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Summary

It is not only important what a person eats, but also as a split-day food intake. Biologically
valuable food covers the physiological needs of man in proportion to his needs and to the
conditions of its environment in relation to age, sex, type of work and the physiological
state. Authors in this paper highlights the fact that only eating a varied diet will help us
to achieve the necessary balance of nutrients, enzymes, vitamins and trace elements in
the body and at the same time as with physical activity becomes successful protection
against many diseases, particularly cardiovascular.
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UvoD

yziva je zakladnym faktorom zivotného s§tylu na udrzanie zdravia.

Spravna vyziva je predpokladom zdravého vyvoja cloveka a hlavnou

podmienkou prevencie a liecby niektorych ochoreni. Spravne zlozenie
potravy je podstatnou castou prevencie srdcovo - cievnych ochoreni,
predovsetkym aterosklerézy a nadorovych ochoreni. Na zlom zdravotnom
stave nasho obyvatelstva sa nemalou mierou podiela prave vyziva, ktort mozno
charakterizovat ako energeticky a nutricne nevyvazenu. Odbornici z oblasti
vyzivy a zdravotnicki pracovnici konstatujd, ze jeme vela tukov, sladkosti, vela
slaného, ale predovsetkym, Ze jeme vela. Stravovacie zvyklosti nezodpovedaju
novému zivotnému $tylu, ktory zaznamenal v poslednom obdobi zna¢né zmeny.
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Ide predovsetkym o vysoky energeticky prijem v kombinacii s nedostato¢nou
telesnou aktivitou. Mladi Iudia a deti ¢oraz viac trpia nadvahou a obezitou. Na
druhej strane stoji aj mierny narast vyskytu mentalnej anorexie a bulimie. Mnohé
rizikové faktory pred¢asnej smrti ako vysoky krvny tlak, cholesterol, nadvaha
a cukrovka stvisia s tym, ako sa stravujeme, pijeme a pohybujeme.

STRAVOVACIE NAVYKY

Biologicky hodnotna potrava pokryva fyziologickii potrebu ¢loveka tmerne
k jeho potrebam a k podmienkam jeho prostredia vzhladom na vek, pohlavie,
druh vykondavanej prace a fyziologicky stav. Mala by obsahovat vsetky latky,
ktoré organizmus potrebuje v optimdlnom mnozstve a pomere a nemala by
obsahovat latky, ktoré mozu organizmus poskodzovat. Vyziva spolu s pohybovou
aktivitou st rozhodujicimi ¢initelmi ovplyviiujucimi chorobnost a imrtnost na
srdcovo - cievne ochorenia. Clovek konzumuje rastlinnt aj Zivo¢isnu potravu,
svojim enzymatickym vybavenim je schopny prijimat, spracovavat a vyuzivat
takmer vsetky jej stcasti. Aj z rastlinnej aj zo Zivo¢i$nej potravy prijima ¢lovek
niektoré dolezité latky, ktoré si sim nedokaze vytvorit ako st vitaminy, niektoré
aminokyseliny a mastné kyseliny, mineralne latky a stopové prvky (Svacina,
Millerova, Bret$najdrova, 2012). Podmienkou pre zachovanie a udrzanie zdravia
je preto primerany pomer rastlinnej a zivoci$nej potravy. Aby mohol clovek
regulovat vlastnu vyzivu a menit svoje stravovacie zvyklosti, musi mat zdkladné

informacie o vyzive a zloZeni potravin.

ENERGETICKA HODNOTA POTRAVY

Energeticka hodnota potravy je rovnovaha medzi prijmom a vydajom energie, je
podmienkou pre normalnu funkciu ludského organizmu (Kolektiv autorov, 2007).
Energeticky prijem prevySujuci energetické naroky organizmu vedie k obezite,
ktorej dosledkom moze byt vyvoj aterosklerdzy, cukrovky, metabolického
syndromu atd.

STRAVOVACI REZIM

Nie je dolezité len to ¢o ¢lovek konzumuje, ale aj ako si celodenny prijem potravy
rozdeli. U osob s nizkym poctom davok potravin denne sa zaznamenali zvySené
hladiny cholesterolu, vyssi vyskyt obezity a srdcovo - cievnych ochoreni, preto
ako prevencia portch metabolizmu tukov je vyhodnejsie rozdelit celodenny
energeticky prijem do najmenej piatich pokrmov. Denny prijem potravy
z energetického hladiska by mal byt: Ranajky - 25%, Desiata — 10%, Obed - 30%,
Olovrant — 10%, Vecera — 25% (Machova, Kubdtova, et al., 2011).

Posledna konzumacia jedla by mala byt najneskdr do devitnastej hodiny.

ZAKLADNE ZLOZKY POTRAVY

 Bielkoviny - su dolezité ako zakladny stavebny materidl organizmu, nedaju sa
nahradit Ziadnou inou zivinou. Z potravy sa vstrebavaju vo forme aminokyselin
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a st nevyhnutné pre rast a obnovu telovych tkaniv. V bielkovinach sa nachadza
v priemere 20 aminokyselin, z ktorych 8 je nenahraditelnych (esencialnych)
pre normalne fungovanie organizmu. Aj ked st aminokyseliny predovsetkym
stavebné latky, mozu byt aj zdrojom energie. Nikdy vSak nevytvaraja zasoby
a nemdzu byt nahradené inymi zivinami (Pavelkova, et al., 2006). Medzi
zdroje bielkovin patria méso, misové vyrobky, ryby, vajcia, mlie¢ne vyrobky,
strukoviny a obilniny. Nedostato¢ny prijem vedie k zédvaznym poruchdm
zdravia, ale rovnako nevhodny je aj ich nadmerny prijem. Optimalny prisun
bielkovin by mal byt 1g na 1kg hmotnosti jedinca za den.

o Tuky - majti vzhladom na svoju funkciu v organizme nezastupitelnt tlohu.
Kvalita a druh tuku ovplyvnuju vzhlad, chut a hlavne energetickd a vyzivovu
hodnotu potravin. Tuky z roznych zdrojov maja odli$né zloZenie a odlisny je aj
ich vplyv na zdravie, su hlavnym a najbohat$im zdrojom energie, maja funkciu
energetickych zasob a zasahuju do termoregulacie, si zdrojom esencidlnych
mastnych kyselin a umoznuju rast a vyvoj organizmu, vyvoj CNS a sietnice,
st dolezité ako rezervoar niektorych vitaminov (A,D,E,K) a nevyhnutné pre
funkciu buniek. Podiel tukov v potrave by sa mal riadit mnoZzstvom vydavanej
energie (Fillo, 2017).

o Cukry - zabezpecuju ,palivo“ pre telo. Tvoria, napriek mnohostrannosti
[udskej potravy, vi¢sinu denného energetického prijmu (50 — 60%). St zdrojom
rychlo vyuzitelnej energie. Skladaju sa zo $krobu a cukrov. Medzi zdroje
$krobu patria chlieb, zemiaky, vyrobky z obilnin, ryza a cestoviny. Cukry
sa nachadzaju v ovoci, zelenine a sladenych vyrobkoch vseobecne. Velké
mnozstvo sacharidov v potrave sposobuje obezitu, pretoze ich nadbyto¢na ¢ast
sa premiena na zasobny tuk.

o Vlaknina napomdaha traveniu a reguluje pocit nasytenosti. Vldknina je
dolezitou sucastou vyvazenej diéty, pricom nie je zdrojom energie. Predlzuje
pocit nasytenia, urychluje transport ¢revného obsahu, viaze niektoré toxické
a drazdivé latky, spomaluje vstrebavanie zivin, napomaha zniZzovat hladinu
cholesterolu v krvi.

o Vitaminy su Zivotne dolezité organické latky. Sluzia na$mu telu ako regulaéné
latky, ktoré potrebujeme na latkovi vymenu. Maji mimoriadny vyznam
pre rast, zrak, prijem minerdlnych latok do kostného tkaniva, pdsobia ako
katalyzatory chemickych reakcii v organizme a hraju vyznamnt tdlohu
v imunitnom systéme (Svadina, Millerova, Bret$najdrova, 2012). Mnohé
maju funkciu antioxidantov, t.j. latok, ktoré neutralizuju volné radikaly alebo
zabranuju ich tvorbe. Vitaminy sa prijimaju v potrave, ich nedostatok sa nazyva
avitamindza. RozliSujeme dve skupiny vitaminov.

VITAMINY ROZPUSTNE V TUKOCH

 Vitamin A je nevyhnutny na neporusent funkciu epitelov, rast kosti a syntézu
o¢ného purpuru. Hlavnym zdrojom je mlieko, vajcia a vnutornosti. Provitamin
betakarotén sa nachddza v ¢ervenom ovoci a zelenine. Dennd potreba je
1,5-2 mg.
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Vitamin D1 - D7 zvysuje vstrebavanie vapnika a fosforu z ¢riev, ovplyviuje
ukladanie vapnika v kostnom tkanive. Hlavnymi zdrojmi st ryby, rybi
tuk a rybia pecen. U¢inkom UV lacov slne¢ného ziarenia sa v kozi vytvira
provitamin. Denna potreba je 0,025 mg.

Vitamin E je dolezity antioxidant. Nachddza sa v rastlinnych olejoch, chudom
mise, ovsenych vlockach a vajciach. Denna potreba je 25 — 30 mg.

Vitamin K je dolezity faktor zrazania krvi pri zastave krvacania, zucastiuje
sa na syntéze niektorych krvnych zrazacich faktorov. Nachadza sa v kapuste,
$penate, obilninach, ale aj v hrubom ¢reve, kde vznika ¢innostou baktérii.
Denna potreba je 1 mg (Fillo, 2017).

VITAMINY ROZPUSTNE VO VODE

Vitamin B1 je dolezity pre metabolizmus cukrov. Udrziava potrebnt hladinu
kyslika v krvi, ¢im napomaha bunkovym oxidaciam a optimalnemu vyuzitiu
energie. Nachadza sa v drozdi, obilnych klickoch a v strukovinach. Denna
potreba je 1,5 mg (Ursellova, 2004).

Vitamin B2 je st¢astou enzymov podmienujucich bunkové oxiddcie tym, ze
sa zudastiuju na prenose vodika. Pomdha normalnej funkcii o¢nej sietnice.
Nachadza sa v maise, kvasniciach, mlieku, vajciach a strukovinich. Denna
potreba je 1,5 — 2 mg (Végh, 2009).

Vitamin B5 je sti¢castou koenzymu A, ktory je medziproduktom metabolizmu
cukrov, tukov a bielkovin. Vyskytuje sa vo vietkych rastlinnych a Zivoc¢isnych
bunkach, vo vajcovom Zltku a vnttornostiach hovidzieho dobytka. Denna
potreba je 5 - 10 mg (Fillo, 2017).

Vitamin B6 je stcastou viacerych enzymov a je koenzimom v metabolizme
bielkovin. Zvysuje aj hladinu dopaminu v mozgu, ¢im pomaha predchadzat
stresu a podporuje spanok. Nachddza sa v obili, mése, mlieku a strukovinach.
Denna potreba je 2 mg.

Vitamin B9 je dolezity pri syntéze nukleovych kyselin a bielkovin, ako aj pri
tvorbe cervenych krviniek. Zdrojom st vndtornosti, méso, zelenina a soja.
Denna potreba je 0,5 mg.

Vitamin B12 je sticastou enzymov a podporuje tvorbu krvi. Nachadza sa
v peceni, mlieku, vajciach a mise. Denna potreba je 0,005 - 0,010 mg (Végh,
2009).

Vitamin C je dolezity na tvorbu hormoénov nadobliciek, pre tvorbu viziva,
regeneraciu kostného tkaniva a hojenie ran. Je potrebny na vstrebavanie zeleza.
Zdrojom su zelenina, ovocie, $ipky, ¢ierne ribezle. Denna potreba je 75 mg
(Svacina, Millerova, Bret§najdrova, 2012)..

Mineralne latky su dolezité v udrziavani spravnej funkcii organov svalov
a kosti. Zucastnujua sa na latkovej vymene, predovsetkym ako sucast enzymov,
¢ervenych krviniek a hormonov. Zinok, zelezo, sodik, draslik, vapnik a ostatné
mineraly tvoria asi 5% celkovej hmotnosti tela (Ursellova, 2004).
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Voda je absolitnou nevyhnutnostou pre zivot. Do organizmu sa dostava napojmi
a potravou. Je dolezita pre rozpustanie latok. Zucastnuje sa na Stiepeni cukrov,
bielkovin a tukov. Pomaha vyplavovat prebyto¢né latky z tela, slizi ako prostriedok
na regulaciu telesnej teploty. Je zakladnou stcastou vsetkych telesnych tekutin.
Voda tvori az 70% celkovej hmotnosti tela.

ZASADY ZDRAVEHO STRAVOVANIA

Prakticky ziadna potravina nema idealne nutri¢né zlozenie a neobsahuje vsetky
pre zdravie prospesné zlozky, preto prvoradou poziadavkou na zdrava vyzivu
je ¢o najvécsia pestrost, aby denna strava obsahovala vsetky nevyhnutné ziviny
v primeranom pomere. Je dolezité okrem hodnotenia prijmu jednotlivych zivin
posudzovat aj celkovy sposob stravovania, pretoze priaznivy Gcinok vyzivy
zahfna $iroké spektrum ochrannych vyzivovych faktorov. Vyvazend stravu nie
je mozné vzdy dosiahnut v jednotlivom jedle, ale v priebehu celého dna alebo
tyzdna (Kunova, 2004). Konzumacia pestrej stravy nam mdze pomoct dosiahnut
takuto vyvazenost a zaroven nam moze pridat potesenie z jedla. To znamena ze
akakolvek potravina moéze byt sucastou zdravej, chutnej a vyvazenej stravy.

ZAVER

V dnes$nej upondhlanej dobe si len malokto uvedomi skutoént hodnotu svojho
zdravia. Pritom vyskumy ukazuju, Ze na Slovensku predstavuju neinfekéné
ochorenia az 95% v$etkych umrti. Zalezi na kazdom z nas, aku cestu si pri hladani
dlhovekosti zvolime.
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