Spravne stravovanie

V sucasnej dobe sa bezny spotrebitel’ zaujima o potraviny, ktoré konzumuje, no ¢asto ma o
vyzive iba o malo viac vedomosti nez je na titulkoch dennych sprav.

A preto aj v suvislosti so svetovym dilom vyzivy, ktory sme si pripomenuli aj tento rok 16.
oktébra, uvedieme niektoré zakladné informacie o vyzive a ponukneme niekol’ko

~rowe

vyzivovych odporacani pre zdravsi zivot.

VidSina 'udi nema istotu, ¢i su pre nich urcité potraviny dobré alebo zlé. Pripomerime
si tri zakladné pravidla vedy o vyZive.

Prvé hovori, Ze Studovat’ u¢inky Zivin na zlozité funkcéné systémy l'udského tela je casto
tazké.

Po druhé, vacsina nasledkov vyzivy sa prejavi po mnohych rokoch, ¢o je ovela dlhSie,
nez je trvanie vicésiny vedeckych Studii.

Napokon, mnohé tzv. chronické choroby su také zlozité, Ze je malo pravdepodobné, aby
bol za ich vznik zodpovedny jediny faktor.

Existuje vSak niekolko jednoduchych pravidiel, ktoré vam pomézu zistit, ¢i naozaj musite
zmenit stravovacie ndavyky, vzdy ako sa dozviete o novom "objave" vo vyzive. Najpodstatnejsie
Jje, aby ste nerobili undahlené zavery hned, ale aby ste si boli isti faktami a suvislostami. Skor
ako zmenite celoZivotné stravovacie navyky, pockajte na potvrdenie sprav alebo ndzorov a
riadte sa radami odbornikov z roznych vednych odborov.

Ziviny

Potraviny pochddzaju z rastlin a zZivocichov a vi¢s§ina potravin je zlozitou zmesou réznych
zloZiek. Obsahuju energiu a Ziviny ktoré pomahaju telu rast, fungovat' a obnovovat’ sa.
Zahfnaji vodu, bez ktorej by neexistoval zivot a mnoho sucasti, ktoré umoziuju telu
normalne fungovat. Napokon, potraviny obsahuji aj velmi velky pocet zloziek, ktoré
ovplyviujui ich Struktiru, farbu a chut. Robia potraviny ldkavymi a vd’aka nim pri jedeni
citime pozitok.

Slovo ,,zivina" je Siroky pojem, za ktorym sa skryvaju vSetky zlozky potravy vyuZzivané v tele
na zaistenie jeho normalneho chodu a udrzanie dobrého zdravia. Pojmom ziviny sa oznacuju
dve rézne skupiny vyzivnych latok: makronutrienty a mikronutrienty.

Makronutrienty zahrnaju bielkoviny, lipidy (tuky) a sacharidy. Su hlavnymi zlozkami potravy
a su bud zakladnym materialom, z ktorého je telo vybudované (bielkoviny a tuky za
normalnych okolnosti tvoria 44 %, resp. 36 % susiny tela) alebo su palivom potrebnym pre
jeho chod (sacharidy a tuky v idealnom pripade doddvaju 55 % a 30 % energie).

Voda je tiez makronutrient, ale kedZe z nej nemézeme ziskat zZiadnu ,,energiu®, casto sa
neuvadza medzi makronutrientmi. Je vsak jednou z najdoleZitejsich zloziek nasho tela,
kvantitativne i kvalitativne. Voda nielenze tvori priblizne 60 % nasej celkovej telesnej
hmotnosti, ale je zaroven zloZkou, z ktorej si mozZeme dovolit’ len najmensie straty. Vseobecne
plati, ze strata iba 8 % nasej telesnej vody (asi Styri litre) staci na sposobenie zavaznej



choroby. V pripade bielkovin, ktoré su druhé najdélezitejsie, je to priblizne 15 % a v pripade
tuku, ktory je najmenej dolezity, az do 90 %.

Mikronutrienty naopak neposkytujii prakticky Ziadnu energiu, su vSak nevyhnutnymi pre
fungovanie metabolizmu. Mikronutrienty su predovsetkym vitaminy (napr. vitaminy A, B, C,
D, E a K), minerdlne latky (napr. vapnik a fosfor) a stopové prvky (ako je Zelezo, zinok, selén
a mangan). Hoci su mikronutrienty potrebné len vo velmi malych mnoZstvach, napriek tomu
su klucovymi zlozkami stravy. Bez nich by nemohli prebiehat’ procesy rastu, tvorby energie a
mnohé dalsie bezné funkcie.

Potreba zivin je v réznych vekovych skupindch odlisna a zavisi aj od fyziologického stavu.
Napriklad pocas rychleho rastu dospievajucich a v priebehu tehotenstva I'udia potrebuji viac
bielkovin aminerdlov (vid.: Odporucané vyZivové davky pre obyvatelov SR:
www.uvzsr.sk).Zdravie suvisi s optimalnym prisunom makronutrientov i mikronutrientov.
Nedostato¢ny alebo nadmerny prijem moze viest’ k problémom. V stcasnosti hlavné vyZzivové
problémy suvisia s nadmernym prijmom makronutrintov alebo nedostatocnym prijmom
mikronutrientov.

Kazda potravina alebo jedlo obsahuje ini zmes zivin a to, preto je dolezity sposob
kombinacie potravin, aby vznikla kompletnd vyziva. NavySe, rozni l'udia maji rozne
energetické potreby. Napriklad Sportovci, osoby s fyzicky ndro€nou pracou - potrebuju z
potravy ziskat vela energie. Jednou z najpodstatnejSich zasad zdravej vyzivy je pestrost’
potreba pravidelne konzumovat Siroky sortiment potravin. To, €o je vo vyzive skutoCne
dolezité, je kombinovanie réznych potravin — v ramci jedal, obCerstvenia, poCas dna alebo
tyzdia, a to v dlhodobom ¢asovom horizonte.

10 TIPOV, AKO SA ZDRAVO STRAVOVAT

1. Jedavajte pestru stravu

Pre zachovanie zdravia potrebujete viac ako 40 réznych Zivin a Ziadna potravina samostatne nedokaze dodat
vsetky z nich. Vyberajte si potraviny tak, aby vasa vyZiva bola za urcité ¢asové obdobie vyvazena! Ak mate
obed s vyssim obsahom tukov, dajte si nizkotu¢nu veceru. Ak v jeden den zjete na veceru velkd porciu masa,
na dalsi den si moZete dat ryby.

2. Zakladom vasej vyZivy maju byt potraviny bohaté na sacharidy

Vacsina fudi nejedava v dostatoénom mnoZstve potraviny ako chlieb, cestoviny, ryzu, iné obilniny alebo
zemiaky. Viac ako polovica kaldrii (56% dennej energetickej hodnoty) v strave, by pritom mala pochadzat
prdve z tychto potravin. Ochutnajte celozrnné pecivo, cestoviny a dalSie celozrnné obilniny, aby ste zvysili svoj
prijem vlakniny.

3. Doprajte si vela ovocia a zeleniny
Vacsina z nas nejedava tieto potraviny v dostatocnom mnozstve, napriek tomu, Ze poskytuju dolezité

ochranné Ziviny. Jedzte ich v mnoZstve aspori pat porcii denne (400 g/denne) v surovom stave alebo upravené
v pokrme.




4. UdrZiavajte si zdravu telesni hmotnost a citte sa dobre

Aka hmotnost je pre vas primerand, to zavisi od viacerych faktorov, vratane vasho pohlavia, vysky, veku a
dediénosti. Nadmerna hmotnost zvysuje pravdepodobnost vzniku mnohych chordb, vratane srdcovych
ochoreni a rakoviny. Nadbytok telesného tuku sa hromadi, ak jedavate viac kaldrii ako vase telo dokaze
premenit do energie. Tieto prebytocné kaldrie m6zu pochadzat z ktorejkolvek ziviny, ktora obsahuje energiu -
bielkovin, tukov, sacharidov alebo alkoholu, najkoncentrovanejsim zdrojom kaldrii je vSak tuk. Fyzicka aktivita
je dobrym sp6sobom ako zvysit denny vydaj energie (kalérii) a vdaka nej sa aj mdzZete lepsie citit. Je to
jednoduché: ak priberate na hmotnosti, musite menej jedavat, jest pestrejsie a byt aktivnejsi.

5. Jedzte primerané porcie - obmedzujte, nevylucujte potraviny

Ak dodrziavate primeranu velkost porcii, ak ste zdravi, mozete jedavat vSetky potraviny, ktoré mate radi, bez
toho, aby ste museli niektoré z nich vyliéit. Primerana porcia je napriklad: 100 g méasa, jeden stredne velky kus
ovocia, pol salky surovych cestovin a 50 ml zmrzliny. Praktickym spésobom, ako si kontrolovat velkost porcie,
je napr. aj volnhe dostupna databaza: www.pbd-online (Vyskumny Ustav potravinarsky). Ak jete v restauracii
vonku, moZete si skontrolovat energeticki hodnotu v jedalnom listku alebo objednat si poloviénu porciu.

6. Jedzte pravidelne

Vynechavanie jedal, najma ranajok, moze viest k neovladatelnému hladu a nasledne prejedaniu sa. Zaradenie
desiatej alebo olovrantu pomedzi hlavné jedld pomdze potlacit hlad, nejedavajte vsak prilis velké mnozstva,
aby ste potom nevynechavali riadne pokrmy. Nezabudnite zapoditat desiatu a olovrant do svojho celkového
prijmu kaldrii. Hlad mo6Zete potlacit napr. porciou ovocia (jablkom), hrstou neslanych orechov apod.

7. Pite dostatok tekutin

Dospeli potrebuju vypit aspori 1,5 — 2 litra tekutin denne! Dokonca aj viac, ak je velmi hortco alebo su fyzicky
aktivni. Pitna voda je dobrym zdrojom tekutin a méze byt doplfiana podla potreby minerdlnou vodu, ¢ajom
a inymi hlavne nesladenymi napojmi.

8. Pohybujte sa

Vela nadbytoénych kalérii a malo pohybu moze viest k narastu telesnej hmotnosti. Fyzicka aktivita, a to aj v
miernom tempe, pomaha spalit kaldrie navyse. Je dobra aj pre srdce a obehovt ststavu, dobrd naladu a pre
celkové zdravie a pohodu. TakZe, zaradte pohybovu aktivitu medzi vase kazdodenné navyky. Pouzivajte schody
namiesto vytahu (nahor aj nadol!). Pocas obednej prestavky chodte na prechadzku.

9. Zacnite hned'! - A zmeny robte postupne

Robit postupné zmeny vo svojej Zivotosprave je ovela jednoduchsie, ako naraz velké zmeny. Zapisujte si pocas
troch dni vsetky jedla a napoje ktoré skonzumujete, v ramci hlavnych jedal a v podobe obcerstvenia. Zistite, Ci
Vasa strava je dost pestra, ¢i nie je jednostranna. Jedavate priliS malo ovocia a/alebo malo porcii zeleniny?
Skuste denne zjest iba o jeden kus ovocia alebo zeleniny viac. Obsahuju vase oblUbené potraviny vela tuku a
priberate na hmotnosti? Tieto potraviny nemusite vylucit a citit sa ukrateni, ale skdste si vyberat ich
nizkotuéné varianty alebo jest mensie porcie.

10. Pamatajte si, ze vSetko je o rovnovahe

Neexistuju Ziadne "dobré" alebo "zIé" potraviny, iba spravna alebo nespravna vyziva. Necitte sa previnilo kvoli
potravinam, ktoré mate radi, ale jedavajte ich s mierou. Vyberajte si aj iné potraviny, vdaka ktorym docielite
rovnovahu a rozmanitost, nevyhnutni pre dobré zdravie.




Zaver:
Zasady ozdravenia vyzivy su formulované v aktualizacii Programu ozdravenia vyzivy
obyvatel'ov SR (dostupné na: www.uvzsr.sk)

Pre potrebu vyzivovych odporucani st formulované v SR Odporacané vyzivové davky pre
obyvatel'ov SR (dostupné na: www.uvzsr.sk)

Databaza zloZenia potravin je vol'ne pristupnd na www.pbd-online.sk

Poradensku ¢innost’ v vo vyzive poskytuju poradne zdravia prisluSnych regiondlnych uradov
verejného zdravotnictva SR.



