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Stravovacie
vZorce
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Zéakladné pojmy &

Potravinovd Spobsob stravovania Sprievodca o/
pyramida (Styl stravovania)/ stravovanim/
a Potravinovy Dietary patterns Food guide
tanier
B Usmerneniao Vyzivovo hodnotné M Zdravd strava
stravovani tykajuce sa potraviny a ndpoje/ (zdrave &
potravinovych skupin/ Nutrient-dense stravovanie)/
®" Food-based dietary foods and Healthy diet W
guidelines (FBDGs) beverages -
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# Stravovaci vzorec (model, sp6sob, Styl)
¥

Kombindcie jeddl a ndpojov, ktoré konzumujeme pravidelne a dlhodobo.

Najvhodnejsi spbsob pestréeho a vyvazeneho
stravovania pre takmer vsetkych ludi je
stravovaci styl s prevaznou konzumdciou
rastlinnej stravy doplneny o vhodné
potraviny zivocisneho pévodu. Zdroven je

Q primerane Setrny k zivotnému prostrediu.
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POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ vz, @

IDRAVOTNICTVA
sprievodca stravovanim u dospelych
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2 . .. Vyhybajte sa konzumacii!

w

o g POtravlmy anhapoje : Ak ich konzumujete, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnoistve.

SN bohaté na tuky, cukry a sol Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych nipojov.

ze Nepite, alebo minimalizujte konzumaciu alkehelickych napojov.
a

[]
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iba Konzumujte iba malé mnozstvo.

. o A malé Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.

TURV' °Ieje' natlerky mnozstvo Cennym zdrojom prospesnych tukov st rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

* Preferujte mlieko a kyslomlieéne vyrobky
2 s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vapnika.
[T *Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny

striedajte. Déleité zdroje bielkovin, zeleza a vitaminu B12. S I ov e n s k é

Preferujte celozrnné potraviny.

b / L] r
Potraviny bohaté ; Délezity zdroj viakniny. Menii pocet porcif: Zeny, starsi ludia, p ot raVI n ova
na §kroby o i pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.
' pyramida

Potraviny bohaté = |4 3 +
na bielkoviny _ porcie

Privysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 - 7 porcii.

Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v edpeoruanom mnoZstve a neprejedajte sa.

Neskrobova : F : et Oty a osti druhov a rozmanitosti farieb zilezi.
zelenina a ovocie ) ii Obsahuja vela wt; mir v, M 3 y
ST, » biologicky aktivnych latok, vl
Pitny rezim Budte fyzicky aktivni!
) 0Od smédu pite vodu. I Aspofi 150 - 300 mindt tyZzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. I w L 75 — 150 min. tyZdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
AKa je v elkost porcie? — Aspof 2 dni tyZzdenne silové cvicenie. Obmedzte dlhé sedenie.
1 — Zelenina, §alit a ovocie, obilniny, 4 Hydina, ryby, Oleje alebo 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
i — strukoviny, rya a cestoviny - i\\ chudé maso /| Zajové lydicka kus hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porcia 200 ml pohar Ny velké ako dlai naosobu y 2 tenké kisky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu

Priemerna dennd energeticka . ' fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal . fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST
y muzi icky neaktivni/sedavi: & 400 kJ/2 000 kcal Z€NY zicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal.
potreba pre dospelych y Yy

podia postupu MZ 5R 2022 ,Odpori¢ania pre stravovanie a vi#vu u dospelych” zalofené na potrvinowich skupindchTieto odponitania st PRlMERANOST A UMI_ERNENOST
pre zdraviu dospeljch, i rady lekdra, Vady je potrebné zohfadnit zdravotny stav a dalsie faktory, ktord ovplyviuji stavvyzivy jedinca. 3 Principy stravovanla prospesného pre zdravie MZSR, 2023




# Stredomorsky sposob stravovania
Mediterranean diet

O Vysoky prijem zeleniny, ovocia, strukovin,
orechov, semien, obilnin a olivového oleja.

O Nizky az stredny prijem mlieCnych
vyrobkov, ryb a hydiny.

O Zriedkavd konzumdcia Cerveného a
spracovaného madsa.

~d Zriedkavy a mierny prijem alkoholu len u

dospelych.

Vedecky najviac preskimany spoésob stravovania s potvrdenymi

ucinkami na znizenie rizika chronickych ochoreni a dlhovekosti.
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* ,Zapadny* spdsob stravovania

0 Konzumdcia vysoko spracovanych
potravin.
O Nadmerny prijem kalorii.
O Vysoky prijem nasytenych tukov,
trans tukov, cukrov a soli.
O Nizka konzumdcia zeleniny, ovocia,
7oy strukovin a ryb.

Spolu s nizkou fyzickou aktivitou a sedavym spo6sobom zivota sp6sobuje

ndrast telesnej hmotnosti a vznik viacerych chronickych chorob.
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¢ Vegetarianstvo

o Rastlinnd strava bez konzumdcie
masa, hydiny, niekedy aj ryb a
morskych plodov.

o Ak je pestrd a doslednd, riziko
vyskytu nedostatku niektorych
vitaminov a minerdlnych ldtok je
malé.

V pripade deti a dospievajucich treba osobitne dbat na sprdavnu vyzivovu

hodnotu vegetaridnskej stravy.
%)



Alternativne Styly stravovania

Vegdnstvo — bez konzumdcie
akychkolvek potravin zivocisneho
povodu (mdso, ryby, vajcia,
mlieko, med).

Peskataridnstvo — bez
TG EE e e EesiEay d Vyssie rizikd nedostatku zivin,
(Cervené mdso).
Paleodiéta — konzumdcia

Q Tazdie praktizovatelné.

hlavne niektorych vitaminov a

prirodnych potravin, ktoré mozno minerdlinych latok. N
ziskat lovom a zberom. QO Castokrdt obsahuji aj vysoko
Ketodiéta — znizena konzumacia , _ W
potravin s obsahom sacharidov. Spracovane potraviny. -

Wy, ¢



Niektoré ochorenia alebo zdravotné stavy (napr. cukrovka, celiakia)
vyzaduju urcité diétne opatrenia, tie su vsak sucastou lieCcby a vedie
ich zvyCajne lekdr, zdravotnd sestra alebo Specialista na vyzivu. P

Ro6zne iné diéty a obmedzovania konzumdcie stravy alebo niektorej je;j
zlozky bez zdravotného dévodu su vseobecne nevhodné, zvldst u deti \‘\1
a dospievajucich, tehotné a dojCiace zeny a starych ludi. g

Wy,
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8.2

Stravovacie
spravanie
a stravovacie navyky
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Stravovacie spravanie a navyky

Su ovplyvnené roznymi faktormi a mézu mat pozitivne

&5
)

aj negativne zdravotné dosledky

Kultdra,
spolocnost e———

—= Ekonomické
pomery

Rodina,
jednotlivci e———

., Dusevny stav
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& Tipy na spravne stravovacie navyky w

a stravovanie prospesné pre zdravie: Y
1 - 3 5
Nevynechavajte Sledujte svoje Dbajte na dostatocny
jedld stravovacie a spravny pitny rezim
navyky
S P
Jedld pldnujte Vyvarujte sa emocnému

Q vopred jedeniu a prejedaniu
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& Tipy na spravne stravovacie navyky w

a stravovanie prospesné pre zdravie: Y
6 - 8 10
Obmedzte Jedzte Budte k sebe [
maskrty v urcitom prostredi, zhovievavi a oslavujte
‘ a kontrolujte svoje Uspechy |
. velkost porcif )
7 9 | 11
Jedzte uvedomelo Jedzte pestrd Majte pomocnika
Q a pozorne stravu na udrzanie motivdcie

a zodpovednost
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Nevhodny zivotny Styl
./\gj - vplyv na zdravie a
zdatnost
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i 4
NajvyznamnejsSie zloZzky nespravneho
Zivotného stylu

1 2 3 4
Nesprdvne Nadmernd Nedostatok FajCenie a iné
stravovanie konzumdcia telenej aktivity = ndvykové latky
a nezdravd alkoholu a sedavd

vyzZiva zivotospradva

V' WAYAN
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” Riziké nespravneho Zivotného stylu =
¢

o Vznik chronickych chorob:

obezita, cukrovka (2. typu), poruchy
metabolizmu tukov, vysoky krvny
tlak, choroby srdca, ciev a viaceré

druhy rakoviny.

o Skrdtené tzv. ,zdraveé roky zivota®.

- PredCasnd umrtnost na chronické choroby.
L

\
< ¢ ?



Vsetky formy nevhodného Zivotného stylu
st ovplyvnitelné a s motivaciou
a odhodlanim ich moZzno zmenit.

Zivotny 5tyl mé kaZdy ¢lovek predovsetkym
vo svojich vlastnych rukach.
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Poruchy prijmu potravy
a hladovanie
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Prejedanie sa
a obezita
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Najbeznejsie poruchy prijmu potravy

Mentdlna anorexia
Bulimia
Zdachvatové prejedanie

Regurgitdcia a rumindcia

Pri podozreni na niektoru formu
poruchy prijmu potravy
je dolezité vcas vyhladat odbornu

lekdrsku pomoc.



Body Mass Index (BMI)- Index telesnej hmotnosti

@ Menejnez 185 PODVYZIVA

25— 299 NADHMOTNOST
30 a viac OBEZITA

Dobry ukazovatel brusnej obezity:

1. Obvod pdsu = zeny pod 80 cm a muzi pod 94 cm
2. Pomer obvodu pdsu (cm) k telesnej vyske (cm) = index pod 0,5

SN 0,5 - 0,6 = zvysené riziko, 0,6 a viac = vysoke riziko
= & metabolickych ochoreni 5



Obezita je chronické metabolické ochorenie

é Ovplyvnuje funkciu kazdého jedného orgdnu v tele.

B Riziko asi 236 chor6b a zdravotnych poruch.

Riziko minimdlne 13 zhubnych nddorov.

LieCba obezity

Komplexnd (zivotny Styl, lieky, Medicinsky pristup, pod vedenim
chirurgicky). lekdra a s Ucastou inych
specialistov.
B Redlne dosiahnutelné ciele. B Trvalo udrzatelné prostriedky.

N
< ¢ ?



2 PRIJEM A VYDA ENERGIE )

¢ OPTIMALNA &éﬁ\\ﬂ? NADMERNA

HMOTNOST 4 4 HMOTNOST

/ \ / \

Udrziavanie rovnovahy Negativna energeticka bilancia

- <

s

Q, Pozor na kratkodobé redukcné diéty
< ¢ )
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Prejedanie sa a
spustace nadmerného
jedenia
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‘Prejedanie sa

Jedenie aj po dosiahnuti pocitu sytosti. Ak sa z prejedanie
stane zvyk (zlozvyk), moze viest k priberaniu, narastu telesnej

hmotnosti a k roznym poruchdm prijmu potravy.

»
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Aké sa hlavné priciny prejedania sa ?

Spolocenske situdcie.
Dennd doba.

Velké porcie

Emocné jedenie.

Nesprdvne stravovacie

navyky.

o Vysoko spracované

potraviny.
o Niektore lieky.

o Zdravotny stav.



%7

Ako predchadzat prejedaniu sa ? e

Pravidelny pohyb a spdnok. Vyhnut sa slanym jedlam.

Pravidelny prijem jedla. Primerana porcia jedla.

Obmedzit sledovanie televizie, ™ Naplnit si tanier zeleninou.

internetu a socidlnych sieti.
Kontrola a zvladanie stresu.

B Obmedzit konzumdciu alkoholu.
B Jest pomaly a uvedomelo.
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Pomoc pri obezite
a poruchach prijmu
potravy
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Pri obezite, podvyzive a poruchdch prijmu potravy je treba

_ Lekar dokaze najlepsie posudit
o o zdravotny stav pacienta
a spravne ho nasmerovat.

SLOVENSKA

A OBEZITOLOGICKA
Na Slovensku L'gggz, ASOC!Ac.rA
https://www.linkaobezity.sk/
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7 Potravinova alergia

Prehnand reakcia imunitného systému na
konkrétnu bielkovinu.

NajCastejsie potravinoveé alergény

B Mlieko Ryby
Vaijcia Morské plody
Orechy PsSenica

’o\d' & B Soja

Prejavy

d Koznd urtika
O Svrbenie

O Opuch

d Ekzém

d Astma

O Anafylaxia
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“Potravinova intolerancia %

Nepriaznivd reakcia na niektoré potraviny. Nie je to imunitnd
reakcia.

Malé mnozstvd potravin su zvycajne dobré zndsané.

Priznaky:

O Skoér neprijemné, ako zdvazne.

i - @I
i i

-~

d Triaska, potenie, pocit pdlenia na kozi, busenie -

srdca, bolest hlavy, migréna, tazkosti s dychanim.

v
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Potraviny, ktoré zapriCifiuja potravinové intolerancie: ~ ®®

éﬁ -

Mliecne vyrobky Q Intolerancia laktézy (mlie¢neho
Niektoré druhy ovocia cukru)
B Niektoré druhy zeleniny d Intolerancia fruktdézy (ovocného
Cokoldda cukru)
o Q Intolerancia lepku (komplex
Vajcia = bielkovin v zrndch p3enice,
B Zvyrazrovade chuti jo¢menia a raze)

Pridavné latky v potravindch|  Histaminova intolerancia
B Histamin a daléie aminy (histamin je |dtka v bielkovindch)

e
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https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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