytuju v potravindch: obilie a
vyrobky z neho (chlieb a pecivo), ceredlie, orechy, koreniny,
suSené ovocie, kdva, mlieCne a mdasové vyrobky, kompéty.

Plesen je viditelnd, ale nemusi zmenit chut potraviny. Vacsina mykotoxinov
nesposobuje akutne otravy, ale ak poésobia dlhodobo, mézu vyvolat r6zne alergické,
imunitné a rakovinové ucinky.

Potravinu napadnutu plesnou nikdy nekonzumuijte,
ani po odstrdneni plesne, pretoze nebezpecné toxiny

v nej zostdvaju.
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Nakup, skladovanie,
manipulacia, priprava
a konzumacia potravin
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Bezpecnost potravin sa tyka kazdého
z nds — v zdujme svojho zdravia mad
kazdy dodrziavat zdkladné
opatrenia, aby si znizil riziko vzniku
ochoreni sposobenych potravou.
Tieto opatrenia sa tykaju ndkupu,
skladovania, manipuldcie, pripravy a

konzumdcie potravin.



v Kupujte Cerstvé a nepokazené potraviny (zelenina,
ovocie, mdso). Ryby z overenych zdrojov.

v Sledujte ddtumy spotreby potraviny.

v Pri prevoze potravin rychlo podliehajucich skaze
domov pouzivajte chladiace obaly.

v" Dodrziavajte skladovacie podmienky pre jednotlivé potraviny
(v chlade, pri izbovej teplote, v suchu).
v' Varené pokrmy skladujte pri izbovej teplote do 2 hodin,
potom v chlade pri teplote 5°C.
'A‘; v Surové pokrmy a potraviny skladujte osobitne od varenych.
W v Potraviny v chladni¢ke skladujte v uzavretych nddobdch.



ENERN

Umyvaijte si ruky pred pripravou jedla (teplou vodou a

mydlom).

Umyvaijte a Cistite potraviny (ovocie, zelenina, mdso).
Udrziavaijte v Cistote vSetky priestory a veci pouzivané pri

manipuldcii s potravinami.

Pouzivajte osobitné ndstroje (noze, nddoby, dosticky) na

surové a varené pokrmy.

v

v

Dostatocne tepelne upravte mdso, vajcia, ryby,
morské plody.

Negrilujte nad otvorenym ohnom ! Vznikaju pri tom
vysoko rizikové ldtky pre vznik rakoviny. Takéto Idtky
vznikaju aj v prepalovanych tukoch a olejoch, pri
vyprdzani a udent.

Tieto spdsoby Upravy pouzivajte len zriedkavo.
Uprednostnujte varenie alebo priprava na pare.



AN

AN

Pred kazdym jedlom si dobre umyte ruky!

Pite a pouzivajte nezdvadnu vodu z bezpecnych a zndmych
zdrojov.

Konzumujte potraviny v sulade s ddtumom spotreby alebo
ddtumom minimdlnej trvanlivosti.

Ohrievané jedlo hned skonzumuijte, neohrievajte ho znova.
Rozmrazené potraviny uz znova nezmrazujte. Spracujte ich
ihned, nenechdvaijte ich pri izbovej teplote dlhsi Cas.

Pri ohrievani pokrmov v mikrovinnej rdre dodrziavajte
odporucany cas a teplotu ohrevu.

Nekonzumujte potraviny napadnuté plesnou, ani po jej
odstrdneni.

Nekonzumujte spdlené a pripecené jedlo.

Uprednostnite potraviny v biokvalite.
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Oznacovanie
: potravin
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Délezité informdcie na obale potravin z hladiska bezpecnosti su:

* Ddtum spotreby (ddtum minimdlnej trvanlivosti a ddtum
pouzitelhosti).
« Spo6sob skladovania.

« Zlozky, vyvoldvajuce alergie alebo nezndsanlivost.



v" Ddtum, do ktorého si potravina pri sprdvnom skladovani uchovdva
svoje Specifické vlastnosti. Potravinu je mozné konzumovat aj po
uplynuti uvedeného ddtumu, pokial bola sprdvne skladovand a jej
obal je neporuseny.

v" Uvddza sa na susenych, mrazenych, konzervovanych a inych
trvanlivych potravindch.

v' Ddtum, dokedy je potravina pri odpord¢anom skladovani

©" bezpelnd z mikrobidlneho hladiska.
v" Po uplynuti ddtumu spotreby potravinu nie je vhodné
konzumovat.
Py v" Uvddza sa na Cerstvych potravindch a na potravindch, ktoré sa
@ rychlo kazia, napr. Cerstvé mdso a mdsove vyrobky, jogurty,
0 majonézove saldty, zdkusky a iné.

Lﬁ' v' Ddtum pouzitelnosti sa uvddza slovami ,,spotrebujte do ....“



Priklad - parky
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9.4

Pridavné latky
v potravinach
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Pridavné latky (potravinové prisady, aditiva) 8

* Pridavné latky su akékolvek chemické latky syntetického alebo prirodného povodu, ktoré sa
priddvaju do potravin, aby upravili ich vlastnosti, napr. chut, vénu, farbu, konzistenciu, Ci
trvanlivost. Nesmu vsak zmenit vyzivovd hodnotu a kvalitu potraviny.

* Sdto napr. sladidld, konzervacné ldtky, antioxidanty, farbivd a iné.

* Pouzivat sa mozu len povolené Idtky a len v povolenom mnozstve. Musia byt uvedené na etikete
vyrobku a oznacené pismenom ,.E“ a ¢iselnym kédom, ¢o znamend, ze boli schvdlené v
Eurdpskej unii ako bezpecné a nepredstavuju zdravotné riziko.

* Pozornost im vSak maju venovat tehotné a dojciace zeny, malé deti a ludia s alergiou alebo
zvysenou citlivostou na niektoré aditiva.

* Vela pridavnych Idtok obsahuju vysoko spracované potraviny.

Na rozdiel od kontaminantov, pridavnych ldtok sa netreba
obdvat. Plati vSak, ze zdklad stravy maju tvorit nespracované

potraviny, do ktorych sa ,.E* nepriddvaju. Konzumdciou
spracovanych potravin zvySujeme aj prijem pridavnych latok.



Priklad
Vitamin C
(kyselina askorbovd)

Anandsovy dzus

Pitnd voda, Cukor (D) a/alebo
glukdzo-fruktézovy sirup (G),
Anandsovd stava z koncentrdtu
(4%), Reguldtor kyslosti:

kyselina citrénovd, Stabilizatory:

karboxymethylceluléza, arabskd
guma, glycerolester borovicovej
zivice a pektiny, vitamin C,
Farbivo: beta-karotén, Sladidld:
sukraléza a acesulfdm K,
Aréma, D, G - v zdvislosti od
pouzitej suroviny: vid potlac v
hornej ¢asti obalu, Podiel ovocnej
stavy: 4%
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Fortifikacia potravin

Fortifikacia potravin je pridavania nutriécne prospesnych latok ako su
vitaminy, mineralne latky, vlaknina a iné ziviny do potravin s cielom znizit ich
nedostatok, alebo nahradit’ latky, ktorych obsah klesol pri spracovani
potraviny.

Priklady: obohatenie soli 0 j6d a tym zabranenie rozvoja ochorenia Stitnej

Zlazy. Fortifikuje sa muka, cerealie, dzus, mlieko a mlieCne vyrobky.

Fortifikdcia potravin je prinosnd, ale doélezitejsie je dodrziavat

vSeobecné rady zdraviu prospesného stravovania.

Y
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9.5

Bezpecné
stravovanie
» rady
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Pre bezpecné stravovanie dodrzZujte: §

Sprdvne hygienické ndavyky. Dokladne si umyvajte ruky
pred jedlom a pri jeho priprave.

Nakupujte bezpecné a nezdvadné potraviny.

Potraviny sprdvne skladuijte.

Dbajte na bezpecnu a hygienicku pripravu jedla.
Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.

Pouzivajte bezpecnu vodu.




V kuchyni dodrzujte:

ODDELIT CHLADIT
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Udrzatelné stravovanie
a potraviny
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Dolezitost udrzatelného stravovania

Jedlo nie je len prostriedkom na
uspokojenie hladu a ziskanie energie, ale
mad aj vyznamny vplyv na nase zdravie a

planétu, na ktorej zijeme.

Je doblezité si uvedomit prepojenie medzi nami
a prostredim, a zapamatat si, ze zdravé
stravovacie rozhodnutia prispievaju
k udrzatelnému zivotnému stylu pre nds

% aj pre buduce generdcie.
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Co znamena udrzatelné stravovanie ¥
o/
Dostatok jedla Zabezpecenie Pozitivny vplyv na zivotné
pre vsetkych. buddcich generdcii.  prostredie, spolo¢nost,
ekonomiku aj zdravie
jednotlivca.

B Minimdlne negativne Produkcia, ktord B Udrzatelnd
ucinky vyroby, neohrozuje konzumdcia
distribdcie a spotreby zdkladné zdroje potravin.
na planétu. pre zivot. '*3,‘1

‘)4\]; &
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Udrzatelné potraviny

prispievaju k trvalo
udrzatelnému
polnohospoddrstvu

a potravinovému systému.
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Udrzatelné stravovanie a udrzatelné potraviny

1 - 3 5
Environmentdlna

v , Ekonomickd
udrzatelnhost

udrzatelnost

L okdlne a sezdnne
potraviny

., . |

Socidlna Nutricnd
udrzatelnost udrzatelnost
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,Permakultdra - trvalé pol'nohospodarstvo

Systém, ktory sa snazi vytvorit
udrzatelné a regeneracné biotopy
tym, Ze spdja ludsku cinnost s
prirodnym prostredim.
Napodobnuje vzorce a vztahy v
prirode a tak dosahuje dlhodobu
ekologickd rovnovdhu

a udrzatelnost.

¥

Zdroj: https://theseedlingatsagada.wordpress.com/permaculture/
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Neudrzatelné stravovanie a konzumacia potravin
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1 3 5
Nadmernd Strata Socidlna
spotreba biodiverzity a ekonomickd
zdrojov v nerovnost
\ 2 4 I
Zhorsovanie Negativne
Q zivotného vplyvy na

prostredia zdravie
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Klima, zivotné
prostredie

a potravinova
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/Zmena klimy

Vyrazne ovplyvnend ludskou Cinnostou.

Teplota «———

-, —= Vietor
Zvysovanie globdlnych teplot, , .
y J y P Extremne poveternostne

>3
poziare, sucho a nedostatok vody. SIS

Vod — v
% oda «— %

Zvysovanie hladiny mori, zdplavy.

—— javy - burky, torndda.




/mena klimy ovplyvnuje:

Biodiverzitu —
Vodné zdroje —

Udrzatelnost —
polnohospoddrstva

Ludské zdravie ——

Zivotné prostredie ——




Potravinovd bezpecnost
food security

Znamend, ze vsetci ludia maju stabilny pristup k dostatocnému,
bezpecnému a vyzivnému jedlu, ktoré splna ich vyzivoveé potreby a
umoznuje zdravy a aktivny zivot.

Potravinovad sebestacnost Bezpeénost potravin
o food self-sufficiency food safety
SAchopnost' krajiny %Gistit'lpotrovirjy_domdcehcl) Opatrenia v rdmci
|JL” povodu.VUprednostnov_oner) domoucvh po’Frovm potravinového retazca na
<Z zvysujeme potravinovu sebestacnost, zabrdnenie vzniku ochoreni
zlepSujeme ekonomicku uroven krajiny a spdsobenych potravou.
% znizujeme enviromentdlnu zdtaz.



3 piliere potravinovej bezpecCnosti
¥

Potravinovu bezpecnost ohrozuje chudoba, zmena klimy, vojny a
nepokoje, problémy v infrastrukture (distribucia, skladovanie).

Dostupnost Pristup Vyuzitie
potravin k potravindm potravin
Uroven a stabilita potravinovej Financny prijem, Vyzivovd kvalita a
produkcie, uskladnenia, spravne fungovanie bezpecnost potravin.
distribucie a spracovania. potravinového trhu.

¥
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# Polnohospodarstvo a konzumdcia potravin
¥

Produkcia potravin

Spracovanie a transport
potravin

Vyber a ndkup potravin

Odpad a recykldcia



Produkcia potravin ®

Polnohospoddrstvo zodpovedd za 20 % celkovej emisie sklenikovych
plynoy, o je viac nez plyny vyprodukované vsetkymi dopravnymi

prostriedkami dohromady.

Polnohospoddrstvo je najvéacsim spotrebitelom vody a spotrebuje

70 az 80 % celkovej vody.
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Vplyv polnohospodarstva

Klietkovy chov a nadmernd
produkcia masa

Monokulttarne
polnohospodarstvo

Nadmerny rybolov
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Enviromentalne indikatory polnohospodarstva 9
o Uhlikovd stopa
Celkové mnozstvo sklenikovych plynov (vratane oxidu uhlic¢iteho a

metdnu), ktoré vznikaju ludskou Cinnostou.

o Vodnd stopa

Objem sladkej vody (v litroch alebo kubickych metroch) pouzitej v

celom vyrobnom retazci spotrebného tovaru alebo sluzby.
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Konvencné polnohospodarstvo 9

o Nadmerne pouziva pesticidy a syntetické hnojiva pri pestovani plodin.
o Pouziva antibiotikd a rastoveé faktory na chov zvierat.
a Znizuje kvality pody.

o Znecistuje zivotné prostredie.

o Geneticky modifikované organizmy (GMO)

Rastliny (napr. kukurica, sdja) sa geneticky modifikuju preto,
aby boli odolnejsie voci chorobdm, Skodcom ¢i suchu, alebo aby

% prinddali vy&iu drodu. V EU podliehajt reguldcii Eurépskeho
uradu pre bezpecnost potravin (EFSA).



Co vypustame do prirody, ostava v prirode

¢

Zdroj: https://earthobservatory.nasa.gov/features/Water/page2.php AO)
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Spracovanie a transport potravin

o Vyzaduje vela energie, Casto z fosilnych paliv, Co prispieva k

emisidm uhlika.

o Nadmerné a neudrzatelné balenie zvysuje spotrebu energie

pocas vyroby a produkciu odpadu.

o Preprava tovaru na dlhé vzdialenosti vedie k vyssej spotrebe

energie a emisidm.
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¢ Vyber a nakup potravin

Lokdlne potraviny

o Vyrazne nizsSie emisie

sklenikovych plynov.

o Mensi environmentdiny
dopad a vporovnani s

dovdzanymi potravinami.



7DV)’lber a nakup potravin

\\\

o Rastlinnd strava md nizsiu
uhlikovu stopu ako strava
zivocCisneho povodu (mdasa, mlieko

a mlieCne vyrobky).

o Morskeé plody a ryby z trvalo udrzatelného chovu pomdhaju
chrdnit morské ekosystémy, zabranuju nadmernému rybolovu a

podporuju zodpovedné rybdrske postupy

- ¢



& Produkcia odpadu <

Nadmernd produkcia potravin, nadmerné balenie, pouzivanie %

biologicky nerozlozitelnych materidlov.

- 3

Vyroba Maloobchod

‘ .2 4
% Distribucia Spotrebitel




Ako redukovat potravinovy odpad?
o Pldnujte svoje jedla.
o Nakupujte potraviny podla zoznamu.
o Nenakupujte vo velkom.
o Sledujte ddtum spotreby.
o Pouzite zvysky.
o Kompostujte.

o Sprdvne skladuijte.



R Ako sa udrzatelne stravovat ?

éu Konzumujte viac potravin o Uprednostnujte potraviny
rastlinného p6vodu. spravodlivého obchodu.
o Uprednostnujte lokdlne a o Vyberajte si ekologické
sezonne potraviny. produkty.

o Konzumujte morské plody/ryby o Konzumujte minimdlne

z trvalo udrzatelnych zdrojov. spracované potraviny.

o Konzumujte menej masa. o Pestujte si vlastné ovocie,

“\d g zeleninu a bylinky.
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Zdroj: Ruini LF at al. Front Nutr. 2015 4;2:9. doi: 10.3389/fnut.2015.00009.
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