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Stravovanie vonku

Jedlo konzumované mimo domova, napr.

v restaurdcii, alebo v rychlom obcerstveni.

Je doblezité v budovani komunity a
socidlnych vazieb, umoznuje skusenost

s roznorodou kuchynou a podporuje

kultdrnu vymenu.



Stravovacie ndvyky

sa formuju v rannom veku,

maju tendenciu pretrvdvat
do dospelosti a vplyvaju

na nds celozivotny zdravotny stav.

Preto je do6lezité venovat pozornost
tomu, Co jeme, a aké stravovacie
navyky si formujme.
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Ako vieme vyZivou podporit &
Skolské vysledky ?

Pestrd strava Dostatocnd energia Ziviny W Vldknina

M Hydratdcia

ol ! ! ! r

Koncentraciu iy Psychicku rovnovdhu Vitalitu %
Pamat Imunitu
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Potraviny, ktoré podporujua spravne fungovanie mozgu

Zelenina (hlavne Vajicka
listova zelenina)

Ovocie

Tucné ryby

Orechy a semena \/ hdé cervené ‘

Cokolada Strukoviny maso
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97Zdrava desiata ®
e Potraviny Vldknina (zelenina,
Ovocie a orechy bohaté na ovocie, celozrnné
bielkoviny potraviny)

Zeleninovy snack s dipom

Smoothie

Celozrnny toast

Jogurt s ovocim a orechmi
Celozrnné susienky so syrom

Tvaroh s medom a ovocim & .

‘;\'Zeleninovy wrap ‘
- ¢ 5



K Zdravy obed

Primerana porcia Celozrnné druhy

Zelenina Chudé maso Ovocie
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Zdravy obed

o Obmedzte sladké a vyprdzané jedld.
o Pocuvajte svoje telo.
o Zapojte svojich priatelov.

o Stojte za svojimi rozhodnutiami.

?
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Stravovanie
, v restauraciach
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e o Vopred skontrolujte ponuku.

o Rozhodnite sa pre varené,

pecené alebo dusené moznosti.

o Vyberte si chudé madso.

. . = e
o Nalozte si zelenlnu.$ $///
o Obmedzte pridané @ @ &

@(.5
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Tipy, ako si vybrat zdravsie jedla &

o Vyberte si celozrnné prilohy.

Q

Q

Q

Q

Pite vodu/nesladené ndpoje.
Ddvajte pozor na predjedia.
Preskocte bufetovu mentalitu.

Ovlddajte svoje tempo jedenia.

o
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Stravovanie
v zariadeniach
rychleho -

obcerstvenla;‘
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Rychle obcerstvenie - Fast-food e

Vysoky obsah kaldrii, nasytenych tukov, trans-tukov, pridanych cukrov
a soli.

Nedostatok zdkladnych zivin (vitaminov, minerdinych Iatok a vidkniny).
Vysoko spracované potraviny s pridavnymi [atkami.
Castd konzumdcia zvysuje riziko vzniku chronickych ochoreni

ako je obezita, srdcovo-cievne chorenia, rakovina, cukrovka

druhého typu a iné metabolické ochorenia.
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Tipy, ako si vybrat zdravsie jedl4 -~

o Skontrolujte vyzivové informdcie. o Obmedzte sladké ndpoje.

o Obmedzte vyprdzané jedla. o Obmedzte dresingy a omdcky.

o Vyberte si mensie porcie. o Uprednostnite saldaty.

o Vyberte si chudé maso. o Vyhnite sa nadmernym porcidm.
o Nalozte si zeleninu. o Ddvajte pozor na frekvenciu

. . fr onzumdcie.
o Dajte pozor na skryte kaldrie. K

N
< ¢ ?
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/lozenie a
iInformacie
na obaloch -~
potravin ¥
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Obal potravin poskytuje ddleZité informéacie &

* Ndzov potraviny

* Vyrobca alebo dovozca potraviny

* Krajina pévodu

* Mnozstvo potraviny (hmotnost alebo objem)

* Ddtum spotreby alebo ddtum minimdinej trvanlivosti
» Spo6sob skladovania

« Spobsob pouzitia

« Zlozenie potraviny

7o+ Udaje o vyZivovej (nutri¢nej) hodnote

» Upozornenie na obsah alergénov

» Upozornenie pre osoby, ktoré trpia nezndsanlivostou potravin %‘
LLLE Znacky, symboly a tvrdenia ©

e |né



ZloZenie potraviny

Jednotlivé zlozky su zoradené zostupne za sebou podla obsahu v
potravine od tej, ktorej je vo vyrobku najviac po tu, ktorej je vo
vyrobku najmenej, vrdtane pridavnych latok (,ecka®).

Velky pocet zloziek je typicky pre vysoko spracované potraviny.

-ovesna-

KARAMEL
A MANDLE

ﬁ » kase |

7/ SE SRV g
7 sz pusoveno o J
AT

Zlozenie: Celozrnné ovsené vlocky 58%, suSena srvatka 11,5%,

glukozovy sirup, kukuriény Skrob, kusky karamelu 4% (karamel
50% (cukor, glukézovy sirup, maslo, smotana, sol), ovsena
vlaknina, zZelirujuca latka E401, stabilizator E341, sol, prirodna
aroma, kyselina: kyselina citrénova, farbivo karamel), fruktoza,
trstinovy cukor, slne€nicovy olej, mandle 2,5 %, mlieCna
bielkovina, aroma, jedla sol.

Mobze obsahovat’ stopy soje, araSidov a inych orechov.

Zdroj: www.grizly.sk
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Vyzivové udaje potraviny 4
Vyzivové udaje na 100 g / 100 ml alebo 1 porciu %
Energeticka hodnota X kJ / x kcal
Tuky

Z toho nasytené mastné kyseliny

« Zvycajne vo forme tabulky
na zadnej strane
balenych potravin.

« Vyjadruju energeticky a
vyzivovy (nutricny) obsah |
na 100 g alebo 100 ml Sacharidy
alebo 1 porciu potraviny, 2010 cu

(@)

Mononenasytené mastné kyseliny

Polynenasytené mastné kyseliny

Q (O QO QO |« |« |« |«ua |«

. / "7 Polyalkohol
€ Povinné* a dobrovolné “OLAEONOY
y . Skroby

udaje.
VlIaknina
P *Povinné udaje su v tabulke zvyraznené _ _
§ farebne. Bielkoviny

Sof
yi& —
b’ Vitaminy a mineralne latky prisludné jednotky
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Emco Ovsena kaSa s cokoladou 5x55 g
Zlozenie: Ovsené vlocky 71 %, cukor, horka
cokolada 6,7 % (cukor, kakaova hmota, kakaové
maslo, dextroza, emulgator: séjovy lecitin,
vanilkovy extrakt, obsah kakaovych sucasti min.
45%), suSené plnotucné mlieko, ovsena muka,
kakaovy prasok 1,2 %, jedla sol, prirodna aroma.
Vyrobok méze obsahovat araSidy a orechy.

Emco Ovsena kasa s malinami 5x55 g
ZloZenie: Ovsené vlocky 68 %, cukor, suseny
glukdzovy sirup, susené plnotuc¢né mlieko,
zemiakovy skrob, kusky mrazom susSenych malin
0,7 % (100% maliny), jedla sol, aréma.

Vyrobok méze obsahovat séju, arasidy, orechy a
iné orechy.

Zdroj: www.grizly.sk

VyZivove Udaje na 100 g
Energeticka hodnota:
Tuky:

z toho nasytenych:
Sacharidy:

z toho cukry:

Vlaknina:

Bielkoviny:

Sol

Vyzivové Udaje na 100 g
Energeticka hodnota:

Tuky:

z toho nasytené mastné kyseliny:
Sacharidy:

Z toho cukry:

Vlaknina:

Bielkoviny:

Sol:

1618 kJ / 387 kcal
8,29

48g

6229

194 ¢

8,29

15¢

0,79g

1568 kJ / 371 kcal
56¢g
16¢g
66 g
2049
7149 (6\
10g

053¢



Latky vyvolavajiace alergiu alebo y
neznasanlivost

Povinny udaij.

Zvyraznené od ostatnych zloziek (typ alebo velkost pisma, pozadie).

Zlozenie: Tuk rastlinny - palmovy a kokosovy,

Muka psSeni€na, Mlieko susené plnotuéné 17%, Cukor, Poleva
kakaova 14% (cukor, tuk rastlinny palmovy a maslovnikovy, kakao
odtuénené 17%, srvatka susena, emulgator E442 a E476,
aréma), Maka séjova, Mlieko susené odtuénené, Lieh, Skrob
kukuricny, Olej rastlinny slne€nicovy, Emulgator (lecitiny), Aromy,
Kypriaca latka (uhligitany sodné), Zitok vajeény suseny

(] Méze obsahovat’ arasidy a orechy.




Potraviny s obsahom latok, ktoré
vyvolavajace alergiu alebo neznasanlivost

* Obilniny obsahujuce lepok

 Korovce .
« Makkyse .
* Vajcia .
Ryby .
« Arasidy .
o Zeler .

" Informdcie o l4tkach spdsobujticich alergie alebo nezndganlivost musia \
poskytovat aj prevddzkovatelia zariadeni spolocného stravovania %

P
;7'."
o/

Sdja

Mlieko

Skrupinové ovocie (orechy)

Zeler

Horcica

Oxid siriCity a siriCitany

VICi bob &

\

(skolske jeddlne, restaurdcie ...).

N\
2\

v
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Predné znacenie vyzivového zloZenia potravin &
Potraviny rovnakého druhu (napr. cerealie) moézu mat rozne vyzivoveé ’
zlozenie a tym roznu nutricna kvalitu. %
Konzumacia potravin s nizSou nutricnou kvalitou negativne ovplyvnuje
zdravie.

Za ucelom lepsieho porozumenia vyzivovych tdajov a zodpovedného
vyberu nutricne kvalitnejSich potravin sa dobrovolne pouzivaju rozne

predné znacenia potravin vo forme symbolov.

Najvyssia nutricnd kvalita NajnizSia nutri¢nd kvalita N
NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

‘;‘\m



Mini-
Reiswaffeln
mit Apfel

3100ge

Zdroj: https://www.miestopredaja.sk/informacie-o-vyzivovej-kvalite-potravin-na-obale-su-pre-ludi-uzitocne/



DalsSie oznacCenia na obale &

I\
NON N0 2
GMO FREE

"~ ¢

¢

i NON
GMO
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Vyzivové a zdravotné tvrdenia W

« Dobrovolné. ‘o
* V rdmci EU schvalované.
* Informuju o nejakej prospesnej vlastnosti potraviny.

Zdroj vlakniny: Potravina méze byt nazvana zdrojom

vlakniny len vtedy, ked obsahuje viac ako 3 g vlakniny
na 100 g alebo 1,5 g vlakniny na 100 kcal.

Bez cukru: Méze byt na obale len vtedy, ked vyrobok
neobsahuje viac ako 0,5 g cukru na 100 g alebo 100 r}g\

®  Nezabudnite ! Bohatym zdrojom vidkniny st potraviny rastlinného \
povodu — zelenina, ovocie, celozrnné obilné vyrobky, strukoviny. -

b

N\ Zdroj: www.grizly.sk g
Wy
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Na Co si davat pozor pri vybere potravin ®

¢

o Citajte zlozenie. o Zohladnite celkové nutricné

a Sledujte kalorickd hodnotu. zlozenie.

a2 Vyhnite sa skratkdm o Nepodliehajte marketingovym

tvrdeniam.

a Pozor na ,skryté" cukry, tuky a
sol a Berte na vedomie alergény.

a Vyhnite sa stuzenym a o Uprednostnujte Co najmenegj

= naé'/tenym tukom. spracované potraviny.
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SPRACOVANE POTRAVINY

B B

Minimadlne Vysoko Ultra
spracované  spracovaneé spracovane

Nespracované

J Konzumujte Cerstvé, Co najmenej spracovaneé potraviny.
=

. ¢
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¢ Priklad - Sunka

* Obsah energie:

Chudd hydinovd sunka vyrobend z kuracich alebo morcacich prs
obsahuje v 100 gramoch 1-2 gramy tuku a priblizne 400 kJ = 95 kcal.

* Podiel méasa v produkte:

Podiel mdasa vo vyrobkoch sa méze pohybovat medzi 30-90%.

Najlepsie je konzumovat, tie produkty, ktoré obsahuju najvyssi podiel
mdsa a najmenej pridavnych ldtok.

%



™ Priklad - jogurty RS

* Mnozstvo cukrov: Idedine do 5 g cukru v 100 g produktu.

* Iné pridané zlozky: Ovocny jogurt by mal obsahovat minimdlne 5 %
ovocnej zlozky, no zvyCajne namiesto ovocia obsahuje len ovocny
sirup. Ochutené jogurty obsahuju aj dalsie zlozky ako su arémy,
zahustovadla ci sladidla.

>

3-5gcukruv 100 g w Okolo 9 g cukru v 100 g

Najlepsie je konzumovat neochutené jogurty a sladit ich s cerstvym
ovocim, ktoré zdroven obsahuje vidkninu.

A
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/ Reklama a
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navyky ‘\




Ako funguje reklama ? =
o Zmyslova pritazlivost. o Kulturna zlozka.
o Emociondlna pritazlivost. 0 Spojenie so zivotnym stylom
o Angazovanie celebrit. o Odmena a potesenie.
o Zdkaznicke recenzie. o Atraktivny obal.
o Nedostatok a naliehavost. o Interaktivne kampane.

o Zdravotné tvrdenia.
)

w4
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Priklad - vysokospracované potraviny
+ | ,zdarma“

- 4 € s prvym nakupom
cez App

,Free Fries Friday*



= Ako odolat manipulativnej reklame ?” -

é o Rozpoznat reklamné taktiky o Stanovit si osobné zdravotné

a ucel reklamy. ciele.

o Nebdt sa kldst otdzky a ziskat o Trénovat svoje chutky.

IMEMEETS © [Peel e o Zapojit sa do vyberu jeddl.

o Pochopit rozdiel medzi nasimi o Cvidit si vedomé jedenie.

tuzbami a potrebami.
o Pouzit pozitivny tlak

. o Vytvarat si povedomie rovesnikov.
’o\d' Oédrdvymh moznostiach.
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https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
mailto:Jana.sremanakova@manchester.ac.uk
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