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Pestro 
Zdravo 
Vyvážene 

Jedzte1



Jedzte pestro, vyvážene a 
neprejedajte sa!

○ Strava a výživa je prospešná pre zdravie vtedy, ak
organizmu dodá potrebné množstvo energie a všetky živiny, ktoré
potrebuje, aby fungoval čo najlepšie,
▬ makronutrienty: bielkoviny, tuky, sacharidy,
▬ mikronutrienty: vitamíny a minerálne látky, stopové prvky,
▬ vlákninu a ďalšie biologicky aktívne látky

○ Pestrá a rozmanitá strava je pre zdravie dôležitá
▬ Žiadna jednotlivá potravina alebo skupina potravín nemôže
poskytnúť všetko, čo potrebujete, aby ste boli zdraví.
▬ Kombinácia a konzumácia rôznych potravín z každej skupiny
potravín vám môže pomôcť získať celý rad živín, ktoré vaše telo
potrebuje.

○ Čím pestrejšia je strava, tým nižšie je riziko
nevyváženého stravovania.



Jedzte pestro, vyvážene a 
neprejedajte sa!

○ Vyberajte si prevažne potraviny rastlinného
pôvodu:
▬ potraviny rastlinného pôvodu, ako sú zelenina, ovocie,
celozrnné obilniny a strukoviny,
▬ poskytujú veľa potrebných esenciálnych živín, vlákniny a
ďalších rastlinných živín (odborne nazývaných aj ako fytonutrienty
alebo fytochemikálie)
▬ zároveň majú aj primeraný obsah kalórií.

○ Rastlinné oleje a orechy:
▬ sú tiež cenným zdrojom živín, avšak
▬ majú vysoký obsah tukov, a teda aj kalórií.

○ Na zabezpečenie dostatočného prísunu všetkých
živín:
▬ je vhodné dopĺňať rastlinné potraviny živočíšnymi potravinami,
3                      ▬ ryby, chudé mäso, nízkotučné mlieko a MV, a vajcia.
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⁋ Stravovanie s prevahou potravín rastlinného
pôvodu je dobré aj pre PLANÉTU. 

▬ výroba potravín a nápojov má vplyv na životné

prostredie.

▬ potraviny živočíšneho pôvodu zanechávajú

väčšiu uhlíkovú stopu, čiže:

▬ vedú k vyššiemu množstvo emisií plynov

uvoľnených do atmosféry s dopadom na podnebie

našej planéty.

⁋ Zdraviu prospešné stravovanie je zároveň
EKOLOGICKÉ a dlhodobo UDRŽATEĽNÉ.

⁋ V ideálnom prípade by sa mali všetci obyvatelia

na celom svete zemegule stravovať podľa: 

▬ výstižného hesla:

Obrázok: FREEPIK.COM



Zdravá strava pre zdravú planétu Zem!



Zdravého 
stravovania

Desatoro2



Zdravý životný štýl
podpora zdravia
prevencia chronických chorôb



Zdravý životný štýl
podpora zdravia
prevencia chronických chorôb

Naša strava zásadne ovplyvňuje to, 
▬ či náš život prežijeme kvalitne a zdravo,
▬ alebo budeme predčasne chorí.

Zdraviu prospešný vplyv
▬ správne nastaveného životného štýlu:
▬ funguje počas celého života jedinca a
▬ významne znižuje vznik a dopady
chronických chorôb:
● KVCH, ZN, OB, DM, a ďalších.

„Desatoro“ 
▬ zdravého stravovania
▬ a aktívneho životného štýlu
uvádza nasledujúca tabuľka:



Potravinové 
skupiny 

Potraviny3



Potraviny 
Potravinové skupiny

Potraviny sú látky určené na to, aby ich ľudia požívali: 
▬ v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave,
▬ na výživové účely.

Potraviny sú zdrojom základných živín. Potraviny, pochutiny a nápoje sú požívatiny,
▬ ktoré slúžia na výživu ľudí, a to:
▬ priamo alebo nepriamo, v prirodzenom stave alebo vo vhodnej úprave.

Odporúčania o stravovaní týkajúce sa potravinových skupín
Food-based Dietary Guidelines, FBDGs sú:         
▬ vedecky podložené špecifické rady a zásady o správnom stravovaní a vhodnej výžive s cieľom
▬ predchádzať všetkým formám podvýživy,
▬ udržiavať dobrý stav výživy a zdravie ľudí všetkých vekových skupín.

Národné odporúčania pre stravovanie a výživu. 
▬ väčšina štátov má vypracované celonárodné odporúčania správneho stravovania založené na
usmerneniach pre jednotlivé potravinové skupiny a stravovacie štýly.
▬ Tieto odporúčania slúžia ako hlavné zásady pre výchovu (edukáciu) obyvateľov danej krajiny a
pre propagáciu stravovania na podporu zdravia ľudí a prevenciu chorôb.



Stravovacie usmernenia 
Food-Based Dietary Guidelines / FBDG
Medzi najdôležitejšie medzinárodné inštitúcie, ktoré zásadným spôsobom prispeli k 
tvorbe stravovacích usmernení, patria: 

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



Potravinová pyramída
Potravinový tanier

Potravinová pyramída / Potravinový tanier

● Ide o grafické modely vyjadrujúce písomné a ilustračné rady a odporúčania o správnom stravovaní.

● Pyramídy obsahujú poschodia jednotlivých potravinových skupín, v prípade tanierov sú to výseky
znázorňujúce podiely pre jednotlivé potravinové skupiny a ich celkovú konzumáciu.

● Ilustračné modely slúžia ako vizuálne pomôcky a obsahujú reálne alebo kreslené ukážky príkladov
jednotlivých potravinových skupín zvyčajne so stručným popisom odporúčaných porcií pre konzumáciu.

● Sú to jednoduché vizuálne pomôcky a názorní sprievodcovia zdraviu prospešnej výživy ľudí.

● Cieľom je poskytnúť odbornej i širokej verejnosti jednoduchý a ľahko zapamätateľný manuál o tom,
▬ ktoré druhy potravín, ako často a v akom pomere (akým podielom) treba denne konzumovať
▬ v záujme dodržiavania zdraviu prospešnej výživy,
▬ podpory zdravia a prevencie chronických chorôb.



Potravinová 
pyramída

Príklad: SR



UK
Vizuálna 
pomôcka:

The Eatwell Guide 

2016

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



Potravinové skupiny 
Všetky súčasné stravovacie odporúčania sú postavené na:
● usmerneniach týkajúcich sa jednotlivých potravinových skupín.

Skupiny potravín, ktoré podporujú zdravie, sa nachádza
● v rôznych poschodiach pyramídy a patria tam:
● zelenina, ovocie, celozrnné škrobové potraviny, potraviny bohaté na bielkoviny a
● aj niektoré tuky a oleje.

Skupiny potravín, ktoré majú negatívny vplyv na zdravie,
● a ktorých konzumácia sa má obmedzovať, sú v grafických pomôckach
● uvedené osobitne s poukazom na ich negatívny vplyv na zdravie,
● prípadne vôbec nie sú súčasťou týchto názorných pomôcok.
● do tejto skupiny patria potraviny bohaté na energiu (kalórie), tuky, pridané cukry a soľ.
● do tejto skupiny patria mnohé obľúbené spracované potraviny, medzi ktoré patria:
● dezerty, koláče, sušienky, napolitánky, slané krekery, zemiakové čipsy, hamburgery,
vyprážané mäsové produkty, sladené nápoje, a mnohé ďalšie.



Porcie 

● V bežnom živote si porcie potravín a jedál väčšinou
▬ určuje každý človek sám.

● V uplynulých desaťročiach veľkosť servírovaných porcií
▬ v reštauráciách i v domácnostiach postupne narastala.

● Veľkej obľube sa tešia aj tzv. XXL balenia:
▬ mnohých potravín s výhodnejšou cenou,
▬ než majú tie isté potraviny v menších baleniach.

● Správne vyvážená a zdraviu prospešná strava je založená:
▬ nielen na správnom výbere potravín, jedál a nápojov,
▬ ale aj na ich primeranom množstve a
▬ na náležitej frekvencii ich konzumácie.

Zdroj: Healthy Ireland, 2016, 2019



Porcie 
Vizuálne pomôcky (pyramídy, taniere): 

▬ Prinášajú informácie a názorné ukážky správnej veľkosti porcií jednotlivých potravín, ich účelom je pomôcť pri
vytváraní náležitej rovnováhy pri stravovaní.

▬ Uvádzajú sa v nich často aj minimálne a maximálne odporúčané množstvá denného príjmu z danej potravinovej
skupiny,
● minimálny príjem pre zeleninu a ovocie,

● maximálny príjem pre potraviny s vysokým obsahom cukru, soli, nasýtených mastných kyselín,
● odporúča sa aj frekvencia (častosť) ich príjmu (konzumovať denne, týždenne, zriedkavo).

Spôsob udávania veľkosti porcií: 

Odporúčané veľkosti porcií jednotlivých potravín sa uvádzajú dvojakým spôsobom, a to:

▬ V merných jednotkách (napr. gramy, mililitre),

▬ Názornými pomôckami (hrsť, pohár, dlaň, palec, miska),

Počet odporúčaných porcií počas 1 dňa:
▬ Počet odporúčaných porcií počas 1 dňa sa takisto odporúča:

● t.j. koľko porcií z konkrétnych potravín alebo potravinových skupín by sa malo skonzumovať v priebehu 1 dňa.





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

Porcie: merné jednotky a názorné pomôcky



Pod drobnohľadom

Potraviny a 

potravinové skupiny4



Zelenina a ovocie:
Potraviny bohaté na vlákninu, 

vitamíny, minerálne látky a 
fytochemikálie



● Zelenina (spolu s ovocím) je základom každodenného stravovania. Zelenina a

ovocie majú tvoriť minimálne jednu tretinu z celodennej stravy.

● Zelenina má najmenej kalórií zo všetkých potravinových skupín! Presnejšie

povedané – zelenina má najnižšiu energetickú hustotu spomedzi všetkých potravinových

skupín. Energetická hustota je množstvo energie vyjadrenej v kJ alebo v kcal v 100 g potraviny.

Pre porovnanie energetická hustota šalátovej uhorky je 66 kJ = 16 kcal v 100 g, kým

energetická hustota rascového chleba je 1020 kJ = 244 kcal v 100 g a energetická hustota

čabajskej klobásy je 1970 kJ = 470 kcal v 100 g,

● Zelenina je bohatá na cenné vitamíny, minerálne látky a stopové prvky.

Okrem toho je všetka zelenina (koreňová, listová, plodová aj cibuľová) zdrojom rastlinnej

vlákniny.

Zelenina: základ každodenného stravovania



Zelenina: denne jedzte najmenej 5 porcií zeleniny!

Obrázok: Freepik.com (by@macrovector)

● Každý deň jedzte najmenej 5 porcií neškrobovej zeleniny!

▬ 1 štandardná porcia je 80 g zeleniny.

▬ 5 denných porcií znamená zjesť 400 g zeleniny.

▬ 5 porcií zeleniny je minimálne množstvo, ktoré treba denne zjesť.
Zjesť viac je lepšie.

● Zeleninu môžete konzumovať:

▬ ako samostatné jedlo: 150 – 200 gramov miešaný šalát, alebo:

▬ ako prílohu k jedlu: 50 – 100 gramov.

● Miešajte si vždy pestrú a rôznofarebnú zeleninu.

▬ Skombinujte si na tanier aspoň trojfarebnú zeleninu, napríklad
oranžovú mrkvu (betakarotén), červenú rajčinu (lykopén), listovú
šalátovú zeleninu (chlorofyl), a pod.

▬ Každá farba znamená iný druh vitamínu alebo antioxidantu.
Kombináciou rastlinných mikroživín sa ich pozitívne účinky na vaše
zdravie zvýraznia.



Zelenina: jedzte prevažne surovú zeleninu!

Obrázok: Freepik.com (by@macrovector)

● Zeleninu jedzte prevažne v surovom stave.

▬ Ideálna je konzumácia surovej zeleniny, v ktorej sú zachované pôvodné

živiny v plnom rozsahu.

▬ Tepelným spracovaním zeleniny dochádza k väčším alebo menším

stratám termolabilných živín – najmä vitamínov a minerálnych látok.

▬ Pri tepelnej úprave zeleniny a ovocia uprednostnite varenie, prípravu na

pare, dusenie, pečenie.

▬ Obmedzte konzumáciu zeleniny, ktorá sa tepelne upravila tak, že obsahuje

veľa energie, tuku a soli (vyprážaná zelenina, zeleninové chipsy).

● Zvoľte si čo najšetrnejší spôsob varenia.

▬ Pri nižších teplotách a čo najkratší čas.

▬ Ideálna a najšetrnejšia je príprava zeleniny na pare.

▬ Zelenina varená v pare má najviac z pôvodných látok, čo vidno aj na

zachovanej sviežej farbe takto pripravenej zeleniny. Odporúčame mať

preto doma varnú nádobu na prípravu pokrmov v pare.

● Zeleninu tepelne nepripravujte na tuku.

▬ Nevysmážajte ani nefritujte!

▬ Trochu tuku si môžete pridať na konci varenia: napríklad 3-5 g olivového

alebo repkového oleja.



Zelenina: 

● Konzervovanú zeleninu konzumovať občas,

▬ Uprednostniť takú, ktorá obsahuje nízky obsah soli a tuku.

Pokiaľ jete sterilizovanú zeleninu, nepridávajte do nej soľ.

▬ Sledujte obsah soli na kupovaných sterilizovaných zeleninových

výrobkoch.

● Konzumácia kuchynskej soli/NaCl by za celý deň nemala

byť vyššia ako 5 g.

● Zeleninové pyré aj zeleninové smoothie môžete konzumovať

pre zmenu, prípadne si môžete pripraviť aj kombinované

zeleninovo-ovocné smoothie.

▬ Pri kupovaných výrobkoch si dávajte pozor na obsah pridanej

soli a cukru!

▬ Voľte výrobky s nízkym obsahom soli a bez pridávaného cukru!

● Zeleninové šťavy konzumujte skôr občas, majú totiž väčšinou

menej vlákniny a môžu obsahovať pridanú soľ.

Obrázok: Freepik.com (by@macrovector)



Ovocie: 

Obrázok: Freepik.com (by @freepik)

● Ovocie je základnou zložkou každodenného stravovania.

● Ovocie a zelenina sú významnou súčasťou zdravej a

vyváženej stravy,

▬ sú výbornými zdrojmi dôležitých mikronutrientov (vitamínov,

minerálnych a stopových látok), vlákniny a rastlinných živín

(fytonutrientov, fytochemikálií), najmä antioxidantov.

● Ovocie a zelenina majú tvoriť minimálne jednu tretinu z

celodennej stravy.

● Ovocie (spolu so zeleninou) tvoria skupinu rastlinných

potravín s nízkym (ovocie) a veľmi nízkym (zelenina)

obsahom energie.

▬ Je to predovšetkým vďaka nízkemu obsahu tuku a vysokému podielu

vody. Ovocie (a takisto aj zelenina) neobsahujú soľ ani cholesterol.

▬ Ovocie, na rozdiel od zeleniny, obsahuje vyšší obsah jednoduchých

cukrov (monosacharidov), najmä fruktózy (ovocný cukor) a glukózy.

▬ Prirodzený obsah fruktózy je v ovocí (aj v mede), na rozdiel od

komerčných produktov nízky.

▬ Vyšší obsah fruktózy je v sladkom ovocí, ako sú jablká, melón, mango.



Ovocie: 
● Ovocie (podobne ako aj zelenina) je tiež výborným zdrojom tzv. esenciálnych živín, ako sú

vitamíny a minerálne látky.

▬ ESENCIÁLNE znamená, že ich musíme prijímať zo stravy, lebo si ich telo nevie vyrobiť samo v rámci vlastného metabolizmu.

▬ Ide najmä o vitamín C (citrusové plody, bobuľovité ovocie, jahody, šípky, zelená paprika, paradajky, zemiaky, brokolica, cesnak),

vitamín E (mrkva, kapusta, ostružiny avokádo), provitamín A, čiže beta-karoténu (mrkva, marhule, červený melón a iné oranžové,

žlté a zelené druhy) a folát/aktívna forma vitamínu B9, čiže kyseliny listovej (špenát, šalát, brokolica, citrusové plody, papája);

▬ MINERÁLNE LÁTKY napr. draslík (paradajky, banány), horčík (banány, artičoky, bobuľovité ovocie), fosfor a vápnik (brokolica, šalát,

kapusta).

● Ovocie (podobne ako aj zelenina) je významným zdrojom rastlinnej vlákniny.

▬ VLÁKNINA označujeme všetky nestráviteľné časti rastlinného pôvodu na báze prevažne polysacharidov.

▬ Spracovanie ovocia a zeleniny môže ovplyvniť ich obsah vlákniny.

▬ Odstránenie šupiek z ovocia obsah vlákniny znižuje, naopak odstránenie vody, napr. varením, obsah vlákniny zvyšuje.

▬ Pri spracovávaní ovocia a zeleniny by sa mali používať také spôsoby, ktoré obsah vlákniny zachovávajú, ideálne zvyšujú.

● Každý druh ovocia (a takisto aj zeleniny) obsahuje bohatú zmes biologicky aktívnych substancií.

▬ FYTOCHEMICKÉ LÁTKY, FYTONUTRIENTY sú rastlinné živiny s prospešným účinkom znižujúcim riziko chronických ochorení.

▬ FYTONUTRIENTY sú prírodné rastlinné látky nevitaminóznej povahy, ktoré po chemickej stránke tvoria veľmi rôznorodú a početnú

skupinu látok, napr. „karotenoidy“, ako je lykopén alebo beta karotén; „polyfenoly“, ako sú karotenoidy, kvercetín resveratrol.



Ovocie: 
Nutričné (výživové) zloženie ovocia aj zeleniny závisí od:

▬ konkrétneho druhu a odrody,

▬ životného prostredia, kde dorastá,

▬ poľnohospodárstva, výrobných a skladovacích podmienok,

▬ expozície slnečným lúčom,

▬ kvality pôdy, poľnohospodárskych postupov, času zberu, zrelosti pri zbere,

▬ dĺžky času medzi zberom a spotrebou,

▬ metódy konzervácie, prípravy a transportu.

Organická zelenina a organické ovocie, resp. BIO zelenina a BIO ovocie:

▬ sú také druhy zeleniny a ovocia, ktoré spĺňajú stanovené požiadavky, medzi ktoré patria:

▬ obmedzenie používania syntetických pesticídov,

▬ zákaz používania geneticky modifikovaných druhov,

▬ prispôsobenie plodín miestu,

▬ výber plodín odolných voči škodcom a pod.

Biopotraviny môžu vykazovať:

▬ nižšie hladiny toxických metabolitov (ťažké kovy, kadmium),

▬ nižšie zvyšky – rezíduá, syntetických hnojív a pesticídov,

▬ v prípade mäsa aj antibiotík.

Súčasné poznatky neumožňujú definitívne vyhlásenie o zdravotných výhodách konzumácie 

biopotravín. 



Obrázky: Freepik.com

● Všetky druhy ovocia aj zeleniny sú zdrojom:

▬ vlákniny a širokej škály vitamínov, minerálnych látok a
▬ ďalších biologicky aktívnych látok (fytonutrienty, fytochemikálie).

● Priaznivý vplyv konzumácie ovocia a zeleniny na ľudské zdravie

je možné dosiahnuť:

▬ konzumáciou dostatočného a pestrého množstva ovocia a zeleniny,
▬ ako aj celkovými stravovacími návykmi,
▬ NIE zameraním sa na konzumáciu jednotlivých nutrientov alebo biologicky prospešných látok.



Obrázok: Freepik.com – by @macrovector

● Jedlá a potraviny, ktorých súčasťou je zelenina a ovocie:

▬ napr. ovocný koláč, ovocný jogurt, zeleninová pizza:
▬ nepatria do potravinovej skupiny zelenina a ovocie a
▬ nezapočítavajú sa do odporúčaní pre konzumáciu zeleniny a ovocia.

● Konzervované ovocie konzumujte občas:

▬ a uprednostnite také formy, ktoré
▬ obsahuje nízky obsah pridaných cukrov.

● Sušené ovocie konzumujte:

▬ iba občas a v malom množstve.



Zelenina a ovocie: zapamätajte si!

Zeleninu a ovocie jedzte denne.
Jedzte viac zeleniny, než ovocia.
Porcia ovocia nenahrádza porciu zeleniny.
Viac je lepšie.



Zelenina a ovocie: zapamätajte si!



Potraviny bohaté na škrob:
celozrnný chlieb, obilniny, 
cestoviny, ryža a zemiaky



Škrobové potraviny 

● Medzi obilniny patrí:
▬ chlieb, pečivo, cestoviny, raňajkové cereálie, obilné vločky
a ďalšie pekárenské výrobky s vysokým obsahom obilnej múky
(pšenica, raž, ovos, kukurica, ryža, pohánka).
▬ v prípade obilných potravín sa jedná o potraviny z
celozrnnej múky aj rafinovanej múky.

● Medzi škrobové potraviny nepatria:
▬ potraviny s obsahom obilnej múky, ktoré sú bohaté na
tuky, nasýtené mastné kyseliny, trans-mastné kyseliny, cukry
a/alebo soľ:
▬ napr. koláče, buchty, muffiny, sušienky, keksy, napolitánky.
▬ strukoviny bohaté na škrob, vlákninu a bielkoviny / pre
vysoký obsah bielkovín sa radia do skupiny bielkovinových
potravín nemliečneho pôvodu

Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Škrobové potraviny 
● Škrobové potraviny sú prirodzenou súčasťou

správneho stravovania a zdraviu prospešnej
výživy každého človeka.
▬ odporúča sa konzumovať chlieb, pečivo, ryžu, cestoviny,
▬ vločky, zemiaky a ďalšie škrobové potraviny.

● Odporúča sa uprednostniť celozrnné obilné
potraviny pred obilnými potravinami z
rafinovanej múky.
▬ patria sem predovšetkým celozrnný chlieb a celozrnné
pečivo, chrumkavé chlebíky (tzv. Knäckebrot), celozrnné
cestoviny, celozrnná, hnedá alebo divá ryža, ovsené vločky
alebo iné obilné vločky, nesladené müsli.

● Celozrnné obilné potraviny obsahujú viac
vlákniny
▬ ako biele alebo rafinované obilné potraviny
▬ často obsahujú aj viac ostatných živín (napr. vitamíny B). Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Škrobové potraviny 
● Dobrým zdrojom vlákniny sú celozrnné potraviny,

» ktoré by mali tvoriť až polovicu skonzumovaných obilných potravín.
» ďalším zdrojom sú aj ZELENINA, OVOCIE A STRUKOVINY.
» odporúčané množstvo pre denný príjem vlákniny je aspoň 30 g pre mužov aj ženy (môže byť 35-45g).
» konzumácia celozrnných obilných potravín znižuje riziko cukrovky 2. typu, srdcovo-cievnych chorôb a
rakoviny hrubého čreva a konečníka.

● Počet odporúčaných porcií škrobových potravín denne je:
» 3 – 5 štandardných porcií pre dospelých jedincov, muži aj ženy.
» 6 – 7 štandardných porcií pre fyzicky aktívnych mladších dospelých, najmä mužov.

Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Odporúčané veľkosti porcií pre škrobové potraviny:
(obilniny, zemiaky a ryža) sú nasledujúce:

Jedna štandardná porcia potravín 
bohatých na škrob:
▬ by mala mať energetický obsah:

▬ približne .

Ako pomôcku pre zistenie veľkosti porcií
▬ škrobových potravín:
▬ môžete použiť aj nasledujúci obrázok:

Obrázok: Golian J, Minárik P, Mináriková D. Potravinová a nutričná gramotnosť. Dr. Josef Raabe Slovensko. 2021



Škrobové potraviny: zapamätajte si!

Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Obilniny: obilný klas – zloženie zrna!

Obrázok: Minárik P, Mináriková D. Rakovina a výživa. Fakty a mýty. KONTAKT, 2013. Obrázok prevzatý z: Minárik P, Fábryová Ľ, Penesová A, Ukropcová B, Blaho E. Redukčná diéta. Skúsme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021

Obrázky: Freepik.com – by @macrovector



Zemiaky: 

Obrázok: Nutričné zloženie zemiakov
Zdroj: Minárik P, Mináriková D. Rakovina a výživa. Fakty a mýty. KONTAKT, 2013. Obrázok prevzatý z: Minárik P, Fábryová Ľ, Penesová A, Ukropcová B, Blaho E. Redukčná diéta. Skúsme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zemiaky: 

Obrázok: Freepik.com – by @BayuGondrong



Semafor: 

Obrázok: Minárik P, Mináriková D. Rakovina a výživa. Fakty a mýty. KONTAKT, 2013. Obrázok prevzatý z: Minárik P, Fábryová Ľ, Penesová A, Ukropcová B, Blaho E. Redukčná diéta. Skúsme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Škrobové prílohy: 



Potraviny bohaté na bielkoviny:
Mlieko, mliečne výrobky, syry

Rastlinné náhrady mlieka



Mlieko a MV:

● Mlieko a mliečne výrobky sú dôležitou súčasťou stravy v mnohých častiach sveta, vrátane Slovenska.

● Úlohou mlieka je predovšetkým zabezpečiť všetky nutričné požiadavky novorodených mláďat cicavcov v období

najintenzívnejšieho rastu, pretože v postačujúcich koncentráciách obsahuje kompletný rozsah nevyhnutných živín v
ľahko stráviteľných formách.

● Pod pojmom „mlieko“ sa bežne rozumie kravské mlieko. V našich podmienkach sa občas konzumuje

aj ovčie alebo kozie mlieko a z nich vyrobené mliečne výrobky.

● Mlieko nie je iba bežná potravina, ale má aj podstatne širší zdravotný i spoločenský význam.

● Definícia mlieka: mlieko je biela koloidná suspenzia vylučovaná mliečnou žľazou cicavcov. Je to prirodzený

živočíšny produkt, ktorý je priamo použiteľný na spotrebu bez ďalších prídavných látok. Produkcia mlieka v
prvovýrobe je aj hlavným ekonomickým zdrojom, má hlbší ekologický i sociálny prínos pre náš vidiek. Najdôležitejší
je však prínos mlieka a mliečnych výrobkov pre zdravie ľudí.



Mlieko a MV:
Podľa tepelného ošetrenia, a teda aj podľa trvanlivosti hotových produktov rozlišujeme:

▬ PASTERIZOVANÉ MLIEKO (označované ako „čerstvé“) je ošetrené väčšinou vysokou pasterizáciou,
v prípade vysoko kvalitnej suroviny niekedy tiež šetrnou pasterizáciou. Na skladovanie a distribúciu je

nevyhnutný chladiaci režim, obvykle teplota medzi 4 – 6 °C. Mlieko má trvanlivosť obvykle od 10 do 20 dní.
Pasterizáciou sa bezpečne zničí 99,9 % všetkých mikroorganizmov, ktoré boli prítomné v surovom mlieku,
okrem bakteriálnych spór.

▬ TRVANLIVÉ MLIEKO (označované ako UHT mlieko) je vysoko tepelne ošetrené, čím sa inaktivujú všetky
prítomné mikroorganizmy vrátane spór a väčšinu enzýmov. Na ošetrenie sa používa buď sterilizácia v obale
(pri teplote 115 – 120 °C počas 20 – 30 minút) alebo tepelné ošetrenie mimo obal (Ultra-High Temperature,
UHT), čo je kontinuálny záhrev na teplotu 135 – 150 °C (s výdržou niekoľko sekúnd) s následným aseptickým
plnením. Skladovanie a distribúcia týchto mliek je možná pri izbových teplotách a trvanlivosť je predĺžená

obvykle na 4 – 5 mesiacov. Po otvorení je nutné uchovanie v chladničke.

▬ MLIEKO S PREDĹŽENOU TRVANLIVOSŤOU ide o aplikáciu teplôt vyšších než pasterizačných, ale nižších
než pri ošetrení UHT. Chuť takéhoto mlieka nie je týmto negatívne ovplyvnená a chuťou sa blíži čerstvému,

pasterizovanému mlieku. Trvanlivosť je však dlhšia, a to 20 – 40 dní v chlade.

▬ TEPELNE NEOŠETRENÉ MLIEKO (čerstvo nadojené, surové) môže obsahovať mikroorganizmy, ktoré je

nutné zničiť prevarením. Tepelné ošetrené mlieko je mikrobiálne bezpečné a neobsahuje žiadne
mikroorganizmy.



Mlieko a MV:

Kyslomliečne výrobky
● V kyslomliečnych výrobkoch bola časť mliečneho cukru

(laktózy) premenená účinkom baktérií mliečneho kvasenia
na kyselinu mliečnu a vplyvom zvýšenej kyslosti pritom
došlo k vyzrážaniu bielkovín.

● Tento proces sa nazýva fermentácia a umožňuje predĺženie
trvanlivosti výrobkov biologickou konzerváciou.

● Podľa použitej suroviny, druhu bakteriálnych kultúr,
poprípade ďalších prísad a technologických krokov je možné
kyslomliečne výrobky rozdeliť na jogurty a jogurtové výrobky,
kyslé (acidofilné) mlieka a kyslé smotany.

● Kefír a kefírové mlieko sú kyslomliečne výrobky ázijského
pôvodu s baktériami a kvasinkami. Vyrábajú sa s použitím
zákvasových kultúr získaných priamo z tzv. kefírových zŕn. Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Mlieko a MV:

Obrázok: Freepik.com 

Maslo

● Maslo je koncentrovaný mliečny tuk vyrobený z kravského
mlieka tak, že tuk tvorí súvislú fázu, v ktorej je veľmi jemne
rozptýlená voda.

● Ide teda o emulziu mliečnej plazmy (vodná fáza) v mliečnom tuku.

● Označenie „maslo“ môže niesť iba výrobok, ktorý obsahuje

najmenej 80 % mliečneho tuku, avšak menej ako 90 %.

● Nátierkové maslo je výrobok podobný maslu, ktorý sa používa ako
nátierka, ale aj ako zložka na výrobu ostatných potravinových

produktov. Má minimálne 31 % tuku, minimálne 42 % sušiny a obsah
vody môže dosiahnuť až 58 %.



Mlieko a MV:

Obrázok: Freepik.com – by @upklyak

Syry a tvarohy
● Takmer celý sortiment syrov možno vyrábať z rôznych druhov mlieka.

Na Slovensku možno na trh umiestňovať syry z kravského, ovčieho či kozieho mlieka.

● Syry vyrobené z iného než kravského mlieka, musí to byť uvedené na obale syra.

● Kyslým spôsobom vyrábané syry (pomocou mliekarenských mikroorganizmov) sa vyrábajú

KYSLÉ SYRY, ku ktorým patrí väčšina tvarohov a olomoucké tvarôžky.

● Sladkým spôsobom vyrábané syry (vyzrážania bielkovín pomocou syridlových enzýmov) sa

získavajú SLADKÉ SYRY, ku ktorým patria mäkké syry nezrejúce (žervé, čerstvý smotanový syr,
cottage syr, mascarpone), mäkké syry termizované, mäkké syry zrejúce alebo zrejúce pod mrazom,
v chlade, soľnom roztoku (napr. balkánsky syr, feta).

● Osobitnou skupinou sú plesňové syry. Ide o skupinu mäkkých a polotvrdých syrov, pri ktorých

sa na procese zrenia popri bežnej mikroflóre podieľajú aj špeciálne kultúrne plesne. Patria sem syry
s bielou plesňou na povrchu (camembert, hermelín, brie), s modrou plesňou vo vnútri (niva, rokfort,
gorgonzola) alebo s kombinovanou plesňou.



Mlieko a MV:

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

Bryndza a parenica

● Bryndza a parenica:

▬ patrí medzi tradičné slovenské syrárske výrobky a
▬ má štatút chráneného výrobku.

● Bryndza je špecifický prírodný syr:

▬ vyrábaný zo syrov z ovčieho mlieka, alebo
▬ zo zmesi syrov z ovčieho a kravského mlieka,
▬ pričom podiel syra z ovčieho mlieka musí byť v sušine
bryndze vyšší ako 50 hm. %.

● Základnou surovinou:

▬ na výrobu bryndze je ovčí syr.

● Nepasterizovaná bryndza:

▬ je bohatým zdrojom mliečnych baktérií a kvasiniek.



Mlieko a MV:
Rastlinné náhrady mlieka
● Mliečnym výrobkom sa rozumie výrobok vyrobený výlučne z mlieka.

● Alternatívnym rastlinným (ne)mliečnym výrobkom je väčšinou mliečny
tuk nahradzovaný tukom rastlinným. Ide predovšetkým o tzv. analógy
mliečnych nápojov a jogurtov vyrábané na báze rastlinných zložiek.

● Hlavné dôvody, pre obľúbenosť rastlinných alternatív, sú:

▬ Potravinové intolerancie a alergie
▬ Znižovanie produkcie skleníkových plynov – uhlíková stopa
▬ Globálne problémy s vodou a snaha o jej najhospodárnejšie

využívanie
▬ Erózia pôdy dôsledkom živočíšnej produkcie
▬ Životný štýl hlavne mladej generácie
▬ Módnosť
▬ Využitie nutričných benefitov rastlinných alternatív

● Dostupné sú sójové nápoje, ako aj nápoje kokosové, ovsené, ryžové,
mandľové, a ďalšie. Obsahy jednotlivých živín v rastlinných nápojoch sa líšia
podľa druhu nápoja a podľa výrobcu. Ich zloženie je tiež veľmi variabilné.
Často sa na trhu objavujú fortifikované rastlinné nápoje, ktoré sú obohatené
o vitamíny skupiny B (B2, B12), vitamín D alebo vápnik (pozn.: „fortifikácia“ =
obohatenie).

Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Mliečne 
bielkoviny 

Mliečne 
sacharidy 

Mliečna 
tuky

Vitamíny a 
ML v mlieku

Mlieko, 
mliečne 
výrobky 
a zdravie



Pre zdravú populáciu platia pre konzumáciu mlieka, mliečnych výrobkov a rastlinných 
náhrad mlieka nasledujúce odporúčania:  

Obrázok: Minárik P, Mináriková D. Rakovina a výživa. Fakty a mýty. KONTAKT, 2013. Obrázok prevzatý z: Minárik P, Fábryová Ľ, Penesová A, Ukropcová B, Blaho E. Redukčná diéta. Skúsme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021





Potraviny bohaté na bielkoviny:
Mäso, ryby, hydina, vajcia

Strukoviny, orechy, semiačka

Tretie poschodie potravinovej pyramídy patrí potravinám bohatým na bielkoviny, pričom

do tejto skupiny sa okrem mlieka, mliečnych výrobkov, syrov a rastlinných náhrad mlieka zaraďujú aj

mäso, ryby, vajcia, strukoviny (najmä fazuľa) a orechy.



Mäso, ryby, hydina, vajcia, strukoviny, orechy, semienka:

všeobecné poznatky
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Mäso, ryby, hydina, vajcia, strukoviny, orechy, semienka:

potraviny bohaté na kvalitné bielkoviny

Obrázok: Freepik.com – by @brgfx
Obrázky: Freepik.com – by @macrovector



Strukoviny: poskytujú kvalitné bielkoviny a železo

Strukoviny (šošovica, hrach, fazuľa, cícer, sója) poskytujú 

kvalitné bielkoviny a nehémové železo.   

― Majú nízky obsah tuku a vysoký obsah vlákniny. 

― Ide o suché plody rastlín, ktoré konzumujeme po tepelnej úprave. 

― Ak ide o konzervované strukoviny, vyberajte s nízkym obsahom soli a 

tukov. 

― Patria sem aj výrobky zo sójových bôbov.

Potravinárske výrobky zo sóje možno rozdeliť podľa spôsobu výroby na: 

• fermentované (napr. tempeh, natto,  sójové omáčky, miso, sufu alebo

výrobky podobné jogurtom) a

• nefermentované (napr. tofu, sójové nápoje, sojanéza, bielkovinové

koncentráty).

▬ z nutričného hľadiska sú vhodnejšie minimálne spracované a

fermentované sójové výrobky.

Obrázok: Freepik.com – by @brgfx



Ryby, hydina: poskytujú bielkoviny, železo, jód, ꞷ-3MK

Ryby

● Ryby obsahujú rôzne živiny,

▬ ktoré len ťažko vieme získať z iných potravín.

▬ sú bohaté na bielkoviny a jód.

● Mastné morské ryby, napr. losos, makrela, sleď:

▬ obsahujú asi 10 % tuku a

▬ sú dobrým zdrojom vitamínu D a omega-3 mastných kyselín s EPA, DHA.

▬ väčšina ľudí tieto mastné kyseliny neprijíma v dostatočnom množstve.

▬ dôležité je jesť rôzne druhy rýb, morské, sladkovodné a malé ryby –

(sardinky s kosťami).

Hydina

● Medzi hydinu sem kuracie, morčacie, kačacie a husacie mäso.

● Hydina poskytuje ľahko stráviteľné bielkoviny a menšie množstvo železa

(viac v tmavšom hydinovom mäse, napr. stehná).

● Uprednostniť treba chudé mäso s nízkym obsahom tuku.

▬ väčšina tuku sa nachádza v koži, pred konzumáciou ju preto odstráňte.

▬ husacie a kačacie mäso obsahujú veľa nasýtených mastných kyselín.



Červené mäso: bohaté na bielkoviny, vitamíny a železo

Chudé nespracované červené* mäso

Najčastejšie konzumované je bravčové, hovädzie, menej jahňacie, kozie

mäso a mäso z diviny a králika.

● Je dobrým zdrojom bielkovín, hémového železa a vitamínov skupiny

B, hlavne B
12

.

● Uprednostniť treba chudé mäso s nízkym obsahom tuku.

● *Ako „ČERVENÉ“ mäso sa označuje mäso cicavcov a vtákov s

vyšším obsahom myoglobínu.

● Za „ČERVENÉ“ mäso sa nepovažuje mäso rýb, kuracie a morčacie

(prsia), niektoré druhy bravčového mäsa (panenka, karé).

● „ČERVENÉ“ mäso má typickú červenú farbu v surovom stave a po

tepelnej úprave je tmavé na rozdiel od „BIELEHO“ mäsa, ktoré má

bledú farbu pred aj po tepelnej úprave.

Obrázok: Freepik.com



Vajcia: bohaté na bielkoviny, cholesterol, vitamíny, ML a SP

Vajcia

● Vajcia sú kvalitným zdrojom hodnotných bielkovín.

● Vaječný bielok neobsahuje tuk.

● Vaječný žĺtok obsahuje aj tuk, v tukoch rozpustné

vitamíny, minerálne látky a stopové prvky (železo,

fosfor, draslík, zinok, selén...), ďalej cholesterol a

karotenoidy s antioxidačnými účinkami (luteín,

zeaxantín).
Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Orechy a semienka: 
obsahujú veľa tukov, bielkovín, vlákniny, vitamíny a minerálne látky

Obrázok: Freepik.com – by @macrovector

Orechy a semienka rastlín

● ORECHY zahŕňajú vlašské, makadamové, lieskové, para orechy,

mandle, kešu, píniové oriešky a pistácie.

● SEMIENKA rastlín zahŕňajú tekvicové, ľanové, slnečnicové,

sezamové, chia, mak a iné druhy.

● Orechy a semienka majú vysoký obsah bielkovín, vlákniny, ako aj

pre zdravie prospešných mono-nenasýtených a viacnenasýtených

mastných kyselín.

● OLEJNATÉ PLODINY. Vzhľadom na vysoký obsah olejov sa

orechy a semienka rastlín nazývajú aj ako olejnaté plody a obsahujú

však veľa kalórií.



Koľko potravín bohatých na bielkoviny konzumovať? 

Obrázok: Minárik P, Mináriková D. Rakovina a výživa. Fakty a mýty. KONTAKT, 2013. Obrázok prevzatý z: Minárik P, Fábryová Ľ, Penesová A, Ukropcová B, Blaho E. Redukčná diéta. Skúsme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Živočíšne potraviny: ich vplyv na životné prostredie

Obrázky: Freepik.com



Červené mäso: choroby srdca a ciev | Ca hrubého čreva

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



Obrázky: Cancer Research UK



Živočíšne potraviny: zhrnutie a rady na záver



Tuky, 
oleje, 

nátierky

Štvrté poschodie potravinovej pyramídy: patrí tukom, olejom a tukovým nátierkam. 



Orechy, semienka: nepatria medzi tuky, oleje a nátierky

Obrázok: Freepik.com – by @macrovector



Tuky konzumujte v malých množstvách!

Preferujte tuky, ktoré podporujú zdravie!

Obrázok: Freepik.com



Tuky v štruktúre výživy!

Tuky v zretele zdravia!

● Tuky (lipidy) sú dôležitým zdrojom:

ENERGIE, ESENCIÁLNYCH MASTNÝCH KYSELÍN a VITAMÍNOV rozpustných v tukoch. 

● Tuky môžu byť rastlinného aj živočíšneho pôvodu. 

● Živočíšne tuky (maslo, masť, loj) majú TUHÚ konzistenciu. 

● Rastlinné netropické tuky (oleje) majú TEKUTÚ konzistenciu. 

● Rastlinné tropické tuky (kokosový tuk, palmový tuk, palmojadrový tuk) majú pre vyšší 
obsah nasýtených mastných kyselín TUHÚ konzistenciu. 

● Nadmerný príjem tukov prispieva k vzniku nadváhy a obezity. 
▬ tuky (lipidy) obsahujú rôzne mastné kyseliny, 
▬ niektoré mastné kyseliny naše zdravie podporujú a iné zvyšujú riziko vzniku predovšetkým 
srdcovo-cievnych chorôb. 
▬ viac informácií na tému vzťahu tukov k zdraviu nájdete v kapitole o živinách. 



Tuky sú významnou zložkou stravy!

Vyberajte si správne tuky!

Obrázky: Freepik.com – by @macrovector  |  Freepik.com – by @stockgiu



Konzumujte tuky primeraných množstvách!

Naučte sa rozpoznať štandardné porcie tukov a olejov!



Tuky v strave ovplyvňujú zdravie konzumentov!

Tuky jedzte denne v malých množstvách!

Preferujte netropické rastlinné oleje!

Obrázok: Freepik.com by @valadzionak_volha



Olivový a repkový olej – dobrá voľba !
Kombinácia olivového a repkového oleja je ideálnym riešením!

Obrázky: Freepik.com by @macrovector





ORECHY:
vlašské, lieskové, para, mandle

SEMIENKA:
ľanové, slnečnicové, tekvicové, konopné

OLEJE:
repkový, ľanový, olivový, slnečnicový

RYBY:
zo studených morí, tučné: losos, tuniak

Zdravé tuky



Obmedzte konzumáciu živočíšnych a tropických rastlinných tukov!
Rybí tuk je pre vysoký obsah EPA, DHA výnimočný a podporuje zdravie!

Obrázok: Freepik.com by @macrovector



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



Obmedzte príjem trans-mastných kyselín!
Obmedzte konzumáciu potravín s obsahom stužených tukov!

Trans: 
Max 1-2 g 

denne

Úplná a čiastočná hydrogenácia nenasýtených mastných kyselín (zdroj: HAUGH, 2007) 





Kravské maslo a ghee maslo sú bohaté na nasýtené MK!
Skryté tuky značne zvyšujú energetický obsah potravín. 

Skryté tuky sú častým zdrojom nasýtených MK a trans MK!

Obrázok: Freepik.com by @brgfx



Maslo alebo margarín = čo natierať na chlieb?
Najlepšou voľbou pre zdravie = sú margaríny s nižším obsahom tuku a bez trans MK.

Najlepšou voľbou pre chuť = je klasické kravské maslo pre väčšinu konzumentov.

Obrázky: Freepik.com by @brgfx  |  Freepik.com by @storyset 



Avokádo: 
je ovocie s vysokým obsahom zdravých tukov, 

vlákniny, vitamínov a minerálnych látok.

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

Tropické tuky:
kokosový a palmový tuk: 

neprospievajú zdraviu ľudí ani planéte.



Tuky na záver:
zapamätajte si niekoľko dobrých rád o konzumácii tukov a olejov!

Obrázok: Freepik.com by @azerbaijan_stockers



Potraviny bohaté na tuky, cukry a soľ: tvoria piate „odstrihnuté“ poschodie potravinovej pyramídy.



Potraviny bohaté na tuky, cukry a soľ:
Táto skupina potravín je významnou zložkou (vysoko) spracovaných potravín.

Nie sú potrebné pre výživu a neprospievajú zdraviu.

Obrázok: Freepik.com by @brgfx



Potraviny bohaté na tuky, cukry a soľ:
majú veľa kalórií, tukov, nasýtených MK, cukrov a soli, 

majú málo vlákniny, vitamínov, minerálnych látok a fytochemikálií. 

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



Potraviny bohaté na tuky, cukry a soľ:
Sú takmer totožné so skupinou spracovaných a vysoko spracovaných potravín.

Sú častou zložkou pokrmov rýchleho občerstvenia.

Obrázok: Freepik.com

Fast food





Čo sú to „voľné cukry“?
Najčastejším zdrojom voľných cukrov sú (vysoko) spracované potraviny

Zdroj: Health Canada, 2019  

Obrázok: Golian, Minárik, Mináriková, 2021 



Pozor na „skryté“ cukry! 

Pozor na „skrytú“ soľ! 

Obrázky: prevzaté z internetu



Spracované potraviny

Dobré rady odborníkov! 

Obrázok: prevzatý z internetu



Obrázok: prevzatý z internetu

Spracované potraviny ◘ dobré rady odborníkov! 



Obrázok: prevzatý z internetu

Spracované potraviny ◘ dobré rady odborníkov! 



CREDITS: This presentation template was created by 
Slidesgo, and includes icons by Flaticon, and 

infographics & images by Freepik

Vďaka za vašu 

pozornosť!

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