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Tato publikacia vas prevedie najnovsSimi poznatkami v oblasti

zdravého zivotného Stylu v suvislosti so zdravou vyzivou a vyzivovymi
odporucaniami, postavenymi na zaklade skupin potravin. Predstavi
postupne vsetky skupiny potravin a tekutin, ich zakladny prinos pre zdravie
a vyzivu Cloveka, predovsetkym mladych dospievajucich. Naznaci, ako tému
zdravej vyzivy a zdravého zivotného Stylu vyuzivat v praci s mladezou, ale
aj v praktickom zivote, predovsetkym na priklade Zdravého taniera.
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Ludia sa v minulosti nezaoberali prilis tym, ¢o jedia. Postupne vSak vdaka r6znym,
vacsinou negativnym skusenostiam zistovali, ze skladba jedla a napojov ma zasadny
vplyv na ich zdravotny stav a dizku zivota. Jednym z najznamejsich prikladov boli
namornici, ktori sa vydavali na dlhotrvajuce zamorske plavby. Ked sa u namornikov
zacali prejavovat zdravotné problémy, ako napr. krvacanie dasien, vypadavanie vlasov

a zubov a podobne, lekari po dlhom patrani zistili, Ze trpia chorobou, ktora plynie

z dlhodobého nedostatku vitaminu C - skorbutom. Po tejto skusenosti si potom na svoje
cesty balili kyslu kapustu, citrony a limetky, alebo klicili v priebehu plavby rézne semena.
Tento problém postihoval aj chudobnych ludi v zimnych mesiacoch. V minulosti si ludia
v zime pripravovali tzv. pucalku - kliceny hrach alebo naklicené obilné zrna obsahujuce
cely rad prospesnych latok vratane vitaminu C. Rovnako tak vedci postupne zistovali,

ze existuje suvislost medzi zdravotnymi problémami a stravou, napriklad v oblasti
mentalneho a dusevného vyvoja, vyvoja kostry a pod. (vplyvom nedostato¢ného prijmu
niektorych mineralnych latok ako je jod alebo Zelezo, dalej bielkovin, vitaminov skupiny
A, B, CaDapod), ¢o je ddlezité pre vyvoj organizmu predovsSetkym v prvych troch
rokoch zivota.

Mladi ludia dnes uz Ziju v uplne inej dobe, avsak probléemy so zdravym stravovanim

ich trapia rovnako (ak nie viac) nez kedysi. M6zu sice jest dostatocné mnozstvo jedla -
splnit teda kvantitu, ale to neznamena, Ze je to strava kvalitna a vyvazena. V sucasnosti
sa tento problém nedostato¢ného prijmu zivin oznacuje ako skryty hlad ¢ize podvyziva
(Dietary Guidelines, 2020) a tyka sa nielen chudobnejsich obyvatelov Zijucich v rozvo-
jovych krajinach, ale prekvapivo aj obyvatelov z tzv. ekonomicky vyspelych krajin (prave
v dosledku zvySenej konzumacie priemyselne upravovanej stravy, napriklad sladkosti

a fast-food). Na druhej strane sa dnesné deti a mladi najviac v historii potykaju aj

s opacnym problémom — obezitou. AZ tretina 11-ro¢nych chlapcov i dievcat trpi obezitou
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(percento tuku nad 25 % u chlapcov a nad 30 % u dievcat pri objektivnom merani
zlozenia tela) a s velkou pravdepodobnostou toto zastupenie pretrva i po ustaleni vyvino-
vych zmien (pohlavné dospievanie, rast) (HBSC, 2017). Taktiez sme zistili, ze mnohé deti,
aj ked objektivne zdravotnymi tazkostami (zatial) netrpia, sa necitia fit, maju pochybnosti
0 svojom vyzore a ¢im dalej, tym viac deti trpi stravovacimi poruchami. Medzi Poruchy
prijmu potravy (PPP) nepatri iba anorexia a bulimia, ale aj zachvatové prejedanie, orto-
rexia, bigorexia, pica syndrom, nespecifické PPP a dalSie (Chut zit, 2021).

Podla pozorovani projektu Chut zit zatial nepozname presné Statistiky uvadzajuce
percentualny podiel ludi s PPP na Slovensku. Prave preto poukazujeme na tie svetove,
vyplyvajuce z medzinarodnych studii: prevalencia mentalnej anorexie sa pohybuje okolo
1,2 - 2,2% svetovej populacie, mentalnej bulimie 1 — 3% s.p. a zachvatoveého prejedania 3%
s.p. Zahfmajuc vietky poruchy prijmu potravy. Statistiky udavaju, ze je nimi postihnutych
viac nez 70 milidnov ludi na Zemi. Cisla stale stupaju. Ochorenie sa tyka najma dievcat
v obdobi dospievania, ale aj chlapcov — 1 z 10 pacientov je prave chlapec.

KedZe k tomuto stavu neprispieva len stravovanie, ale aj celkovy sposob zivota, aky dnesnée
deti a mladez vedu, je potrebne k pozitivnej zmene pristupovat komplexne — v réznych
oblastiach ich Zivota. Deti a mladez najviac ovplyvnuje prostredie, v ktorom travia najviac
casu: v rodine, v skole a v zaujmovych kruzkoch, ¢innostiach. V akejkolvek role sa s mla-
dymi ludmi stretavame, pdsobime na formovanie ich vedomosti, zru¢nosti a postojov
nielen v téme, ktora je pre nase pésobenie nosng, ale aj v inych — ako napriklad pristup
k Zivotu a k sebe sameému. Obzvlast v praci s mladezou — v informalnom kontexte a kon-
texte aktivit neformalneho vzdelavania mame prilezitost k detom a mladym ludom
pristupovat z rovnocennej pozicie, ktora napomaha efektivnemu rozvijaniu si novych
postojov a hodnot.

Na to, aby sme mohli vo svojej praci deti a mladez ohladom tejto témy inSpirovat, je
ddlezite, aby sme poznali hodnoverné informacie, vedeli ich vhodnym spdsobom
mladym sprostredkovat — a v neposlednom rade - aj my sami boli prikladom
uplatnovania zdravého zivotného Stylu.

V tejto prirucke vam prinasame mnozstvo odborne ukotvenych a v praxi
overenych informacii a rad, ktoré vam mozu pomoct pri sprevadzani
a inspirovani k zdravému zZivotnému Stylu deti a mladeze.
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1. kapitola

Ako podporit zdravy zivotny styl

Tato kapitola pojednava o tom, akymi spésobmi mdzeme podporit zdravy zivotny Styl
a celkové zdravie. Obsahuje niekolko klucovych oblasti, ako je vyvazena strava, pohyb,
odpocinok vratane spanku, otuzovanie a celkovy pohodovy pristup k zivotu. Je to tiez
sucast osobnej cesty kazdého z nas, kedy si hladame, Co je pre nas priaznivé, a co
nam vyhovuje. Existuju vsak urcité odporucané principy na vseobecnej urovni, ako ma
vyzerat zdravy zivotny Styl, a dovody, preco je vhodné ho praktizovat. VSeobecne plati,
Ze prevencia je najucinnejsim nastrojom na choroby a ine zdravotné neduhy v mladosti
aj dospelosti. Je preto potrebné posilnovat nasu imunitu, v ktorej sa najviac odraza
prave nas zivotny Styl (nas vztah k pohybu, k pobytu v prirode, eliminacia stresu, pestré
a vyvazene stravovanie s dérazom na kvalitu konzumovanych potravin s dostato¢nym
zastupenim Cerstvého ovocia a zeleniny).



1.1 Zdravy zZivotny Styl ako osobna zZivotna cesta

Zdravy zivotny Styl teda vo vSetkych svojich formach podporuje zdravie, prispieva

k prevencii chordb. Je to tiez cesta ucenia sa vytvorit rovnovahu medzi extrémami, kde
kazdy z nas hlada, co mu osobne vyhovuje a prospieva, ale zaroven robi chyby, ¢o je
prirodzenou sucastou osobnej cesty zivotom. Ak tuto problematiku zhrnieme, tak na
kvalitu zivota ma vplyv nielen pestra a vyvazena strava a miera pohybovej aktivity
prednostne vo vonkajsom prostredi, ale aj celkovy postoj k zivotu, ktory zahima

1 uroven vztahov medzi ludmi.

Epigenetika

Tieto a dal$ie faktory potom prispievaju k tomu, v akej psychickej a fyzickej kondicii

sa citime. Existuju ale ochorenia, ktoré ovplyvriuje napriklad dedi¢na zataz (genetika).
Vysvetluje to epigenetika. Existuju totiz faktory, ktoré sa daju ovplyvnit, ale vyzaduje si
to zodpovednost a vytrvalost - tymi su napriklad spominané genetickeé predispozicie.
Co sa tyka genetickej otazky, kazdy z nas sa narodi s uréitou genetickou vybavou, a tym
aj predurcenostou k urcitym zdravotnym problémom. V sucasnosti vSak uz vieme, ze aj
mnohé tzv. dedi¢né choroby sa manifestuju iba v pripade, ak im sami vytvorime vhodné
podmienky, teda pristupom k zivotnému stylu. Iba minimum chordb je danych silne ge-
neticky, ako su napriklad niektoré vrodené vyvojove chyby a poruchy. Najnovsie zdravotné
Studie preukazali, ze velka Cast génov rozhodujucich o nasom zdravi v organizme v tzv.
neaktivnej podobe sa nemusi po cely zivot prejavit. Prave zdravy zivotny Styl, zahrnajuci
predovsetkym vyvazeny jedalnicek, starostlivost o dusevnu pohodu a aktivny pohyb,
ma&zu priaznivo ovplyvnovat nasu genetiku na jednej strane a zabranit aktivacii génov
podporujucich vznik choroby na strane druhej (tymto sa zaobera vedny odbor nutrig-
enomika). Skutocnost, Ze je v nasich silach ovplyvnit nase genetické predurcenosti k
chorobam, posilnuje vyznam spravnej stravy a celkovej starostlivosti o svoje telo 1
myslenie.

Hlavne v takychto pripadoch je teda ddlezite, aj z hladiska primarnej prevencie neprenos-
nych chronickych ochorent (tzv. civilizaénych ochoreni) ako je napriklad diabetes,
hypertenzia, rakovina, ale aj z hladiska budovania zdravych stravovacich navykov deti

a prevencie podvyzivy ako aj obezity a s nimi spojenymi zdravotnymi tazkostami budovat
a posilnovat svoj pristup k zdravemu zivotnému stylu. Tieto zavery su podlozené réznymi
svetovymi studiami a pozorovaniami (The American Journal of clinical Nutrition,

US National Library of Medicine).

Strava a Zivotné prostredie

Vyber potravin vSak do znacnej miery ovplyvnuje aj stav zivotného prostredia. Aj
preto by sme sa mali zaujimat o to, ¢o jeme, o pdvod potravin a ich spdsob vyroby
alebo dopestovania. Je nesmierne ddlezité a zaroven je to nasim spotrebitelskym
pravom, pytat sa odkial jedlo, ktoré jeme, pochadza.

Environmentalne problémy vznikaju aj v ddsledku enormného rastu mesta na ukor
prirodného prostredia. Plochy polnohospodarskej a priemyselnej vyroby, dopravna
a urbanna infrastruktura, nahradzaju luky, lesy, vodné plochy a zelen.
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Na nasich poliach chybaju ekostabilizacné plochy, rozptylena zelen - remizky, vetrolamy
a aleje, ktore spomaluju odtok dazdovej vody a pomahaju jej vsakovaniu do poédy

a prirodzene chrania pred premnozenim hrabosov. Takéto zelené plochy poskytuju aj
utocisko pre zver, priestor pre rozmnozovanie hmyzu a hniezdenie vtakov, ¢im napoma-
haju biodiverzite. Obrovskeé rozlohy poli s jednodruhovymi plodinami oSetrované
pesticidmi, umelymi hnojivami, vSak zatial prevazuju nad ekologickymi.

Zial. Ako to spozname? Ze na nich vaésinou nengjdeme ani kusok “buriny”. Rozloha
trvalo udrzatelnym spdsobom obrabanej pody sice medziro¢ne rastie, no aktualne
predstavuje len okolo 7 % celkovej pddy vyuzivanej v polnohospodarstve EU. Zatial tiez
nevieme, aké budu dopady vyuzivania geneticky modifikovanych organizmov na ludsky
organizmus.

Ekologicka vyroba znamena trvalo udrzatelny polnohospodarsky systém reSpektujuct
potreby zivotného prostredia a dobré zivotné podmienky zvierat, ale zahrma aj vsetky
ostatné stadia potravinového retazca (dodavka surovin, spracovanie, skladovanie,
doprava, distribucia a maloobchodné sluzby).

Ludstvo vSak za poslednych 70 rokov tazi z neobnovitelnych zdrojov Zeme viac ako za
prechadzajuce 4 miliardy rokov, €o sa planéta a zivot na nej vyvijali. Zemi treba vratit
rovnovahu. Podporovat navrat biodiverzity, ktora znamena navratenie réznorodosti
druhov do prirody, ale aj s tym suvisiacu uvedomelost nakupnych rozhodnuti, lokalnost
a sezonnost v nasich jedalnickoch.

1.2 Akymi spésobmi podporit zdravy

zivotny S$tyl a kvalitu zivota?

Pohyb a praca vonku ¢i vnutri

Pravidelna pohybova aktivita patri medzi zakladné predpoklady pre dobru kondiciu

a zdravie jedinca. Zakladom je chddza, ¢o v dnesnej dobe, ked niektori rodic¢ia vozia deti
do Skoly autom a nechodia s nimi ani na prechadzky a pod., nie je samozrejmostou.
Aktivnejsim stupniom pohybu je aerdbny pohyb ako je turistika, beh, jazda na bicykli,
tanec, skakanie na trampoline, plavanie, rézne formy cvicenia, vratane zapojenia najroznej-
Sich cvicebnych pomdcok ako je napriklad velka lopta, dalej vSestranna atletika, kolektivne
Sporty a dalSie formy aktivneho pohybu, ktoré maju preukazatelny pozitivny vplyv nielen
na narast svalovej hmoty a na fyzicku kondiciy, ale aj na rychlost metabolizmu (metabo-
lizmus zahrna vSetky biochemicke procesy v organizme, na ktorych zavisi rast a zivot
organizmu, predovsetkym latkovu vymenu - prijem potravy, travenie, vstrebavanie zivin,
vylucovanie, a pod.). Pravidelny pohyb a pobyt v prirode tiez prispieva k lepsej nalade

a odolnejsej psychike aj obrane proti chorobam - organizmus lepsSie odolava akejkolvek
zatazi a predovsetkym lahsie zvlada stres.

Skakanie na trampoline je zdravotne prospesné, pretoze vyuziva niekolko vyhod pohybovej
aktivity, u deti spaja Sport a zabavu. Je ale tiez vhodné pre vSetky generacie, pretoze
umoznuje ,$etrmejsi dopad tela na povrch” a $etri tym kiby. Trampoliny su vhodnym
prostriedkom pre zlepsenie koordinacie pohybov, efektivne pretiahnutie tela a zlepSenie
koncentracie, spevniuju a posilnuju svaly, zvySuju silu, rovnovahu tela, vydrz aj aerobnu
kapacitu. Skékanie na trampoline vedie k zvy$eniu kostnej hustoty, a tym je mozné
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predchadzat osteoporoze. Trampoliny maju priaznivy ucinok aj na krvny tlak, srdce,
hladinu cholesterolu a cely rad dalSich priaznivych zdravotnych ucinkov.

Okrem organizovaného pohybu a Sportovych aktivit formou najréznejsich volnoc¢asovych
kruzkov, je treba este pripomenut vyznam ineého druhu aktivit, ktoré treba detom tiez
umoznit a podporovat ich v nom. Jedna sa nestrukturovaneé alebo (dospelymi) neorga-
nizované travenie volného c¢asu, volné hry deti a moznosti ,behania po vonku®, ako sa
tomu hovorilo v minulosti i dnes.

Dalsou $pecifickou formou pohybu je praca a vela praktickych ¢innosti, ktoré zahfmaju
jednak prace v domacnosti, dalej pomoc na Skolskej zahrade alebo pri dome, prace v dielni,
rézne tvorivé ¢innosti a podobne.

V sucasnosti patri medzi jeden z najzavaznejsich problémov zvysujuci sa pocet deti

s obmedzenym pohybom a uprednostnovanie ich pobytu vo vnutornom prostredi,
navyse s preferenciou pasivneho sledovania televizie, pouzivanie elektroniky (pocitacove
hry, socialne siete a pod.) alebo nakupovanim v nakupnych centrach. Tento trend, spojeny

s odcudzovanim deti prirode ako takej, vratane moznych negativnych ucinkov na psychicky
1 fyzicky vyvoj deti, si samozrejme vSimli bioldgovia, psycholdgovia a dalsi odbornici.
Zaujimavym zdrojom informacii je napriklad vyskum Emilie Strejckova a kolektivu
spolupracovnikov, ktori skumali vplyv mestskeho prostredia na vyvoj deti a trend
odcudzovania deti prirodnému prostrediu. Vysledky publikovali v knihe Deti, aby boli

a zili (2005). V poslednych rokoch sa trendom odcudzovania deti prirodnému prostrediu
zaoberaju aj environmentalni psychologovia, v ceskom prostredi napriklad Jan Krajhanzl,
na Slovensku napriklad organizacia Stromosvet.

Pre tento trend preferencie vnutorného prostredia sa tiez vzil termin ,sklenikové deti”.
Prirovnanie naraza na to, ze deti neziju v skutocnom svete, ale vo vnutri - v skleniku.
Stavaju sa tak podobne neodolng, neziju v skutocnom prostredi a neprezivaju naozajstne
skusenosti vonkajsieho sveta, ktoré by ich mali zocelit, podobne ako tomu je u ovocia

a zeleniny pestovanom v skleniku, ktoré nie su vystavené vykyvom pocasia, ale su schovanée
v klimatizovanom chranenom prostredi.
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Pri hladani motivacie deti k tomu, aby sa viac hybali a Sportovali, sa mbzeme inSpirovat
napriklad v historii. Ked sa pozerame v televizii na olympijske hry, malokto si spomenie,
z akych idealov vychadzali olympijskeé hry v staroveku, a aké spolky z tychto idealov
doteraz Cerpaju. V starovekom Grécku vyznavali idedl harmonického cloveka, tzv.
.Kalokaghatia®, ktory vychadzal z toho, Ze krasa a cnost patri k sebe. Nebola tym myslena
fyzicka krasa, ale predovsetkym sulad a vyvazenost telesnej i dusevnej krasy, cnosti a sta-
tocnosti. Bol to ideal - vzor dokonalosti, ku ktorému ludia vzhliadali a snazili sa ho realizovat
v svojom zivote. Jeho prvky boli sucastou vzdelavania a mravnej vychovy. Ked sa pozrieme
na staré kamenneé sochy Sportovcov (napriklad Diskobolos), Casto bolo snahou socharov
postihnut nielen detaily svalnatého tela, ale aj vyraz tvare a celkovy dojem krasy a vzneSe-
nosti idealu Sportovcov. V priebehu ¢asu tento ideal nezapadol, ale stal sa zdrojom pre
rézne Sportove a pohyboveé hnutia a spolky, ktoré taktiez spajali fyzické cvicenie a mravnu
vychovu. Najznamejsi z nich je napriklad sokolské hnutie alebo skauting. Zo spisovatelov
patril medzi zastancov tohto idealu Jaroslav Foglar. Z hladiska vychovy a uc¢enia ma
kalokaghatia vyznamny potencial aj v sucasnosti, v zmysle podpory harmonického

a vSestranného rozvoja cloveka. V skole a vzdelavacom systéme sa urcité prvky kalokaghatie
prejavuju v telesnej vychove, vychove k zdraviu a celkovej snahe porozumiet zmyslu
ludskej existencie a vychovy (blizsie vid. Martinkova, 2012).

V sucasnosti je diskutabilng, ¢i mozno Sport, ktory je prevadzkovany na vrcholovej
urovni, nazvat idealom, ku ktorému stoji za to smerovat. Sportovci vo svojej tuzbe
zvitazit alebo sa dobre umiestnit niekedy podriaduju prilis vela.

Relaxacia je protipolom k vykonu, aktivite, napatiu. V zivote je potrebnée dbat na oba pdly,
ako aktivny a vykonnostny, tak uvolnujuci a odpocinkovy. Inak organizmu hrozi unava,
vycCerpanie, strata motivacie a chuti do aktivit, a nastupuju choroby, pri ktorych le-

kari ¢asto nenajdu objektivne priciny. Odpocinok neznamena flakanie alebo nudu,

ale prijemnym spdsobom straveny cas, pri ktorom sa roztrzita mysel upokoji a mbze
pomo&ct vysporiadat sa efektivnejsie s problémami a starostami.

Pre niekoho méze znamenat relaxacia aktivny pohyb alebo pracu ako Stiepanie dreva
alebo okopavanie zahradky, inym pomaoze napriklad vychadzka v prirode alebo navsteva
prijemnej kaviarne. Relaxujeme tiez v priebehu spanku, kedy sa v organizme obnovuju
ddlezité funkcie alebo oddychuju organy, ktore boli v priebehu dna zatazované a zamestnane.
PInohodnotna relaxacie vsak zahrna urcitu pripravu, nacvik spravneho dychania a Specialne
cvicenia.

V dnesnej dobe sa mdzeme stretnut aj s menej znamymi, ale velmi prepracovanymi
formami cvicenia, ktoré sa sustredia na rozvoj tela i ducha. Najznamejsim systémom

je joga, tai-chi, chi-kung a rézne metddy dusevnej hygieny, zahrmajuce rézne formy
relaxacie, meditacie Ci rozvoj pozitivneho myslenia. Tieto cvicenia vychadzaju z vychod-
nej filozofie, ale su spravidla upraveneé pre potreby moderného cCloveka. Prostrednictvom
kombinacie cvicenia a dychu dochadza k celkovému upokojeniu organizmu i mozgovej
¢innosti, relaxacii a uvolneniu organizmu aj v hibsich rovinach. Cvicenie tieZ napomaha
spravnemu drzaniu tela, pretiahnutiu a celkovéemu spevneniu. Méze mat tiez pozitivny
vplyv na psychiku, zlepsSuje koncentraciu a mierni prejavy hyperaktivity a podobne,
pomaha teda detom aj v uceni. Napomaha k spravnemu dychaniu, pretoze deti aj dospeli
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casto dychaju povrchne, a tym padom si nedostatocne okyslicuju organizmus a zbytocne
prispievaju k unave (Banneberg, 2012).

Na hodinach telesnej vychovy, multikulturnej vychovy, ale tiez pri chvilkach vo vyucovani
(podla miesta a moznosti) je mozné sa inSpirovat jednoduchymi cvikmi a zostavami, ktoré
vychadzaju z jogy, bez toho aby sme nutne museli preberat celkovy komplikovany filo-
zoficky systém, ktory sa k tomu viaze. Dal$ou inpiraciou su odporu¢ané zostavy cvikov
na chybné drzanie tela, pretahovacie cviky, cviky na uvolnenie krénej chrbtice, chrbta

a pod. Na kniznom trhu existuje niekolko praktickych knih, ktoré predstavuju jednotlivé
cviky, uvod do relaxacie a cvicenia vhodné aj pre ziakov - pozdrav slnku, mesiacu alebo
krajine.

Relaxacia byva spojena s predstavivostou a koncentraciou v mysli smerom k urcitym
Castiam tela. Toto je vSak pre Ziakov trochu zlozitejSie, a tak mozno relaxaciu urobit
aktivnejSim spésobom, kedy zdvihaju jednotlivé Casti tela a uvolnene ich nechavaju
padnut dole, alebo priamo zatinaju svaly na jednotlivych Castiach tela.

Otuzovanie je pomerne podceriovana metdda, ako odolavat vykyvom pocasia, zregenerovat
organizmus, a celkovo si zocelit zdravie a posilnit imunitu (obranyschopnost organizmu
voci chorobam). Existuje mnoho foriem otuzovania - najznamejsie su rézne formy umyvania
so studenou vodou, cvicenie vonku alebo pri otvorenom okne, Sportovanie a vychadzky
vo vonkajsom prostredi pocas vSetkych ro¢nych obdobi.

K najviac zatazovym, ale tiez najucinnejsim formam otuzovania patri saunovanie, kde sa
niekolkokrat strieda pobyt v horucom vzduchu a sprchovanie alebo kupel v studenej vode.
Modemé formy saunovania su infrasauny, ktoré mozno mat aj v rodinnom dome. S otuzo-
vanim vsak treba zacat opatrne a postupne, nie je vhodné thned skocit do studenej rieky.

V nasej historii pozname jedného velkého propagatora otuzovania a vodoliecCby, teda
liecby, ktorej ustrednym bodom je voda. Volal sa Vincent Priessnitz a dodnes sa vedu
spory o tom, ¢i to bol Sarlatan alebo génius. P&sobil v kupeloch Jesenik, kde liecil prislusnikov
bohatych vrstiev predovsetkym v oblasti pohybového aparatu, a jeho metody su tam
aplikované dodnes. Vypracoval cely systém spravnej zivotospravy a otuzovania, ale
vychadzal zaroven zo starych a osvedcenych postupov prirodného liecitelstva. Tieto
jednoduché spésoby liecby, spocivajuce v otuzovani, vodolieCbe, hojnom pobyte vonku
v prirode, dostatocnom spanku, manualnej praci a jednoduchej vidieckej strave, aplikoval
na svojich klientoch, ktori domov odchadzali nadseni a uzdraveni. Nie kazdy klient vsak
jeho pomerne drsné metddy vydrzal a niektori odisli uprostred liecby. Znamy je tiez
Priessnitzov zabal alebo obklad, pouzivany na bolest v krku alebo mierne urazy (Kocko,
2008). Akousi sucasnou obdobou méze byt pobyt na vidieckej farme prostrednictvom
tzv. agroturistiky, kedy hostia byvaju na farme, podielaju sa na polnohospodarskych
pracach a uzivaju si pobyt na cerstvom vzduchu.
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Uloha skoly v motivacii k pohybovej aktivite

V Skole Ziaci ¢im dalej, tym viac sedia a menej sa pohybuju. Sedenie nie je vobec tak nevinne,
ako sa na prvy pohlad zda, ale zhorSuje drzanie tela, celkovo spomaluje metabolizmus,
a ma cely rad negativnych vedlajsich u¢inkov na organizmus, ktore v sucte skracuju zivot.
Preto je ddlezite sa zamysliet nad tym, ako pasivne sedenie v $kole minimalizovat

a prepojit ho s aktivnymi moznostami travenia vyucovania alebo prestavok.

Tu je niekolko tipov:

Neustale zaradovat osvetu suvisiacu s vyznamom pohybu pre zdravie.

Okrem hodin telesnej vychovy ma Skola cely rad dalSich nastrojov, ktoré mézu prispiet
k zvySeniu pohybovej aktivity ziakov. M&ze ponukat rézne volnocasove kruzky po skole,
zamerané na telesnu aktivitu a Sport.

Cez prestavky méze mat Skola na vyhradenych miestach trampolinu, zinenky, Svihadla,
stolnotenisovy stol. V skolskej druzine alebo klube mdZzu byt k dispozicii jednoduché
cvicebne pomaocky.

V priebehu vyucovacej hodiny méze pedagog s detmi robit kratke prestavky a zapojit
natahovacie cviky, velky vyznam maju aj drobnosti, napr. umoznenie ziakom v priebehu
vyucovacej hodiny na dve minutky vstat zo stoliciek, otvorit okna, pretiahnut sa.

V priebehu vyucovacej hodiny mozno zaradit kratke dychové cvicenia.

Detom tiez mdzu byt umozZznené prechadzky von v priebehu velkej alebo obedovej
prestavky, ak vyucovanie pokracuje v priebehu popoludnia. Medzi dalSie nastroje patria
potom pravidelné navstevy Skolskej zahrady a zapojenie deti do zahradnych prac alebo
priamo stravenie niektorych vyucovacich hodin vo vonkajSom prostredi (prirodna ucebna,
exkurzie, prechadzky a pod.).

Vedenie Skoly st méze pozvat Sportovca a realizovat s nim besedu pre ziakov.

Pre viac tipov odporucame sledovat aktivity organizacie Stromosvet
(https://www.stromosvet.sk) a OZ Rodicia (https://ozrodicia.sk).
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2. kapitola

Preco zdravo jest

Tato kapitola sumarizuje vyznam zdrave]j stravy a jej vplyv na spravanie a studijné
vysledky ziakov a Studentov. Zddraznuje vyznam pozitivne] motivacie, na rozdiel od
bezmyslienkovitého poucovania, ktoré je skér kontraproduktivne a méze mladych ludi
od zdravej vyzivy skor odradit. Kapitola zaroven rozobera vyznam troch zakladnych
zivin a mikrozivin a ich prinosy pre ludsky organizmus. Kapitolu uzatvara prehlad
jednotlivych potravinovych skupin a ich vyznam vo vyzive cloveka.



2.1 Preco zdravo jest a ako nas strava ovplyvnuje

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) definuje zdravie ako stav uplnej telesnej
dusevnej a socialnej pohody a nie len nepritomnost choroby alebo postihnutia. V ¢om
spociva zdravie a ako ho podporit? V tejto suvislosti byva najcastejsie zmieniovany

zdravy zivotny Styl, ktorého zakladom je spravna vyziva a dostatocny pohyb. V dokumente
Zdravie 2020: Narodna stratégia ochrany a podpory zdravia a prevencia proti chorobam,
je definované zdravie tymto spésobom: ,zdravie je relativne optimalny stav telesnej,
dusevnej a sociadlnej pohody pri zachovani vsetkych Zivotnych funkcii, spoloc¢enskych
roli a schopnosti organizmu prisposobit sa meniacim sa podmienkam prostredia”
(Zdravie 2020, 2014, s.1).

Zdravie je predovsetkym zalezitost osobng, ale stava sa tiez spolocenskou témou, pretoze
zdrava populacia skdr mdze plnit svoju ulohu v spolo¢nosti a prispievat tak nielen k vlastnému
osobnostnému rozvoju, ale v sirSsom ramci tiez k vyvazenému udrzatelnému rozvoju.
Najma obdobie detstva a dospievania patria medzi doleziteé etapy ludského Zivota, kedy
deti prechadzaju zrychlenym telesnym a dusevnym vyvojom a ziskavaju ddlezité socialne
navyky, vratane zivotospravy a starostlivosti o zdravie. V dokumente Zdravie 2020 je to
vyjadrené velmi trefnym spdésobom: ,zdravie nevznika v nemocniciach, ale v rodinach,
Skolach a na pracoviskdch, vsade tam, kde ludia Ziju a pracuju, odpocivaju a starnu.
Zdravie zlepsuju alebo zhorsuju tie okolnosti, ktoré na ludi pésobia v beZznom Zivote,
a prave tam je tazisko starostlivosti o zdravie” (Zdravie 2020, 2014, s. 7).

Podla tejto spravy sa zaroven ukazuje, Ze zdravotna starostlivost ma podiel na celkovom
zdravi obyvatelov len asi z 20%, zvysny podiel je ddsledkom faktorov, ktoré na ludi pésobia
v ich beznom Zivote. Iné prace hovoria, Ze nespravna vyziva a nevhodny zivotny Styl sa
podielaju na vzniku ochoreni az v 60 - 80 %.

Ludia, ktori zijju nevhodnym zivotnym stylom, st mézu privodit rad zdravotnych problémoy,
oznacovanych ako civiliza¢ne choroby, a mdzu byt tymto vyradeni z aktivneho zivota
(obmedzena pracovna schopnost, opakovana pracovna neschopnost alebo vyradenie
sa z pracovného procesu). Navyse ich lie¢ba vyzaduje vysoké finan¢né naklady, ktoré
jednak nepriaznivo znizuju osobnu kvalitu Zivota, ale aj v SirSom ramci zdravotny stav
celej spolocnosti - tzv. verejné zdravie.

Najbeznejsou pricinou chorobnosti v dospelosti, a potom 1 umrtnosti vo vyspelych
krajinach su tzv. chronické choroby, ¢o su také choroby, ktore trvaju dlhu dobu a maju
celkovo pomaly priebeh. Prejavia sa spravidla az v pokrocilom stadiu choroby, a ich
lie¢ba je potom nékladna a zdihava. Pritom podla Svetovej zdravotnickej organizacie
su hlavnymi pricinami chronickych chordb nevyvazena strava, nedostatok pohybu

a fajcenie. Z tychto faktov je jasné, Ze o zdravie kazdého z nas zasadne rozhoduje nase
spravanie a prostredie, v ktorom zijeme. Konkrétne parametre, ako su vyziva, pohyb

a fajCenie, su teda jednoznacne v nasich rukach.

Na medzinarodnom poli boli vypracované ramcové dokumenty a politiky tykajuce sa

problematiky verejného zdravia, predovsetkym na poli Svetovej zdravotnickej organizacie
(World Health Organization - WHO), ktora navrhuje nastroje, ako zdravotny stav spolo¢nosti
zlepsit. Na tieto ramcové dokumenty potom vlady jednotlivych krajin nadvazuju a prijimaju
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rézne opatrenia na narodnej urovni.

Strava je doélezita pre Skolakov, pretoze dlhodoba konzumacia nezdravej stravy méze
viest k deficitom, ktoré sa mdzu manifestovat skdr nez konkrétne choroby obycajnou
naladovostou, nesustredenostou alebo unavou. Aj takto jemneé narusenie spravania
ovplyvnuje nase schopnosti, ktoré sa prejavuju v skole pri vyucbe.

Pre schopnost intenzivneho studia v skole je absolutne nevyhnutné sustredenie a oddych-
nuty organizmus. Ani ten najlepsi pedagog nemaéze prinutit Studenta k uspesnému studiu
v okamihu, ked sa Student nie je schopny sustredit, a tak ani vnimat, o mu je odovzdavané.

Problematikou spravania, koncentracie, schopnosti ucenia a celkovo stavu Studijnych
vysledkov ziakov a dospievajucich, sa zaoberal cely rad Studii, v ktorych boli zistené
vyznamne suvislosti medzi prijimanou stravou a Studijnym vykonom. Tieto Studie dalej
sledovali, k akym zmenam dochadza po zavedeni vyzivovo bohatej stravy (a zrusenie
ponuky nezdravej stravy, predovsetkym koncentrovanych sladkosti a pod.) v skolach
alebo napravnych zariadeniach pre mladistvych. Z tychto studii vyplyvaju velmi pozitivne
vysledky: u ziakov sa spravidla zlepsili Studijné vysledky, zmiernili disciplinarne problémy
a znizili navstevy u detskych doktorov.

Je to teda vyzva aj pre slovenské Skolstvo, a tieZ pre rodicoy,
pretoze na nich zalezi, ¢o svojim detom davaju na ranajky a na desiatu.

2.2 Zaklady vyzZivy

V strave prijimame celé spektrum zivin, ktoré organizmus vyuziva pre svoj telesny
a dusevny vyvoj. Tu su v struc¢nosti zhrnute hlavne ziviny a potravinoveé skupiny.

Makroziviny

Zakladnymi zlozkami stravy su bielkoviny, tuky a sacharidy, ktoré budu jednotlivo popisované
v nadchadzajucich kapitolach. Bezne sa nachadzaju spolo¢ne v mnohych potravinach

v r6znych kombinaciach. Bielkoviny sa nachadzaju najma vo vajciach, mase, mlieku

a strukovinach, tuky su prirodzene najma v orechoch, semenach a zivocisnych zdrojoch
potravin. Tu su ich zakladné funkcie v organizme:

« Sacharidy su zdrojom energie, ktora je absolutne nevyhnutna pre pohyb i myslenie.
» Bielkoviny su stavebnym materialom pre bunky celého tela.

» Tuky su tiez zdrojom energie, su sucastou bunkovych membran, reguluju prenos
latok cez bunkoveé steny, ochranuju nase ddlezité organy a tiez nas izoluju

od teplotnych vplyvov.
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Mikroziviny
MikroZiviny sa nachadzaju v réznych potravinach napriec skupinami
a potrebujeme ich prijimat v malych mnozstvach:

« Vitaminy sa podielaju na spravnom spracovani bielkovin, tukov a polysacharidov, su
nevyhnutné pre niektoré telesné funkcie a vystavbu tkaniv. Chrania pred mnohymi
chorobami, posiliiuju imunitny systém a spomaluju starnutie.

« Mineralne latky a stopoveé prvky su rovnako ako vitaminy absolutne nevyhnutné pre
spravny rast a metabolizmus organizmu.

» Vlaknina ocistuje organizmus a tak obmedzuje ukladanie skodlivych latok.
Nachadza sa iba v rastlinnej strave.

» Probiotika zaistuju spravne fungovanie nasho traviaceho traktu.

» Fytochemikalie nas ochranuju proti mnohym chorobam. Jedno jablko méze
obsahovat stovky takych latok, z ktorych mnoho doteraz ani nepozname.

Jednotlivé potravinové skupiny

» Obilniny su v ich prirodzenej forme zdrojom prospesnych polysacharidov a kvalitnych
bielkovin, ddlezity je vysoky obsah vlakniny a mineralnych latok.

e Zelenina je ddlezitym zdrojom vitaminov, mineralnych latok, vlakniny a fytochemikalii.
Obsahuje aj polysacharidy, ale spravidla iba minimum bielkovin a tukov.

» Ovocie je idealnym zdrojom vitaminoyv, vlakniny a fytochemikalii. Rovnako ako
zelenina obsahuje len minimalne, alebo takmer ziadne bielkoviny a tuky.

» Strukoviny su bohatym zdrojom bielkovin, polysacharidov, vlakniny
a mineralnych latok.

» Mlieko a mliecne vyrobky su bohatym zdrojom bielkovin a niektorych mineralnych
latok. Neobsahuju ziadnu vlakninu ani fytochemikalie, ale obsahuju viacere prospesne
bioaktivne latky. Kyslomlie¢ne vyrobky, ako jogurty, mézu obsahovat navyse zdraviu
prospesné probiotika.

* Ryby su vysoko kvalitnym zdrojom bielkovin a velmi prospesnych tukov.

« Orechy a semienka obsahuju kvalitné tuky a bielkoviny, a tiez dostatok
mineralnych latok.

» Maso obsahuje vysoke mnozstvo bielkovin. Neobsahuje ziadnu vlakninu
ani fytochemikalie.

» Sladkosti vacsinou obsahuju iba umelo koncentrovanée cukry, ¢asto obohatené
neprirodzenymi farbivami a prichutami. V organizme neplnia ziadnu funkciu a ich
prijem je potrebné obmedzovat.
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Namety pre vyuébu naprieé jednotlivymi predmetmi:

Otazky na opakovanie:

* Vymenuj tri zakladné Ziviny a vysvetli ich funkcie v organizme.

« V ktorych potravinach sa nachadzaju ochranné latky - fytochemikalie?

« Co je obsiahnuté v zelenine?

» Ktora zZivociSna potravina je zdrojom zdraviu prospesnych tukov?

« Co zivocisne potraviny vébec neobsahuju, a je preto absolutne nevyhnutné
pravidelne jest dostatok rastlinnej stravy?

» Z ¢oho sa vyrabaju sladkosti?

» Nakresli alebo napis$ tvoje najoblubenejsie potraviny z kazdej skupiny. Mézes ich
doplnit humornymi komentarmi, znazornujucimi ich zdravotny vyznam:
« obilniny,
» zelenina,
* OVOCig,
« strukoviny,
» mlieko a mlie¢ne vyrobky,
* ryby a maso,
» orechy a semienka.
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3. kapitola

Vyzivove odporucania

Tato kapitola rozprava o tom, aké skupiny potravin by sme mali jest a v akom pomere,
aby sme pokryli potrebu vSetkych ddélezitych zivin, boli sme v dobrej kondicii a spravne
sa vyvijall. Vyzivove odporucania teda riesi problematiku optimalneho zlozenia jedalnicka
a kvalitneho zivotného Stylu vo vSeobecnej roving, su vydavané na urovni jednotlivych
Statov a ukazuju pravidla zdravej vyzivy. V tejto kapitole su strucne predstavene
najznamejsie vyzivove odporucania, jednotlive skupiny potravin a podrobnejsie je

tu opisany zdravy tanier ako priklad praktickej pom&cky pre zostavenie jedalnicka
podla najaktualnejsich vyzivovych odporucani.



3.1 Uvod

Uz niekolko desatroci sa rozvija vedny odbor nutricné poradenstvo, ktory skuma optimalne
zlozenie jedalnicka a zdravy Zivotny Styl. Sustredi sa na odporucania zlozenia potravin,
a tym sa snazi prispievat k skvalitneniu zivota obyvatelov v spolo¢nosti. Odporucana
skladba potravin je potom subor vyzivovych odporucani. Su spracované vSeobecné
odporucania, predovsetkym vdaka praci odbornikov zo Svetovej zdravotnej organizacie,
alebo su vytvorené konkrétne vyzivové odporucania v ramci jednotlivych statov. Jednotlive
odporucania sa od seba moézu lisit, spolocnu maju ale jednu vec: odporucaju pestru
skladbu potravin, ktora zaisti dostatocny prisun vsetkych zivin, a navyse nekomplikuju
situaciu vymenovavanim jednotlivych zivin zvlast. Vyzivoveé odporucania teda ukazuju,
Co jest a v akom pomere. Byvaju uvadzané formou rézneho grafického vyjadrenia,
napriklad textov alebo obrazkov. Maju rézne tvary a prevedenie, napriklad pyramida,
dom, pagoda, tanier, duha a pod.

Odporucania su spracované bud prostrednictvom slovnych vyrokov, ako napriklad
.Jedzte pdtkrat denne ovocie alebo zeleninu®, alebo su znazornené grafickou formou,
ktora je zrozumitelnejSia aj pre deti. V. mnohych pripadoch su doplnené aj odporucanim
dostatoc¢neho pohybu.

3.2 Struéné predstavenie vyzZivovych

odporucani vo svete

Ako bolo uvedené v uvode, vedci zaoberajuci sa vyzivou navrhovali rézne metody, ako by
sme sa mohli stravovat najvhodnejsim spdsobom. V tejto kapitole su uvedené iba niektoré
priklady, blizSie popisy a znazornenie vybranych narodnych vyzivovych odporucani su
obsiahnuté napriklad na webovych strankach European Food Information Council
(www.eufic.org). Vyzivové odporucania sa v ¢ase menia. Zatial ¢o v povojnovej dobe

(v SR tento trend zial pretrvaval az do devatdesiatych rokov 20. storocia) sa kladol
neumerny doéraz na ulohu zivocisnych bielkovin (maso, mlieko, vajcia, maslo), sucasné
vyzivove odporucania zodpovedaju uz najnovsim poznatkom a vyzeraju vyrazne inak.
Predovsetkym je tu viditelny posun k ovociu a zelenine a posilnenie zdravotnej ulohy
vlakniny.

Méj tanier

Napriklad najnovsie vyzivové odporucania z USA s nazvom

.M@j tanier” nahradzaju doterajsiu vyzivovu pyramidu (pozri

dalsia kapitola), maju jednoduchsiu grafiku a upravené pomery

medzi jednotlivymi skupinami potravin. Hlavnymi skupinami

su: ovocie, zelenina, obilniny alebo tiez polysacharidy, bielko-

viny. Dalej je Tanier doplneny pridavkom milieka alebo mlie¢nych

vyrobkov. Vyzivovou zaujimavostou je neexistencia samostatnej

skupiny tukov, ktorych prijem je tiez pre ludsky organizmus

nevyhnutny. Americké odporuc¢ania v dopifajucich textoch

uznavaju potrebu konzumovat oleje, ale na tanieri vlastnu Obréazok 1
kate g oriu nem a]u Mbj tanier, vyZivové odporucania USA.

Zdroj: United States Department of Agriculture
Viac info: vid sekcia “Zdroje “
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Pomdckou na vizualne znazornenie vyzivovych odporucani pre jednotlivcov je aj ak-
tualne platna slovenska potravinova pyramida pripravena podla Preventivneho postupu
MZ SR 2022. Tato potravinova pyramida prinasa oproti pdvodnej slovenskej potra-
vinovej pyramide niekolko zasadnych zmien, ku ktorym sa pristupilo na zaklade aktual-
nych vedeckych poznatkov z oblasti vyzivy a zdravia. Sucasna slovenska potravinova
pyramida ma pat poschodi — o jedno viac, ako mala pdvodne, pretoze je rozdelena na
sedem casti. Novinkou je, Ze na samotnom vrchole pyramidy sa nachadza samostatna
kategoria potravin a napojov bohatych na tuky, cukry a sol, ktore nie su pre nase zdravie
prospesng, pricom odporucanie z potravinovej pyramidy pre ich konzumaciu znie jasne
- "Vyhybajte sa konzumaécii’. Dalsou zmenou oproti pévodnym odporucaniam je pre-
hodenie prvého a druheho poschodia pyramidy, pricom sucasne odporucanie hovori,
Ze najvacsi podiel na nasej strave objemovo aj poc¢tom porcii ma tvorit zelenina a ovo-
cie (a nie potraviny bohaté na skrob, ako tomu bolo doteraz). Samostatnou zakladriou
na ktorej stoji vyzivova pyramida je odporucanie pre pitny rezim a pohybovu aktivitu.
Na zlepSenie pochopenia vizualizovanych odporucani pre vyzivu su sucastou pyramidy
vysvetlenia o velkosti porcie. Cely vizualny material je doplneny odporucanou dennou
priemernou energetickou potrebou pre dospelych muzov a zeny s réznou uroviiou
fyzickej aktivity. Nechyba ani informacia o troch principoch stravovania prospesneho
pre zdravie - rozmanitost, primeranost a umiernenost. Tymito zmenami slovenska pyra-
mida koreSponduje s vyzivovymi pyramidami okolitych eurdpskych krajin.
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Dalsim prikladom je grafické ,
znazornenie v tvare pyramidy. Potravinové?)l;:::;li
Na obrazku je znazornena

vyzivova pyramida Rakuskej

spoloc¢nosti pre vyzivu (obr. 2),

ktora zaroven v porovnani

S inymi svetovymi vyzivovymi

pyramidami upresnuje aj

odporucanie pre prijem tekutin.

Kazda kocka/poli¢ko pyramidy

predstavuje jednu porciu. Jej

zaklad tvoria tekutiny, pricom

ako vidime na jednotlivych

kockach pyramidy je odporu-

cané preferovanie Cistej vody,

mineralnych véd, pripadne

nesladenych cajov a prilezitost-

né zaradenie riedenych ovoc-

nych/zeleninovych Stiav.

Neodporuca sa pitie sladenych

napojov. Tieto sa radia do kategodrie pochutin, ktoré sa nachadzaju na samotnom
vrchole pyramidy, CO neznamena, Ze su najdolezitejsie, ale naopak, ze pre nas nie su
nevyhnutné a v nasom jedalnicku by sa mali nachadzat iba prilezitostne, v maximalnom
mnozstve jednej porcie denne. Co sa tyka samotnych potravin, zéklad pyramidy tvori
ovocie a zelenina, ktoré by sme mali jest v dennom mnozstve pat porcii - dve porcie
ovocia a tri porcie zeleniny, pricom sa samozrejme rata zelenina aj Cerstva aj tepelne
upravena. Dalsie poschodie pyramidy tvoria obilniny a zemiaky, ktorych by sme denne
mali konzumovat Styri porcie (deti a tehotné pat porcii), pricom polovica konzumovanych
obilnin by sa v nasom jedalnicku mala vyskytovat v celozrnnej forme. V porovnani so
star§imi potravinovymi pyramidami (napriklad aj s tou aktualne platnou na Slovensku)
sa v ramci najnovsich poznatkov kladie vacsi déraz na dostato¢nu konzumaciu ovocia
a zeleniny a tiez na vysSie zastupenie celozrnnych obilnin, o zabezpeci okrem iného
dostatocny prijem vlakniny. Na Slovensku zatial k zmysluplnej aktualizacii potravinovej
pyramidy nedoslo a ponukana pyramida uz nezodpoveda najnovsim vyzivovym poznat-
kom, preto aj v tejto publikacii preferujeme vyssie opisanu rakusku potravinovu pyramidu.
Co sa tyka mlie¢nych vyrobkov, ako je vidno z obrazka, denne by sme mali konzumovat
tri porcie, pricom dve by mali byt tzv. “biele” - ako napriklad jogurt ¢i mlieko a jedna porcia
‘zlta" - ako napr. syr. Ryba by sa mala nachadzat na nasom jedalnicku aspon v jednej-
dvoch porciach za tyzden, pricom je vhodné preferovat mastne druhy morskych ryb kvoli
vys$Siemu obsahu omega-3 mastnych kyselin. Tyzdenne by sme mali konzumovat maxi-
malne tri porcie masa a masovych vyrobkov, pricom sa odporuca preferovat chudé druhy
masa. Cervené maso a spracované masové vyrobky a udeniny by sme mali jest len zriedka.
Pri tukoch a olejoch je ddlezitejsia kvalita pred kvantitou. Denne by sme mala v naSom
jedalnicku nachadzat jedna - dve polievkové lyzice kvalitného rastlinného oleja alebo
orechov ¢i semien. Naprotitomu Zivocisne tuky by sme mali pouzivat len Setrne. Do tejto
kategorie tukov, ktoré by sme mali konzumovat iba zriedka sa radia aj margariny, stuzené
tuky na pecenie ako aj tu¢ne mlie¢ne vyrobky ako je napriklad smotana.
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Zdravy tanier

Zdravy tanier Healthy Eating Plate (obr. 3) z Harvardskej $koly verejného zdravia
predstavuje jednoduchu graficku pomocku, ako si rozlozit skupiny potravin na tanier

Vv spravnom pomere v priebehu celého dna. Tento tanier kladie velky déraz na prijem
zeleniny a ovocia. Zddraznuje tiez prijem prirodzenych potravin (blizSie vysvetlené

v kapitole 6), ktoré su v dnesnej uponahlanej spolocnosti, kedy ludia v zhone siahaju

k jednoduchym a rychlym rieSeniam aj v strave (polotovary, fast foody a pod.), velmi
ddlezité. Odporucania amerického My Plate a anglického Healthy Eating Plate skombi-
novala Ceska Specialistka na zdravotnu prevenciu a vyzivu, Margit Slimakova, a vytvorila
Zdravy tanier (znazorneny na obrazku €. 4). Zaujimavou pomockou, ktoru mozno vyuzit
pri vyucbe deti v predskolskom veku a na 1. stupni zakladnych $kél je aj pracovny zosit
Skriatok Zdravy tanier (Zum Zum vydavatelstvo, 2020).

Obrazok 3
Zdravy tanier

Davajte prednost kvalitnym prirodzenym potravindm pred polotovarmi. Doprajte si vonkajsi
pohyb, dostatok spanku, priatelov a dobru naladu. Oleje a tuky: Super zdravé su prirodzenée
oleje a tuky v orechoch, avokade a inych. Nejedzte margariny a obmedzte i ostatné
priemyselne spracovane tuky a oleje. Tekutiny: Cista voda a nesladené Caje su najzdravsie
tekutiny. Sladené napoje a Caje radsej uplne vynechajte. Bielkoviny: Dobrée mdzu byt
bielkoviny z ryb, strukovin, orechov, zakysaného mlieka, vajec a masa. Vacsine z nas
prospievaju rastlinné bielkoviny. Vyberajte podla svojej chuti aj Zivotnej filozofie.
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Polysacharidy: Obilniny jedzte najlepSie v prirodzenej, celozrmnej podobe. Znizte kon-
zumaciu vyrobkov z bielej muky. Ovocie: FarebnejSie ovocie ma vys$si obsah zivin. Ovocie
mobzete nahradit zeleninou. Zelenina: Cim viac rozmanitej erstvej zeleniny zjete, tym
lepSie. Hranolceky do zeleniny nepocitajte.

3.3 Dalsie priklady vyzivovych odporuéani

Dal$ou iniciativou, ktora sa sustredi na vyzivu deti a dospievajucich (vratane navrhov
pracovnych listov pre vyucbu), je projekt ,Vies, ¢o jes, teens”.

Tato iniciativa navrhla Zdravy tanier pre nastroénych, ktory odraza Specifika stravy
odporucanej pre dospievajucich. Pracovna skupina tu spracovala informacie tykajuce
sa nielen zdravej vyzivy, ale aj ochoreni, ktoreé su spdsobené nespravnou vyzivou, dalej
odporucania, ako spravne skladovat potraviny, su tu spracované pracovne listy o vyzive
a pod. Tieto informacie vydalo Informacné centrum pre bezpecnost potravin v spolupraci
so Statnou veterindmou spravou a Ministerstvom polnohospodarstva CR, ktoré okrem iného
prevadzkuje web zamerany na bezpecnost potravin. Blizsie informacie o tanieri pre dospie-
vajucich su dostupné na webovej stranke:

https://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/potravinova-pyrami-
da-45104/197-zdravy-talir-pro-nactilete

Pri blizSom pohlade na rézne zdraveé taniere je zrejmé, ze namiesto obilnin, ktoreé su ako
najvacsia skupina potravin doposial odporucané vo vyzivovej pyramide, by zakladom
zdravého jedla mala byt zelenina a ovocie. Tento zéklad sa dopina kvalitnou bielkovinou,
napriklad v podobe ryb, bieleho jogurtu, fazule, orieSkov alebo kuskov hydinoveho masa
s obilninamy, prednostne v ich prirodzenych, to znamena celozrnnych alebo jednoducho
upravenych, podobach. Nevyhnutnou sucastou zdraveho taniera su tiez kvalitne tuky.
Navyse tu, na rozdiel od pyramid, nie su sladkosti vobec zaradené.

34 Specifika vyzivovych odporucani

Vsetky prezentovane vyzivove odporucania su vseobecne platné, mézu vsak byt modi-
fikovane na zaklade individualnych potrieb. Ludia sa liSia vekom, telesnou konstituciou,
zdravotnym stavom a zamestnanim, ktorému sa venuju. Individualne vhodna strava musi
reSpektovat aj Specialne diétne potreby, ktoré su dané napr. pritomnostou potravinovej
alergie alebo intolerancie (napriklad alergia na mlie¢nu bielkovinu, na lepok obsiahnuty
v niektorych obilninach, intolerancia mlieéneho cukru - laktozy). Suc¢asné poznatky

VO vyzive smeruju k tzv. personifikacii vyzivy - robit vyzivu pre konkrétne osoby.

Skladba vyzZivy sa moze lisit aj regionalne, napriklad v tropickych oblastiach Tudia jedia
viac ovocia, v azijskych krajinach viac ryze a menej masa, Inuiti z polarnych oblasti zas
jedia predovsetkym maso, v Japonsku velryby a pod. Regionalny charakter vyzivy vSeo-
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becne nie je problémom, pretoze v kazdej geografickej oblasti su urcité zdroje polysacha-
ridov, bielkovin, tukov, vitaminov a mineralnych latok, ktoré potrebujeme prijimat. Do
jednotlivych skupin Zdraveho taniera si kazdy vyberie regionalne typické potraviny,
ktoré zaistia prisun danej ziviny.

V kazdom regione su potraviny, ktoré dodavaju ziviny odporucane na Zdravom tanieri.
Na Valassku a Slovacku mozu byt bielkoviny z vysSej miery zastupené masom oviec

a jahniat, udenym masom, obilniny mézu mat podobu pohanky a krup, ovocie mdze
byt z Casti podavané v typickej susenej podobe krizaliek. Volné tuky budu mat skor
podobu masti nez za studena lisovanych olejov.

Novodobym probléemom je skdr postupné miznutie regionalnych kuchyn pod vplyvom
globalizacie potravinoveho trhu. Nasledkom je, ze ¢im dalej, tym viac ludi z najréznejsich
kutov sveta je uplne rovnaku vysoko priemyselne upravovanu stravu. Specifickym problé-
mom su potom strety tradicnej kuchyne a ochrany zivotného prostredia, kedy konzumacia
urcitych druhov zivocichov mdze ohrozovat ich prezitie (napriklad uz spominaneé velryby).
Na druhu stranu na uvedeny trend spolocnost reaguje tiez zvySenym zaujmom o regio-
nalne potraviny a produkty.

Skladba jedalnicka a vyber vhodnych potravin su ovplyvnené tiez vekom. NajsSpecifickejsie
vyzivove odporucanie plati pre najmensie deti - dojcata, ktorych jedalnicek je vhodnée
konzultovat s pediatrom. Pre stravu deti a dospievajucich existuju detailné odporucania
prijmu jednotlivych Zivin a mikrozivin, ktoré pripravila v roku 2011 Rakuska, Nemecka

a Svajciarska spolo¢nost pre vyzivu a vychadzaju z aktualizovanych odporucani stredo-
europskych krajin, oznacovanych ako DACH (Spoloc¢nost pre vyzivu, 2011). Dve zo spolu-
atoriek tejto publikacie vydali knithu Prvé prikrmy - pre zdrave bruska, ktora sa tejto
problematike venuje (vydavatelstvo like, 2018).

Detailne rozpisy jednotlivych zivin a mikrozivin su vsak doélezité najma v klinickej praxi,
napriklad pri rieSeni chordb, ale pre zostavovanie zdravého jedalnicka alebo pripravu
vlastnej desiaty ich nikto nepotrebuje. Zasadou zdravej vyzivy je totiz sustredit sa na
prijem kvalitnych prirodzenych potravin a jedal z nich pripravovanych, nie prepocitavat
ziviny a mikroziviny na tanieri. Prilis komplikované odporucania mozu byt pre beznu
populaciu skér matuce a stresujuce, naznacuju totiz, ze bez Studia vyzivy alebo bez
vyzivoveho poradcu sa nemdzeme zdravo najest, o nie je pravda.

3.5 Skladba potravin, porcie

Skupiny potravin mézu byt dalej rozlozené na porcie, ktoré je odporucané konzumovat
v priebehu dna. Pre vacsiu zrozumitelnost su tu blizsie vysvetlené skupiny potravin, a popi-
sané, ako vyzera zhruba jedna porcia v kazdej skupine.

Ovocie a zelenina

Do skupiny ovocia a zeleniny patria vSetky druhy ovocia a zeleniny v podobe cCerstve],
varenej, susSenej a mrazenej, dalej tiez ovocné a zeleninoveé stavy. Denne by mal ¢lovek
zjest najmenej pat porcii zo skupiny ovocia a zeleniny, podla odporucania vychadza-
juceho zo Zdravého taniera by mal mat az polovicu zaplnenu ovocim a zeleninou.

Jedna porcia je napriklad 1 hrncek saldtu, pol hrnceka ostatnej zeleniny, pol hrnceka
Cerstvej ovocné stavy alebo jeden kus ovocia, ktory sa cloveku zmesti do dlane.
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Obilniny / polysacharidy

Do skupiny obilnin, niekedy oznacovanej aj ako skupina polysacharidov, patria hlavne
obilniny ako psenica, raz, jaémen, proso, ovos a ryza. V tejto skupine su aj vyrobky z obilnin
ako ovsené vlocky a kase, muky a pecivo z nich, cestoviny. Kazdy den by mal Clovek zjest
asi Styri porcie zo skupiny obilnin, alebo si zapamatat, ze obilniny tvoria asi Stvrt taniera.

Jedna porcia obilnin je napriklad platok chleba,
pol hrnceka uvarenej ryze, cestovin alebo obilnej kase.

Bielkoviny
Do skupiny rastlinnych a zivocisnych bielkovin patria ryby, strukoviny, maso, mlieko a mliecne
vyrobky, oriesky, semienka a vajcia. Denne je vhodné jest asi Styri porcie z tejto skupiny.

Jedna porcia je napriklad jeden jogurt, dve lyZice orechového masla alebo orechov,
pol hrnceka varenych strukovin, asi 70 g vareneho hydinoveho alebo rybieho masa.
Jednoduchsie ako pocitanie porcii bude zapamadtat si, Ze bielkoviny tvoria asi stvrt
taniera (rovnako ako obilniny).

Tuky prijimame v potravinach s ich prirodzene vysokym obsahom, ako su napriklad ryby
a orechy. Vhodné su aj za studena lisovaneé oleje alebo minimalne priemyselne upravovanée
tuky, ako je maslo. Preferujeme prijem potravin s vy$sim obsahom polynenasytenych
mastnych kyselin najma typu omega-3.

Sladkosti

Medzi sladkosti patria vSetky vyrobky, ktore obsahuju predovsetkym velké mnozstvo cukrov
alebo stuzenych tukov ako cukriky, torty a zmrzliny. Sladkosti nie su pre nase telo nevyhnutné.
Nase telo ich nepotrebuje, a preto ani nie je Ziadne odporucane denné mnozstvo.

Struéné odporuéania pre vyuébu o ovoci a zelenine
vo vybranych predmetoch:

» Prejdite si r6zne webove stranky o zdravej vyzive a najdite hlavné body,
ktoré maju spolocné.

» Prejdite si r6zne vyZivoveé odporucania a porovnajte medzi sebou, v ¢om sa liSia.

« Skumajte zlozenie vasho jedalnicka v priebehu dna a zapisujte si mnozstvo a skupiny
potravin, ktoré konzumujete.

« Skuste si prekreslit urcité jedlo do prazdneho Zdravého taniera (k stiahnutiu na webe
http://www.healthyplate.eu/cz/) a sledujte jeho vyvazenost.

» Skuste sa urcitu dobu riadit odporucanim Zdraveho taniera a vyhodnotte potom
zmeny svojho zdravotného a psychického stavu.

« Pracovny zosit Skriatok Zdravy tanier zahfna rédznorodé ulohy, na ktorych si deti
mozu tuto problematiku osvojit.
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4. kapitola

Zelenina a ovocie

Tato kapitola popisuje vyznam ovocia a zeleniny a zdévodnuje, preco je doélezité tuto
skupinu zaradit do kazdodenného jedalnicka, v idealnom pripade najmenej patkrat denne.
Ovocie a zelenina by mali tvorit zaklad zdravej vyzivy, ale v dennej praxi je naopak
skupinou potravin, ktora nam na tanieroch najviac chyba. V kapitole je dalej vysvetlené
zakladné obsahove zlozenie zeleniny a ovocia, ako su vitaminy a mineraly, ochranne
latky a vlaknina. V neposlednom rade opisuje funkciu rézneho sfarbenia ovocia

a zeleniny a ich zdravotne prospesné ucinky.



41 Uvod

Ovocie a zelenina su sledované z pohladu obsahového zlozenia a zdravotného vyznamu
pre Cloveka este len zhruba poslednych sto rokov. Relativne novy je aj objav fytochemikalii,
ktoré su obsiahnuté vyhradne v rastlinnych zdrojoch potravin a maju priaznive zdravotne
ucinky.

Zelenina a ovocie su skupiny potravin, na ktorych prospesnosti sa zhoduju odbornici
na zdravu vyZivu z celého sveta. A prave dostatocny prijem zeleniny je v jedalnicku
nasich deti (a eSte viac mnohych dospievajucich a dospelych) ¢asto problematicky. Vo
vyspelych krajinach ludia spravidla netrpia nedostatkom bielkovin, tukov alebo sacharidoy,
ale najcastejsSie nam chyba ovocie a zelenina. Podla sucasnych vyzivovych odporucani
zastupuje zelenina a ovocie druhé poschodie potravinovej pyramidy, tzn. druhé najvacsie
mnozstvo po sacharidoch. Podla najnovsich vyzivovych odporucani Zdravych tanierov
(detailnejsie v kapitole o vyzZivovych odporuc¢aniach) by vSak mali tvorit tu najvacsiu porciu.

Ovocie

Ovocie mdzeme rozliSovat na zaklade Casti, ktoré sa konzumuju, alebo regionalneho
pévodu. Hlavné skupiny ovocia tvoria jadroviny, kdstkoviny a drobné bobulovité ovocie.
Z regionalneho hladiska potom rozliSujeme lokalne a exotické (subtropicke, tropické)
ovocie. Specificku skupinu tvori lesné ovocie, ktoré volne rastie v lesoch (Guc¢oriedky,
maliny, ¢ernice).

Zelenina

Zeleninu spravidla tiez rozliSujeme podla hlavnych vyuzitelnych casti, ktoré mozno
konzumovat, teda korenova, hlubova, cibulova, listova a plodova zelenina. V dnesnej
kuchyni sa novo objavuju tiez planeé rastliny, ktoré mozno tiez pridavat ako vitané
spestrenie do réznych pokrmov, od korenov az po kvet (zihlava dvojdoma, zadusnik
brectanovity, pupava lekarska).

Zvlastnou skupinou je morska zelenina, teda rézne druhy rias, ktoré patria k vyzivovo
bohatym potravinam. Vynimocny je predovsetkym ich obsah mineralnych latok ako su
jod, vapnik, draslik, zelezo a dalej fytochemikalie. Riasy obsahuju tiez v dostatocnom
mnozstve vitaminu skupiny B. Medzi najviac pouzivaneé riasy sa radi nori, wakame

a kombu.

Samostatnu skupinu tvoria huby. Obsahuju takmer porovnatelné mnozstvo vitaminov ako
zelenina, a tiez pomerne dost mineralnych latok a viakniny. Naopak maju nizku kaloricku
hodnotu, aj ked mdzu byt tazsie stravitelné. Urcité druhy hub maju dokonca priaznive
zdravotné ucinky, avsak je potrebné sa vyvarovat nejedlych a jedovatych druhov. V nasich
podmienkach rastie napriklad drevokazna huba hliva ustricova. Ta obsahuje mnozstvo
tzv. betaglukénov, ktoré maju priaznivé pdsobenie na imunitny systém. Dalsie druhy
hub, ktoré nerastu v nasich klimatickych podmienkach, su shitake alebo Hiratake.
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4.2 Zakladné obsahové a ochranné latky

Vitaminy a mineralne latky

Ovocie a zelenina obsahuje rézne vitaminy, mineralne latky, vlakninu, vodu a cely rad
fytochemikalii. Ovocie spravidla obsahuje viac jednoduchych cukrov, monosacharidov,
a disacharidov a to konkrétne najviac fruktozy. Z tohto dévodu je aj ovocie sladsie.

Ovocie je tiez bohatSim zdrojom rozpustnej vlakniny, ktoru organizmus ciastocne
dokaze rozstiepit na energiu. Hlavnou prednostou tejto vlakniny je schopnost viazat
vodu a zlcoveé kyseliny a takto aj odvadzat nadbytocny cholesterol. Na druhu stranu vyssi
obsah cukrov dava ovociu aj vyssi obsah energie a vyssiu hodnotu glykemického indexu
(blizSie vysvetlené v 3. kapitole Sacharidy).

Zelenina spravidla obsahuje dostatok vitaminov (najma C, A, skupiny B, E), mineralnych
latok (najma draslik, sodik, vapnik, horcik a Zelezo) a vlakninu. Ma nizky obsah tukov

a bielkovin. Je tiez zdrojom nerozpustnej vlakniny, ktora ma priaznivy vplyv na travenie
a ¢innost Criev a predchadza tak zapche a vzniku nadorov hrubého Creva, a zvysuje sytost
jedal. Velkou vyhodou zeleniny je nizsi obsah jednoduchych cukrov, a preto aj nizky
glykemicky index.

Fytochemikalie

Potraviny rastlinného pévodu, najma ovocie a zelenina, su prirodzene bohaté na tzv.
JSfytochemikalie’, ¢o su latky, ktoré so sebou nesu rézne zafarbenia a maju rad pozitivnych
ucinkov na ludsky organizmus. Tieto prirodzené chemickeé latky su zdraviu prospesne,
a Vv sucasnosti sa intenzivne studuje ich vplyv na metabolizmus, imunitu aj podiel v prevencii
nadorovych a srdcovo-cievnych ochoreni.

Medzi najznamejsie fytochemikalie patria:

« karotenoidy z oranzovej, zltej a Cervenej zeleniny, ktoré su prekurzory vitaminu Al
(index), a maju aj antioxida¢né ucinky,

« zeleny chlorofyl v listovej zelenine a Salatoch ma hojivé pdsobenie a Cisti krv,

« Cerveny lycopen v paradajkach, ktory ochranuje pred niektorymi nadorovymi ochoreniami,

« modro-fialové flavonoidy z Cucoriedok cCistia cievne steny a likviduju nebezpecné
skodlive latky v organizme,

» zeleny lutein v listovej zelenine ochranuje zrak,

» resveratrol z Cerveného hrozna a vina ochranuje srdce,

« sulfidy z cibule a cesnaku maju vyrazné antivirusove, antibakterialne a protizapalove ucinky.

Antioxidanty

V nasom organizme priebezne vznikaju volné radikaly, zjednodusene “odpadové latky”
pri latkovej vymene, skodiace ludskému organizmu. Mozu vsak vznikat aj v ddsledku
tzv. oxida¢ného stresu, ktory je spdsobovany fajcenim, smogom, stresom, ultrafialovym
a rontgenovym Ziarenim a radom dalSich faktorov. Volné radikaly narusuju bunkové
membrany, napadaju nas geneticky material, su pricinou celkového chatrania a starnutia,
a podielaju sa na vzniku plucnych, srdcovych a najma onkologickych ochoreni (rakoviny).
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Pri ochrane organizmu pred pdsobenim volnych radikalov hraju nezastupitelnu rolu
antioxidanty, €o su latky, ktoré ich likviduju, a neutralizuju tak ich negativny vplyv na
ludské zdravie. Niektoré antioxidanty si nase telo vie vytvorit (enzymy, koenzymy), iné
ziskavame zo stravy (napr. vitamin C a E a uz spominane fytochemikalie). DolezZity je tzv.
synergicky efekt - jednotlivé antioxidanty si navzajom “pomahaju “a ich celkovy efekt je
vacsi ako sucet ucinkov jednotlivych latok. Zaujimave tiez je, ze niektoré antioxidanty sa
mozZu navzajom regenerovat (napr. vitamin C regeneruje vitamin E).

1 Prekurzory su vychodiskové ldtky, z ktorych chemickou premenou vnikaju dalsie zlticeniny.

Naopak mensia produkcia antioxidantov alebo ich znizeny prijem zo stravy sa prejavuje
v organizme jedinca choreho, pripadne starSieho alebo nezdravo a jednostranne sa
stravujuceho. A tym sa uvolnuje pole zhubnému pdsobeniu volnych radikalov a nastup
chordb.

Vlaknina ¢€ize balastné latky

Vlaknina je zlozka potravin rastlinného pévodu. Prirodzene sa nachadza v zelenine, ovoci,
strukovinach a obilninach. V ludskom traviacom trakte sa rozklada len velmi obmedzene.

Jej hlavnou schopnostou je viazat na seba dalSie splodiny a Cistit tak telo a hlavne traviaci
trakt od neziaducich latok. Vlaknina absorbuje i vodu a upravuje peristaltiku Criev.

Vldknina sa deli na rozpustnu a nerozpustnu. Nerozpustnu vlakninu najdeme v obilnych
zrnach a predovsetkym v zelenine. Tato vlaknina pomaha pri znizovani tlaku v ¢revach,
pri hnackach, v prevencii proti zapche. Rozpustnej vliaknine sa dnes niekedy hovori pre-
bioticka, pretoze sluzi ako strava pre zdraviu prospesné crevne mikroorganizmy - crevny
mikrobidm. Rozpustnu vlakninu najviac najdeme v strukovinach, ovoci a ovsenych
vlockach. Pomaha pri znizovani hladiny cholesterolu, podporuje vylucovanie, viaze na
seba toxiny.

4.3 Zhrnutie a zavere¢né odporucania

Ovocie a zelenina si zasluzi opatovné zhrmutie vyznamu aj odporucania
mnozstva konzumacie.

Do skupiny ovocia a zeleniny patria vSetky druhy ovocia a zeleniny v podobe cerstvej,
varenej, susenej a mrazenej, ale aj ovocné a zeleninove stavy. Denne by mal ¢lovek zjest
najmenej 5 porcii zo skupiny ovocia a zeleniny alebo podla odporucani vychadzajuceho
zo Zdraveého taniera mat az polovicu taniera ovocie a zeleninu. Najjednoduchsim spo-
sobom, ako si vSetko zapamatat, bude, Ze zelenina a ovocie by mali byt zakladom
kazdého jedla.

Jedna porcia je napriklad 1 hrncek salatu, pol hrnceka ostatnej zeleniny, pol hrnc¢eka
Cerstvej ovocnej stavy alebo jeden kus ovocia, ktory sa cloveku zmesti do dlane.
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Ovocie a zelenina sa odporuca jest najma v Co najcerstvejSim stave, kedy je obsah zdravotne
prospesnych latok najvyssi. Tieto latky sa nicia pri dlhsom prevoze, skladovani, pri vareni
a dalsich formach tepelného spracovania (s vynimkou mrkvy, paradajok a dalSich
vybranych druhov, u nich je tepelna uprava s tukom prospesna), pri konzervacii a inych
formach priemyselného spracovania. U ovocia a zeleniny je z hladiska dlhodobého
skladovania najvhodnejsSie mrazenie alebo susSenie.

Idedlne je pestovat si ovocie a zeleninu na vlastnej zahradke alebo ju zakupit od farmara,
ktorého pozname. Ale aj zelenina alebo ovocie v supermarkete, o ktorych pévode moc
nevieme, su lepSie ako Ziadne.

Strucéné odporuéania pre vyuébu o ovoci a zelenine
vo vybranych predmetoch:

» farebné spektrum vybranych druhov ovocia a zeleniny, vytvorenie duhy z ovocia
a zeleniny (vytvarna vychova),

» kolaze z ovocia a zeleniny (vytvarna vychova)

« zistovanie obsahu vitaminov a mineralnych latok a ich odporucané dennée
mnozstvo (matematika),

» sutaz o najoblubenejsi druh ovocia a zeleniny (rézne),

« vytvorenie zaujimavého aranzma ovocia a zeleniny (varenie, prvouka),

« domace druhy ovocia a zeleniny verzus exoticke druhy. Pévod jednotlivych druhov,
historia ich rozsirenia vo svete, spdsoby pestovania, naroky na ziviny (prvouka,
prirodoveda, prirodopis, zemepis),

» vypocet potravinovej mile pri vybranych druhoch ovocia a zeleniny - vzdialenosti
od miesta pestovania na nas stdl (zemepis, matematika),

» myslienkové mapy, znazormiujuce vybrané obsahoveé latky v ovoct a zelenine (vitaminy,
mineraly, antioxidanty, fytochemikalie) a priradovanie zdravotnych ucinkov, ktoré sa
nachadzaju v zadanych druhoch ovocia a zeleniny (rézne).
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5. kapitola

Sacharidy pre energiu

Tato kapitola poskytuje informacie o vyzname prijmu sacharidov, ich zdrojoch a rozdieloch
medzi tymito zdrojmi. Je potrebné rozliSovat medzi prirodzene sa vyskytujucimi sacharidmi
v potravinach, kde sa spravidla nachadzaju v komplexe dalSich zivin, a pre zdravie nevhod-
nymi rafinovanymi, priemyselne izolovanymi a koncentrovanymi cukrami a vyrobkami
z nich. V kapitole je dalej popisane, aka zdravotne rizika plynu z nadmernej konzumacie
sacharidov v tej najhorsej kvalite, ako su sladkosti, biele pecivo, sladke pekarenske vyrobky
a dalSie potraviny, ktore bezne obsahuju jednoduché cukry v najréznejsich podobach.
Dalej je tu vysvetlena problematika glykemického indexu a umelych sladidiel.



5.1 Uvod

Sacharidy by mali tvorit 50 - 55% z celkovo prijatej energie obsiahnutej v potravinach.
Su zdrojom energie pre ludsky organizmus a zakladnou zivinou ludi na celom svete.
Sacharidy su doteraz odporucané ako zakladna zdravej vyZivy, a predovsetkym vo
vyspelych krajinach prevazuje konzumacia sacharidov najma v ich neplnohodnotnej
podobe bielej muky, vratane vyrobkov z nej. Odborné spolo¢nosti dnes uz vsak odporucaju
konzumovat sacharidy predovsetkym v ich prirodzenej podobe, tzn. v potravinach s nizSim
glykemickym indexom.

Zlozité formy sacharidov (tzv. polysacharidy) su obsiahnuté v réznych druhoch obilnin
(ryza, jatmen, pSenica, raz a pod.) v prirodzenej podobe alebo v ich upravach, ako su
krupy, vlocky, muka, celozrnny chlieb a pecivo, obilné kase, a aj v strukovinach (fazula

a pod.) a zelenine. Jednoduchsie formy sacharidov sa nachadzaju najcastejsie v ovoci

a zelenine (mrkva alebo hrusky a pod.), a tiez v mede. Takéto potraviny s prirodzene sa
vyskytujucimi sacharidy su pre telo velmi dolezite, pretoze okrem energie prinasaju
prospesné vitaminy, mineralne latky pre pevné kosti, fungovanie svalov a nervoy, vlakninu
pre dobru pracu nasich Criev a fytochemikalie pre obranu proti chorobam. Podla najnovsich
vyzivovych odporucani My plate a Zdravého taniera by sacharidy v podobe obilnin mali
tvorit asi Stvrtinu porcie kazdého jedla. (BlizSie pozri. Kapitola 1).

Naopak prilisSna spotreba pridanych, tzn. priemyselne vyrobenych jednoduchych cukrov
obsiahnutych v sladkostiach, vedie k nadmernému prijmu energie, a ta v konecnom
désledku, ak nie je vyuzita pri praci alebo pohybe, prispieva k ukladaniu tukov v organizme
a peceni. Sladkosti totiz obsahuju tzv. ,prazdne kaldrie”: obsahuju vela energie, ale takmer
ziadne ddlezité vitaminy ¢i mineraly.

V niektorych zahrani¢nych skolach sa zaviedlo opatrenie zakazu pouzivania alebo
predaja sladkosti a bolo zistené celkové zlepSenie spravania, vykonnosti a prospechu
ziakov.

5.2 Delenie sacharidov a vybrané priklady

Sacharidy tvoria velmi rozmanitu skupinu, priblizime si teda ich delenie.

Zakladné skupiny sacharidov su:

1. Monosacharidy - ako su napr. glukoza, galaktoza, fruktoza.

2. Oligosacharidy - ako su sacharoza, laktoza, maltdza, ako su rafindza, stachyodza.
3. Polysacharidy - ako su skrob, glykogén, vlaknina.

Monosacharidy

Su Vo svojej prirodzenej podobe obsiahnuté hlavne v ovoci, mede, niektorych
druhoch zeleniny (napriklad v mrkve) alebo su pridavané do urcitych druhov sladkosti
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(predovsetkym glukoza alebo fruktoza). Fruktdza je najbeznejsi cukor nachadzajuci sa

v ovoci. Na rozdiel od glukodzy nepotrebuje k svojmu metabolizmu hormon inzulin, a preto
bola po mnohé roky odporucana v izolovanej forme ako zdrava alternativa pre diabetikoy,
¢o sa prejavilo ako velky omyl modernej mediciny. Novsie studie totiz zistuju, ze nadmerny
prijem izolovane]j fruktozy mdze podporovat vznik diabetu inou cestou, a navyse viest
k rozvoju obezity a srdcovo cievnych ochoreni.

Glukozu pouzivaju k zisku energie vietky nase telesné organy, ale fruktéza sa vyhradne
metabolizuje v peceni. Nadmerny prijem izolovanej fruktozy mdze viest k nadmernej
tvorbe tukov v peceni (steatdze pecene), zvySovat hladinu kyseliny mocovej, podporovat
rozvoj inzulinovej rezistencie, a takto nepriamo aj cukrovky. Niektore studie na zvieratach
dokonca zistili, ze fruktdza znizuje senzitivitu leptinu, hormonu, ktory oznamuje pocit
sytosti. To sa tyka najma priemyselne spracovanej, izolovanej a koncentrovanej fruktozy,
napr. v podobe fruktézového sirupu.

Oligosacharidy

su cukry zlozené z niekolkych (2-10) monosacharidovych podjednotiek. Vlastnosti maju
podobné ako monosacharidy. Z oligosacharidov su vyznamne predovsetkym disacharidy
(zlozené z dvoch monosacharidovych podjednotiek). Su rozpustné vo vode a maju vacsinou
sladku chut. Najbeznejsim zdrojom disacharidov je sachardza, ktory pozname jednoducho
ako cukor. Sachardza je obsiahnutéa v réznych Castiach rastlinného tela, bohatym zdrojom
sacharodzy je cukrova repa a cukrova trstina. Dalsie su obsiahnuté napriklad v mlieku
(laktoza) alebo v jatmenny slad (maltoza).

Polysacharidy

su zlozene z velkého poctu molekul jednoduchych cukrov. Polysacharidy, ¢ize Skroby
prijimame najma v podobe obilnin, zemiakov a potravin z nich vyrobenych. Ak jeme
celozrnné potraviny, prijimame tiez polysacharidy vo forme vlakniny, ktora sa vstrebava
pomerne dlho, a preto nas ovela lepSie zasytia. Takéto potraviny obsahuju tiez rad
dalSich ddlezitych mineralov a vitaminov.

Z hladiska zdravej vyzivy vyplyva, ze je teda velmi dolezite rozliSovat prirodneé cukry
(v zdkladnych potravinach, ako su obilniny, ovocie a zelenina) a izolované alebo pridané
cukry (priemyselne vyrabané potraviny a napoje, teda sladkosti, polotovary, limonady).

5.3 Vybrané témy spojene so sacharidmi

V tejto podkapitole sa zameriame na vybrane témy, ktoré suvisia s témou
zdravej vyzivy a sacharidov.

Biela a celozrnna muka

Celozrmna muka vznika rozomletim celého obilného zma. Preto obsahuje vsetky zdraviu
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prospesneé latky, ktoré sa v zrne prirodzene nachadzaju, vratane vlakniny. Pri priprave bielej
muky sa z prirodzeného zrna odstrania jeho tmavsie Supky a klucik. Zostane prostredna,
biela Cast zrna (tzv. endosperm), ktora sa jemne pomelie. Prave obilné Supky a klucik
obsahuju najviac zdraviu prospesnych latok, ktoré nas organizmus potrebuje.

V bielej muke chyba vlaknina, bielkoviny a tuky a je v nej aj ovela menej mineralnych
latok nutnych pre vystavbu tela.

Vlaknina bola uz v kapitole 2. Ovocie a zelenina popisana, tu sa zameriame na kratke
opakovanie a suvislost so sacharidmi.

Nerozpustna vlaknina vo forme celulozy, hemiceluldzy, ligninu sa spracovava az v hrubom
Creve za pomoci Crevnych baktérii. POsobi preventivne proti zapche, priznakom drazdivého
¢reva a vzniku nadorovych ochoreni Criev, priaznivo ovplyvnuje vstrebavanie a travenie
zivin. Najdeme ju v obili, pohanke, otrubach, zelenine, Supke ovocia a korenovej zelenine.

Rozpustna vlaknina, napriklad pektin a oligofruktdza, spomaluje vstrebavanie sacharidov.
Jej prijem napomaha pri regulacii krvného cukru po jedle a ma tiez vplyv na znizenie
hladiny cholesterolu v krvi. Je obsiahnuta v strukovinach a ovoci.

Vacsina priemyselne upravovanych potravin je vliakniny zbavovana: biela muka, biela ryza,
zemiaky bez Supiek. Iba 100% celozrmny vyrobok ma plne zachovanu viakninu.

Preco sa biela muka vébec vyraba?

Biela muka ma dlhsiu trvanlivost, o je velkou vyhodou pre vyrobcov a predavaca potravin.
Celozrnna muka ma trvanlivost krat$iu, pretoze v nej mdze dochadzat k zltnutiu tukov
obsiahnutych v rozomletych psSenicnych klickoch. V idealnom pripade st mozno celozrnnu
muku namliet vzdy Cerstvu na okamzitu spotrebu pre varenie a pecenie. Tiez je pravda,
ze niektorym zakaznikom sa viac paci snehovo biela muka, nez ta hnedasta, a dalej uz
nepremyslaju o tom, Co ktora z nich obsahuje. A biela muka je oblubena aj preto, ze
vyrobky z nej sa (na rozdiel od tych celozrnnych) takmer nemusia hryzt.

Denna davka vlakniny pre dospelého ¢loveka by mala ¢Cinit zhruba 25-35 g. ZvySenie
prijmu vlakniny nad 50 g za den uz pohyblivost Criev spomaluje a mdze spdsobit
Crevneé tazkosti.

U deti by mal byt prijem vlakniny nizsi, pretoze nemaju tak vyvinuty traviaci systém

ako dospeli, predovsetkym crevo. Ako vhodnu pomocku je mozneé pouzit pravidlo “vek
dietata + 5". Sedemrocné dieta by malo mat v strave priblizne 12 g (7 rokov + 5) vlakniny
denne. Tato hranica by sa nemala prilis prekracovat. V beznej populacii vsak nie je potrebné
sa obavat, ze by sa limity prekrocili, skutocny prijem vlakniny je naopak ovela nizsi.

Glykemicky index

Glykemicky index (GI) je ¢iselna hodnota, ktora vyjadruje obsah sacharidov

v potravinach a potravinovych zdrojoch v porovnani voci glukdze. Taktiez nepriamo
vypoveda a o rychlosti prestupu glukozy do krvi.. Rychlost narastu koncentracie krvnej
glukozy je ovplyvnena druhom prijimaného sacharidu a zlozenim jedla, v ktorom ho
konzumujeme. Bielkoviny, vidknina a tuky znizuju hodnotu GI. Cim rychlejsie sa zvysi
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hladina glukozy v krvi, tym vyssim glykemickym indexom je potravina oznacena.

Cim vyssia je hodnota GI potraviny, tym dochadza na prudsi vzostup glukozy po jej
konzumacii, k vyssim poziadavkam pre uvolnovanie inzulinu a vyssSiemu zatazovaniu
pankreasu. Nasledkom je neprirodzené striedanie stavov hyperglykemie a hypoglyké-
mie, pricom hypoglykémia vyvolava pocit hladu a prijem dals$j potravy, respektive
sacharidov. Zaroven dochadza k vyznamnému ovplyvneniu nalady., tzn. ovplyvnujuce
napr. aj spravanie a ucebné vysledky ziakov. Naopak potraviny s nizkym GI nevyvolavaju
vyznamny vzostup glukozy v krvi s naslednym zvysenym vyplavenim inzulinu,

a preto nedochadza k hypoglykémiam. Hladina glukozy sa dlhodobo drzi na stabilnych
hodnotach, ¢o je pre ludsky organizmus prospesne. Prakticky sa preto dnes odporuca
konzumovat celé obilniny, napriklad krupy, pseno alebo pohanku, vyrobky z celozrn-
nych obilnin ako celozrnné cestoviny a pecivo. Vyznamnym a zdravotne prospesnym
zdrojom sacharidov su aj niektoré druhy zeleniny, obzvlast ta korenova.

Glykemicky index pokrmu ovplyvriuje hlavne obsah vlakniny, uroven technologického
spracovania a obsah tukov. Najvyssia Gl je u jednoduchych sacharidov.

Pre ilustraciu uvadzame GI u niektorych vybranych potravin:

« glukoza (100) » smazene hranolCeky (95) « med (90)

» varena mrkva (85) » pSeni¢na muka (85) » bageta (85)

» Coca Cola (70) » banan (65) « biela ryza (60)
« biele cestoviny (55)  celozrmné cestoviny (40) < pomaranc (35)
« polotucné mlieko (30) « SoSovica (30) « cibula (10)

« korenova zelenina (10) - huby (10)

Podrobny zoznam potravin je k dispozicii na webovych strankach:
http://www.abcvyzivy.cz/podpora/glykemie.htm
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Umelé sladidla

Umelé sladidla (napr. aspartam, sacharin, acesulfam draselny, sukraloza) su synteticke
nahrady cukru. K ich pouZitiu pdvodne viedol umysel potravinarskeho priemyslu zniZovat
cenu potravin a vyuzil aj dietnu nahanacku za znizovanim poctu kalorii v potravinach.
V sucasnosti sa umelé sladidla pridavaju do radu tzv. diétnych potravin, produkty su
oznacované ako light, nizko-kalorické ¢i dokonca zdrave (nealkoholické napoje, sladkosti,
jogurty a pod.)

Otazka zdravotnej bezpecnosti umelych sladidiel vébec nie je jednoznacna. Hoci vsetky
nahrady cukrov su schvalované potravinarskymi kontrolnymi organmi, podla niektorych
studii umelé sladidla dokonca podporuju zvysovanie hmotnosti. Sladka chut vedie priich
traveni k uvolnovaniu hormonu inzulinu, ktory tiez podporuje ukladanie krvného cukru v po-
dobe tukov. Preto paradoxne po konzumacii umelych sladidiel, aj ked nevedu k zvySeniu
krvného cukru, mdze nasledovat hypoglykémia spojena s pocitmi hladu a nasledujucim
prejedanim sa, podobne ako to funguje u klasického bieleho cukru (Toews, 1., Lohner, S,
Kullenberg de Gaudry, D., Sommer, H. & Meerpohl, J. J., 2019).

Zvladneme den bez cukroviniek?

Co si teda dat, ked nas nahana “sladké”?

Castokrat prichadza chut na sladké vtedy, ked telu chyba energia. Mdze to byt désledok
vynechanej desiaty ¢i nedostato¢ného obedu. Ak je vSak strava pravidelna, pestra

a vyvazena, no napriek tomu prichadza chut na sladke, je vhodné naucit sa vyberat si
kvalitné “sladkosti” a postupne sa zamerat na zniZovanie pridavania akychkolvek sladidiel.
Klucove je znizovat postupne pridavanie akychkolvek sladidiel a naucit sa vnimat sladku
chut v prirodzenych potravinach, teda v jej prirodzenej podobe. Organizmus potom
sam rozpoznad, kedy je syty, a chut nie je deformovana.

Ku sladeniu je idealne pouzivat potraviny, ktoré su samy o sebe sladké. Napr. jablkovy
zavin netreba dosladovat, a ked, tak hrozienkami. PSenovu alebo ovsenu kasu mozno
osladit susenym a Cerstvym ovocim alebo trochou medu. Ak st nemdzeme pomaoct,
mozeme osladit aj beznym cukrom, ale len jednu tretinu toho, ¢o sme zvyknuti.
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6. kapitola

Bielkoviny, zakladny stavebny matenial

Bielkoviny su zakladnym stavebnym materialom pre vystavbu a rast vSetkych telesnych
organov a tkaniv, rovnako ako aj niektorych hormonov, enzymov a protilatok. Kapitola
opisuje zlozenie, vyznam a funkcie bielkovin. Text sa dalej detailnejSie venuje diskusii
0 bezmasitej strave, odpoveda na najbeznejsSie otazky tykajuce sa vegetarianstva,
vratane vysvetlenia jeho realnosti u deti a dospievajucich.



6.1 Zlozenie, delenie bielkovin a ich zakladné funkcie

Bielkoviny (¢iZe proteiny) su organické zluceniny, ktoré obsahuju uhlik (C), vodik (H),
kyslik (O), a na rozdiel od sacharidov a tukov taktiez dusik (N). Chemicky su bielkoviny
makromolekularne latky zlozené z dvadsiatich r6znych aminokyselin. Jednotlivé amino-
kyseliny su v bielkovinach spojene tzv. peptidovou vazbou. Aminokyseliny si zjednodusene
modzeme predstavit ako pismena v abecede, ktoré mdzu byt usporiadané réznou kom-
binaciou do sloy, a tie potom mdzu predstavovat celu bielkovinu alebo ako ,koralky’,
ktoreé po navleceni na nit vytvaraju bielkovinu. Mnozstvo a usporiadanie jednotlivych
aminokyselin rozhoduje o druhu bielkoviny, a tym aj o jej Specifickej funkcii v organizme.

Aminokyseliny delime do dvoch zakladnych skupin, na aminokyseliny esencialne

a neesencialne. Osem (u deti desat) esencidlnych aminokyselin si nemoze telo
syntetizovat v dostatocnom mnozstve, a preto musia byt dodavané potravou. Preto sa
nazyvaju esencialne a su to: leucin, izoleucin, valin, metionin, treonin, lyzin, fenylalanin
a tryptofan.

Naproti tomu dvanast neesencialnych aminokyselin je dospely organizmus schopny
vytvorit z inych aminokyselin obsiahnutych v potrave.

Vsetky tkaniva a kazda bunka v tele obsahuju bielkoviny. Bielkoviny tvoria cast svaloy,
kosti, vlasov, nechtov i koze. V organizme predstavuju zhruba 20% celkovej telesnej
hmotnosti. Potraviny obsahujuce zZivocisne bielkoviny - maso, mlieko a vajcia, obsahuju
dostatocné mnozstvo vsetkych esencialnych aminokyselin. V bielkovinach rastlinného
pdvodu cCasto jedna alebo niekolko esencialnych aminokyselin bud chyba, alebo su pri-
tomné v nizséom mnozstve. Tieto potraviny vSak mézu byt bezproblémovo kombinované
tak, ze vysledna potrava potom zaistuje organizmu vsetky aminokyseliny v potrebnom
mnozstve.

R6zne bielkoviny zaistuju v organizmoch rad délezitych funkcii (spomerime napr. stavebné,
transportné, skladovacie, riadiace alebo obranné). Zo znamych bielkovin si pripomenime
napr. hemoglobin zaistujuci transport kyslika, kolagén, elastin alebo keratin, ktoré tvoria
zaklad chrupaviek, kosti, nechtov a vlasov.

Zhrnutie funkcii bielkovin v ludskom tele:
(upravené podla Vies co jes, 2014)
« stavebna - su zakladnou stavebnou hmotou pre svaly, kosti 1 vnutorné organy,
su nevyhnutné pre rast a obnovu tkaniy,
« transportna a skladovacia (napr. krvné bielkoviny) - prenasaju ziviny, kyslik a oxid uhlicity,
» pohybova - na zaklade reakcie svalovych bielkovin je mozny pohyb svalov,
riadiace - enzymy, hormony, receptory,
« obranna - protilatky, bielkoviny zaistujuce zrazanie krvi,
« energeticka - 1 g bielkovin = 17 kJ, ziskavanie energie z bielkovin ale nie je
pre telo vyhodneé.
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6.2 Bielkoviny v jedalnic¢ku

V Eurdpe bol do druhej polovice 20. storoc¢ia pomeme bezny nedostatok bielkovin, okrem
bohatych vrstiev spolo¢nosti. Maso bolo pre mnoho obyvatelov na vidieku aj v mestach
vzacne a jedlo sa zhruba raz tyzdenne alebo v ramci urcitych sviatkov a vyznamnych
udalosti. Tradi¢né boli aj zvyky spojené s pdstom a odriekanim st masa. Hlavnym zdrojom
bielkovin boli pre skupinu obyvatelov strukoviny a obilniny, v nasich podmienkach najma
hrach, SoSovica a fazula. Predovsetkym v ekonomicky vyspelych krajinach sa vsak v poslednych
desatrociach situacia zasadne zmenila, v jedalnickoch sa naopak objavuje skér nadbytok
bielkovin, a to najma tych zivocisSneho pévodu.

Nase deti dnes prijimaju spravidla dostatok bielkovin, tukov i polysacharidov. Problémom
modernej vyzivy je CastejSie nadbytok stravy nizsej vyzivovej kvality, ako su vysoko prie-
myselne upravovane potraviny s mnohymi jednoduchymi cukrami a nevhodnymi tukmi
za nedostatku zdraviu prospesnych zivin, ako su napriklad niektore vitaminy, vlaknina
alebo omega 3 mastneée kyseliny.

Bielkoviny by mali tvorit priblizne 15-20% energetickej hodnoty - Odporucany prijem
je 0,8 — 1,0 g na kilogram telesnej hmotnosti. Rozmedzie je vSak Siroké a je zavislé na
veku, pohlavi, Sportovej aktivite a pod. ZvySeny prijem je odporucany v pripade Sportovcoy,
deti a v obdobi dojcenia a tehotenstva. Prakticky takto napriklad muz s hmotnostou

80 kg potrebuje asi 60 g bielkovin denne a Zena s 55 kg potrebuje 40 az 50 g bielkovin
denne (Dietary Guidelines, 2020).

Pre Skolsky vek sa odporuca denny prijem bielkovin 0,9 g na kazdy kilogram telesnej
hmotnosti na den. U dievcat nad 15 rokov je uz odporucana davka rovnaka ako pre
dospelych - 0,8 g bielkovin / kg hmotnosti / den, u chlapcov sa odporucana davka
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znizuje az po dosiahnuti 19 rokov veku (neskoér sa ukoncuje rast). Priklad: Chlapec s
vahou 30 kg by mal denne prijat 0,9 x 30 = 27 gramov bielkovin (Vies, co jes, 2014).

Nadmerne vysoky prijem bielkovin mézZe byt pre telo zdtaz. Optimalny prijem bielkovin
v jednom jedle je 20-30g. Z hladiska pomeru konzumadcie Zivocisnych a rastlinnych
bielkovin sa odporuca konzumovat 30 bielkovin zo ZivocisSnych zdrojov a 70%

z rastlinnych zdrojov (Dietary Guidelines, 2020).

Toto mnozZstvo sa da bezproblémovo zaistit asi tromi porciami potravin zivocisneho
pdvodu alebo Styrmi porciami potravin obsahujucich zmes rastlinnych bielkovin, ako
su napriklad strukoviny, orechy, obilng, sojove alebo orechove napoje, semena alebo
celozrnné obilniny. V pomeroch zdraveho taniera, predstaveného v kapitole vyzivovych
odporucani, bielkoviny predstavuju asi Stvrtinu kazdeho jedla. Nedostatok bielkovin

v nasich podmienkach cloveku bezne nehrozi. Vynimkou méozu byt jedinci reSpektujuci
extrémne nevyvazené redukcne diety.

Organizmus nie je schopny ukladat volné aminokyseliny, a preto musi neustale Stiepit

a znovu syntetizovat bielkoviny. Tento proces si vyzaduje pravidelné dopinanie bielkovin
potravou, ale s mierou. Nadbytok bielkovin je rovnako nebezpecny, ako ich nedostatok.
Pri traveni bielkovin vznikaju odpadove latky, predovsetkym amoniak a kyselina mocova,
a su vylucované oblickami. Preto nie je odporucané konzumovat nadbyto¢né mnozstvo
bielkovin v potrave, pretoze su potom pretazované oblicky. Bielkoviny su vSeobecne
tazko stravitelne a na Stiepenie proteinov organizmus potrebuje najviac energie.

6.3 Vybrané otazky a odpovede:

alternativne vyzivové smery a vegetarianstvo

Hrozi nejaké riziko mladym ludom, ktori skusaju rézne alternativne
vyZivové smery alebo diéty?

V sucasnosti ziskavaju na popularite tzv. alternativny vyzivové smery, ktoré sa moézu lisit
od klasickych vyzivovych odporucani, aj ked umiernené smery, ako napriklad vegetarianstvo,
spravidla bez problémov spinaju véeobecne platné vyzivové odporucania. Dokonca

aj spravne praktizovane prisnejsie podoby vegetarianstva su podla medzinarodnych
vyzivovych a lekarskych organizacii vhodné pre vsetky vekovée kategorie, a mdzu zabez-
pecovat vsetky potrebneé ziviny. Faktom je, Ze prisnejsia formy vyzivy, ako je veganstvo
alebo makrobiotika, su vSak ovela narocnejsie na znalosti, a pri ich nespravnej aplikacii
hrozi deficity Zivin, ako napriklad vitaminu B12, Zeleza alebo omega-3 mastnych kyselin,
D-vitaminu, vapnika a taurinu.

Pri porovnani skladby jedalnickov dospievajucich treba povedat, ze alternativne sa stravujuci
mladi ludia jedia zvyc¢ajne zdravsie ako ich vrstovnici, ktori uprednostriuju “beznu” stravu
napriklad vo forme hranol¢ekov, hamburgerov (tzv. fast food), sladkosti a réznych foriem
presladenych alebo dokonca kofeinom obohatenych napojov (tzv. soft drinks).

Ovela nebezpecnejsie ako alternativne vyzivové smery mézu byt modne a Casto extrémne
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a nevyvazene diety, ktoreé hrozia vyzivovymi deficity, ale aj poruchami prijmu stravy, ako
je mentalna anorexia a bulimia. Napriklad neprirodzena nizkotucna diéta a nedostatocny
kaloricky prijem mdze u dospievajucich dievcat viest k naruseniu tvorby pohlavnych
hormonov a zastavenie menstruacie, nedostatok zeleza mdze viest k vyssej unavnosti

a nesustredeni, nedostatok vitaminu D k oslabeniu imunitného systému a nasledne
vyssej chorobnosti.

Je vegetarianstvo zdravé?

Za predpokladu, ze vegetarian konzumuje pestru stravu, ktora sa sklada z obilnin, zeleniny,
ovocia, strukovin, orechov a semienok, pre lakto-vegetarianov aj z vajec a mliecnych
vyrobkov. Pokial ide o vplyv na zdravie, najCastejSie sa u vegetarianov uvadza nizsi vyskyt
srdcovo cievnych ochoreni, diabetu, hypertenzie, niektorych druhov rakoviny, nadvahy
a obezity.

Vo vegetarianskej strave je zvycCajne vyssie mnozstvo vlakniny, horcika, draslika, kyseliny
listovej, antioxidantov, ako je vitamin C a E, a ochrannych rastlinnych latok - fytochemikalii.

Vegetarianstvo nie je zdravé, naopak sa stava rizikovym spésobom stravovania, ak sa
nevenuje dostato¢na pozornost vyvazenej strave a prijmu bielkovin. Najvacsie rizika
hrozia dospievajucim, ktori sa nahle a bez akychkolvek znalosti o vyzive rozhodnu
vynechat maso, bez toho, aby do jedalnicka zaradili typické pestré rastlinné potraviny.

Aky je postoj odbornych organizacii k vegetarianstvu?
Prevazna vacsina medzinarodnych aj slovenskych odbornych organizacii sa stavia pozitivne
k vegetarianstvu, ak ludia praktizujuci tento vyzivovy smer konzumuju pestru a vyvazenu
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stravu. Napriklad podla Americkej dietetickej asociacie su spravne planovaneé diéty zdrave
a moézu pomoct v terapii 1 prevencii chordb.

U vacsiny odbornych organizacii doslo tiez k pozitivnemu posunu nazorov na vegetarianstvo.
Schvaluje ju napriklad Spolo¢nost pre vyzivu alebo Ceska pediatricka spolo¢nost, aj ked
upozornuju na potencialny deficit délezitych zivin pri uplnom vynechani masa a mliecnych
vyrobkov. Na zaklade vyhlasky o Skolskom stravovani, ¢. 48/1993, bola zavedenad lakto-vege-
tarianska strava ako jedna z moznosti stravovania v Skolskych jedalnach.

Musime jest maso?

Na svete je vela prosperujucich vegetarianoy, a tiez vacsina z nas by asi mohla maso uplne
vynechat. AvSak maso je ddlezitym zdrojom plnohodnotnych bielkovin, niektorych vita-
minov (najma B12), mineralov a stopovych prvkov (zeleza, zinku a dalsie), ktoré je nutné
pri vegetarianskej strave vhodne nahradzovat. Je dobré kupovat kvalitné maso, idealne
z chovov v rezime ekologického polnohospodarstva alebo domacich zdrojov.

Maju vegetariani dostatok bielkovin?

Ano. Studie z celého sveta potvrdzuju, ze pri spravne praktizovanom vegetarianstve je
mozné prijat dostatok bielkovin, ktory méze spinat poziadavky na denny prijem bielkovin
pre kohokolvek vratane atlétov.

Vynimkou z tohto pravidla mozu byt len "$iSky vegetariani’, ¢o su ludia, ktori sa spravidla
z etickych dévodov rozhodnu stat vegetarianmi a v ich ponati staci, ked uplne vynechaju
maso ¢i dokonca dalsie zivociSne potraviny. Konzumuju potom len tie ostatné potraviny,
tzn. spravidla prilohy hlavnych jedal a vela sladkych jedal - Sisky a pod. V tychto pripadoch
ide o problém s pochopenim vegetarianstva, nie s vegetarianstvom samotnym.

Mozno vegetarianstvo v§eobecne odporucat?

Vegetarianstvo nie je len vyzivovym konceptom, ale najma zivotnou filozofiou, a tu

st musi kazdy z nas vybrat sam. Vegetariani sa pre svoj stravovaci spdsob rozhoduju

z dévodov zdravotnych, nabozenskych, kulturnych, ekonomickych a ekologickych.
Kazdy cClovek je individualita ako z hladiska vyzivy, tak urcitého svetonazoru, a preto
nemozno vegetarianstvo odporucat ako najlepsi alebo jediny vhodny stravovaci spo-
sob pre vsetkych. Napriek tomu by pravdepodobne vacsine z bezne sa stravujucich Tudi
vyspelych krajin skdr prospelo urcité obmedzenie konzumacie masa a vacsie mnozstvo
zeleniny na tanieri. Opatrnost a riadne zvazenie je potrebneé pri restriktivnejsich veg-
etarianskych a dalSich diétach.

Namety pre vyucébu o bielkovinach vo vybranych predmetoch:

» skumat vlastnosti bielkovin v suvislosti s tepelnym spracovanim (denaturacia),
vyzrazanie vajec¢nych bielkovin, mlie¢ne bielkoviny (chémia),

» vyhladavanie informacii o réznych regionalnych zvyklostiach vo vyzive obyvatelstva,
so zameranim na hlavné zdroje bielkovin v potrave (zemepis, prirodopis),

« diskusia o réznych alternativnych smeroch vo vyzive (zéklady spolo¢enskych vied, ...)
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7. kapitola

Tuky, 1zolacia, prepojenie, ochrana a chut

Kapitola vysvetluje vyznam tukov v jedalni¢ku a ich funkcie v organizme. Dalej popisuje
moznosti ich delenia a hlavné zdroje tukov v potravinach. V ramci témy tuky su rozobrané
aj dnes Casto pouzivane pojmy, ako su skryté tuky, trans tuky a hydrogenizovanie cize
stuzovanie tukov. Samostatné Casti su venované detailnejSiemu vysvetleniu dnes stale
kontroverznych tém margarinu a cholesterolu, ktoré mdzu byt pouzité vo vyucbe
starSich ziakov a Studentov.



71 ZloZenie a delenie tukov

Tuky su po polysacharidoch a bielkovinach treti makro element, to znamena zivina,
ktoru je nevyhnutné prijimat vo vacsich mnozstvach.

Tuky v ludskej vyzive patria k najvydatnejSiemu zdroju a zasobarni energie v potrave,
tvoria stavebné zlozky buniek. Dalej nas chrania pred unikmi tepla, umoznuju vstrebavanie
vitaminov, a z tukov (cholesterolu) sa tvoria niektoré hormony a su sucastou bunkovych
membran. V ludskom tele sa tuky hromadia najma v tukovom tkanive.

Tuky mozno delit podla réznych kritérii:

Zdroj v potravinach:

» Rastlinné tuky su ziskavaneé z rastlin, ktore ich hromadia vo svojich plodoch, semenach
alebo inych cCastiach svojho tela. Tuky obsahuje napr. duzina a jadra palmy olejnej,
kokos, dalej olejniny, ako je repka, vlasské orechy, lieskoveé orechy, slnecnica, sezam,
svetlice, .... UrCité mnozstvo tukov obsahuju tiez strukoviny, ako je sdja a arasidy.

« Zivo&isne tuky su zivocisneho pdvodu, u nas su najbeznejsie pouzivané bravéova
mast a maslo zo smotany.

Z chemického hladiska ide o estery mastnych kyselin (MK) a glycerolu. Prave rézne

zastupenie mastnych kyselin so sebou nesie réznorodost jednotlivych tukov a olejov.

Typ mastnych kyselin, ktoré v nich prevazuju:
* nasytené (zivocisne tuky, z rastlinnych tukov - palmovy a kokosovy olej),
» nenasytené (najma olivovy a repkovy olej, rybi tuk).

Mastné kyseliny, z ktorych sa tieto tuky (oleje) skladaju, mézu byt podla poctu dvojitych
vazieb v uhlovodikovom retazci mononenasytené a polynenasytené. Polynenasytenée
potom dalej rozdelujeme na omega 3, 6 a 9 mastné kyseliny.

Dizka uhlikového retazca mastnych kyselin:

* MK s kratkym retazcom - SCT (short chain triglycerides) maju 4-8 uhlikov
(najma v mliecnom tuku).

+ MK so strednou dizkou retazca - MCT (medium chain triglycerides) s 8-12 uhlikmi
(mliec¢ny tuk, kokosovy a palmovy olej).

« MK s dlhym retazcom - LCT (long chain triglycerides) maju viac ako 12 uhlikov.

7.2 Tuky v jedalnicku

Tuky, rovnako ako bielkoviny a polysacharidy, tvoria ddlezitu sucast jedalnicka.

Zdraviu vSak neprospieva ani ich nedostatok, ani nadbytok v strave. Tiez je dolezite si
uvedomit, Ze velku Cast tukov jeme v podobe tzv. “skrytych tukov’, ktoré su obsiahnuté

v jednotlivych potravinach. Vysoky obsah skrytych tukov je v Zivocisnych potravinach,
napriklad v syroch a masovych vyrobkoch. Rastlinné tuky v potravinach su ako skryté tuky
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najcastejsie v susienkach a najréznejsich vyprazanych chipsoch. Pre zdravie najvhodnejsie tuky
najdeme v priro-dzenych potravinach, ako su oriesky, ryby, obilniny, strukoviny alebo olivy.

V sucasnosti tvoria v nasich podmienkach 30-40% denného prijmu energie (mal by byt
25-30%). Odporucany denny prijem tukov je 70-100 g. Energeticka hodnota 1 g tuku je
priblizne 38 kJ.

Z potravin zivociSneho pdvodu, ako je maso, mlieko a mlie¢ne vyrobky, maslo, mast

a vajecny zltok, ziskavame predovsetkym nasytené mastné kyseliny. Nasytené mastné
kyseliny rastlinného pévodu sa nachadzaju dalej v tzv. tropickych tukoch, konkrétne
palmovom a kokosovom oleji.

VSetky ostatné rastlinné zdroje obsahuju najma nenasytené mastné kyseliny, ktore sa
dalej delia na mononenasytené a polynenasytené. Do polynenasytenych mastnych ky-
selin patria esencialne mastne kyseliny. Tie su Specifické v tom, Ze si ich telo nedokaze
same vyrobit, a tak sme odkazani na ich prijem z potravy. Bohatym zdrojom tychto latok
su orechy, ryby a rastlinné oleje. Pomer nasytenych, mononenasytenych a polynenasy-
tenych tukov by podla sucasnych odporucani mal byt 1: 1: 1.

Samostatnou kapitolou su tuky z morskych ryb. Obsahuju mononenasytené mastné
kyseliny radu omega-3, ktoré maju vyrazne pozitivne ucinky v prevencii chordb srdca
a ciev. Su to hlavne kyseliny EPA (kyselina eikosapentaneova) a DHA (kyselina dokosa-
hexaenova). Obe su v menSom mnozstve obsiahnuté aj v sladkovodnych rybach.

Trans mastné kyseliny v strave sa povazuju za najskodlivejsie tuky, pretoze zvysuju LDL
cholesterol v krvi a naopak HDL cholesterol znizuju, tymto prispievaju k vzniku kardio-
vaskularneho ochorenia a nadorovych ochoreni. Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)
v roku 2003 odporucila, aby prijem trans mastnych kyselin zo stravy neprekrocil 1%
celkoveho energetického prijmu. Trans mastné kyseliny sa prirodzene nachadzaju aj v
mlieku, masle ¢i mase, avsak len vo velmi malom mnozstve, ktoré pri beznej konzuma-
Clii tychto potravin nepredstavuje zdravotne riziko. Problematickeé z hladiska vysokeho
obsahu transmastnych kyselin su najma stuzene pokrmové tuky a tym padom vsetku
priemyselne vyrabané potraviny (najma pochutiny ako rézne kekse, nekvalitné polevy,
polotovary a pod).

7.3 Dilema spojena s tukmi: margariny a cholesterol

Margariny

Margariny maju pdvod v rastlinnych olejoch a boli odporucané ako zdrava alternativa
k zivociSnym tukom. ZvysSena konzumacia zivocisnych tukov bola totiz spajana so
zvySenym rizikom kardiovaskularnych ochoreni.

Margariny su pripravovane zo stuzenych a ciastocne stuzenych rastlinnych olejov, s dodanim
dalSich latok ako su niektorée vitaminy, farbiva alebo emulgatory. Prave “umelost” margarinov
a ich aditiva su hlavnym argumentom kritikov tejto potraviny, najma pomer medzi
omega 6 a omega 3 mastnymi kyselinami. Prave rovnovaha medzi tymito kyselinami,
ktoré sa v tukoch a olejoch vyskytuju, je pre zdravie velmi ddlezita. Naopak nerovnovaha
sa dava do suvislosti s chorobami srdca, rakovinou, depresiami a rozvojom astmy. Vacsina
obyvatelov ekonomicky vyspelych krajin prijima v potrave nadbytok omega 6 mastnych
kyselin a nevyhodou margarinu ako “zdravej alternativy” je, Ze tento problém neriesi,
lebo prave margariny obsahuju vysoky podiel tychto kyselin.
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Cholesterol

Cholesterol je latka nasmu telu vlastna, kazdy den ju vytvara v mnozstve priblizne jed-
ného gramu. Je vyznamnou sucastou bunkovych membran, vytvaraju sa z neho zl¢ové
kyseliny, pohlavne hormony a vitamin D. Je teda evidentné, Ze ide o latku, ktoru nase
telo potrebuje. Napriek tomu je slovo “cholesterol” skor strasiakom. Casto sa hovori

o HDL cholesterole (“dobry”) a LDL cholesterole (“zly”), ktoré je pre zachovanie zdravia
nutné udrzat v urcitej fyziologickej rovnovahe, kedZe pri zvySenej hladine LDL choles-
terolu sa potvrdilo riziko kardiovaskularnych ochoreni (KVO).

Eurodpska kardiologicka spolo¢nost (ESC) a Europska spoloc¢nost pre aterosklerozu (EAS)
uz teraz neuvadzaju odporucania pre prijem cholesterolu. Uvedomuju si Ze potraviny su
zmesi rdznych zivin a dalSich zlozZiek a nie je vhodné pripisovat zdravotné ucinky
potraviny iba jednej z jej zloziek. NavySe, ak je potrebné udrziavat konstantny prijem
energie, nizSia konzumacia jednej makroziviny znamena nutne vyssi prijem inych.
Zaroven, kvalita nahrady, napr. jednoduché sacharidy za nasytené mastné kyseliny,
mo&ze vyrazne ovplyvnit zdravie.

Aby sa tieto probléemy aspon cCiastocne prekonali, vyskum vyzZivy sa v poslednych
rokoch zameriava na vztah medzi KVO na jednej strane a potravinami a diétnymi
rezimami - a nie jednotlivymi Zivinami - na strane druhej. Konzistentné dékazy

z epidemiologickych studii naznacuju, ze vysSia spotreba ovocia, neSkrobovej

zeleniny, orechoy, strukovin, ryb, rastlinnych olejov, jogurtov a celozrnnych vyrobkov
spolu s nizSim prijmom cerveneho a spracovaného masa, potravin s vyssim obsahom
rafinovanych sacharidov a soli, je spojeny s nizSim vyskytom KV tazkosti.
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Vysvetlenie vybranych pojmov:

» High-density lipoprotein (HDL), ¢asto oznac¢ovany ako dobry cholesterol, je cholesterol,
ktory je odvadzany z ciev a znizuje riziko vzniku srdcovo cievnych chordb.

» Low-density lipoprotein (LDL), nazyvany zly cholesterol, je cholesterol, ktory prenika
do steny ciev a vytvara pod endotelom (vystelkou) ciev ateromoveé platy, ktoré zuzuju
priesvit ciev. V pripade upchatia koronarnej artérie vedie k srdcovéemu infarktu. LDL
Castice sa vyskytuju v réznych velkostiach a zda sa, ze vacsina z nich nie su problémom.
Iba takzvané mensie LDL Castice o vysSej densite lahko prechadzaju cievami a usadzuju
sa v ich stenach a v pripade zoxidovania zapalovo poskodzuju cievy.

» Triglyceridy su tuky, ktorych zvySena hladina je spajana s vyskytom srdcovo cievnych
ochoreni a cukrovky. Mnozstvo triglyceridov sa zvySuje nasledkom o.1. z nadmerného
prijmu cukrov a bielej muky, nevhodnym zlozenim stravy, fyzickou nec¢innostou, fajcenim,
nadmernym prijmom alkoholu a nadvahou. Hladina samotného cholesterolu nie je
najlepsim ukazovatelom rizika srdcovo cievnych ochoreni a dokonca ani hodnoty
LDL a HDL nie su prilis vypovedajuce. Ovela uzito¢nejsie je sledovat:

» Lipoprotein (a) alebo Lp (a), ktory je zloZzeny z LDL cholesterolu a bielkoviny. ZvySena
hladina Lp (a) je vyznamnym rizikovym faktorom pre srdcové ochorenia, a preto
ovela ddlezitejSie pri vyhodnocovani rizika vzniku choroby.

» C-reactive protein (CRP) je zdkladnym ukazovatelom vSeobecnej zapalovej obrannej
reakcie organizmu a teda aj nepriamo aterosklerdzy, pretoze v sucasnej dobe sa za vznik
aterosklerozy povazuje vseobecna zapalova obranna reakcia organizmu.

Odporucania k zaradeniu diskusnych tém so ziakmi a Studentmi:

» Diskusia o problematike srdcovo cievnych ochoreni a obezity. Na tomto mieste je
idedlne vyvratit zazitu nepresnost, Ze tuky su hlavnou pri¢inou obezity a srdcovo
cievnych problémov. Dnes uz je jasnég, Zze hlavnymi problémami nasej vyzivy nie je
nadbytok prirodzenych, zdravych polysacharidov alebo zdravych tukov (je v podstate
nemozné najst jednotlivca prejedajuceho sa vlasskymi orechmi alebo pohankou), ale
nadbytok priemyselne upravovanych nezdravych poddb tukov a polysacharidov. Nase
zdravie ohrozuje prejedanie sa jednoduchymi cukrami, a to vratane vyrobkov z bielej
muky, ktoré sa v organizme lahko ukladaju prave v podobe tukov, a nespravne tepelne
upravovanymi tukmi, vratane nadbytku zivocisnych a trans tukov. V minulosti sa takto
Casto odporucali nizkotucné diéty, pretoze tuk sa povazoval za hlavnu pric¢inu vzniku
nadvahy a srdcovych ochoreni. Tuk je zdravou a nevyhnutnou sucastou jedalnicka, len
je potrebneé vyberat jeho kvalitné zdroje. DetailnejSie sa problematikou priemyselne
upravovanych potravin zaobera nasledujuca kapitola.

» Skumanie obsahoveho zlozenia a diskusie nad tukmi obsiahnutymi v priemyselne
upravenych potravinach a pochutinach.

» Diskusia o vhodnych a nevhodnych tukoch v nasom jedalnicku.
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8. kapitola

Prirodzena a upravovana strava

Tato kapitola vysvetluje najddlezitejSiu zasadu zdravej stravy a Zdraveho taniera, a to
odporucanie jest potraviny vo svojej prirodzenej podobe. Nadvahu a s nou spojené
zdravotné tazkosti dosiahneme prave konzumaciou vysoko priemyselne upravovanych
potravin, v tejto kapitole ilustrativne oznac¢ovanych ako potraviny “umelé”. Kapitola tiez
predstavuje znacenia, ktoré by mohli byt ddlezitym voditkom pre spotrebitelov, a mdzu
im pomoct v orientacii na trhu potravin, v smere vyberu kvalitnych a zdravych potravin.

Motto:
Zakladom zdravej stravy su komplexné
a prirodzené potraviny, nie jednotlivé Ziviny.

(Margit Slimakova)



8.1 Uvod: ¢o je to prirodzena potravina?

Prirodzené potraviny

Su vsetky potraviny v takej podobe, ako nam ich poskytla priroda, alebo su len minimalne
upravovaneé. Nas organizmus si na ich konzumaciu v priebehu svojho vyvoja postupne
zvykol. Prirodzené potraviny spravidla obsahuju vietky tri makroziviny (sacharidy, bielkoviny,
tuky) a Siroké spektrum mikrozivin (vitaminy, mineralne latky a stopové prvky). Jednotlivé
mikroziviny su v prirodzenych pomeroch.

Umelé potraviny

Su vSetky jedld, ktoré sa pripravia, ked z pévodnych prirodzenych potravin izolujeme
urcité Casti, a tie su esSte dalej upravovane prostrednictvom celého radu technologick-
ych uprav (farbenie, pridanie prichuti a dalsich aditiv, konzervantov, sladenie a pod.)
Umelé potraviny spravidla obsahuju koncentrovane cukry, izolovaneé proteiny a vyssie
mnozstvo tukov. Naopak obsah mikrozivin je ¢asto nizsi pre ich poskodenie v priebehu
vyroby alebo dokonca umyselnému odstraneniu, ku ktorému dochadza napriklad u
vlakniny pri vyrobe bielej psenicnej muky.

Umela potravina je samozrejme technicky nespravny pojem, navrhujeme ho pre lahsiu
pochopitelnost. VSeobecne sa pouziva pojem priemyselne upravovane potraviny.

Raw Food

Existuju dokonca priaznivci konzumacie iba surovej stravy, tzv. raw food (z anglictiny
surova, tepelne nespracovana). Jej priaznivci konzumuju surovu - Zivu stravu, ktora
nepresla tepelnou Uupravou (zahriatim nad 42 ° C). Dokazu tymto spésobom pripravit
raw musli ty€inky, maslo, cestoviny alebo dokonca aj cokoladu.

Domace a Setrnym spésobom spracované potraviny
Medzi tieto dva poly by sme mohli zaradit kategoriu ,domacim a Setrnym spdésobom
spracovaneé potraviny”. Pretoze urcité potraviny potrebujeme urcitym spdsobom spracovat
alebo uchovat aj po dlhsiu dobu, patria medzi tieto formy Setrného spracovania
napriklad:
» jednoduché formy tepelného spracovania (varenie, dusenie, pecenie),
« domace zmrazenie cerstvého ovocia alebo rychle blansirovanie a zamrazenie zeleniny,
« susenie hub, ovocia, byliniek,
e zavaranie a pasterizacia pri pouziti zakladnych konzervacnych latok a postupov
(sol, sacharidy, citrusy, kyselina citronova),
» fermentacia (spdsoby kvasenia potravin bez pristupu vzduchu alebo s pristupom
vzduchu za pomoci urCitych mikroorganizmoy, ktoré zvysia stravitelnost potraviny
a mnozstvo prospesnych enzymov) ovocia, zeleniny, tofu, tempehu, masa, mlieka a pod.
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V potravinarstve je podla stupna spracovania pouzivane delenie na suroviny, ¢i su
potraviny v pévodnom prirodnom stave, ktoré médzu byt priamo konzumovaneé alebo
sluzia pre dalSie spracovanie, ak je to potrebne.

Zo suroviny sa moze dalej vyrabat polotovar, ktory je pripraveny tak, aby konecna uprava
bola ¢o najjednoduchsia a najkratSia. NajcastejSie sa jedna o predvarenu a potom zmrazenu
surovinu (zmrazena zelenina, predvarena ryza, predsmazene hranolcCeky).

Pri zapojeni dalSich technologickych uprav potravin (predov$etkym konzervacia, pridanie
dalSich aditiv, spracovanie do praskovej instantnej formy a pod.) sa menia v ony umelé
potraviny, teda réznym spdsobom priemyselne spracované / upravované potraviny.

Praktické priklady:

« Ovsené vlocky, z ktorych si pripravujeme kasu na ranajky, su prirodzenou potravinou
vzniknutou jednoduchym rozdrvenim zrniek ovsa.

» Ovsené susienky, do ktorych sa zrka ovsa rozomleli, ale navysSe doplnia pridanym

cukrom, tukmi a prichutami, uz nie su prirodzenou potravinou.

Polievka uvarena z Cerstvych zemiakov, mrkvy, Sosovice a byliniek je

prirodzenou potravinou.

Instantna polievka uvarena z vrecka plneého susenej zeleniny, ale aj soli, prichuti

a farbily, uz nie je prirodzenou potravinou.

Biely jogurt vznikol fermentaciou kravskeého mlieka a je prirodzenou potravinou,

aj ked idealne pokial nie je po fermentacii znovu pasterizovany.

Odtucneny ochuteny jogurt alebo mlie¢ny dezert s pridanymi cukrami alebo umelymi

sladidlami uz nie je prirodzenou potravinou.

8.2 Rizika "vylepSovanie potravin’

Problémom sucasnej doby je, ze s priemyselnou upravou potravin sa to prehana.

V sucasnosti existuju desiatky potravinovych aditiv (pridavkov), medzi ktorymi je aj
niekolko nie prilis zdraviu prospesnych. VSeobecne su tieto aditiva oznacovana ako
Eéka, a su to predovsetkym rézne farbiva, konzervanty, emulgatory a dalsie pridavné
latky. Su oznacené E a kodom. Napriklad E 621 je L-glutaman sodny, je pouzivany ako
dochucovadlo. Alebo E 330 je skratka kyseliny citronovej, Co je neSkodna konzervacna
latka.

Vsetci odbornici sa zhodnu na nevhodnosti pridavania dalSich cukrov a tukov do potravin.
Preto spravidla plati, ze prirodzené potraviny v podobe, v akej boli vypestovang, alebo
doma pripravene jedla z Cerstvych surovin, su zdravsie ako neprirodzene upravovanée
polotovary. Rozhodne je lepsSie jest Cerstve jablko, nez susSienky s jablkovou prichutou,

z ovsenych vlociek cerstvo uvarenu kasu, nez casto presladené musli tycinky, alebo doma
pripravenu zeleninovu polievku, nez polievky z “vrecka”. DIh§im skladovanim a neprirodzenym
upravovanim tiez v potravinach klesa obsah zdraviu prospesnych latok, ako su napriklad
vitaminy a fytochemikalie.
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Preco sa zo zdravych prirodzenych potravin tak ¢asto pripravuju
polotovary, ked tie pévodné potraviny su takmer vzdy plnohodnotnejsie
a zdravsie?

Vdaka uponahlanému zivotnému Stylu uvitaju niektori rychlu a jednoduchu pripravu
jedla, ako napriklad ,jedla vo vrecusku’, kedy po zamieSani prasku vo vode mame nava-
rene. Velka Cast z nas si uz tiez vdaka pravidelnej konzumacii ochucovanych potravin
navykla na neprirodzene prichute a prirodzena strava nam tak nechuti. Po kazdodennej
konzumacii presladenych sladkosti uz nedokazeme rozoznat prirodzene sladku chut
mrkvy. Na&s organizmus tiez nedokaze pri konzumacii priemyselne upravenych potravin
vCas rozpoznat, kedy je nasyteny a kedy ma eSte na nieco chut. Na tomto stave maju
vyznamny podiel vyrobcovia potravin, ktori zarobia viac penazi predajom upravovanych
potravin, preto sa tiez vyhrade zameriavaju na marketing umelych potravin. Skuste sa
zamysliet nad tym, ako Casto v televizii, alebo detskych ¢asopisoch bezia reklamy na
Specialne detskeé susienky, mlie¢ne koktaily alebo na cukriky s vitaminmi a Ci ste videli
reklamu na jablka, fazulu ¢i ovsené viocky?

8.3 Vyzivové odporucania postavenée

na prirodzenych potravinach

Prikladom pre in$piraciu méze byt postup brazilskeho ministerstva zdravotnictva, ktore
vydalo nove vyzivove odporucania pre verejnost. Tie su postavené na prirodzenych
potravinach a spdsobe stravovania. Tieto odporucania vobec nepotrebuju pouzivat
slova, ako su nasytené tuky, monosacharidy alebo jednotlivé vitaminy. Strava, ktoru
odporucaju, je zdrava, chutng, socialne a environmentalne udrzatelna. Rady v takej
forme su zrozumitelnejsie, tym padom aj prijatelnejSie pre Siroku verejnost.

Brazilske vyzivové odporucania:

» Za zaklad stravy berte prirodzeng, minimalne priemyselne upravované potraviny.

» Oleje, tuky, sol a cukor pouzivajte v malych mnozstvach, na dochutenie prirodzenych
alebo minimalne priemyselne upravovanych potravin.

* Obmedzte priemyselne upravované potraviny.

« Vylucte vysoko priemyselne upravované potraviny.

» Jedzte pravidelne, vo vhodnom prostredi, a ak je to mozné, tak aj v spolo¢nosti.

« Nakupujte v miestach, kde je k dispozicii pestry sortiment prirodzenych a minimalne
priemyselne upravovanych potravin.

» Naucte sa varit, zdielajte svoje skusenosti a varte.

» Planujte dostatok casu pre jedlo a jeho pripravu.

» Ked jete mimo domova, vyberajte miesta, kde si mdzete vybrat Cerstvo pripravovane jedla.

» Davajte si pozor na reklamy na potraviny.

VyzZivova veda ma urcite svoj vyznam. Nech sa jej odbornici venuju a poznatky vyuzivaju
napriklad k zostavovaniu $pecialnej diétnej vyzive v nemocniciach. Pri mazani chleba
alebo vareni kase z kvalitnych zakladnych potravin vSak nikto z nas nepotrebuje prepocitavat
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mnozstvo makro- a mikrozZivin a porovnavat ich s najnovsimi vedeckymi pokynmi. Ovela
praktickejsie a zdravsie je odporucat varenie zo zakladnych prirodzenych potravin, tak
ako ich napriklad odporucaju aj uvedené najnovsie brazilske vyzivove odporucania.

8.4 Priklady dalSich druhov potravin

Diétne potraviny

Potravinarsky priemysel vita Specialne diety a nové modne mikroziviny, vdaka ktorym
mo&ze trh zaplavovat neustale novymi zazraCnymi potravinami so Specialnou cenou. Pre
priemysel je totiz najziskovejsi polotovar z tych najlacnejsich surovin, ¢o su dnes spravidla
kukurica a s6ja v stovkach variantov - od koncentrovaneho fruktézoveho sirupu az po
rastlinny proteinovy izolat. Lacny zaklad sa obohati nejakou modou zivinou alebo znizi
o zivinu, ktoru sa prave odporuca obmedzovat, ako napriklad lepok, cholesterol alebo
nasyteneé tuky.

V skutocnosti su diétne potraviny obvykle vysoko priemyselne upravovane polotovary
s niz§im obsahom toho, ¢o je prave trendom povazovat za nezdravé (napriklad Zivocisne
tuky alebo cukry). O to viac obsahuju aditiv. V poslednych rokoch pribudaju na pultoch
obchodov diétne zazraky.

Tu najdete priklady najvacsich diétnych nezmyslov minulych rokov:

Priklad 1: Nizkotuéné jogurty plné skrobov

Mlie¢ne vyrobky so znizenym obsahom tuku boli reakciou na tvrdenie, ze je potrebné
jest menej zivocisSnych tukov. V procese ich pripravy sa po homogenizacii a pasterizacii
eSte odstranoval mlie¢ny tuk, a s nim aj v tukoch rozpustné vitaminy A a D. Naopak sa
bezne pridavalo susené milieko, ktoré obsahuje zoxidovany cholesterol. Dal$im obvyklym
pridavkom boli cukry a Skroby a stuzidla.

Vysledkom su upravené potraviny, ochudobneneé o rad prospesnych latok, ktoré nenasytia.
Tuky, ktoré sa prirodzene vyskytuju v potravinach, totiz zaistuju dlhsiu sytivost a chut!
Bez nich sme rychlejsie hladni a jedlo nam ani nijako nechuti.

Avsak existuju aj prirodzene nizkotu¢né jogurty bez pridavkov inych latok (Skyr, 0% grécky
jogurt a iné), ktoré su zvlast vhodné najme pre ludi, ktori zo zdravotného hladiska obmedzuju
prijem tukov v strave.

Priklad 2: Dia ¢okolada sladena fruktézou

Ku spravnemu vyuzitiu glukozy je potreba inzulinu, ktorého je pri diabete nedostatok, a preto
sa diabetikom roky sladili polotovary fruktozou, ktora inzulin nepotrebuje. Zistilo sa vsak,
ze koncentrovana fruktoza sa v peceni premiena na tuky a jej nadbytok v dnesnej
priemyselnej strave stoji za zvySujucimi sa poctami obéznych ludi a jedincov sa steatozou
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(stukovatenim) pecene. Hlavnou pric¢inou je pridavanie tzv. fruktézoglukozoveho sirupu,
alebo koncentrovaného kukuri¢ného sirupu, ktorého zakladom je fruktoza.

Priklad 3: Diétna Cola, po ktorej sa pribera viac nez po obycajnej

S cielom znizovat mnozstvo kalorii sa mnohé z nezdravych napojov namiesto cukru
vylepsuju umelymi sladidlami. V skuto¢nosti vSak rad studii preukazal, ze ich konzumacia
prispieva k zvySovaniu hmotnosti, nie k jej znizovaniu. Umelé sladidla podla spominanych
studii narusuju kontrolu chuti k jedlu a ich konzumenti celkovo prijimaju viac kalorii ako
konzumenti rovnakych napojov sladenych cukrom (Toews, I, Lohner, S., Kullenberg de
Gaudry, D.,, Sommer, H. & Meerpohl, J. J., 2019).

Geneticky modifikované potraviny

Geneticky modifikované organizmy su vysledkom laboratérnej prace. Gény z jedného
druhu vlozia vedci do iného druhu, aby vytvorili novu vlastnost. Vysledkom genetickych
manipulacii mdze byt spojenie aj velmi vzdialenych organizmoyv, ktoré prirodzenym
spbsobom stvorit nemozno.

Vyrobcovia geneticky modifikovanych semien a potravin obhajuju svoju prospesnost
pre ludstvo moznostou pripravovat potraviny s vysSou nutricnou vyzivnostou alebo
produktivitou. U geneticky modifikovanych semien su v praxi najc¢astejSie pouzivane
dve hlavné vlastnosti: odolnost voci herbicidom (pripravok na ni¢enie burin) a schopnost
vytvorit vlastny insekticid (pripravok na ni¢enie hmyzu). V prvom pripade moze farmar
pouzivat viac herbicidov, pretoze samotna rastlina to znesie (Statistiky dokumentujuce
stupajuci predaj herbicidov v USA to potvrdzuju), v druhom pripade nemusi byt herbicid
vObec pouzity. Rastlina zabije burinu v okoli sama.
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Ako rozpoznat geneticky modifikované (GM) potraviny v obchodoch?
V USA je pouzivanie geneticky upravenych potravin (predovsetkym kukurice a soje) bezné,
su obsiahnuté v rastlinnych olejoch, sojovej muke, lecitine a bielkovinovych izolatoch,
kukuri¢cnom Skrobe, muke a sirupe.

V EU panuje mensia neddvera voc¢i GM potravindm a nie su v obchodnej sieti tak
rozsirené. Ak vSak ich mnozstvo vo vyrobku prekracuje 0,9%, musia byt primerane
oznacengé:

. Tento vyrobok obsahuje geneticky modifikované organizmy” alebo ,Tento vyrobok
obsahuje geneticky modifikovany / u / é (meno organizmu / organizmov)".

GM potraviny sa vSak do Eurdpy dostavaju nepriamou cestou, su totiz obsiahnuté

v krmivach pre konvencne chovane zvierata, ktoré sa do Europy hojne dovazaju.

Jedna sa predovsetkym o GM séju a GM kukuricu. Jedinou istou cestou bez primesi GM
potom zostavaju produkty ekologického polnohospodarstva, kde su GM produkty

v akejkolvek podobe zakazané.

BIO potraviny

Zvlastnou skupinou su produkty ekologickeho polnohospodarstva, ktoré su oznacované
aj ako biopotraviny. Ekologicki polnohospodari praktizuju Setrmé spésoby pestovania
plodin a chovu zvierat, dbaju tiez na ochranu prirody a krajiny. Napriklad zvierata cho-
vaneé v ekologickych chovoch su kimené prirodzenou zdravou stravou a maju moznost
pobytu na pastvine, zatial co zvierata z velkochovov ziju cely zivot natlaceni v uza-
vretych priestoroch.

Vyrobcovia biopotravin uvadzaju u vSetkych balenych
biopotravinach vyprodukovanych v ramci Europskej unie toto
logo (tzv. Eurolist). Tato znacka nie je povinna iba v pripade
dovozu z krajin mimo EU a pri nebalenych biopotravinach.
Znacka musi byt doplnena informaciami o pévode suroviny
(EU / mimo EU).

V SR su navysSe potraviny oznacene slovom BIO ¢i oznacenim
ako produkt ekologickeého polnohospodarstva, tiez vybavene
na obale cislom certifikactného organu a tymto grafickym
znakom.

Dal$ou spotrebitelsku znackou, ktora véak nie je viazana pravnou
d mQ'I'Qr upravou, je biodynamicke polnohospodarstvo. Vychadza
%4 z obdobnych principov ako ekologické polnohospodarstvo,
je obohatené o duchovné principy a vesmirme vplyvy, spocivajuci
v ucCeni zakladatela Rudolfa Steinera. Logo oznacujuce potraviny
pochadzajuce z biodynamického polnohospodarstva udeluje
spoloc¢nost Demeter.
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Fair trade potraviny

Znamka Fairtrade je dalSim prikladom dobrovolnej znacky,

ktoru udeluje spolo¢nost FLO-CERT so sidlom v Nemecku.

Tato znacka zarucuje, Ze vyrobok bol vyrobeny v sulade

s myslienkou spravodlivého obchodu. Jedna sa o potraviny

(cukor, kava, ryza, banany, cokolada, ¢aj a pod.) a rucne vyrabané

vyrobky najcastejSie z krajin tretieho sveta. Cielom fair trade je

zlepSovat Zivotné podmienky drobnych vyrobcov ¢i pestovateloy,

FAIRTRADE ktori su inak na globalnom trhu znevyhodneni. Rad vyrobkov
obsahuje urcity podiel BIO zlozZiek.

Navrhované aktivity vo vyuébe réznych predmetov:

» preStudujte obaly a informacie, ktoré obsahuju obaly na potravinach,

« Studujte etikety diétnych potravin a zistite, kolko z nich obsahuje umelé sladidlg,

» prineste si z domu rézne druhy potravin a pokuste sa zostavit rebricek od
prirodzenych k umelym,

» pokuste sa sami spracovat prirodzené potraviny, podla podmienok a dostupnych
surovin a pomocok: utl¢te maslo z kyslej smotany, vyrobte si jogurt pod perinou,
urobte tvaroh, namelte muku z celého zrna alebo s pomocou vlockovaca rozdrvte
zrna obilniny na vlocky, naklicite si semienka. Postupy a recepty si zistite od pamatnikov,
z dostupnych publikacii alebo na internete.
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9. kapitola

Voda a ine tekutiny

Tato kapitola vysvetluje vyznam a funkciu tekutin v organizme vratane ddlezitosti

ich pravidelného dopinania. Upozoriiuje tiez na to, aké zdravotné problémy zapric¢ifiuje
nedostatok tekutin v tele. Z praktického hladiska kapitola rozlisSuje, aké su vhodné a nevhodné
zdroje tekutin, kolko vody potrebujeme, a €o jej potrebu ovplyvnuje. K téme vody patri aj
vysvetlenie vyberu medzi kohutikovou a balenou vodou, vratane ekologickych dopadov
tohto vyberu.



9.1 Vyznam tekutin v ludskom organizme

Pre udrzanie dobrej fyzickej a psychickej kondicie nasho organizmu potrebujeme cely
rad zivin, ktoré prijimame v podobe najrdznejsSich potravin. Popri tychto zivinach je dalSou
absolutne nevyhnutnou poziadavkou pre zivot pravidelny prijem tekutin. U novorodencov
tvoria tekutiny az % celkovej telesnej hmotnosti, s pribudajucim vekom sa jej podiel
zmensuje. Preto tiez plati pravidlo, ze ¢im je dieta mladsSie a jeho telo mensie, tym viac
tekutin na jeden kilogram svojej vahy potrebuje.

Organizmus dospelého Cloveka je zo Sestdesiatich percent tvoreny z vody, mozog obsahuje
dokonca az sedemdesiat percent vody. Voda tvori zaklad vSetkych telesnych tekutin v orga-
nizme, vratane krvi. Prenasa ziviny, napomaha udrziavat spravnu telesnu teplotu, je
nevyhnutna pre travenie stravy i vylucovanie odpadovych latok z tela.

Kazdy den vyluci ludske telo viac ako dva litre vody (mocom, stolicou, dychanim a kozou),
ktoré je potrebné doplnit prijmom tekutin a potravy. Asi tretina litra novej” vody sa denne
vytvori v tele metabolickou ¢innostou a prijmeme asi 900ml vody viazanej v potrave.
To znamena, Ze zvysSok, zhruba 1,5 litra, musime do tela dodat priamo vo forme tekutin
(Kozisek, 2005).

Problémy spojené s nedostatkom tekutin

K prvotnym prejavom nedostatku tekutin v organizme patria bolesti hlavy, neschopnost
sa sustredit (a davat pozor v Skole), vacsia unavnost (dokonca az nechut robit domace
ulohy), zniZzenie krvného tlaku, dokonca aj zavraty az mdloby. Organizmus sam vysiela
varovne signaly, ze mu chybaju tekutiny. Najprv je to pocit smadu, zodpovedajuce
priblizne 2% strate tekutin, potom nastupuju fyzické a psychické priznaky. Medzi viditelné
priznaky miernej dehydratacie patria napriklad suché pery alebo tmavé zafarbenie
mocu (je viac koncentrovany).

Strata tekutin na urovni 2% telesnej hmotnosti predstavuje stratu az 20% vykonu. Pri 5%
dehydratacii uz hrozi prehriatie, obehové zlyhanie a Sok. Mierny, ale dlhodoby nedostatok
tekutin, ktory ani nemusime vnimat, mdze mat za nasledok aj vazne zdravotneé tazkosti.
Vedla opakovanych bolesti hlavy alebo zapchy mdze dochadzat k porucham funkcie
obliciek a vzniku oblickovych a mocovych kamenov. Dehydrataciou sa tiez zvysuje riziko
vzniku infekcie mocovych ciest, zapalu slepého ¢reva, niektorych druhov rakoviny

a kardiovaskularnych chordb.

9.2 Zdroje tekutin

Voda obsiahnuta v potravinach

Do celkového denného prijmu tekutin sa zapocitava aj voda obsiahnuta v ovoci, zelenine
a rade dalSich potravin. Najviac vody takto najdeme v zelenine a ovoci ako su napriklad
uhorky, jablka, melony alebo paradajky. Voda sa tiez dostato¢ne nachadza v polievkach,
varenych cestovinach a strukovinach.
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Oproti tomu mnohé z priemyselne upravovanych potravin boli zbavené vody. Medzi take
patria napriklad susienky, ktorych nazov je od ich vysusenia odvodeny. Ak jeme vela
upravovanych suchych potravin, potrebujeme pit ovela viac ako ti, ktorym v jedalnicku
prevazuje ovocie, zelenina a ine prirodzene potraviny.

Vhodné zdroje tekutin

Najlepsim zdrojom tekutin pre nas organizmus je obycajna voda, ktoru mozno dochucovat
napriklad trochou citronovej stavy, v lete kuskami Cerstvého ovocia, alebo Cerstvymi
listami byliniek, ako je mata ¢i medovka.

Zdraviu prospesneé su aj jemne ovocne a bylinkové Caje, ktoré mozno pit teplé i chladne.
Vhodné mdzu byt i neochutengé, menej koncentrovane mineralne vody. Tento zdravy
tekutinovy zaklad je mozné obcas spestrit Cerstvym dzusom, ktory je najlepsie, ked sa
zriedi vodou.

Zaujimavym letnom napojom je takzvané lassi, jogurtovy napoj pochadzajuci z Indie.

Lassi je mozné vyskusSat pri navsteve indickej reStauracie, ale lahko st ho m&ézeme
pripravit aj doma. Je to rozmixovany biely jogurt so studenou vodou a ovocim, ktory
je mozné dalej dochutit napriklad mletou vanilkou, Skoricou alebo zazvorom. Pre pitie
dospievajucich su vhodné aj tzv. kavovinoveé napoje, ktoré sa pripravuju z oprazenych
obilnin, niekedy dochutenych sladkym suSenym ovocim.

V beznom zivote nie je potrebné pit vacsie mnozstvo nez odporucané mnozstvo tekutin,
len vynimocne v extrémnych situaciach, ako nezvycajne horuce dni alebo extrémna
fyzicka zataz. Potreba tekutin je pomerne individualna zalezitost, ktora zalezi na mnohych
vonkajsich 1 vnutornych faktoroch.

O konkrétnej potrebe tekutin jednotlivca rozhoduje napr. jeho telesna hmotnost, vek

a pohlavie, zlozenie a mnozstvo stravy (obsah prirodzenych a priemyselne upravovanych
potravin v jedalnicku, mnozstve soli a bielkovin), pohybova aktivita, teplota a vihkost
prostredia, druh oblecenia, teplota tela a aktualny zdravotny stav.

Podstatne nizsiu potrebu tekutin takto bude mat jednotlivec so sedavym zamestnanim,
ktory je prevazne zeleninove, obilninove a strukovinoveé jedla s nizkym obsahom soli,
nez jedinec, ktory prijima prilis slanu alebo prilis sladku stravu s malym obsahom tekutin
a vysokym obsahom energie a fyzicky intenzivne pracuje, Sportuje alebo sa pohybuje
v horucom prostredi.

Recept na super zdravu narodeninovu limonadu a lassi

Limonada:

Kvalitna ovocna $tava alebo dzus z vyraznejSieho ovocia (na priklad z visni alebo hrozna)
zriedené perlivou mineralnou vodou a dochutené citronovou stavou s kuskami
zmrazeneho ovocia.
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Jahodové lassi:

1 diel jogurtu,

1 diel vody,

2 diely ocistenych jahod,

Stipka mletého kardamomu a soli.

1 diel jogurtuy,

3 diely vody,

Stipka mletej rasce a solj,
lyzicka citronovej stavy.

V poharoch mozno lassi posypat mletym korenim, zdobit lyZicou jogurtu, listkami byliniek
alebo kuskom ovocia.

Nevhodné zdroje tekutin

Pre pitny rezim nie su vhodneé presladené sladkeé napoje, ako napriklad tzv. soft drinky,
limonady, kolové napoje, sladené mineralne vody, energetické napoje, nektare a pod.
Zakladnym problémom tychto napojov je nadbytok cukru, ktory len zvysSuje pocit smadu
a obsahuje ,prazdne kaldrie”. Medzi dalSie problematické zlozky patria umelé sladidla,

z ktorych niektore zvysuju chut do jedla, alebo oxid uhlicity, ktory mdze spolu s organickymi
kyselinami poskodzovat zubnu sklovinu. Kofein v kolovych napojoch patri medzi lahko
navykove latky, ktoré su pre deti nevhodné. V poslednej dobe su medzi mladymi ludmi
v ,mode” tiez Specidlne energizujuce napoje, ktoré okrem cukrov obsahuju aj vysoku
koncentraciu réznych stimulantov, z ktorych prevazuje kofein a guarana.

Nadbytok cukrov, umelé sladidla ani dochucovadla obsiahnuté v napojoch pre zdravie
nikto nepotrebuje. Mnoho odbornikov povazuje pravidelné pitie sladenych limonad za
hlavnu pric¢inu vzniku nadvahy a celého radu suvisiacich zdravotnych tazkosti.

Mlieko a kakao su skér tekutou vyzivou nez napojom a ich vypité mnozstvo by sa nemalo
pocitat do potrebného denneho objemu tekutin. Je otazkou, ¢i v situacii, ked spravidla
prijimame skér nadbytok kalorii, je vhodné mlieko a kakao vébec ponukat, alebo
naopak ich zaradit medzi nevhodné napoje.

Zaujimavost: v mnohych rizikovych oblastiach je potrebné nielen pit balenu vodu, ale
dokonca je treba ju pouzivat aj pre vyplachy ust alebo pri cisteni zubov.

9.3 Voda z ekologického hladiska

Pri cestovani do rizikovych oblasti je potrebneé pit vyhradne balenu vodu, alebo si vodu
réznymi metddami filtrovat. Zatial ¢o pri pobyte v mnohych castiach Afriky alebo
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juhovychodnej Azie méze byt pitie flaskovo balenej vody Zivot zachrarujica nevyhnutnost,
v nasej krajine je uplne v poriadku konzumovat ,obycajnu’ vodu z vodovodného kohutika.
Napriklad kvalitu vody v CR potvrdzuju aj vysledky nezavislého testovania, zadanej spotre-
bitelskym casopisom dTest, ktoré malo za ulohu porovnat kvalitu balenej vody a vody

z kohutika:

Zdsobovanost pitnou vodou na Slovensku je na urovni 88,697%. DIhodobo najvyssi pocet
zdsobovanych obyvatelov ma Bratislavsky kraj (97,78%) a dlhodobo najnizZsia zasobova-
nost pitnou vodou z verejnych vodovodov je na vychode Slovenska v Kosickom

(cca 84,37%) a v PreSovskom kraji (80,55%). Medzi najcastejsSie problemy v zasobovani
obyvatelstva pitnou vodou patri v niektorych okresoch absencia kvalitativne a kvantita-
tivne vyhovujucich zdrojov pitnej vody, nedostatok financnych prostriedkov na ndakladné
stavby verejnych vodovodov v obciach a pokles spotreby pitnej vody. Zabezpecit pre
obyvatelov zasobovanie vodou patri medzi povinnosti obce. Tato povinnost vyplyva
zo zdkona & 369/1990 Z. z. o obecnom zriadeni v zneni neskorsich predpisov. (UVZ, 2017)

Negativny dopad konzumacie vody v plastovych flasiach a limonad v plechovkach na
zivotné prostredie je uplne bez diskusie. Problematiku balenej vody je mozné vo vyucbe
doplnit aj informaciami o potrebe recyklacie obalov.

Navrhy uloh vo vyucbe (vyhladajte v texte odpovede na uvedené otazky):
» Kolko vody obsahuje telo dospelého cloveka a kolko telo dietata?
» PrecCo potrebujeme vodu?
» Kedy je potrebné pit esSte viac ako obvykle?
« Ktoré tekutiny su najvhodnejsie pre nas organizmus?
» Ako sa m&ze prejavovat nedostatok tekutin?
» K akym neziaducim zdravotnym désledkom moze viest pravidelny prijem
sladkych limonad?
« Najdite zaujimavy recept, ako pripravit zdravy napoj, a pokuste sa ho doma
alebo v skole pripravit.

Co vsetko povazujete na nasledujuicom zozname za potrebné k Zivotu: bielkoviny,
vodu, sinko, televiziu, tuky, vzduch, vitaminy a postel?
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10. kapitola

Prakticka pomoc

Tato kapitola suhrmne vysvetluje, ako si na zaklade poznatkov z predchadzajucich kapitol
modzeme zostavit jednotlive jedla aj cely jedalnicek v priebehu dna a pritom viest zdravy
zivotny Styl. Preto je v tejto kapitole tiez kladeny déraz na pravidelnu stravu a pohodu pri
jedle. Aj dokonale zostaveny pokrm podla pravidiel Zdravého taniera nam nemusi
prospievat, ak budeme jest v zhone a strese alebo budeme jest velmi nepravidelne.
Kapitola je doplnena vseobecnymi odporucaniami ako si vyberat potraviny alebo ako
jest v priebehu choroby.



Sme to, ¢o jeme

Urcite ste sa uz stretli s vyrokom “sme to, ¢o jeme”. Jedlo, ovplyvnuje cely nas Zivot,
zdravie ale aj zivotné prostredie, & uz pozitivnym, alebo negativnym smerom. Casto sa
v8ak vyhovarame na cas Ci financie, ktoré nam nedovoluju nakupovat kvalitnejsie potra-
viny (napriklad remeselné), uprednostnovat predovsetkym lokalne a sezonne produkty.
Ak vSak chceme ozdravit spolo¢nost, mali by sme sa o ne a o tych, ktori stoja za ich
vyrobou alebo im pridavaju na hodnote, viac zaujimat a zdielat ich pribehy. Aby sa stali
beznou sucastou nasich zivotov. Zopar prikladov, co mbézeme zlepsit:

Kvalita verzus kvantita a striedmost:

» Privareni je najpodstatnejsi zdroj suroviny ¢i potraviny, lebo plnohodnotné jedlo
a prirodzené potraviny maju vyssiu vyzivovu hodnotu ako nieco, ¢o kupujeme kvoli
nizkej cene a velkému objemu. To sa totiz skér ¢i neskér mdze odrazit aj na nasom
zdravi a investovani nemalych finan¢nych prostriedkov do regeneracie organizmu
(Nordic Nutrition recommendations, 2012).

» Vyber potravin, z ktorych denne varime jedlo pre celu rodinu, by mal byt najma o kvalite
a Case, ktory si na planovanie, naslednu pripravu a konzumaciu jedla najdeme.

» Je ddlezité vediet, odkial jedlo pochadza, ako sa pestuje, ¢i vyraba a aku ekologicku
stopu za sebou nechava. DélezZit4 je prirodzenost. A presne tak je to aj so stravou
a nasim zdravim. Nezabudajme na to, aby sme neskér nemuseli viac energie
a penazi alokovat na regeneraciu organizmu a liecbu.

Co vsetko ovplyvriuje vyslednu chut a vyzivovii hodnotu jedla

a ¢im sa pri vybere potravin riadime?

» Spolo¢nym znakom potravin, ktoré kupujeme, je aspekt bezpecnosti. Su zakony
na narodnej a medzinarodnej urovni, tykajuce sa napriklad hygieny potravin, vdaka
ktorym su potraviny na pultoch obchodoch ¢i na trhu zdravotne nezavadne, t .
bezpecné. Cielom je chranit spotrebitela.

» Zdroj a pévod surovin, ¢l aspekt sezonnosti, ale aj zvoleny technologicky postup
pri samotnej priprave jedal.

» Pribeh - ked pozname cloveka, alebo pribeh znacky, ktory stoji za tym, ¢o prave
jeme, jedlo si pravdepodobne aj viac vazime a vychutname, neplytvame nim.

» Osobné preferencie o chuti, ktoré su subjektivne. Preto je na pultoch taky Siroky vyber
vyrobkov a surovin. Vdaka globalnemu trhu sa nam v kuchyni udomacnili réznorodé
dovozoveé potraviny, bez ktorych by sme si uz zivot nevedeli predstavit. Napriklad
kava, Caj, cokolada, kokos, niektoré koreniny, ryza, ¢i quinoa, olivy a olivovy olej,
alebo avokado, banany, Ci iné exoticke ovocie. Strava ma byt pestra, ale na druhej
strane by nam nemalo byt jedno, odkial tieto potraviny pochadzaju a ani to,
ako casto ich konzumujeme.
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10.1 Zostavenie jeddl podla Zdravého taniera

Prave v obdobi navstevy skoly ziaci dospievaju a preberaju postupne zodpovednost za
veci a zalezitosti, ktoré za nich doteraz riesili ich rodicia. Medzi tieto aktivity by malo patrit
aj zaistovanie vlastnej stravy, jej vyber, alebo dokonca pestovanie a priprava. Preto je vhodneé
sa so ziakmi a Studentmi zaoberat tiez praktickou strankou vect, teda ako si pripravit jedlo,
a ako by mal vyzerat ich jedalny listok, vratane toho, kedy a ako je vhodné jest alebo
nakupovat.

Pri zostavovani jedalnicka a vyberu jedal je ddlezity spravny vyber jednotlivych skupin
a druhov potravin.

Doteraz preberané odporucania mozno zhrnut do niekolkych viet:

* Vyberajme si najcastejSie prirodzenu stravu so zakladom v kvalitnej zelenine
a ovoci, tieto konzumujme niekolkokrat denne.

» Zdravy zaklad jedalnicka doplnujeme kvalitnymi zdrojmi bielkovin,
polysacharidov a tukov.

« Sladkosti nahradzujte najlepsie susenym ovocim alebo doma pripravovanymi
dezertmi a kolacmi.

« Obmedzujte priemyselne upravované potraviny, ktoré obsahuju nadbytok sacharidov,
tukov a dalsich aditiv, za sucasného nedostatku mikrozivin.

Ako prakticku pomocku pre zostavenie jednotlivych jedal je vhodné pouzivat Zdravy tanier.
Zostavenie jedal mozno trénovat aj na papieri, kedy si jedlo najskdr rozkreslime do obrazka
Zdravého taniera podla jednotlivych skupin. Vdaka rozkresleniu lahko vidime, kde je potravin
nadbytok a ktore skupiny nam chybaju. Takto mdzeme este cez realnu pripravu zostavenie
natréenovat a vopred korigovat.

Prakticky tip: pri priprave nesladkych jedal, ovocie odsuvame na desiatu. Naopak tomu
bude pri priprave sladkych jedal, kedy vynechavame zeleninu, ale v tomto pripade
musime ustrazit, aby sme sladké jedla nepodavali prilis casto.
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ZDRAVY TANIER

by mala tvorit najmenej stvrtinu prijmu potravin. Cim viac rozmanite;j
zeleniny upravenej na rozne spdsoby zjete, tym lepsie. HranolCeky
sa k zelenine nepocitaju a zemiaky patria svojim zlozenim skér

k polysacharidom.

tvori druhu Stvrtinu taniera. Najzdravsie a najvyzivnejsie je jest
sezonne ovocie rdéznych druhov a farieb. Prijem ovocia je mozneé
nahradit konzumaciou zeleniny.

ziskate najlepsie z ryb, strukovin, orechov, semienok, kyslych
mlie¢nych vyrobkov, vajec ¢i masa. Vacsine z nas prospieva vyssi
podiel rastlinnych zdrojov bielkovin. Vyberajte podla svojej chuti
1 stravovacej filozofie.

su najlepsie v prirodzenej podobe. Napriklad pseno, ovsené vlocky,
razné kvaskove chleby ¢i divoka ryza. Délezité je obmedzovat
jedenie vyrobkov z nehodnotnej bielej muky.

su najlepsie v podobe cistej vody a nesladenych ¢ajov. Sladené
napoje a Caje radsej uplne vynechajte.

su najhodnotnejsie v super-zdravych potravinach ako orechy,
avokado c&iryby. Vhodné je aj kvalitné maslo a za studena lisovane
rastlinné oleje. Nejedzte margariny a obmedzte aj dalSie priemyselne
upraveneé tuky a oleje.

celkovo odporucame uprednostriiovat prirodzené potraviny pred
polotovarmy, lokalne a bio potraviny pred nekvalitnou velkoprodukciou
a dovozom. Okrem zdravej stravy si doprajte tieZ vonkajsi pohyb,
dostatok spanku, priatelov a dobru naladu!

Obrazok
Zdravy tanier
Zdroj: http://www.healthyplate.eu
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10.2 Suhrn odporucani

Kde najlepsie nakupovat

Potraviny maju maximum svojich zivin v okamihu ich dozrievania, po zbere obsah spravidla
klesa. Preto je najvhodnejsie jest prednostne cerstvé potraviny z lokalnych a sezonnych
zdrojov, idealne z vlastnej zahradky. P6vod potravin, ktoré mame moznost sledovat pri
pestovani a chove, ako napriklad na vlastnej zahradke alebo pri navsteve blizkych pestova-
telov a chovateloy, si aj viac vazime, jeme s vacsou chutou a mame vacsiu zabranu s nimi
plytvat nez pri nakupovani anonymnych krabiciek a balickov v supermarketoch. Pri
nakupovani lokalnych potravin tiez podporujeme komunitu, v ktorej zijeme, a spravidla
znizujeme ekologicku zataz nizsou narocnostou na dopravu a udrziavanie a balenie
potravin.

Ako casto a kedy jest

Odbornici jednotne odporucaju tri hlavné jedla denne, to znamena ranajky, obed a veceru.
Deti a mladez potrebuju aj desiatu a olovrant a pripadne podla potreby aj druhu veceru.
[dealne je riadit sa pocitom hladu. Tiez je ddlezité nenahradzat hlavneé jedla a desiatu

¢t olovrant sladkostami, nakolko sladkosti nemaju byt konzumovane na ukor inych
ddlezitych Zivin.

Pri vynechani ranajok organizmus neprirodzene hladuje a takto nahromadeny hlad lahko
prerastie v prejedanie sa velkého mnozstva alebo vela nezdravych jedal s vysokym obsahom
energie do neskorsich hodin. Medzitym uz vsak telo zacalo Setrit s energiou, prijaté
potraviny sa vo zvysSenej miere ukladaju a zvysuju riziko vybudovania nadvahy. Ranajky
su navyse absolutne zasadnym dodavatelom energie a zivin pre zaciatok dna. Ziaci,
ktori neranajkuju, mdézu byt v Skole viac unaveni, nesustredeni, a mat aj horsie vysledky.
Okrem jedla je velmi dolezité v priebehu dna popijat vodu, pretoze nedostatok tekutin
ovplyvnuje tiez koncentraciu.

Bez pohody travenie nefunguje

Okrem toho, ¢o jeme, je velmi ddlezité, ako jeme. Aj taka mrkva, ktoru dieta prehltne pri
behu do Skoly, ho mdze tlacit v bruchu, a vébec sa po nej nebude citit dobre. Pre spravne
travenie jedla a teda aj jeho vyuzitie v organizme je nevyhnutné, aby strava bola poriadne
pohryzena a zjedené v klude. Je vhodné u jedla vzdy sediet a uplne idealne su spolo¢né
rodinné stolovania. Aj samotné deti mdzu pomaoct, napriklad pri uprave stolovania, rozdanim
obruskov a priborov alebo nachystanim kvetin na stél. Po dohovore s rodicmi sa mézu
podielat priamo na vareni alebo starSie deti potom rovno varit sami.

Ako jest v priebehu ochorenia

V priebehu beznych viréz ¢i ochoreni, ale uz aj v okamihu, ked ,na nas nieco lezie’, sa
prirodzene necitime dobre a spravidla nemame chut na jedlo. Ide o prirodzenu reakciu
organizmu, ktory sa potrebuje sustredit na ,boj s chorobou’, namiesto na travenie jedla.
Energiu si organizmus vezme pre vSetko potrebné z nasich zasob, ktoré po chorobe
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lahko a rychlo doplini. Preto je vhodné reSpektovat svoje chute, neprejedat sa a v okamihu,
ked sa necitime dobre, alebo sme vo vacsom strese (napriklad aj pred tazSou skuskou),
radSej obmedzme konzumaciu predovsetkym tazsich a horsie stravitelnych jedal

a sustredme sa na pravidelny prijem vyvazenej lahko stravitelnej potravy.

Namety do vyuéby

Nakresli a popis svoj navrh jednych zdravych ranajok:

« Co je délezité pri zostavovani jedalnicka?

Kolko jedal denne by si mal jest?

» Preco nie je spravne vynechavat ranajky?

« Cim mézes nahradit vysokopriemyselne spracované sladkosti?
Napada Ti, ako médzes rodicom pomahat s pripravou jedla?

» Vyskusajte susené ovocie (iba neprisladzovane), a podelte sa so svojimi
chutovymi dojmami v triede.

« Usporiadajte v triede ochutnavku (i naslepo).

» Pripravte si v triede vyvazenu desiatu tak, aby ste spinili pravidla Zdravého taniera.

Pre viac informacii, namety na diskusie na hodinach alebo v ramci neformalnej vyuky
deti a mladeze sledujte nas web www.skutocnezdravaskola.sk ako aj naSe socialne
siete Facebook a Instagram, kde zverejriujeme informacie o pripravovanych workshopoch,
seminaroch a novych metodickych materialoch.
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