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Potrava

Vyziva sa zaéina: potravou a jedenim.

Pri jedeni sa do tela dostava: , ZloZzena z roznych potravin a napojov.

Ziviny

Potraviny obsahuju zakladné latky:

bielkoviny, sacharidy, tuky

Ziviny sa v traviacom trakte rozstiepia na mensie vyzivné latky:
tie sa vstrebavaju z GIT do krvného obehu a
dostanu sa k vSetkym organom a tkanivam ludského tela.

Ziviny poskytnii bunkam energiu (kalorie) a Ziviny:
potrebné pre rast, vyvoj, tvorbu vlastnych buniek a tkaniv
a pre mnohé d'alSie funkcie nevyhnutné pre Zivot ¢loveka.
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Co je potrava?

Potrava (strava) dodava telu vvzivu,
— a preto patri medzi ZAKLADNE PODMIENKY PRE ZIVOT ¢loveka.

Potrava sa sklada z velkého mnozstva potravin a napojov,
— clovek prijima potravu JEDENIM.

Konzumacia potravy (potraviny, napoje, jedlo):

— USPOKOJUJE POTREBY a poziadavky tela:

— na energiu, rast, vyvoj, tvorbu a obnovu telesnych organov a tkaniv,
— regulaciu a ochranu organizmu.

Obrazok: Freepik.com

Konzumacia spravne zvolenych potravin a napojov,
— ktoré zabezpecia VYVAZENY A PESTRY PRIJEM VSETKYCH potrebnych Zivin a

— primerany prijem ENERGIE,
— zabezpeci DOBRU VYZIVU a PODPORI ZDRAVIE kazdého cloveka po cely zivot.
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Funkcia a ciele prijmu potravy

® Funkciou a cielom prijmu potravy je:
) podpora telesnych a mentalnych funkcii organizmu.

® Potrava sa sklada z celého spektra potravin,
) kazda potravina ma presne definované zloZenie Zivin.

® Potrava a vyziva zabezpecuju:
) rast a vyvoj deti a dospievajlcej mladeze,
) podporuju budovanie a obnovu telesnych buniek a Struktar,
) pomahaju udrziavat fungovanie organov a organizmu.

Obréazok: Freepik.com



Vyziva/nutricia

v' Vlyziva predstavuje subor biochemickych a fyziologickych pochodov
|latok, ktoré organizmus prijima a vyuziva z vonkajsieho prostredia,
nevyhnutnych k Zivotu.

v Biologicky hodnotna vyziva by mala pokryvat fyziologické potreby
Cloveka, umerne k jeho potrebam vzhladom na vek, pohlavie, druh
vykonavanej prace.

v" V obdobi detstva a dospievania musi vyziva zabezpecovat nielen
primerané hmotnostné a vyskové prirastky, ale aj pohlavné dozrievanie a
dobudovanie vnutornych systémov.

v’ Zdrava vyZziva ma byt hygienicky neskodna a epidemiologicky bezpecnd a
ma spirat poZiadavky prevencie chronickych choréb.
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Vyznam a utilizacia zloziek vyzivy

Vyznam a vyuzitie vyzivy:

® budovanie, obnova a reparacia buniek, tkaniv a organov

® energia (praca, pohyb, transport, travenie, a d’alsie funkcie)

@ telesny rast a vyvoj (intrauterinny vyvoj, detstvo, dospievanie)

@ mentalne a psychické aktivity

® imunita a zapal

V}’,Z n am Vyi iVy @ regula¢né a signalne funkcie

@ hormonalne a endokrinné funkcie

p re élOVeka @ reprodukcia

@ krvotvorba a hemostaza

@ travenie — digescia a absorpcia

@ dychanie — respiracia

@ vyluCovanie — exkrécia

® hojenie ran




Vyvazena a plnohodnotna je strava:
P vtedy, ak pri pravidelnej konzumacii,
P poskytuje konzumentovi vSetky potrebné ziviny v spravhom mnozstve.

Vyvazena a plnohodnotna je strava:
P dokaze lud'om citit sa a vyzerat ¢o najlepsie.

Vyvazena a plnohodnotna je strava:

P udrzuje energiu a zdravie,

P predchadza zavaznym chronickym chorobam, a to:

P v blizkej, ako aj vzdialenej budticnosti (v neskorSom veku).

g@ @ Obréazok: Freepik.com




Zapamatajte sil

Potrava patri medzi zakladn& poamienky existencie cloveka (podobne ako voda

alebo vzauch Kyslik).

Zapamatajte si!

Funkciou a ciel'om prijmu potravy je dodavka energie a Zivin a vSestranna
podpora telesnych a duSevnych uloh tela. Potrava sa sklada z celého spektra
potravin, pricom kazda potravina ma presne definované zloZenie Zivin.
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Zapamatajte si!
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Traviaci trakt

dstrn dutea | Traviaci trakt — gastrointestinalny trakt — GIT
oty |
- am ® Tréviaci trakt sldZi na:
s S | paterik — prijem a travenie potravy,
podjazykov - - vstrebavanie Zivin do krvného obehu,
B " — vylu&ovanie nevstrebatelnych zvyskov.

©® Traviaci trakt sa zacina:

s i - Ustnou dutinu, pokracuje pazerakom, Zaludkom
pecen * . . p 4. 0 o
Slenik - | ‘slinivi bruing (penkreas} a dvanastnikom: horny traviaci trakt,
zléovod + wyvod ki s @ 0 [1S25 o7 y . e «
i i — pokracuje daldim Eastami tenkého &reva,
tenké érevo ki hrubym ¢revom a konci sa koneénikom a
dvanistnk 17/ [ o2 o kone&nikovym otvorom: dolny traviaci trakt.
1\ pny
bedrovnik tracnik
-+ slepéc . 7y e r o . ) we r
ST ® Medzi trdviace organy patria aj d'alSie orgény,
tracnik . P e v erv -
apendix — | esovith Kucka - slinné Zlazy, pecen, ZICnik a pankreas.
analny otvor | e = koneénik %




MAKROZIVINY — MAKRONUTRIENTY:

su zakladné vyzivné latky v potravinach a patria sem:

e BIELKOVINY,
o SACHARIDY
o TUKY

ENERGIA: Tieto Ziviny poskytuju &loveku energiu, &ize kalérie. Telo ich
v8ak nevyuziva iba ako zdroj energie,

RAST A VYVOJ: Potrebuije ich aj pre svoj rast a vyvoj (v obdobi
detstva a dospievania) a

OBNOVA BUNIEK A TKANIV:
METABOLIZMUS — LATKOVA VYMENA.: Pre obnovu buniek a

tkaniv, latkova premenu (metabolizmus),

HORMONY, ENZYMY, ZRAZANIE KRVI, HOJENIE RAN:

pre tvorbu ddlezitych latok s réznymi fyziologickymi funkciami.
Zakladné makroziviny prijimame denne v potrave v pomerne velkych

mnozstvach a ich denny prijem sa udava v gramoch.
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su dalSie ,drobné” avS§ak vyznamné vyzivné latky v potravinach: E

§
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ESENCIALNE MIKRONUTRIENTY: do tejto skupiny patria velmi délezité

Ziviny, z ktorych mnohé su pre Zivot ¢loveka nevyhnutné — esencialne (V, ML, SP),

NEESENCIALNE MIKRONUTRIENTY: st to dalsie biologicky aktivne latky,
ktoré sice esencidlne nie sU, ale vyznamne podporuji zdravie konzumentov.
NajddlezitejSim zdrojom mikroZivin su rastlinné potraviny (fytonutrienty), a to
nielen zelenina a ovocie, ale aj celozrnné obilniny (celozrnné druhy chleba, pediva,
cestovin a ryze), ako aj strukoviny, orechy a rastlinné semienka. Mnoho cennych
mikroZivin obsahuju aj Zivoéisne potraviny (maso, hydina, ryby, mlieko, mlieCne
vyrobky a vajcia).

Obrazok: Freepik.com

Mikroziviny prijimame denne v potrave iba vo velmi malych mnoZstvach a ich

denny prijem sa udava spravidla v .
Yy prij p — !9
Z
M &



Voda neobsahuje Ziadnu energiu a nie je pravom slova
zmysle Zivinou.

Voda je v8ak absoldtne nevyhnutna pre Zivot Cloveka. Bez
vody neexistuje Zivot. 50-70 % z celkovej telesnej
hmotnosti Cloveka tvori prave voda.

Podiel vody na celkovej hmotnosti ¢loveka zavisi
predovsSetkym od veku.

V detstve je podiel vody v tele najvyssi a s postupujicim
vekom postupne klesa.

Vodu prijimame predovsetkym v ramci pitného rezimu vo
forme tekutin a napojov.

Bohatym zdrojom vody je v3ak aj €erstva zelenina a
ovocie, ale takisto aj mlieko alebo polievky.

HH:'. = ﬁ

|
AL B8 ==

Obrazok: Freepik.com

X X 2
X 2 2
2 & 2
2 & 2
2 & 2

L

J-

\

%






BIELKOVINY

Bielkoviny patria medzi zakladné Ziviny.

Bielkoviny su pre zivot nevyhnutné.
bez nich nie je mozné fungovanie a Struktura
zivych buniek.

Bielkoviny su zodpovedné za funkcie, ako je:
- rast a oprava,

— hormonadlna a enzymaticka Cinnost,

- tvorba protilatok,

- tvorba svalov.

PROTEIN

Obrazok: Freepik.com



Potraviny bohaté na bielkoviny su:
e Dodlezitym zdrojom energie

e Zdrojom aminokyselin, (stavebné kamene bielkovin)
ddlezitym pre tvorbu vlastnych bielkovin,
(stavebné kamene bielkovin)
ludské bunky nedokazu tvorit vSetky aminokyseliny

e Niektoré aminokyseliny si clovek dokaze zadovazit
len tak, Ze ich prijima z potravy —

PROTEIN

Obrazok: Freepik.com

Takmer vSetky potraviny obsahuju ur¢ité mnozstvo
bielkovin, ale ich mnozstvo a kvalita sa zna¢ne lisia.



AMINOKYSELINY

Bielkoviny su zostavené z 20 r6znych aminokyselin.

Niektoré aminokyseliny, ktoré prijimame z bielkovin v potrave, su pre ¢loveka
nenahraditelné, pretoze napriek tomu, ze ich ludia pre svoj zivot nevyhnutne
potrebuju, nedokazu ich vytvorit vo svojom tele z inych latok.

Tieto aminokyseliny sa nevyhnutne
Takéto aminokyseliny sa nazyvaju esencialne aminokyseliny.

Dokopy existuje

Ostatné aminokyseliny mdze ¢lovek takisto prijimat z bielkovin v potrave,
dokaze si ich v3ak

Preto nie je nevyhnutne odkazany na ich prijem z potravy. Takéto
aminokyseliny sa nazyvaju neesencialne aminokyseliny.

Dokopy existuje



Aminokyseliny:

zakladneé kamene bielkovin

Skr. Cely nazov )‘\"\ ‘I-l'
NH; s/\/%(m S OH
A |Ala | Alanin III e \il - li-[
il 1 & 2 . 2
C | Cys | Cystein Arginin Histidin
D | Asp | Kyselina asparagova 0
E | Glu |Kyselina glutdmova i E
- T e 0
F |Phe | Fenylalanin
| | NH, H -
G |Gly | Glycin . ‘»ﬂh
H |His | Histigin Isoleucin Leur:ln
I |lle |lzoleucin ?
NH.
K [Lys |Lyzin \/v(“\“
L | Leu |Leucin NH; H
M | Met | Metionin Methionin
N | Asn | Asparagin
P |Pro |Prolin /SA\Q
Q | GIn | Glutamin NH, H "
R | Arg | Arginin Threonin
S | Ser | Serin o
T | Thr | Treonin - ‘ ~ “~OH
V |val |valin S NHp H :
. | :
W | Trp | Tryptofan H NH:; H
Y |Tyr | Tyrozin Tn-‘"rptOfan Valin

H
)&IOH
H,N

Ala

Gly

Iz

Thr

Trp
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Chemicka $trukttra 20 proteinogénnych aminokyselin (zdroj: Wikipédia, 2016)

Nazvy a skratky 20 proteinogénnych aminokyselin. Esencidlne a semiesencidlne aminokyseliny (zdroj: Wikipédia, 2016)




Podla povodu sa bielkoviny delia na:
zivocCisne bielkoviny
rastlinné bielkoviny

bielkoviny z rias

bielkoviny z netradiénych zdrojov PROTEIN

Podl'a obsahu esencialnych aminokyselin sa bielkoviny delia na:
Kompletné bielkoviny (uplné, plnohodnotné)

Nekompletné bielkoviny (neupiné, neplnohodnotné)

Obrazok: Freepik.com
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Kompletnymi bielkovinami sa nazyvaju bielkoviny z takych potravinovych zdrojov, ktoré obsahuji primerané mnozstva
vSetkych esencialnych aminokyselin potrebnych pre Zivot.

Zdrojom kompletnych bielkovin st ZIVOCISNE POTRAVINY (maso, hydina, ryby, vajcia, mlieko a mlieéne vyrobky).

Su to bielkoviny z potravinovych zdrojov, ktorym chyba jedna alebo niekolko esencialnych aminokyselin, ktoré su
nevyhnutne potrebné pre [udi a iné zvieratd, alebo preto, Ze je obsah jednej alebo viacerych esenciadlnych aminokyselin
v nich nedostatocne nizky.

Zdrojom neuplnych bielkovin st predovietkym RASTLINNE POTRAVINY (napr. obilniny, strukoviny, orechy, semena).

bielkovinami / vynimkou su bielkoviny zo séje (strukovina) a z quinoa (obilnina).

Nekompletné bielkoviny sa méZzu v jedle kombinovat, aby sa vytvorili kompletné bielkoviny (napr. kombinaciou ryze,
chleba, peciva alebo cestovin s fazulou, SoSovicou alebo s akoukolvek inou strukovinou). Tieto potraviny sa nemusia
pritom jest sucasne, aby ich telo vyuZilo na tvorbu svojich vlastnych bielkovin. Staci, ak tieto navzajom sa doplfiujuce
bielkoviny zjeme v priebehu 24 hodin.

Kombinaciou r6znych zdrojov bielkovin méze byt rastlinna strava zdrojom kompletnych pinohodnotnych bielkovin.




Zapamatajte si!

Prijem bielkovin v potrave v dostato¢nom mnozstve je pre zdravie a zZivot
Cloveka nevyhnutny.

VSetky potravinové zdroje bielkovin (ZivociSne aj rastlinné potraviny) obsahuju 20
rozlicnych aminokyselin. Pomer jednotlivych aminokyselin je v réznych
potravinach odlisny.

9 z 20 aminokyselin musime prijimat v potrave, lebo si ich nase telo nedokaze
vytvorit samé. Tieto aminokyseliny sa nazyvaju esencialne aminokyseliny.

11 z 20 aminokyselin, ktoré organizmus ¢loveka takisto potrebuje, si nase telo
dokaze vyrobit aj samo, takze ich prijem z potravy nie je nevyhnutny. Tieto
aminokyseliny sa nazyvaju neesencialne aminokyseliny.

Pestra a plnohodnotna strava, ktora obsahuje potraviny zivodiSneho aj
rastlinného povodu, je zdrojom kompletnych, plnohodnotnych bielkovin s obsahom
vSetkych esencialnych aj neesencialnych aminokyselin.

Kompletna zostavu vietkych esencidlnych aminokyselin v3ak vieme ziskat
aj konzumaciou réznych rastlinnych potravin obsahujlcich bielkoviny. Dobrymi
rastlinnymi zdrojmi bielkovin su strukoviny (vratane séje, tofu a inych sdjovych
vyrobkov), obilniny, orechy a semienka rastlin. Kombinacia rastlinnych zdrojov
bielkovin (napriklad strukoviny + obilniny) poskytuje ludom, ktori jedia iba
rastlinna stravu (vegani), vSetky aminokyseliny vratane esencidlnych. Okrem toho
su rastlinné potraviny vacsinou lacnejSie nez zZivociSne, navyse obsahuji menej
tuku a kalérii ako maso. Su preto dblezitym dopinkovym zdrojom bielkovin aj pre
mnohych ludi, ktori konzumuju aj zivocisne potraviny (méaso, hydinu, ryby, mlieko
a mlie¢ne vyrobky).
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Sacharidy




Vyznam a rozdelenie sacharidov
Sacharidy patria tiez medzi zakladné makroziviny (bielkoviny, sacharidy, tuky)
V minulosti sa sacharidy nazyvali aj ako UHLOHYDRATY.

Sacharidy z potravy sluzia ako hlavny a dolezity zdroj ENERGIE pre vSetky
organy a vietky bunky nasho tela. Dalsim zdrojom energie pre telo su aj tuky a
bielkoviny z konzumovanej stravy.

Energia je nevyhnutna pre celkové zdravie a pohodu ¢loveka, ¢i uz pochadza zo
sacharidov, tukov alebo bielkovin.

s

Sacharidy patria medzi zakladné zloZky rastlinnych i Zivo¢€isSnych tiel — vratane
Cloveka — spolu s bielkovinami a tukmi.

PODIEL SACHARIDOV na organickej hmote je v Zivo€isSnych a rastlinnych
organizmoch vyrazne odliSny.

- susina zivocichov obsahuje podstatne viac bielkovin a tukov nez sacharidov
(iba 2 % sacharidov v susine tela ¢loveka),

— susina rastlin obsahuje podstatne viac sacharidov (az 90 %).

Sacharidy sa rozdeluju podla
svojej Struktdry na



CUKRY - JEDNODUCHE SACHARIDY

Cukry (jednoduché cukry):

-~ maju mensie molekuly, jednoduchi strukturu,
-~ sU rozpustné vo vode,

— chutia sladko.

Medzi cukry patria:

e hroznovy cukor/glukéza,

e ovocny cukor/fruktoza, ktoré sa su najma v ovoci a zelenine,

e stolovy cukor/sacharéza, ktorym si sladime vSetky potraviny a ktory

sa ziskava z cukrovej repy a z cukrovej trstiny,

Obrazok: Freepik.com

e mliecny cukor/laktéza, ktory sa prirodzene nachadza v mlieku a MV,

e sladovy cukor/maltéza, ktory je v obili, v obilnom slade.

Y,



CUKRY - JEDNODUCHE SACHARIDY *

Vo vzt'ahu k v{Zive a zdraviu konzumentov sa cukry delia na CELKOVE, VOLNE a PRIDANE.

Pridané cukry:
— sU vSetky cukry, ktoré sa pridavaju do potravin a napojov pocas ich spracovania alebo pripravy,
— v8etky pridané cukry su zaroven aj volnymi cukrami.

Vol'né cukry:

— sU pridané cukry,

- a cukry prirodzene sa vyskytujice v mede, v sirupoch, v ovocnych tavach (dzdsoch) a v
koncentratoch ovocnych stiav.

Celkové cukry:

- je celkovy obsah cukrov:

— su to vSetky cukry pritomné v potravinach a napojoch bez ohladu na ich zdroj,

-~ zahfnaju pridané, volné aj prirodzene sa vyskytujuce zdroje cukrov, ktoré sa nachadzaju v
neporuSenom alebo nakrajanom ovoci, zelenine a nesladenom mlieku.

Obréazok: Freepik.com




su vsetky cukry,
ktoré sa pridavaju do potravin
a napojov pocas ich spracova-
Celkové cukry nia alebo pripravy. Vietky pri-
dané cukry su zaroven aj volnymi
cukrami.

Volneé cukry su jednak pridané
cukry, a takisto aj cukry priro-
dzene sa vyskytujice v mede,
v sirupoch, v ovocnych stavach
(dZusoch) alebo v koncentratoch
ovocnych Stiav.

Celkové cukry (celkovy obsah
cukrov) su véetky cukry pri-
tomné v potravinach a napojoch
bez ohladu naich zdroj. Zahrnaju
pridané, volné arovnako aj priro-
dzene sa vyskytujuce zdroje cuk-
rov, ktoré sa nachadzaju v nepo-
rusenom alebo nakrajanom ovoci,
zelenine a nesladenom mlieku.

Zdroj: Golian J, Minarik P, Minarikové D. Potravinové a nutri¢na gramotnost. 1. diel. Bratislava: Dr. Josef Raabe Slovensko, s.r.o., 2021. ISBN 978-80-8140-621-8 (volne spracované podla: Health Canada, 2019)



Primerana konzumacia cukrov: z celodenného energetického prijmu:

X3 we

nema vacsinou Ziadne negativne dopady na zdravie jedincov.
Nadmerny prijem cukrov vsak zvySuje riziko zubného kazu.

Nadmerna konzumadcia sladenych napojov sa spaja:
s vy88im rizikom vzniku obezity a cukrovky 2. typu.

Vysledky viacerych §tudii u deti a mladeze naznacujd, ze konzumacia cukrom sladenych napojov v

porovnani s nekalorickymi (cukrom nesladenymi napojmi, pripadne napojmi sladenymi nekalorickymi
sladidlami, m&ze mat za nasledok zvy$ovanie telesnej hmotnosti, indexu telesnej hmotnosti (BMI) a

Sucast'ou zdraviu prospesnej vyzivy je obmedzenie prijmu vol'nych cukrov na:

v kazdodennej stravovacej praxi to obvykle znamena,
Ze denny prijem volnych cukrov by nemal prekrocit alebo

Preto treba obmedzovat také potraviny a napoje, v ktorych sa nachadzaji najma pridané cukry:

napr. cukrom sladené nealkoholické napoje a mlie€ne vyrobky,
kolace, susienky, napolitanky, mlie€ne €okolady, pralinky, dzemy, marmelady, a pod.

CEP — celodenny energeticky prijem



Zakladné fakty a klucové odkazy
o vplyve stravovania a vyZivy na zdravie

() i e Klicovy odkaz k vyzive vo vztahu k zdraviu Odporucanie WHO:
woganizsgon
| |Ovocie, zelenina, strukoviny, orechy a celozrnné vyrobky si
- sucastou zdraviu prospesnej stravy.
Healthy diet prospesne) y
o e , | MnoZstvo konzumovaného ovocia a neskrobovej 2400 g denne
zeleninyx >porcii denne
3 | Energeticky prijem dodany volnymi cukrami < 10 % z CEP
Energeticky prijem dodany celkovymi tukmi < 30 % z CEP
4 | Energeticky prijem dodany nasytenymi MK < 10 % z CEP
Energeticky prijem dodany trans MK < 1 % CEP
5 | Denny prijem solix* <5g

World Health Organization, Fact Sheet No. 394. 2018



ZLOZENIE CELEHO ZRNA

Celé zrno obsahuje vietky tri casti:
Otruby: vonkajsia vrstva bohatd na vlikninu
Endosperm: strednd ¢ast bohatd na energiu
Klicky: vnutornd cast bohatd na Ziviny

Ak sa zrno melie alebo rafinuje, zbavuje sa otrib a klickow.
Ostéva v niom jedine endosperm.

Ak jete pestrd stravu s obsahom celozrnnych oblinin, potom prijimate
nutriénd hodnotu z celého zrna vritane ochrannych fytochemikali,
vitaminov, minerdlnych litok a vlikniny.

Sacharidy Bielkoviny Tuky  Vliknina Zelezo

Vitaminy B
(8) (8) (® (  (%DDD) e
Otruba 63 16 3 43 59 Vitamin Bs
Endosperm 79 7 0 4 7
Klicek 52 23 10 14 35 Vitamin Bs
Omega-3 MK
Omega-6 MK

Zdroj: Minarik, P., Minérikova, D.: Rakovina a vyziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013
Obrazok: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skisme to inak, Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Skroby su komplexné, vacsie a zlozitejsie sacharidy:

X336 4

pozostavaju z velkého mnoZstva hroznového cukru/glukézy.

Skroby na rozdiel od cukrov:

sU menej rozpustné vode ako cukry a
nemaju sladku chut.

Skroby st pritomné vo vacsine rastlin:

a rastlinam slUzia ako uskladnenie energie.

Skroby su na celom svete najbeznejsim sacharidom v ludskej strave:

a vo velkom mnozstve ich obsahuji mnohé zakladné potraviny,
21, U Nas su to obilniny (chlieb, pedivo, cestoviny), kukurica, ryza,
iaky alebo bataty (tropické sladké zemiaky).

O
- <

Obrazok: Freepik.com
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Po konzumacii s obsahom Skrohu, sa prijaty Skrob travi
v zazivacom trakte:
— a §tiepi na jednoduchy cukor — glukézu,

— ktory sa vstrebava do krvi a roznesie do organizmu.

Glukoza je hlavnym zdrojom energie pre mozog a nervovy
systém, Cervené krvinky:

— a ako zdroj energie ju m6zu vyuzivat:

- aj svaly a iné telesné bunky.

&,
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Rastlinné potraviny, ktorych podstatnou siicastou su Skroby:
sa nazyvaju

Do tejto skupiny patria zakladné potraviny, ktoré sa:
v naSich podmienkach pridavaju k bielkovinovym potravindam (maso, hydina, ryby, strukoviny, vajcia):
ako Skrobové prilohy (zemiaky, ryZa, cestoviny, knedle, chlieb a pecivo).

Tieto prilohy v zavislosti od skonzumovanej vel'kosti porcie:
tvoria vyznamnu pridana energiu (kalorie)
denného jedla (ranajky, obed, vecera).

Skroby a £krobové potraviny (chlieb, pe&ivo, cestoviny, ryZa, zemiaky, kukurica)
su pre organizmus predovietkym zdrojom energie (kalorii).

Neexistuju presvedcivé dokazy o tom:
Ze by primerana konzumacia Skrobovych potravin
podporovala nedmerné zvySovanie telesnej hmotnosti a obezitu.

Pri obilnych potravindch sa maji zasadne uprednostnit:
celozrnné vyrobky s obsahom vlakniny
pred rafinovanymi vyrobkami, ktoré obsahuju len malé mnozstva vladkniny.

Skrobové potraviny by mali pokryt




Graficke znazornenie ,Spravne nalozeného taniera“— alebo = ,2Zdravého
taniera” so spravnym rozdelenim potravin (pouzite rozne zdroje)

USDA My Plate

Dtrchwredownigoom |

* neskrobovi zelenina
celozrnné obilniny,
(g e a Skrobovi zelenina
Ya = * bielkoviny + tuky
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Definicia vlakniny

ktoré sa vyskytuju len v rastlinnych potravinach:
zelenina, ovocie, otruby obilnych zfn, celozrnné obilniny

CZ chlieb, CZ pecivo, CZ cestoviny, celozrnna hneda ryza,
zemiaky, strukoviny, orechy a semienka rastlin.

Obrazok: Freepik.com



Takéto typy vldkniny su vo vode nerozpustné a metabolicky aj chemicky neaktivne.

Do tejto skupiny vlakniny patri predovsetkym a

Celuldza je hlavnou latkou, ktora sa nachadza: ‘

) Vv stendch vSetkych rastlinnych buniek a '@ %

)) pomaha rastlindm, aby dokazali ostat silné a mali tuhu konzistenciu.

Aj napriek tomu, Ze Clovek nedokaZe celulézu prijatd z rastlinnej potravy stravit, . #
)) mMa pre priaznivé Gcinky na zdravie. onts A
Celuléza ostava po konzumécii rastlinnych potravin nestravena v traviacom trakte, :

BEANS RICE BARLEY

)) zvacsuje objem natravenej potravy a stolice a podporuje ¢revnu peristaltiku,

P > E & i % Obrazok: Freepik.com
) prispieva tak bezproblémovému vyprazdnovaniu.

Zoznam potravin s vysokym obsahom celulézy zahrna:
) zeleninu, ovocie, strukoviny (fazula, $o3ovica, zeleny hrasok),
) listova a kapustova zelenina.



Takéto typy vlakniny sd vo vode rozpustné, po kontakte s vodou nadobudnu
gélovu konzistenciu, ¢im ziskavaju schopnost stravitelnhosti pre €revné baktérie,
podporuju v Ereve ich rast a mnozenie.

ProspeSné baktérie v Creve travia (fermentuji) rozpustni vlakninu
pricom vznikaju z pévodnej vlakniny iné latky,
ktoré maju pre zdravie ¢loveka priaznivé Gcinky.

Medzi takéto prospesné latky patri napriklad kyselina mlie€éna alebo kyselina octova

0 vlaknine, ktori dokaZu cCrevné baktérie travit — fermentovat’,
sa hovori, ze ma

vlastnosti.

Zdrojom zdraviu prospesSnej rozpustnej prebiotickej vlakniny su:
celé obilné zrng, pSenicné, ovsené a dalSie obilné otruby,
zemiaky, strukoviny (fazula, hrach, a iné),

vSetka zelenina a ovocie, orechy a rastlinné semiacka.
\J

) 949
-

PEA SEEDS
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T ¥

BEANS
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BUCKWHEAT CORN
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RICE BARLEY

Obrazok: Freepik.com



Rastlinna vldknina — nerozpustna i rozpustna — je pre zdravie ludi prospesna.

Medzi pozitivne zdravotné Gcinky rastlinnej vlakniny patria nasledujuce vlastnosti:

Fyziologické a zdravotné ucinky rastlinnej vlakniny
e Zvicsuje objem potravy bez navySenia obsahu energie v rozsahu stravitelnych sacharidov.
e Poskytuje pocit sytosti a znizuje chut’ do jedla.

e Viaze na seba vodu apocas travenia vytvara s vodou viskozny gé€l, ktory spomaluje
vyprazdnovanie zaltidka a reguluje tranzitny ¢as cez ¢revo.

e Ciastotne chrani sacharidy pred traviacimi enzymami, ¢o mi za nasledok oneskorené
vstrebavanie glukozy anizsie koncentracie glukozy a inzulinu vkrvi po jedle (znizuje
glykemicky index stravy).

e Znizuje celkovy a LDL cholesterol, ¢o moze znizit riziko kardiovaskularnych ochoreni.

e Reguluje hladinu cukru v krvi.

e U diabetickych pacientov moze znizit” hladinu glukdzy a inzulinu v krvi.

e U zdravych jedincov moze znizit' riziko vzniku cukrovky.

e Urychl'uje prechod natravenej potravy a stolice cez traviaci trakt, a ul'ah¢uje tym pravidelné
vyprazdnovanie stolice.

e 7ZvySuje hmotnost’ a objem stolice, a znizuje tak riziko vzniku zapchy.

e Upravuje pH v éreve a podporuje ¢revnu produkciu mastnych kyselin s kratkym ret'azcom
(kyselina octova, kyselina propionova), ¢o moéze prispiet’ k znizeniu rizika kolorektalneho
karcinomu.




Zapamatajte si!

Sacharidy patria medzi zakladné ziviny (makroziviny).
Hlavnou funkciou sacharidov je, ze dodavaju telu energiu.
Sacharidy sa delia na cukry Skroby a vlakninu.

Nadmerny prijem jednoduchych cukrov podporuje priberanie telesnej hmotnosti
zvysuje riziko vzniku obezity.

Prijem volnych cukrov nema presiahnut 10 % z celodenného energetického prijmu.

Skrobové potraviny st prirodzenou slcastou spravneho stravovania a zdraviu
prospesnej vyzivy kazdého cloveka.

Skrobové potraviny by mali pokryt ¥ ,Zdravého taniera® (2 ,zelenina, ovocie"
s ,Skroby" — Vs ,bielkoviny"_ pozri priloZené obrazky!

Celozrnné obilné potraviny obsahuju viac vlakniny ako biele alebo rafinované
obilné potraviny a casto obsahuju aj viac ostatnych zivin (napriklad vitaminy
skupiny B).

—

Odportca sa uprednostnit celozrnné obilné potraviny pred obilnymi potravinami
z rafinovanej muky vzdy, ked' je to mozné.

Vlaknina je siborom nestravitelnych sacharidov, ktoré sa vyskytuju v rastlinnej
strave.

VIdknina méze byt vo vode nerozpustna (celul6za) alebo rozpustna (pektin, inulin).
Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb criev a prispieva k bezproblémovému

vyprazdnovaniu. Rozpustna vlaknina tvori s vodou gélovu konzistenciu, dokazu
Crevné baktérie, &m ziskava schopnost stravitelhosti pre ¢&revné baktérie,
a podporuje tak rast a mnozenie prospesnych crevnych baktérii.

\VSetky druhy vlakniny v strave su pre zdravie prospesné.

Odporicany denny prijem pre dospelych

Odporicany denny prijem vlakniny pre deti:






Tuky (lipidy) su chemické zlicCeniny zloZené z:
mastnych kyselin a
glycerolu (glycerol je osobitny druh alkoholu).

Tuky zohravaji v metaholizme v§etkych Zivich organizmov doéleZiti ulohu.

Tuky su vyznamnou sucastou stravy a vyZivy Cloveka.

Ulohou tukov (lipidov):
nie je iba dodavat telu energiu a fungovat ako zdroj zdsobnej energie,
ale maju aj iné dolezité funkcie pre metabolizmus organizmu.

Tuky si chemicky réznorodou skupinou latok, ktorych spolo¢nou viastnostou je, Ze:
su nerozpustné vo vode a
rozpustné v organickych rozpustadlach.

9

Obréazok: Freepik.com



Zakladnou Strukturalnou sucast'ou tukov su: a

80 — 95 % vSetkych tukov obsahuju 3 MK" a 1_glycerol:
po chemickej stranke sa nazyvaju ako /presnejsi vyraz je

Fyzikalne vlastnosti tukov (triglyceridov):
su odlidné a zavisia predovietkym od toho,
z akych zdrojov (zivo&ignych alebo rastlinnych) pochédzaju.

Tuky ZivociSneho povodu si pri izhovej teplote tuhé (loj, mast, maslo),

Tuky rastlinného a ryhieho povodu si obvykle pri izhovej teplote tekuté:

(rastlinné oleje, trescia pecen),
vynimkou je X a tuk, ktoré maju tropicky povod a ktoré,
aj napriek tomu, Ze pochéadzaju z rastlin, maju pri izbovej teplote tuhé skupenstvo.

Skupenstvo zavisi od chemickej Struktiry mastnych kyselin,

podla toho, kolko obsahuji nasytenych mastnych kyselin, ktoré maju TUHU konzistenciu a
prevazuju v tukoch (maslo, mast, kokosovy tuk),

a kolko nenasytenych mastnych kyselin, ktoré maju TEKUTU konzistenciu a prevazuju v
rastlinnych olejoch (olivovy, repkovy, sine€nicovy a iné) a v rybom tuku.

*MK — mastné kyselina



Mastné kyseliny (ME): sa podra ich chemickej étruktury delia na
nasytené mastné kyseliny a nenasytené mastné kyseliny.

Nasytené MK: obsahuju medzi atémami uhlikov, ktoré tvoria ich
retazec, vyluéne iba jednoduché nasytené chemické vazby, ktoré
sa graficky oznacuju 1 pali¢kou (pozn.: uhlik ma chemickd skratku
,C"). Vdaka tomu maju nasytené MK pri izbovej teplote pevné
skupenstvo.

Nenasytené MK: obsahuju medzi atémami uhlikov, ktoré tvoria ich
retazec, nielen jednoduché nasytené chemické vazby, ktoré sa
graficky oznacuju 1 palickou, ale aj 1 alebo viac dvojitych
nenasytenych chemickych vazieb, ktoré sa graficky oznacuju 2
palickami. Vdaka tymto dvojitym vazbam maju nenasytené MK pri
izbovej teplote tekuté skupenstvo.



WHAT ABOUT TRANS FATS?

trans fats are unsaturated fats with hydrogen
atoms bonded in the trans configuration

trans fatty acid

cls fatty acid

@ carbon @ oxygen single bond
hydrogen double bond

@ carbon

WHAT ARE FATS MADE OF?

saturated fatty acid
GLYCEROL

BACKBONE
o

no double bond

monounsaturated fatty acid

1double bond

polyunsaturated fatty acid

> 1double bond

® oxygen single bond

hydrogen double bond




[ednonenasytené (mononenasytené) MK:

G

Obsahuju vo svojom retazci medzi uhlikmi (C) okrem
nasytenych vazieb aj nenasytenu vazbu.

Mononenasytené MK maju v potrave a vyZzive [udi niekolko
vyznamnych pozitivhych vlastnosti.

Podporuju zdravie najma tym, ze
a su takisto Strukturalnou v3etkych
ludského tela.

Jednonenasytené MK su preto

NajznamejSou jednonenasytenou MK je kyselina olejova, ktorej
bohatym zdrojom je a

Obrazky: Freepik.com



Viacnenasytené (polynenasytené) MK:

Obsahuju vo svojom retazci medzi uhlikmi (C) okrem jednoduchych
nasytenych vazieb aj niekolko (viac nezZ jednu) dvojitych nenasytenych

vazieb. ‘W‘ {
Podla toho, na ktorom uhliku mastnej kyseliny sa nachadza prva dvojita vazba, ol
nazyvaju sa:

, alebo
NajznamejsSou w-6 MK je , ktorej bohatym zdrojom je

napriklad slne€nicovy alebo repkovy olej.
NajdolezitejSou w-3 MK z rastlinnych olejov je ;
ktorej bohatym zdrojom je alebo
NajdolezitejSimi w-3 MK z rybieho tuku su :
/ a

\J Obrézky: Freepik.com




Esencialne mastné kyseliny:

si dokazu bunky ludského
organizmu vytvorit samy v ramci vlastnych metabolickych pochodov.

B
musia [udia prijimat z potravy. Q
Viacnenasytené MK sa preto nazyvaju ako . 1 §
Hlavnym zdrojom w-6 MK su , predovsetkym \ ,
sine&nicovy olej. > 4 éﬁ\ I,ﬂ

Bohatym zdrojom w-3 MK su
(ALA) a takisto aj (EPA, DHA) Obréazky: Freepik.com



Z hl'adiska vyzivy a zdravia sa poklada za dolezité,
aby ludia prijimali w-6 MK a w-3 MK v potrave v spravhom pomere.

Dévodom pre to je fakt, ze:
oba typy mastnych kyselin sa podielaju na vzniku a vyvoji choréb, pri ktorych vyznamnu dlohu hra zapal.

Medzi takéto choroby patri tepien:
ateroskler6za je stav charakterizovany stvrdnutymi a zhrubnutymi stenami tepien a stratou ich elastickosti,
tieto zmeny mozu viest k zaZeniu alebo azZ k upchatiu tepien, Co ma za nasledok

srdcovy infarkt a mozgovy infarkt.

Za optimalny pomer w-6 MK a w-3 MK v strave sa poklada , za prijatelny pomer

Analyzy na Slovensku i v inych krajinach zistili v beZnej strave vyrazny nepomer prijmu w-6 MK a w-3 MK, a to
vV pomere

Preto treba propagovat zmeny v stravovani obyvatelstva tak,

Za tymto ucelom treba najma (predovsetkym mastnych), dalej lanovych
semien, lanového oleja, vlasskych orechov, a namiesto sine¢nicového oleja pouzivat repkovy olej vzhladom
na priaznivy pomer w-3 MK a w-6 MK (2:1) v tomto oleji.

Obréazok Freepik.com



Trans-mastné kyseliny (7Trans Fatty Acids, TFA):
sa v prirode vyskytuju iba vzacne a
vznikaju predovsetkym pri technologickom procese stuzovania rastlinnych olejov
pomocou vhananého vodika /

Dvojité chemické vazbhy v mastnych kyselinach sa v priestore mozu vyskytovat':

bud'v 15" konfiguracii: atémy vodika po stranach dvojitej vazby v priestore nachddzaju na rovnakej strane,
alebo v, " konfiguracii: atdmy vodika v retazci pri dvojitej vazbe na protilahlych stranach retazca.

Technologicky proces stuzovania rastlinnych olejov, ktoré maju tekutd konzistenciu,
do roztieratelnych tukov, ktoré
maju pri izbovej teplote tuha konzistenciu,
sa hazyva, .

Pri hydrogendcii nenasytenych MK:
sa vhana vodik do rastlinnych olejov (hydrogén = vodik),
priGom takymto spdsobom vznikaju (starsie typy margarinov).

Obrazok: Freepik.com



Vzt'ah stuZzenych tukov k zdraviu a k chorobam

O problematike stuzenych tukov s vy$Sim obsahom
trans-MK hovorime preto, lebo su

Poskodzuju zdravie ludi predovsetkym tak, ze:

zvysuju koncentracie skodlivej frakcie cholesterolu
(,zlého” D1 -cholesterolu) a

znizuju koncentracie prospesnej frakcie cholesterolu
(,dobrého” -cholesterolu) v krvi,

su preto nebezpecné pre srdce a cievy.

Hydrogenation
Unsaturated fatty Trans fatty acids
_t=¢- 00
Vegetable oil

Hydrogenation

Margarine

Obrazok: www.stanleymilton.com




Regulacia obsahu trans-mastnych kyselin v potravinach
Potravinarsky priemysel sa v désledku vedeckych objavov a dékazov o zdravotnej
Skodlivosti trans-MK prisposobil novej situacii. Technolégia vyroby rastlinnych
margarinov uréenych ako ndhrady masla na natieranie na chlieb a pecivo sa zmenila.
Moderné margariny, ktoré dnes mozno bezne najst na pultoch predajni ako rastlinné
nahrady masla, uz neobsahuju prakticky Ziadne trans-MK (alebo iba ich stopy).
Viacero publikovanych vedeckych analyz potvrdilo, Ze pritomnost trans-MK nie je v
sUc¢asnych rastlinnych nétierkovych tukoch, ktoré analyzovali, vyznamnd, ale v
porovnani so star$imi verziami naopak nizka (menej ako 0,5 %) alebo Ziadna. Podobne
aj pri vyprazani mozno pouzivanim kvalitnejSich tukov a SetrnejsSich spésobov
vyprazania dosiahnut nielen nizsi obsah tuku v pripravenom pokrme, ale aj podstatne
nizsi obsah trans-MK.

Denmj prijem trans-mastn?ch kyselin by podla odporucani Svetovej
zdravotnickej organizacie (World Health Organization, WHO) nemal
prekrocCit 1% z celodenného prijmu energie, ¢o beznom stravovani je
maximadlne 2 g trans-MK denne.

Obmedzit’ v zadkonoch obsah trans-MK vo vSetkych potravinach

je druhou moznostou. Poprednou krajinou, ktora uz v roku 2003 takyto zékon
vo svojej krajine zaviedla, bolo Dansko, pricom sa stanovilo, Zze horny limit

trans-MK v potravinach uréenych pre vyzivu fudi nesmie presiahnut 2 %
z celkového obsahu tuku.

k5,

WHAT ABOUT TRANS FATS?

trans fats are unsaturated fats with hydrogen
atoms bonded in the trans configuration

trans fatty acid

cis fatty acid

@ carbon @ oxygen single bond
hydrogen double bond

Obrazok: EUFIC

2 g TFA na 100 g tuku

(EU 2019) <https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/trans-fat-food_en)>



Fyziologické ucCinky a vyznam tukov pre Cloveka

Tuky prijimané v potrave nie su pre Cloveka len doélezitym zdrojom energie, ale plnia pri fungovani ludského tela aj
mnohé dalSie velmi vyznamné funkcie. Vymenujeme aspon niektoré z nich:

Vsetky tuky su bohatym zdrojom energie (kalorii).
VSetky tuky prispievaju k pocitu sytosti a dodavaju jedlu prijemnu chut a jemnu konzistenciu.
V3etky tuky — nasytené aj nenasytené MK — su stc€astou struktiry bunkovych membran.

sa zucastnuju na metabolizme cholesterolu, reguluju viaceré procesy a aktivity v bunkach
réznych organov.

potlacaju zapal, alergické reakcie aj tvorbu krvnych zrazenin, zlepSuje imunitné funkcie
organizmu, pomahaji normalizovat srdcovy rytmus, znizuji hladinu tukov (triglyceridov) v krvi, podporuju
normalny vyvoj buniek, si sucastou Sedej kdbry mozgu aj o€nej sietnice, znizuju krvny tlak, chrania pred
cukrovkou, srdcovo-cievnymi chorobami aj proti rakovine.



WHY DO WE NEED FATS?

help brain development as a structural
and function - component of cells
460% of brain is fat

support the absorption source of
of vitamins certain types help to energy
keep a healthy heart
and blood vessels

coconut oll

butter
palm oll

lard

peanut oil
(ground oil)

soybean oll
sesame oll
corn (maize) oll
olive oll
sunflower oll

safflower oll

linseed
(fMaxseed) oll

walnut oll

rapeseed
(canola) oll

culinary oils & fats

saturated

&0

fatty acid composition (%)

B monounsaturated

omega-§

B omega-3




Zdravé tuLy

ORECHY:

vlasské, lieskové, para, mandle

SEMIENKA:

Lanové, slnecnicové, tekvicové, konopné

OLEJE:

repkovy, lanovy, olivovy, slnecnicovy

RYBY.

zo studenych mori, tucné: losos, tuniak




Saturated Fats Dictary Fat Recommendations

Glycerol
Backbone X
- - . - - - - -

Unsaturated Fats Saturated Fats Trans Fats

RO T — Trans Fats SQ”
v H ‘,’“ m d 5 . Increase LDL Decrease HDL

Promote arterial Increased risk of
plaques heart disease

-
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Tuky na zaver!

Zapamatajte si!

Tuky sU vyznamnou sicéastou stravovania a vyzivy.

Tuky maju spomedzi zakladnych zivin (bielkovin, sacharidov, tukov) najvyssiu
energetickd hustotu. Napriek tomu su tuky délezitou sicastou raciondlnej vyziv
vSetkych ludi a patria do vzorca zdravého stravovania, pretoze poskytuju
esencialne mastné kyseliny a umoznuju vstrebavanie v tukoch rozpustnych
vitaminov v Creve.

Napriek velkému vyznamu tukov vo vyzive ludi moéze strava bohata na tuky viest]
k obezite.

Zakladnou siéastou tukov si mastné kyseliny (MK).

Nasytené MK (vyskytuju sa prevazne v zivociSnych tukoch, dalej v kokosovom
a palmovom tuku) pri nadmernom prijme ohrozuju zdravie a zvysuju riziko
srdcovo-cievnych chorob.

Nenasytené MK (vyskytuju sa prevazne v rastlinnych olejoch, orechoch,
semenach a rybach) podporuju zdravie a znizuju riziko srdcovo-cievnych chorob.




Tuky na zaver!

Nespravne zlozenie mastnych kyselin v zavislosti od prevladajuceho druhu
konzumovanych tukov v strave (zivocisnych, rastlinnych) méze viest k rozvoju
aterosklerézy a s nou suvisiacich srdcovo-cievnych chordb, vysokého tlaku,
cukrovky a niektorych druhov zhubnych nadorov.

Esencialne MK siU nevyhnutnou sucéastou spravneho stravovania a vyzivy. Je
preto dolezité, aby ste prevaznu vacsinu prijimanych tukov mali z potravin, ktoré
s sucastou zdravej vyzivy (rastlinné oleje, orechy, semena, mastné ryby).

Hlavhnym zdrojom w-6 MK su rastlinné oleje, predovsetkym sinecnicovy olej.

Bohatym zdrojom w-3 MK su lanové semena, vlasské orechy, repkovy olej a
rybi tuk.

Rybi tuk je jednym z najbohatsich zdrojov esencialnych w-3 MK (EPA, DHA). w-3
MK maju protizapalové, chrania tepny pred aterosklerézou a srdce pred
ischemickou chorobou.

Trans-mastné kyseliny (trans-MK) su zdraviu Skodlivé. Neprekracujte preto
denny odporucany prijem trans-MK.




Tuky na zaver!

Davajte si pozor, aké tuky natierate na chlieb a pecivo a aké tuk

pouzivate pri peceni. Sucasné rastlinné natierkové tuky (rastlinné ,,masla“) uz
neobsahuju TFA a nie su hrozbou pre zdravie. V sucasnosti su lepsou volbou ne

kravské maslo a navysSe su aj celkom chutné.

Pokial’ trvate na konzumacii masla (napr. pre jeho nezameniteln( chut), skuste
striedat rastlinné natierkové tuky s maslom (napr. 5-krat do tyzdna rastlinny tuk,
2-krat do tyzdna maslo).

Citajte informacie na obaloch pedivovych vyrobkov. Informéaciu o obsahu
MK tam dnes eSte nenajdete. Pokial' vSak na susSienkach, keksoch, kolacoch a
pod. uvadzaju, ze obsahuju ,stuzené rastlinné tuky", kupte si radsSej inU znacku.
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Mikroziviny

Vitaminy « Minerélne latky - Stopové prvky




Vitaminy p—

Vitaminy sG mikroziviny, ktoré telo potrebuje na vykonavanie celého radu normalnych
fyziologickych funkcii. Tieto mikroziviny sa v8ak v naSom tele nevytvaraju a musia sa preto ziskavat z
potravy, ktort konzumujeme. Vitaminy patria preto medzi tzv. esenciélne latky (esencidlne Iatky su
pre Zivot nevyhnutné Idtky, ktoré si telo nedokdZe syntetizovat v mnoZstve dostatocnom pre
normalne fungovanie a pre zachovanie primeraného zdravotného stavu, rastu a vyvoja, a ktoré
preto musi ziskavat zo stravy).

Vitaminy su organické latky, ktoré sa vo vieobecnosti klasifikuju ako rozpustné v tukoch alebo
rozpustné vo vode.

Vitaminy rozpustné v tukoch (vitamin A, vitamin D, vitamin E a vitamin K) sa rozpastaja v tukoch a
maju tendenciu v tele sa hromadit. Pokial ¢lovek nevyuZije vSetky prijaté mnozstvd vitaminov
rozpustnych v tukoch, potom zvy$né nevyuzité mnozstvad sa ukladaju do pecene a do tukovych
tkaniv ako zasoby.

Vitaminy rozpustné vo vode (vitamin C a vitaminy B-komplexu, ako su vitaminy B1, B2, B3, B5, B6,
B7, B9, vitamin B12) sa musia pred vstrebanim do tela rozpustit vo vode, a preto sa nemézu v tele
ukladat. VSetky vitaminy rozpustné vo vode, ktoré telo nevyuzZije, vyluci oblickami do mocu.

@ Pre vSetky vitaminy sd vypracované:
I v Tieto hodnoty sliZia ako navod na spravnu vyzivu a ako vedecky zaklad pre potravinové smernice.



Mineralne latky a stopové prvky M= ¥

Mineralne latky su takisto mikrozZiviny, ktor¢, podobne ako pri vitaminoch, telo potrebuje
na vykonavanie v velkého mnozstva normalnych fyziologickych funkcii. Su to latky, ktoré su
nevyhnutné pre optimalne zdravie. Mineralny latky sa v naSom tele nevytvaraju a musia sa preto,
tak ako vitaminy, ziskavat z potravy, ktord konzumujeme. Minerélne latky patria takisto medzi

ESENCIALNE LATKY.

Mineralne latky (ML) st anorganické prvky pritomné v pdde a vode, ktoré su
absorbované rastlinami alebo konzumované zvieratami. Do skupiny ML patria predovSetkym
vapnik, horcik, sodik, draslik, mangan, a dalSie.

Stopové prvky su latky, ktoré musime prijimat zo stravy vo velmi malych, stopovych
mnozstvach. Do skupiny stopovych prvkov patri mnoho latok, jednymi z najdélezitejSich z nich
je zelezo, jod, zinok a med. Stopové prvky musime takisto prijimat zo stravy, su teda, podobne

ako vitaminy a mineraine latky, ESENCIALNE LATKY.

Zdroje mineralnych latok a stopovych prvkov. Uvadzame v textoch eduka&nej brozry.
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Zdroje mineralnych latok

Mineralne latky:

Vapnik: jogurt, syr, mlieko, losos, zelena listova zelenina
Horcik: Spenat, brokolica, strukoviny, semend, celozrnny chlieb
Draslik: maso, mlieko, ovocie, zelenina, obilniny, strukoviny
Sodik: sol, s6jova omacka, zelenina

Chloridy: sof

- E3




Zdroje stopovych prvkov Hp— *

Zelezo: ervené maso, hydina, vajcia, ovocie, zelena zelenina, obohateny chlieb
Zinok: maso, makkyse, strukoviny, celozrnné vyrobky

Jod: j6dovana sol, morské plody

Selén: potraviny, orechy, orechy, orechy, orechy, orechy, orechy, orechy

Selén: maso z organov, morské plody, vlasské orechy

Chrém: maso, hydina, ryby, orechy, syr

Med: makkySe, orechy, semend, celozrnné vyrobky, fazula, susené slivky

Fluér: ryby, Caje

Mangan: orechy, strukoviny, celozrnné vyrobky, Caj

- E3
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