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Kľúčové fakty o zdravom stravovaní

Vysvetlenie pojmov: „zdraviu prospešné stravovanie“ –
„zdravé stravovanie“ – „zdravá strava“ – „zdravá výživa“.

Zdraviu prospešné stravovanie: je najsprávnejší a korektný 
pojem

Zdravé stravovanie: je kratšie, ale výstižné a vo svete 
akceptované pomenovanie: „healthy diet“. 

Je to taká strava, ktorej konzumácia: 
▬ dodáva telu všetky potrebné živiny,
▬ chráni pred podvýživou,
▬ podporuje zdravie,
▬ znižuje riziká chronických chorôb
(obezita, cukrovka, rakovina, choroby srdca a ciev)



Plnohodnotná pestrá strava a zdravá výživa 
musí spĺňať niekoľko základných kritérií:



● Nezdravá strava a nedostatok fyzickej aktivity:
▬ sú hlavnými globálnymi rizikami pre zdravie.

● So zdravým stravovaním treba:
▬ začať už od skorého veku dieťaťa.

● Už samotné dojčenie podporuje:
▬ zdravý rast a celkový vývoj  dieťa, kognitívne – duševné
schopnosti dieťaťa,
▬ je prospešné aj pre jeho zdravie v neskorších fázach života.

● Znižuje riziko vzniku obezity a ďalších chronických
▬ neinfekčných ochorení v neskoršom veku života.



Zdravé stravovanie:
● Nemá podporovať nežiaduce priberanie telesnej hmotnosti.

▬ príjem a výdaj energie (kalórií) a má byť u zdravého človeka v rovnováhe.

● Zdraviu prospieva strava:
▬ s vysokým obsahom celozrnných výrobkov,  zeleniny, ovocia, strukovín a
orechov,
▬ s nízkym obsahom soli, voľných cukrov a tukov,
najmä nasýtených a trans-mastných kyselín.

● Výhody zdravého stravovania sa prejavujú:
▬ v lepších výsledkoch pri vzdelávaní, produktivite práce a
▬ v lepšom zdraví počas celého života jedinca.

● Zdravá strava je navyše ekologicky udržateľnejšia, pretože sa spája:
▬ s nižšími emisiami skleníkových plynov a
▬ s nižšou spotrebou sladkej vody a pôdy.

Základné predpoklady zdravého stravovania 



Potrava patrí medzi základné podmienky existencie človeka. 

● človek pre svoju existenciu nevyhnutne potrebuje prijímať potravu.

Funkciou a cieľom príjmu potravy:

● je dodávka energie a živín,

● všestranná podpora telesných a duševných funkcií organizmu.
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● Potravu musíme prijímať počas
▬ celého života.

● Jeme stravu, ktorá sa skladá:
▬ z rôznych potravín,
▬ živočíšneho alebo rastlinného pôvodu.

● Potrava (jedlo) je jednou zo základných
životných potrieb človeka.

● Potrava obsahuje živiny, čo sú látky
▬ nevyhnutné pre rast a obnovu tkanív a
▬ reguláciu všetkých životných procesov
metabolizmus.





● Súčasné usmernenia o správnom stravovaní:
▬ sú postavené na potravinových skupinách.

● Potraviny, ktoré podporujú zdravie:
▬ sa odporúča konzumovať častejšie

▬ a/alebo vo väčších porciách:

▬ zelenina, ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny, nízkotučné
mliečne výrobky, ryby, a ďalšie.

● Potraviny, ktoré majú negatívny vplyv na zdravie:
▬ sa odporúča konzumovať zriedkavejšie

▬ a/alebo v menších porciách.

● Názorné pomôcky pre spotrebiteľov o zdravom stravovaní
▬ delia potraviny do niekoľkých potravinových skupín, a sú to:

▬ potravinové pyramídy alebo

▬ zdravé“ taniere.
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UK
Vizuálna 
pomôcka:

The Eatwell Guide 

2016

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



∆ Energia: vaše telo potrebuje každý deň dobíjať
energiu.

∆ Živiny: vaše telo okrem energie vyžaduje aj neustálu
dodávku mnohých užitočných látok, ktoré sú 
nevyhnutné pre správne fungovanie vášho organizmu. 

∆ Voda: pre správne fungovanie vášho tela musíte
navyše každý deň piť vodu. 

∆ Pravidelnosť, pestrosť: vaše telo vyžaduje, aby
ste pravidelne konzumovali potraviny z rôznych 
skupín.

∆ Čerstvosť: najlepšie sú čerstvé potraviny.
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Energetické (kalorické) požiadavky závisia od:

Hmotnosť, výška  Vek Pohlavie 

Telesné zloženie Fyzická aktivita 

Zdravie Dedičné faktory



Niekoľko všeobecných rád ohľadom potrebného množstva príjmu stravy:

1.Rovnováha: Treba dodržiavať vyváženú stravu, ktorá obsahuje dostatok bielkovín, sacharidov, tukov,
vitamínov a minerálnych látok.

2.Porcie: Veľkosť porcií závisí od individuálnych potrieb.

3.Pocit hladu a pocit sýtosti: Hlad a sýtosť sú prirodzené pocity, ktoré signalizujú potrebu  jesť
alebo naopak, požiadavku neprijímať stravu. Podľa toho treba prispôsobiť aj množstvo a zloženie jedla.

4.Pravidelnosť a častosť jedenia: Je lepšie jesť pravidelne a primerane často v priebehu dňa.
Pre niekoho je lepšie jesť menšie porcie častejšie počas dňa – napríklad (raňajky – desiata –
obed – olovrant – večera). Inému bude vyhovovať jesť väčšie porcie menej často počas dňa – napríklad 

(raňajky – obed – večera). Dodržiavanie pravidelného režimu stravovania pomáha udržiavať 
stabilnú hladinu energie a zlepšuje metabolizmus.

5.Variabilita: Pre zabezpečenie dostatočného prísunu živín treba konzumovať rôznorodé potraviny.
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Význam stravovacích odporúčaní





Vyvážená strava 
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Význam rastlinnej stravy pre zdravie 



Význam rastlinnej stravy pre planétu zem 



Názorné pomôcky:
- taniere a
- pyramídy
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Obrázky: Freepik.com - by @jcomp



Potravinové pyramídy sú dokonalým sprievodcom 
pri plánovaní zdravej a vyváženej stravy







Naučme sa chápať
Potravinovej 

pyramíde



Slovenská 

potravinová 

pyramída

MZSR, 2023



CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, and 
includes icons by Flaticon, and infographics & images by Freepik

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

	Snímka 1
	Snímka 2: Zdraviu prospešné stravovanie
	Snímka 3: Obsah – alebo o čom bude reč
	Snímka 4: Prečo jeme
	Snímka 5: Kľúčové fakty o zdravom stravovaní
	Snímka 6
	Snímka 7: Kľúčové fakty o zdravom stravovaní
	Snímka 8
	Snímka 9
	Snímka 10
	Snímka 11: Čo jeme
	Snímka 12: Čo jeme 
	Snímka 13: Čo jeme: delenie potravín 
	Snímka 14
	Snímka 15
	Snímka 16
	Snímka 17
	Snímka 18: Čo treba povedať žiakom
	Snímka 19: Koľko musíme jesť
	Snímka 20: Koľko musíme jesť?
	Snímka 21: Koľko musíme jesť?
	Snímka 22: Ako súvisí výživa so zdravím
	Snímka 23: Strava zásadne ovplyvňuje náš život
	Snímka 24: Stravovanie vplýva na zdravie
	Snímka 25: Vyvážená strava 
	Snímka 26: Strava má byť pestrá, rozmanitá a vyvážená.
	Snímka 27: Rastlinná strava má prevažovať
	Snímka 28: Rastlinné potraviny treba dopĺňať živočíšnymi.
	Snímka 29: Názorné pomôcky: - taniere a                  - pyramídy 
	Snímka 30: Názorné pomôcky: „zdravé“ taniere
	Snímka 31
	Snímka 32
	Snímka 33
	Snímka 34: Zdravo rozdelený tanier
	Snímka 35: Názorné pomôcky: „potravinové“ pyramídy
	Snímka 36: Názorné pomôcky: „potravinové“ pyramídy
	Snímka 37: Názorné pomôcky: „potravinové“ pyramídy
	Snímka 38
	Snímka 39
	Snímka 40: Vďaka za Vašu pozornosť !

