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Živiny 

Potrava, potraviny, jedlo, strava, živiny

A) ÚVOD DO TÉMY (15 MIN).

Téma jedla sa týka každého z nás, pretože jesť a piť musíme. Vďaka strave máme dostatok živín potre-
bných na preži琀椀e a dostatok energie na každodenné činnos琀椀. Potrava má však aj priamy vplyv na naše 
fyzické, duševné a citové zdravie. 

ZAPAMÄTAJTE SI!

Potrava patrí medzi základné podmienky existencie človeka (podobne ako voda alebo vzduch 
(kyslík). Funkciou a cieľom príjmu potravy je dodávka energie a živín a všestranná podpora telesných 
a duševných úloh tela. Potrava sa skladá z potravín. Každá potravina má svoju energe琀椀ckú a nutričnú 
hodnotu.

Potraviny sú látky, ktoré obsahujú živiny. Majú rastlinný alebo živočíšny pôvod. Sú určené na výživu ľudí 
v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave. Každá potravina má určitú energe琀椀ckú a nutričnú 
hodnotu.

Jedlo je zostava pokrmov požívaných v určitom čase. Napr. raňajky, obed, večera.

Strava je zostava jedál a pokrmov na výživu ľudí.

Výživa je proces spracovania potravy v tráviacom (gastrointes琀椀nálnom) trakte človeka, aby sa jednotlivé 
živiny využili na správne fungovanie organizmu.

Živiny (nutrienty) sú výživné látky prítomné v potravine. Živiny sú nevyhnutné na vývoj, rast a všetky 
funkcie organizmu.

Makroživiny (makronutrienty) sú zdrojom energie a slúžia na výstavbu telesnej hmoty. Sú to bielkoviny 
(proteíny), sacharidy a tuky (lipidy). Ich denný príjem je v gramoch. 

Mikroživiny (mikronutrienty) nie sú zdrojom energie, pre organizmus sú však nevyhnutné. Sú to vitamíny, 
minerálne látky, stopové prvky a ďalšie látky. Ich denný príjem je v miligramoch.

Vyznáte sa v pojmoch?
Potrava, potraviny, jedlo, strava, živiny. 
Bielkoviny, Sacharidy, Tuky, Vitamíny, Minerálne látky, Stopové prvky

1. ŽIVINY

Bielkoviny (proteíny) sú základným stavebným materiálom tkanív a orgánov, 
zložkou hormónov, enzýmov a pro琀椀látok. Celkom 20 aminokyselín vytvára št-
ruktúry rôznych bielkovín. Zdrojmi bielkovín sú živočíšne potraviny (mäso, hy-
dina, ryby, mlieko a mliečne výrobky, vajcia) a rastlinné potraviny (strukoviny, 
vrátane sóje, tofu a iných sójových výrobkov, obilniny, orechy a semienka).
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 Živiny

Potrava, potraviny, jedlo, strava, živiny

Sacharidy sú hlavným zdrojom glukózy, čo je najpohotovejší a najdôležitejší 
zdroj energie pre naše telo.

Jednoduché cukry majú jednoduchú štruktúru, sú rozpustné vo vode, chu琀椀a sladko. Sú rýchlym zdrojom 
energie a hladinu glukózy v krvi zvýšia veľmi rýchlo. V potravinách sa vyskytujú prirodzene, napr. 
v ovocí a nesladenom mlieku. Patrí tu aj stolový cukor, ktorým sladíme a ktorý sa získava z cukrovej 
repy a z cukrovej trs琀椀ny. Väčšinu jednoduchých cukrov prijímame konzumáciou rôznych priemyselne 
spracovaných potravín a sladených nápojov. Toto zvyšuje riziko vzniku obezity, ochorení srdca a ciev, 
cukrovky, rakoviny a zubného kazu. Ich príjem preto treba obmedzovať.

Škroby (polysacharidy) sú komplexné sacharidy, majú zložitú štruktúru a nemajú sladkú chuť. Energiu 
dodávajú postupne a udržujú vyrovnanú hladinu glukózy v krvi. Ich zdrojom sú rastlinné potraviny, ako 
obilniny a výrobky z nich (chlieb, pečivo, cestoviny, kaše, vločky), pseudoobilniny (pohánka, quinoa), 
zemiaky, ryža, strukoviny, zelenina a ovocie. V strave treba uprednostniť celozrnné škrobové potraviny, 
ktoré obsahujú aj vlákninu, vitamíny, minerálne látky a ďalšie prospešné zložky.

Vláknina je súbor rôznych, v tráviacom trakte ťažko stráviteľných alebo 
nestráviteľných sacharidov, ktoré sa vyskytujú len v rastlinných potravinách. 
Nerozpustná vláknina podporuje pohyb čriev a zlepšuje vyprázdňovanie. 
Rozpustná vláknina pri kontakte s vodou tvorí gélovú konzistenciu. Prospešné 
baktérie v hrubom čreve ju dokážu tráviť (fermentovať), čím sa udržiava zdravé 
črevné prostredie. Takáto vláknina má preto prebio琀椀cké účinky.

ZAPAMÄTAJTE SI!

V rámci zdravej výživy by mali prevažovať komplexné sacharidy, príjem jednoduchých cukrov treba 
minimalizovať.

Všetky druhy vláknin sú zdraviu prospešné. Odporúčaný denný príjem vlákniny je 30 gramov pre 
mužov aj ženy, pre de琀椀 je to množstvo rovné ich veku + 5 gramov denne.

ZAPAMÄTAJTE SI!

Dostatočný a neustály príjem bielkovín v potrave je pre organizmus nevyhnutný. 
Nedostatok, ale aj nadmerný príjem zvlášť živočíšnych bielkovín, nie sú zdraviu prospešné.
Až dve tre琀椀ny prijímaných bielkovín by mali mať rastlinný pôvod.
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Živiny 

Potrava, potraviny, jedlo, strava, živiny

Vitamíny, minerálne látky a stopové prvky sú mikroživiny, ktoré telo potrebuje na vykonávanie celého 
radu normálnych fyziologických funkcií. Sú to esenciálne látky, ktoré musíme prijímať z potravy

Vitamíny sú rozpustné v tukoch (vitamíny A, D, E, K) alebo vo vode (vitamín C a vitamíny skupiny B).

Medzi minerálne látky patria napr. vápnik, horčík, sodík, draslík a ďalšie. 

Dôležité stopové prvky sú napr. železo, jód, zinok, meď a ďalšie.

ZAPAMÄTAJTE SI!

Vitamíny, minerálne látky a stopové prvky sú pre fungovanie organizmu nevyhnutné. Organizmus ich 
musí prijímať z potravy.

Nasýtené mastné kyseliny sa vyskytujú prevažne v živočíšnych tukoch, v kokosovom a palmovom tuku. 
Majú tuhú konzistenciu. Pri nadmernom príjme ohrozujú zdravie a zvyšujú riziko srdcovo-cievnych 
chorôb.

Nenasýtené mastné kyseliny sa vyskytujú prevažne v rastlinných olejoch, orechoch, semenách a ry-
bách. Podporujú zdravie a znižujú riziko srdcovo-cievnych chorôb.

Esenciálne mastné kyseliny si organizmus nedokáže tvoriť sám a je odkázaný na ich príjem v strave. 
Hlavným zdrojom esenciálnych omega-6 mastných kyselín sú rastlinné oleje, predovšetkým slnečnicový 
olej. Bohatým zdrojom esenciálnych omega-3 mastných kyselín sú ľanové semená, vlašské orechy, repk-
ový olej a rybí tuk. 

Trans-mastné kyseliny sú zdraviu škodlivé. Obsahujú ich najmä priemyselne spracované potraviny.

ZAPAMÄTAJTE SI!

Vplyv tukov na naše zdravie závisí od ich zloženia a od skonzumovaného množstva. 
V rámci zdravej výživy by mali prevažovať tuky s nenasýtenými mastnými kyselinami.

Tuky sú hlavným zdrojom energie pre náš organizmus. Hromadia 
sa v tukovom tkanive, ktoré slúži ako zásoba energie. Nadmerné 
ukladanie však vedie k obezite a je zdraviu škodlivé. Tuky plnia aj 
iné úlohy, ako je termoregulácia, vstrebávanie vitamínov, tvorba 
hormónov a sú zdrojom esenciálnych mastných kyselín. Základnou 
súčasťou tukov sú mastné kyseliny a glycerol. 



Ak琀椀vita 1:
Kolotoč pojmov – skupinový brainstorming (12 – 14 rokov)

Pomôcky:
 papiere A4 s kľúčovými pojmami (potrava, potravina, jedlo, strava, živiny),
 pero, farebné 昀椀xky

1. Rozdeľte žiakov do pia琀椀ch skupín. 
2. Každá skupina dostane jednu farbu pera alebo 昀椀xky.
3. Po obvode triedy rozvešajte hárky papiera s kľúčovými pojmami.
4. Každá skupina bude stáť pri jednom z hárkov. 
5. Po odštartovaní členovia skupiny píšu všetko, čo im napadne o pojme,  

ktorý majú napísaný na papieri.
6. Po časovom intervale (2 min.) sa v smere hodinových ručičiek skupina posunie  

k ďalšiemu hárku papiera. 
7. Skupina dopisuje na hárok to, čo predchádzajúca skupina nenapísala.  

Informácie by sa nemali opakovať. 
8. Po prejdení všetkých hárkov sa skupina vrá琀椀 k svojmu pôvodnému hárku. 
9. Spoločne skontrolujte informácie, ktoré sú na hárku napísané.  

Podľa rôznych farieb viete rozoznať, ktorá skupina čo napísala. 
10. Prečiarknite informácie, ktoré sú na papieri uvedené dvakrát.
11. Spočítajte fakty na každom papieri, ktorá skupina koľko napísala.  

Vyhodnoťte najlepšiu skupinu.

B) AKTIVITY NA VÝBER (30 – 60 MIN.) + DOMÁCA ÚLOHA

 Živiny

Potrava, potraviny, jedlo, strava, živiny
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Živiny 

Potrava, potraviny, jedlo, strava, živiny

Ak琀椀vita 2:
Farebný jedálny lístok – domáca úloha alebo práca na hodine (12 – 14 rokov)

Pomôcky:
 tabuľka – týždenný rozvrh jedla
 pero

 farbičky 

1. Tvojou úlohou je doplniť tabuľku podľa toho, ako sa celý týždeň stravuješ:

Dátum Raňajky Desiata Obed Olovrant Večera

Pondelok

Utorok

Streda

Štvrtok

Piatok

Sobota

Nedeľa

2. Vo svojej tabuľke vyznač: červenou farbou potravinu, zelenou jedlo, žltou stravu.
3. Diskutujte o farbách, ktoré ste použili a prečo.
4. Ktorý deň v týždni sa podľa teba stravuješ zdravo a ktorý nezdravo?  

Diskutuj o tom so svojimi spolužiakmi.
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 Živiny

Potrava, potraviny, jedlo, strava, živiny

Ak琀椀vita 3:
Môj nákupný košík (10 – 12 rokov)

Pomôcky:
 papier

 pero

1. Do nákupného košíka napíš, čo bežne vaša rodina nakupuje v potravinách.

2. Zamysli sa a odpovedz na otázky: 
a) Čo je v tvojom nákupnom košíku potravina? 
b) Čo je v tvojom nákupnom košíku jedlo? 
c) Z ktorých vecí v nákupnom košíku vieš urobiť jedlo?

3. Svoj obrázok a odpovede na otázky prezentuj pred svojimi spolužiakmi (max. 2 – 3 min.). Dis-
kutujte o správnos琀椀 pojmov vo vašom nákupnom košíku. Vieš povedať, ktoré jedlo v tvojom 
nákupnom košíku je zdravé a ktoré nie?

Domáca úloha: Vyber si jeden deň zo svojho týždňa, o ktorom si myslíš, že sa ten deň zdravo stravu-
ješ. Priprav si krátku prezentáciu vo forme plagátu na formát papiera A3. Svoj plagát prezentuj na 
nasledujúcej hodine pred svojimi spolužiakmi a diskutujte o tom, či je tvoje jedlo naozaj zdravé. 
Pozor, tvoja prezentácia by nemala mať viac ako 2 – 3 minúty.

όtƻȊǊƛ ƻōǊłȊƻƪ ǎǇǊłǾƴŜ ƴŀƭƻȌŜƴŞƘƻ ǘŀƴƛŜǊŀ ŀƪƻ ƛƴǑǇƛǊłŎƛǳύ



8

Potrava ako zdroj energie 

Energia v číslach, Živiny ako zdroj energie, Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké požiadavky, Ako energiu prijímame a vydávame, …

A) ÚVOD DO TÉMY (15 MIN.)

Ľudský organizmus pre svoju existenciu vyžaduje neustály príjem energie. Zdrojom energie sú živiny 
v živočíšnych a rastlinných potravinách a nápojoch. Pre zdravie je potrebné, aby bol príjem energie 
v rovnováhe s výdajom.

Na vyjadrenie príjmu a výdaja energie, ako aj obsahu energie v potrave, používame pojem „kalórie“ 
a jednotky kilokalórie (kcal) alebo kilojouly (kJ).
1 kcal = 4,2 kJ ( presnejšie 4,184)

Energe琀椀cká bilancia je vzťah medzi celkovým príjmom energie (kalórie prijaté potravou a nápojmi) 
a celkovým výdajom energie (kalórie spotrebované na pokry琀椀e energe琀椀ckých potrieb organizmu). Tento 
vzťah určuje, či sa naša telesná hmotnosť znižuje, zvyšuje alebo zostáva rovnaká.

ZAPAMÄTAJTE SI!

Ak z potravy prijímame viac energie, ako potrebujeme, nevyužitá energia sa ukladá ako tuk a vedie 
k vzniku obezity a ďalších súvisiacich ochorení.

Pre zdravie je potrebné mať vyrovnaný príjem a výdaj energie, čo prispieva k stabilnej telesnej 
hmotnos琀椀. 

Energe琀椀cký príjem je množstvo energie, ktorú organizmus príjme v potrave a nápojoch. Zdrojom energie 
sú len makroživiny. Asi polovicu celodennej energie by sme mali získať z celozrnných škrobových 
potravín, maximálne tre琀椀nu z potravín s obsahom tukov a zvyšok z potravín bohatých na bielkoviny.

Energe琀椀cká hodnota makroživín je rôzna:

Bielkoviny 1 gram = 4 kcal (17 kJ) 

Sacharidy 1 gram = 4 kcal (17 kJ) 

Tuky 1 gram = 9 kcal (37 kJ)

 Energia v číslach. Živiny ako zdroj energie. Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké 
požiadavky. Ako energiu prijímame a vydávame. Moja potreba energie.

2. POTRAVA AKO ZDROJ ENERGIE
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 Potrava ako zdroj energie

Energia v číslach, Živiny ako zdroj energie, Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké požiadavky, Ako energiu prijímame a vydávame, …

Voda (čistá, neochutená) neobsahuje žiadne kalórie. 
Alkohol 琀椀ež obsahuje energiu (1 gram = 7 kcal/29 kJ). Je to škodlivá a návyková látka.

Každá potravina a nápoj má svoju energe琀椀ckú a nutričnú hodnotu. Energe琀椀cká hodnota vyjadruje 
obsah energie, nutričná hodnota sa vzťahuje k zastúpenie živín v potravine a nápoji. Potraviny a nápoje 
s vysokou energe琀椀ckou hodnotou (denzitou, hustotou) zvyčajne obsahujú veľa nasýtených tukov, 
pridaných cukrov a soli (napr. sladkos琀椀, čipsy, hranolčeky, majonézy, šľahačka, sladené nápoje atď.), za琀椀aľ 
čo potraviny s nižšou energe琀椀ckou hodnotou sú zvyčajne bohaté na vodu, vlákninu, vitamíny, minerálne 
látky a stopové prvky (napr. ovocie, zelenina, mlieko a mliečne výrobky, atď.). 

ZAPAMÄTAJTE SI!

Potraviny s vysokým obsahom živín môžu byť aj energe琀椀cky bohaté, napríklad rastlinné oleje, orechy, 
semienka, niektoré mliečne výrobky a výrobky z obilnín môžu mať vysokú energe琀椀ckú hustotu 
a zároveň vysokú výživovú hodnotu. Naopak, niektoré nízkoenerge琀椀cké potraviny, ako napríklad 
diétne limonády, môžu obsahovať málo kalórií, ale zvyčajne žiadne živiny. Poskytujú „prázdne“ kalórie.

Energe琀椀cká hustota potravín. Prevzaté z Britskej výživovej nadácie Feed yourself Fuller Chart 2009

Zdroj obrázka: 
h琀琀ps://www.coachdannymatranga.com/blog/2020/3/11/the-best-kept-fat-loss-tool-eat-lots-and-s琀椀ll-lose-fat

Energe琀椀ckú hodnotu potraviny alebo nápoja najviac ovplyvňuje podiel vody a tuku. Napr. 100 ml 
plnotučného mlieka obsahuje 65 kcal (271 kJ), kým 100 ml nízkotučného mlieka 38 kcal (161 kJ ).

Obsah energie na balených potravinách a nápojoch nájdeme na ich obale. Je uvedený vždy na 100 g 
potraviny alebo na 100 ml nápoja alebo na porciu. Porcia, ktorú zvyčajne konzumujeme, však môže byť 
väčšia a prijmeme tak viac kalórií, než je uvedené na balení.

Veľmi nízka Nízka Stredná Vysoká
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Potrava ako zdroj energie

Energia v číslach, Živiny ako zdroj energie, Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké požiadavky, Ako energiu prijímame a vydávame, …

Výživové údaje na 100 g

Energe琀椀cká hodnota 905 kJ/216 kcal

Tuky 3,8 g

Nasýtené mastné kyseliny 1,9 g

Sacharidy 37 g

Z toho cukry 6,6 g

Bielkoviny 6,8 g

Soľ 1,1 g

NUTRIČNÍ HODNOTY  
OBSAH ZIVÍN

100 g musli 
obsahuje priemerne

1 porcia 
(40 g musli + 60 ml  

plnotučného mlieka

Energe琀椀cká hodnota 
Energia

1 800 kJ
430 kcal

880 kJ
210 kcal

Bielkoviny 8,6 g 5,4 g

Sacharidy
z toho cukor

65 g
25 g

29 g 
13 g

Tuky 
z toho nas. mastné kyseliny

15 g
5 g

8 g
3 g

Vláknina 6g 2,5 g

Sodík 0,4 g 0,2 g

Vitamín B
1

0,3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)

Železo 3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)

Horčík 
Magnézium 94 mg (30 %*) 45 mg (15 %*)

*) percentá odporúčanej dennej dávky. Prepočítané podľa Souci-Fachmann-Kraut, 6. vydanie.

Energe琀椀cký výdaj je množstvo energie, ktorú náš organizmus spotrebuje pri vykonávaní rôznych fyzických 
ak琀椀vít a funkcií tela počas dňa. Energe琀椀cký výdaj tvorí:
• Bazálny metabolizmus (60 – 75 %). Je to energia na udržanie základných telesných funkcií ako je 

činnosť srdca, dýchanie, telesná teplota a pod. Je to minimálne množstvo energie, ktorú telo potrebuje 
na preži琀椀e. 

• Fyzická ak琀椀vita a pohyb (10 – 30 %). Čím je jedinec ak琀vnejší, tým viac energie potrebuje. 
• Termický efekt (asi 10 %). Je energia potrebná na trávenie potravy a živín. Viac energie sa spotrebuje 

na trávenie bielkovín, najmenej na trávenie tukov. Viac energie sa spotrebuje, ak stravu prijímame 
rozdelenú do niekoľkých denných jedál, nie naraz.
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Potrava ako zdroj energie

Energia v číslach, Živiny ako zdroj energie, Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké požiadavky, Ako energiu prijímame a vydávame, …

Celkový  
výdaj  

energie

Fyzická  
ak琀椀vita

Termický efekt  
pre potraviny

Bazálny  
metabolizmus

Zdroj obrázka: h琀琀ps://pressbooks.calstate.edu/nutri琀椀onand昀椀tness/chapter/es琀椀ma琀椀ng-energy-expenditure/

ZAPAMÄTAJTE SI!

Ak je cieľom chudnu琀椀e, treba znížiť energe琀椀cký príjem a zvýšiť energe琀椀cký výdaj. Malo by sa tak diať 
pod kontrolou odborníka na telesnú hmotnosť, osobitne ak sa jedná o de琀椀 a dospievajúcich.

Potreba energie je individuálna. Závisí od viacerých faktorov:
• Pohlavie (viac muži ako ženy).
• Vek (viac v období rastu a vývoja).
• Tehotenstvo a dojčenie.
• Fyzická ak琀椀vita (práca a šport).
• Telesná hmotnosť a zloženie tela (viac pri vyššom podiele svalov).
• Zdravotný stav (špeciálne nároky pri niektorých ochoreniach).
• Kontrola telesnej hmotnos琀椀 (cielené chudnu琀椀e, priberanie, udržiavanie).

Odhadovaná priemerná denná potreba energie je približne:

Dospelí Ženy 1 800 – 2 800 kcal
Tehotné a dojčiace 2 600 – 2 900 kcal
Muži 2 000 – 3 200 kcal 

De琀椀 1 200 – 1 800 kcal

Dospievajúci Chlapci 1 600 – 2 600 kcal
Dievčatá 1 400 – 2 200 kcal

Starší dospelí Muži 1 800 – 2 400 kcal
Ženy 1 600 – 2 200 kcal

1 kcal = 4,2 kJ

Uvedené hodnoty závisia od veku a úrovne fyzickej ak琀椀vity. Na presnejší výpočet sa používajú rôzne 
vzore, on-line kalkulačky alebo kalorické tabuľky.
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ZAPAMÄTAJTE SI!

Potrava má poskytnúť primerané množstvo energie (kalórií). 
Treba konzumovať potraviny bohaté na živiny, nie na energiu.
Pravidelný príjem potravy poskytuje pravidelný príjem energie.
Pozornosť treba venovať veľkos琀椀 porcie a jej energe琀椀ckej hodnote. 

Ak琀椀vita 1:
Energia v mojom jedle (12 – 14 rokov)

Pomôcky:
 tabuľka – týždenný rozvrh jedla 
 pero

1. Pomocou webovej stránky: www.kaloricketabulky.sk, www.kaloricketabulky.cz,  
h琀琀ps://www.foodpal-app.com/en/doplň do tabuľky energe琀椀ckú hodnotu svojej desiatej.

Dátum:

Potravina
Hmotnosť  

[g]
Bielkoviny

[g]
Sacharidy

[g]
Tuky
[g]

Energia
[kJ]

B) AKTIVITY NA VÝBER (30 – 60 MIN.) 

12

Potrava ako zdroj energie

Energia v číslach, Živiny ako zdroj energie, Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké požiadavky, Ako energiu prijímame a vydávame, …
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Potrava ako zdroj energie

Energia v číslach, Živiny ako zdroj energie, Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké požiadavky, Ako energiu prijímame a vydávame, …

2. Prečítaj si, aký je energe琀椀cký výdaj človeka pri niektorých ak琀椀vitách.

 (Hodnoty v tabuľke sú orientačné. Výdaj energie jednotlivca závisí od niekoľkých faktorov, 
ako sú telesná hmotnosť, vek, pohlavie, úroveň fyzickej ak琀椀vity a metabolizmu. Pretože každý 
je individuálny, presné číslo je ťažké určiť bez detailných informácií o konkrétnom človeku.)

Ak琀椀vita Výdaj energie [kJ]
pre človeka s hmotnosťou 60 kg

Sedenie, TV, telefonovanie, čítanie 360

Chôdza po rovine – 5 km/hod. 1 040

Beh 9 km/hod. 2 010

Hra na bežnom hudobnom nástroji 630

Domáce cvičenie 1 040

Volejbal 750

Plávanie 1 360

Bežné upratovanie – vysávanie, domáce práce,  
umývanie dlážky (väčšina bežných prác) 630

3. Vyber z tabuľky ak琀椀vity, ktoré by si mal vykonať, aby sa tvoj výdaj energie rovnal príjmu 
energie z desiatej.

ZAPAMÄTAJTE SI!

Rozsah odhadovanej potreby denného energe琀椀ckého príjmu je pre kategóriu starších de琀 a dospieva- 
júcich značne široký v závislos琀椀 od úrovne ich fyzickej ak琀椀vity. Chlapci majú vyššiu potrebu príjmu 
kalórií ako dievčatá. Výdaj energie závisí aj od životného štýlu.

Sedavý životný štýl: zahŕňa iba fyzickú ak琀椀vitu v rámci ru琀椀nného života. 

Stredne ak琀vny životný štýl: zahŕňa fyzickú ak琀椀vitu zodpovedajúcu chôdzi približne 2,4 – 4,8 km za 
deň rýchlosťou 4,8 – 6,5 km/hod. 

Ak琀vny životný štýl: zahŕňa fyzickú ak琀椀vitu zodpovedajúcu chôdzi viac ako 4,8 km za hodinu na deň 
rýchlosťou 4,8 – 3 až 4 míle za hodinu, a to okrem fyzických ak琀椀vít, ktoré vyžaduje bežný ru琀椀nný život.
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Ak琀椀vita 2:
Energe琀椀cké nakupovanie – domáca úloha, prezentácia projektu na hodine 
(10 – 14 rokov)

Pomôcky:
 tabuľka – týždenný rozvrh jedla 
 pero

1. Vyber si jeden deň, keď pôjdeš s rodičmi na nákup.

2. Z nákupu vyber päť potravín a z ich obalu vypíš energe琀椀cké hodnoty do tabuľky:

Potravina
Hmotnosť  

[g]
Bielkoviny

[g]
Sacharidy

[g]
Tuky
[g]

Energia
[kJ]

3. Z potravín uvedených v tabuľke skús pripraviť také jedlo, aby neprekročilo energe琀椀ckú hodno-
tu od 1 400 do 3 200 kcal za deň (6 000 – 13 400 kJ), čo je odhadovaná potreba energe琀椀ckého 
príjmu pre staršie de琀椀.

4. Priprav plagát s obalmi zo svojho nákupu a receptom na jedlo, ktoré si pripravil. Svoj plagát 
prezentuj pred spolužiakmi v škole. Dĺžka prezentácie by nemala byť viac ako 3 minúty. 

Energia v číslach, Živiny ako zdroj energie, Energe琀椀cká bilancia a energe琀椀cké požiadavky, Ako energiu prijímame a vydávame, …

Potrava ako zdroj energie
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Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryža a zemiaky. Mlieko, mliečne výrobky a syry. Mäso, ryby, vajcia, strukoviny, …

A) ÚVOD DO TÉMY (15 MIN)

Potraviny, pochu琀椀ny (napr. káva, čaj, korenie) a nápoje sú požíva琀椀ny, teda látky určené na požívanie – 
jedenie a pi琀椀e v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave. Obsahujú rôzne živiny a majú rôzny 
obsah energie (kalórií). 

Potravinové skupiny sú skupiny potravín a nápojov, ktoré majú podobné zastúpenie živín a zvyčajný 
spôsob konzumácie. Sú znázornené v podobe potravinových tanierov alebo pyramíd. 

Potravinová pyramída je vizuálny nástroj, ktorý sa používa na znázornenie vyváženej stravy pre zdravý 
životný štýl. Znázorňuje, ktoré potraviny by sa mali v strave uprednostňovať, koľko ich treba konzumovať 
a ako často.

ZAPAMÄTAJTE SI!

Stravovať sa treba pestro a vyvážene, aby sme predišli akémukoľvek nedostatku, ale aj nadbytku 
živín a energie. Neprejedajte sa!

V tejto kapitole si predstavíme potravinovú pyramídu a jej skupiny, ktorú pripravili odborníci na Slovensku. 
O množstve a frekvencii ich konzumácie hovorí ďalšia kapitola.

 Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryža a zemiaky.  
Mlieko, mliečne výrobky a syry. Mäso, ryby, vajcia, strukoviny,  
orechy a semienka rastlín. Tuky, oleje a ná琀椀erky. Cukry a soľ.

3. POTRAVINY A SKUPINY POTRAVÍN

Potraviny a skupiny potravín
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MLIEKO

SÓJA TOFU

POTRAVINOVÁ PYRAMÍDA
sprievodca stravovaním u dospelých

Potraviny a nápoje

bohaté na tuky, cukry a soľ

Tuky, oleje, nátierky

Potraviny bohaté 
na bielkoviny

Potraviny bohaté 

na škroby

Vyhýbajte sa konzumácii! 
Ak ich konzumujete, robte tak len výnimočne a iba v malom množstve. 

Minimalizujte pitie sladených nealkoholických nápojov. 
Nepite, alebo minimalizujte konzumáciu alkoholických nápojov.

Konzumujte iba malé množstvo.
Konzumujte také tuky, oleje a nátierky, ktoré podporujú zdravie. 

Cenným zdrojom prospešných tukov sú rastlinné netropické oleje 
a nátierky, mastné ryby, orechy a avokádo.

Preferujte mlieko a kyslomliečne výrobky 
s nízkym obsahom tuku. Dôležitý zdroj vápnika. 

* Jedzte viac strukovín a rýb, menej mäsa.  Potraviny 
striedajte. Dôležité zdroje bielkovín, železa a vitamínu B12.

Preferujte celozrnné potraviny. 
Dôležitý zdroj vlákniny. Menší počet porcií: ženy, starší ľudia, 

pri nízkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti. 
Pri vysokej fyzickej aktivite výnimočne 5 – 7 porcií.

Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.
Na pestrosti druhov a rozmanitosti farieb záleží.

Obsahujú veľa vitamínov, minerálnych a prospešných 
biologicky aktívnych látok, vlákniny a málo kalórií.

Neškrobová 
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Pitný režim
Od smädu pite vodu. 

Primerane pite vhodné tekutiny.

Buďte fyzicky aktívni!
Aspoň 150 – 300 minút týždenne strednej intenzity alebo  

75 – 150 min. týždenne intenzívnej aeróbnej fyzickej aktivity.  

Aspoň 2 dni týždenne silové cvičenie. Obmedzte dlhé sedenie.
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malé 

množstvo

3
porcie 
denne

2
porcie 
denne

+

3-5
porcií 
denne

5-7
porcií 
denne

Aká je veľkosť porcie?

Priemerná denná energetická 

potreba pre dospelých                                                                                                                                 

fyzicky aktívni: 10 500 kJ/2500 kcal 

fyzicky neaktívni/sedaví: 8 400 kJ/2 000 kcal                                                                                                                     muži
fyzicky aktívne: 8 400 kJ/2 000 kcal 

fyzicky neaktívne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal.ženy

Potravinová pyramída pripravená podľa Preventívneho postupu MZ SR 2022 „Odporúčania pre stravovanie a výživu u dospelých” založené na potravinových skupinách.Tieto odporúčania sú 
všeobecným návodom pre zdraviu prospešné stravovanie u dospelých, nenahrádzajú rady lekára. Vždy  je  potrebné zohľadniť zdravotný stav a ďalšie faktory, ktoré ovplyvňujú stav výživy jedinca.

*

Zelenina, šalát a ovocie, obilniny, 

strukoviny, ryža a cestoviny

200 ml  pohár

Hydina, ryby, 

chudé mäso

veľké ako dlaň

Oleje

1 čajová lyžička 

na osobu

alebo

kusy

1 kus stredného ovocia, 2 – 4 kusy menšieho ovocia, 

hrsť drobného ovocia, neslaných orechov, 1 veľký zemiak, 

2 tenké kúsky chleba, 2 tenké plátky syra, 1 téglik jogurtu

1
porcia

=

                        ROZMANITOSŤ

      PRIMERANOSŤ      UMIERNENOSŤ
3 princípy stravovania prospešného pre zdravie

½ŘǊƻƧΥ ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƘŜŀƭǘƘΦƎƻǾΦǎƪκΚtƻǎǘǳǇȅπtǊŜǾŜƴŎƛŀ

ZAPAMÄTAJTE SI!

tƻǘǊŀǾƛƴƻǾł ǇȅǊŀƳƝŘŀ ƧŜ ǇƻƳƾŎƪŀ ǇǊŜ ȊŘǊŀǾŞ ǎǘǊŀǾƻǾŀƴƛŜΦ 
tŜǎǘǊȇ ǾȇōŜǊ ǇƻǘǊŀǾƝƴ Ȋ ǇǊǾȇŎƘ ǑǘȅǊƻŎƘ ǇƻǎŎƘƻŘƝ ǎ ǾƘƻŘƴƻǳ ŦǊŜƪǾŜƴŎƛƻǳ ŀ ǇǊƛƳŜǊŀƴƻǳ ǾŜƯƪƻǎǙƻǳ 
ǇƻǊŎƛŜ ǇƻǎƪȅǘǳƧŜ Řƻǎǘŀǘƻƪ ȌƛǾƝƴ ŀ řŀƭǑƝŎƘ ŘƾƭŜȌƛǘȇŎƘ ƭłǘƻƪ ǇǊŜ ȊŘǊŀǾŞ ŦǳƴƎƻǾŀƴƛŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ {Ǉƻƭǳ 
s ŦȅȊƛŎƪƻǳ ŀƪǝǾƛǘƻǳ ǳŘǊȌƛŀǾŀ ƻǇǝƳłƭƴǳ ǘŜƭŜǎƴǵ ƘƳƻǘƴƻǎǙ ŀ ǘȇƳ ȊƴƛȌǳƧŜ ǊƛȊƛƪł ǾȊƴƛƪǳ ǊƾȊƴȅŎƘ ƻŎƘƻǊŜƴƝΦ
{ǘǊŀǾƻǾŀƴƛŜ ǇƻŘƯŀ ǇƻǘǊŀǾƛƴƻǾŜƧ ǇȅǊŀƳƝŘȅ ƧŜ ǇǊƻǎǇŜǑƴŞ ŀƧ ǇǊŜ ǇƭŀƴŞǘǳΦ

Potraviny a skupiny potravín ΚΚΚ

½ŜƭŜƴƛƴŀ ŀ ƻǾƻŎƛŜΦ /ŜƭƻȊǊƴƴŞ ƻōƛƭƴƛƴȅΣ ŎŜǎǘƻǾƛƴȅΣ ǊȅȌŀ ŀ ȊŜƳƛŀƪȅΦ aƭƛŜƪƻΣ ƳƭƛŜőƴŜ ǾȇǊƻōƪȅ ŀ ǎȅǊȅΦ aŅǎƻΣ ǊȅōȅΣ ǾŀƧŎƛŀΣ ǎǘǊǳƪƻǾƛƴȅΣ Χ






















































































