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Vyziva ako sucast zivotného stylu
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Existuje ,univerzalna® zdrava vyziva ?7??



* vyziva je plna ,nepravd®, dogiem, mytov, ale aj nadeje, ludia tapaju, mnohi
hladaju .... mnoho vyzivovych stylov.

e veda prichadza stale s novymi objavmi, staré vyzivoveé tvrdenia sa stavaju
neplatnymi....

* [udia stale hladaju riesenia - praktizovanie specifickych vyzivovych stylov

* veda uz zacina hovorit o nutnosti tzv. personalizovanej vyzivy - kazdy by mal
jest to, ¢o vyhovuje jeho individudlnym dispozicidm a potrebam, danym
genetickymi dispoziciami, zivotnym stylom a tiez aktualnym zdravotnym
stavom.

* vyziva sa musi odliSovat v zavislosti od pohlavia, veku, fyzickej aktivity,
zamestnania, od ekonomickych moznosti atd. — do istej miery to vo svojom
stravovani - podvedome — robime, az na to, ze casto zle - vacsina ludi sa
stravuje pod vplyvom zvyku a penazenky.



Rozvojové krajiny - ¢asty problém nedostatok potravin — hlad -
zdravotné problémy spdsobené nizkym prijmom energie a zivin.
Rozvinuté krajiny (zapadna a stredna Eurdopa, USA) dostatok az
nadbytok potravy (energie) — prejedanie sa + nevyvazeny prijem zivin
(niektoré v nadmiere, iné deficitné) = oznacuje sa ako ,,zapadny styl
vyZivy“ - opat zdravotné problémy

Zapadny styl vyzivy

Nedostatocny prijem
Nadmerny prijem « polysacharidy

* tuky

* nasytené mastné kyseliny
 cholesterol - jednoduché cukry
* Na Cl

* energia

mastné kyseliny radu n-3

vlaknina

mnohé vitaminy

C, E, skupina B, b-karotén

viaceré mineralne prvky - Ca, Zn, Cu,
Se




Sucasha nespravna vyziva
- nevyvazeny prijem zivin sa spolupodiela na vzniku
chorob (30 — 70% podiel)
« choroby srdca a ciev- kazdé 2. umrtie
* nadorové choroby — kazdé 5. umrtie
» vysoka hladina cholesterolu v krvi — 40 % dospelych
» obezita — cca 20 % dospelych

» cukrovka — cca 7 % dospelych
» osteoporoza

Choroby

- Caste a zavazne

- da sa im predchadzat spravnou vyzivou a zivotospravou
Nezabija nas vysoky cholesterol v dosledku konzumacie zivocisnych tukoy,

mozno ani nadbytok soli, ale predovsetkym konzumacia (jednoduchych)
sacharidov a potravin, plnych aditiv a xenobiotik (chémia).






RACIONALNA — ZDRAVA, SPRAVNA VYZIVA

- vyziva, ktora z hladiska prisunu energie, stavebnych latok a dalsich
esencialnych zivin zabezpecuje fyziologické potreby organizmu:

* udrzuje rovnovahu latkovej premeny a imunitny stav

e optimalna fyzicka a psychicka aktivita

e spravny vyvin a reprodukcia zdravého potomstva

* dobry zdravotny stav a dlhovekost

 prevencia chronickych ochoreni (kardiovaskularne, metabolické a
niektoré nadorové ochorenia)

* Uprava pokrmoyv, spdsob a frekvencia prijimania dennej stravy
zodpoveda odporucaniam podla najnovsich vedeckych poznatkov



F e

Zakladne zlozky vyzivy

* makronutrienty, ktorymi su bielkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry
(sacharidy)

- zdravy dospely clovek, ktory vykonava beznu
fyzicku aktivitu, by mal mat celkovy energeticky prijem v pomere:

1 gB/kg denne :1gT/kgdenne : 4 gS/kg denne.
e 12-15%B:30% T :55-60% S
* mikronutrienty su pre telo nevyhnutné latky,| oy i LT

aj ked nie su vyuzivané na poskytnutie

energie - vitaminy a mineralne latky

\
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Bielkoviny

* zakladnou stavebnou zlozkou organizmu a su hlavnhymi

biochemickymi jednotkami v tele

* hormonalne, imunitné a transportné mechanizmy,

b

metabolicka a acidobazicka regulacia a tiez hospodarenie s vodou.

* vo vyzive Cloveka su bielkoviny absolutne nevyhnutné, ziskava nimi
nenahraditelny dusik, siru a esencialne aminokyseliny.

e ZivocCiSne bielkoviny — mlieko a mlieCne vyrobky, maso, vajcia

* rastlinné bielkoviny - strukoviny, obilniny....

* pri nedostatku B - pomaly rast, anémie, znizena obranyschopnost, poruchy
nervoveé, dusevné...

e odporucana vyzivova davka (OVD) B - dospely clovek - 0,75-0,8 g
proteinov/kg telesnej hmotnosti.



Bielkoviny v potravinach Zivocisneho pdvodu Bielkoviny v potravinach rastlinného pévodu

Eidam 30 % t.v.s. 27 SELE | g
Cottage syr 13 Eelozmne pecivo 9-10
Tt ' 45 SoSovica (v suchom stave) 27
ﬂﬁu . : Fazula (v suchom stave) 23,5
Maso, ryby [15) 20-23 Hrach (v suchom stave) | 23,7
Mozzarella 17 Hrasok zeleny _ 6,5
Olomoucké syrecky 29 Mandle 17,5
s | Muka bezlepkova 3,7
Parky 14 : :
= " o Muka celozrnna 12
i rmezan _ Muka hladka 11
e 17 Muika kukuriéna 7,5
Tvrdy tvaroh 28 Muka ryZova 7
Vajcia 11 PSenicné klicky | 7
RyZe natural 7,5

Tofu | 15,5 - 16,5



najbohatsi zdroj energie, zasobny zdroj

zdroj esencialnych mastnych kyselin

sucast membranovych Struktar a funkcii

vyvoj a spravna funkcia CNS, sietnice

funkcia v imunitnom systéme

vstrebavanie v tukoch rozpustnych vitaminov — A,D,E,K
prevencia ochoreni

zlepsSuju chut a senzoricku texturu potravin, sytiva hodnota
termoregulacia

mechanicka ochranna funkcia (obaluju organy)
obezita, aterosklerdoza, nadorové ochorenia !



podobne ako proteiny, sa skladaju z mensich Casti - mastnée kyseliny.

* nasytené mastné kyseliny — tucné Ccervené maso (hovddzie, jahnacie a bravcoveé),
pInotucné mlieCne vyrobky, palmovy olej, kokosovy olej a ZivociSna mast - nase teIo ich
preferuje ako zdroj energie. Pri chemickom procese, uvolnovanie energie pre nase telo
zaroven vznika cholesterol.

- v primeranom mnozstve su nasytené mastne kyseliny pre nase zdravie potrebné
a prospesne
1] IcHn je viac nasytenych tukov v strave ludi, tym vyssi vyskyt ochoreni, predcasne;
smrti

* mono-nenasytené mastné kyseliny - + ucCinky na nase zdravie — olivy, olivovy olej,
orechy, avokado ...sucastou je kyselina olejova — chrani nase tepny — pruznost tepien.
Nedostatok — mdze mat za ndsledok choroby srdcovo-cievneho systému.

* poly-nenasytené mastné kyseliny — esencialne mastné kyseliny:

Omega 3 mastne kyseliny - morske ryby z chladnych vod oceanoy, l[anové semienka a olej,
vlasské orechy, vajcia (zltok)

Omega 6 mastné kyseliny — hydina, maso, mliecne vyrobky, obilniny,

omega mastné kyseliny patria do skupiny esencialnych, nase telo si ich nedokaze vytvarat
a preto ich musime prijimat stravou kazdy den.




* ak ¢lovek vo svojej strave znizi prijem nasytenych tukov (napriklad maslo,
bravcova alebo ina ZivocisSna mast a tuk z cerveného masa) a zvysi prijem
nenasytenych mastnych kyselin z rastlinnych zdrojov (napriklad olivovy
olej, repkovy olej, lanovy olej, orechy a pod.) - zdravotné benefity a
znizenie rizika predcasnej smrti.

* vySSi prijem oboch druhov nenasytenych kyselin znizuje riziko
predcasného umrtia o0 11 % az 19 %!

e odporucana vyzivova davka (OVD) T:

- dospely ¢lovek — 1 g tukov/kg telesnej hmotnosti



Cholesterol - najsledovanejsia molekula v nasej krvi - tukova latka, z ktorej len
jednu tretinu prijimame kazdodenne v potrave, dve tretiny si nas organizmus

vyraba v pecenovych bunkach.

+ -

* sucastou vsetkych buniek v
tele

e tvorba hormonoy,

* tvorba vitaminu D

* tvorba zl¢ovych kyselin -
dblezité pre travenie potravy

* ochranuje membrany nasich
buniek

e ateroskleroza,

e kbrnatenie tepien, ked sa CH
uklada do cievnych stien,
upchava ich

* srdcovy infarkt, mrtvica, iné
cievne komplikacie




Cholesterol — dobry a zly

* KedZe CH je tuk, nie je mozné, aby sam putoval krvou — prepravuju ho bielkoviny :

* LDL - low density lipoprotein — prenasa tuk z pecene krvou do buniek nasho tela -
povazovany za zly, lebo prenasa tuk do nasich ciev.

 HDL — high density lipoprotein — prenasa nadbytocny tuk z krvi spdt do pecene -
povazovany za ten dobry, lebo sa stara o poriadok v nasich cievach

* Nestac¢i mat ,vysoky“ cholesterol len pod kontrolou. Vedecky sa potvrdzuje, Ze ¢im je

hodnota LDL nizsia, tym mensie je riziko srdcovocievnych prihod, najma u rizikovych
pacientov.

* Najnovsie odporucania - €oraz prisnejsie - hlavny doraz na znizovanie LDL cholesterolu
(Low-Density Lipoprotein, tzv. ,,zly“ cholesterol).

* Il1VSeobecna prevencia!ll Celkovy cholesterol pod 5,0 mmol/I, pricom LDL by nemal
presiahnut 3,0 mmol/l. U seniorov bez vysokého rizika sa za primeranu hodnotu LDL ¢asto
toleruje aj hodnota pod 3,4 mmol/I.



Zlepsenie pomeru (HDL vs. LDL)

* Nie je dolezita len absolutna hodnota, ale aj funkcia Castic.

* HDL (Dobry cholesterol) - pravidelny pohyb (aj stredna aktivita ako
svizna chbédza), znizenie telesnej hmotnosti a konzumaciaenasytenych
tukov (olivovy olej, orechy, avokado) - zvysenie HDL, ktoré pomaha
odstranovat prebyto¢ny cholesterol z ciev.

* Velkost Castic - nebezpecnejsie si malé a husté castice LDL (Small
Dense LDL), ktoré [ahSie prenikaju do cievnej steny - zvysuje
konzumacia cukrov, rafinovanych sacharidov a nezdravych tukov, nie
cholesterol v potrave.



Namiesto..______ Jedzte/Robe...

Bravéova mast, spracované maso

Biele pecivo, sladkosti

Sedavy zivotny styl

Olivovy olej, repkovy olej, tucné ryby
(losos, makrela)

Ovsené vlocky ,strukoviny, celozrnné
produkty

Kazdodenna svizna chodza (aspon 30
minut)

Nenasytené tuky a Omega-3 MK
pomahaju zvySovat HDL (dobry
cholesterol) a chrania cievy.

Rozpustna vlaknina priamo znizuje
vstrebavanie cholesterolu v Creve.

Pravidelny pohyb je najlepsi sposob,
ako zvysit HDL a zlepsit funkciu ciev.



Sacharidy

 zdroj energie (hlavne glukdza), mozog je takmer vylucne zavisly na
neustalom prisune glukozy z krvi
e Strukturna (stavebna) funkcia
e zasobna funkcia (glykogén)
Rozdelenie:
* Monosacharidy (glukdza, tvorba RNK, DNK)
 Disacharidy (sachardéza, laktoza)
* Trisacharidy (rafindza — v melase) oo TR &
* Polysacharidy (rastlinny skrob, glykogén, pektiny, celulézaai.) — zdrawuprospesne
- rastlinny Skrob — 20% amyldza, 80% amylopektin (obilniny, zemiaky, strukoviny)
- pektiny — sprevadzaju vlakninu v ovoci a zelenine, viazu toxické a drazdiveé latky.
- vldknina — celuldza a hemiceluldza (je sucastou rastlinnych buniek, nestiepi sa
enzymami tvori tzv. balastnu latku)
- glykogén — Zivocisny polysacharid (vo svale, v peceni)




Sacharidy

Ktorym jednoduchym cukrom sa vyhybat ?

sladkosti

sladené napoje, dzusy

biely cukor

biela muka a vyrobky z nej- pecivo, kolace, keksy, cestoviny
dochucovadla- kecCup, horcica, s6jové a iné omacky
spracované potraviny- rozne polotovary, fast food

alkohol

JEDNODUCHE SACHARIDY MOZU BYT AJ PROSPESNE! KEDY?

Rychly zdroj energie — pri nadmernej aktivite
* med

* ovocie

 mlieCne vyrobky



Polysacharidy — komplexné sacharidy

PRECO UPREDNOSTNIT KOMPLEXNE SACHARIDY PRED JEDNODUCHYMI?
 dodaju telu vlakninu potrebnu pre spravne travenie

 dodaju telu vitaminy, mineraly a antioxidanty

e zaistia pocit nasytenia na dlhsSiu dobu

 nesposobuju vykyvy hladiny krvného cukru

e pomadhaju udrzovat stabilni hmotnost

e pomadhaju udrzovat spravnu hladinu cholesterolu

* sl|uzia ako prevencia pred roznymi ochoreniami

KOMPLEXNE SACHARIDY

* strukoviny, zemiaky, bataty, ryza, pseno, pohanka, bulgur, quinoa,
zeleniny

Odporucana vyzivova davka (OVD) S - dospely ¢lovek — 4 - 5 g S/kg telesnej
hmotnosti



e Cislo vyjadrujuce postavenie potraviny na skale od 0 do 100 v zavislosti od
toho, ako rychlo sa cukor pritomny v tejto potravine vstrebava a ako rychlo
ovplyvnuje hladinu glukozy v krvi.

Potraviny s vysokym glykemickym indexom (Gl) obsahuju cukor, ktory:
* sa rychlo stiepi a vstrebava, prudko zvysuje v krvi hladinu G
(glykémia),rychlejsie vedie k pocitu hladu

Potraviny s nizkym Gl obsahuju cukor, ktory sa sprava opacne.

Kategodrie potravin podla Gl:
* nizky GI: menej ako 55

* stredny Gl: 56-69
* vysoky Gl: viac ako 70



Glykemicky index -Gl

Ako zaradit do jedalneho listka potraviny s nizkym GI?

ranajky: ovos (vlocky, muka), jacmen, psenica, raz,
naturalna ryza a otruby

pouzivajte celozrnny a grahamovy chlieb a pecivo
celozrnny knackebrot, pripadne cervenu fazulu a kukuricu — ako prilohu
k obedu namiesto bielej ryze, cestovin z bielej muky a zemiakov
pouzivat iba celozrnné cestoviny

na pecenie pouzivat iba celozrnnd muku

pouzivat iba naturalnu (hnedu) ryzu

obmedzit prijem zemiakov, bielej ryze a kysnutého, listkového, lineckého
a zemiakového cesta z bielej muky

aspon trikrat tyzdenne konzumovat strukoviny

ovocie a zeleninu akéhokolvek druhu v lubovolnom mnozstve
nepouzivat bielu muku a skrob (maizena a pod.) do zdprazky a do
dressingov — uprednostnit dressing z oleja, octu a byliniek




SEMAFOR GLYKEMICKEHO INDEXU

Vysoky Gl cukor, med, biely chlieb, zemiakov3 kasa,
(70 a viac) predvarena biela ryza, sladené nipoje, pivo

celozrnné cestoviny a pecivo, naturdlna ryza,
zemiaky, mlieéne vyrobky a mlieko, ovocie

Nizky Gl
(55 a menej)

zelenina, orechy, strukoviny




* sU mineralne latky a vitaminy - dolezita uloha vo vsetkych telesnych
procesoch, telo si ich nedokaze samo vytvorit, musi ich preto prijimat
potravou, tekutinami a doplnkami vyzivy

 vitaminy sa zucastnuju takmer vsetkych biochemickych reakcii, podielaju sa
na metabolizme C, T, B, posiliuju imunitny systém, pomahaju bojovat proti
chorobam a alergiam, odstranuju unavu, doélezité pre krasu a dusevnu
pohodu

* vo forme koenzymov sa zucastnuju metabolizmu zivin — metabolizmus
sacharidov a skrobov B-komplex vitaminov

* su nevyhnutné pre rast a obnovu novych tkaniv

e kostna hmota a kolagén (C, D, B6, K1, Ca, Mg)
 krvotvorba (B6, B12, kys.listova, vitamin C, E a Fe)
e dobry vyvoj CNS (kys. listova)

* svalova hmota (vit.E)



Vitaminy a mineraly

nevyhnutné pre udrzanie telesnych funkcii: dobry zrak (vit. A, beta-karotén), krvna
zrazanlivost (vitamin K), posilnenie imunitného systému (vit.C a E)

prevencia a podporna liecba niektorych ochoreni : prevencia kardiovaskularnych
chorbb - antioxidacné vitaminy (vit. E, C, beta-karotén), prevencia a liecba
osteoporozy (Ca, Mg a vitaminy, zucastnujuce sa metabolizmu vapnika - C, B6, K1 a D3)

rozpustné v tukoch - vitamin A (a provitamin A), vitamin D, E, K (ukladaju sa do zasoby)

rozpustné vo vode - vitamin C a skupinu vitaminov B-komplexu (vitamin B1, B2, B6,
B12, niacin, kyselina pantoténova, kyselina listova a biotin) (neukladaju sa - musia sa
priebeZzne doplnat)

vitaminy rozpustné v tukoch sa ukladaju v organizme a ich zasoba vydrzi niekolko
tyzdnov az mesiacoy,

vitaminy, rozpustné vo vode (az na vynimku - vitamin B12), sa v organizme neukladaju
do zasoby, ich aktualny prebytok sa vylu€uje mocom a musi byt preto priebezne
doplnované.



Mineralne latky

Udrzuju v organizme stale vnutorné prostredie, reguluju, aktivuju a kontroluju
metabolické procesy a su dblezité pre vedenie nervovych vzruchov. Organizmus
negativne ovplyvnuje nedostatok, ale aj nadbytok mineralnych latok

Horcik (Mg) - metabolizmus Ca a fosforu, nervosvalovy prenos, rast, aktivacia
enzymov - kakao, psenicné klicky, soja, fazula, hrach, boby, orechy, mandle,
hrozienka, kokos, otruby, ryza, cestoviny, celozrnné pecivo, jablka, figy, banany,
avokado, olivy, Spenat, ryby, maso, mlieko. Nedostatok krce svalov, depresia,
chudnutie

Zelezo (Fe) - zasobovanie organizmu kyslikom, si¢ast hemoglobinu a niektorych
enzymov, imunitny systém - cervené maso, vnutornosti, celozrnné pecivo, vajce,
Sosovica, soOja, boby, fazula, kapusta, hlavkovy salat, brokolica, pazitka, kokos,
ribezle, slivky, avokddo. Nedostatok - anémia, Unava, nachylnost k infekcii

* Vapnik (Ca) - pevnost kosti, nervosvalové vzruchy (denna davka 800 — 1000 mg) -

mlieko, mlieCne vyrobky, syr, tvaroh, mak, orechy, soja, 7itok, morské ryby, sardinky,
kakao, kapusta, spenat, brokolica, petrzlen, por, pazitka, mrkva, fazula, citrusové
plody, brusnice, avokado, olivy, kokos, mandle. Nedostatok: |lamavost kosti, bolesti,
hormonalne poruchy



Oznacovanie potravin — co mozeme precitat na
etikete

* Nazov potraviny

e Zoznam jednotlivych zloziek, zlozenie

e Zastupenie jednotlivych zloziek, informacie o energetickej hodnote
* Netto mnozstvo potraviny

* Mozné problémové zlozky sposobujice alergie ¢i nezndsanlivost

e Datum spotreby alebo datum minimalnej trvanlivosti

* Podmienky pouzitia, resp. podmienky skladovania

* Iné udaje, ako napriklad krajina pévodu, meno, obchodné meno,
adresa potravinarskeho podniku.



Oznacovanie potravin — co mozeme precitat na
etikete

e Radenie zloziek
* \/lyzivové hodnoty - energia, bielkoviny, sacharidy a tuky.

* Udaje o energetickej hodnote potraviny (kJ alebo Kcal) plati, Ze 1 kcal =
4,184 klJ.

 Nutricnhé skore


https://www.megafit.sk/rastlinne-a-zivocisne-bielkoviny/
https://www.megafit.sk/ako-jest-sacharidy-a-nepribrat/
https://www.megafit.sk/dobre-a-zle-tuky/

Tabulka nutricnych hodnot

* Energeticka hodnota (kJ, kcal),

* Tuky (g), z toho nasytené
mastne kyseliny, (denny limit
mastnych kyselin do 20g)

e Sacharidy (g), z toho cukry

* Bielkoviny (g)

* Sofl (g)

* Vlaknina

* % odporucanej denne davky

»Z toho cukry”
* jednoduché cukry: mono a disacharidy.
* Pozor: radi sa sem aj cukor z ovocia alebo laktéza

(mlie¢ny cukor) napr.v bielom jogurte - ,cukry”
v mnozstve 3—4 g/100 g vyrobku - prirodzene sa
vyskytujucu laktozu,

Cl'ml menej pridaného cukru v jedalnicku budete
mat, tym lepsie - Cislo v tejto kolonke malo byt
vzhladom na celkovy obsah sacharidov ¢o

“eVVe

najnizsie. (Pomocka — 4g cukru/1 kocka)

,»Z toho nasytené“
* zastupenie nasytenych mastnych kyselin

z celkového mnozstva tuku. Podiel by mal byt ¢o
najnizsi. Nasytené tuky sa vyskytuju primarne
v zivoCisSnych potravinach. Nemali by presiahnut

10 % z celkového prijmu energie.

obsah nasytenych mastnych kyselin, ktorych
odporucany denny limit je do 20 g.
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Vyiivové tidaje/Hranilna yrednost/
Hranjive vrijednosti/Hran ljive
vrednosti
Nem
o/100g| 0/509 RI
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= ~ Referentni unos 2a prosecnu odraslu osobu (840

Balenie obsahuje 5 porcii po 50g. [Eno pakiranje vubu]e § porcij po 50 g./Pakiranje sadrdi
5 obroka po 50 g./Sadrzaj pakovanja je dovoljan 2a § porcija po 50 6.
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Hodnota na 100 g:

VYBORNA volba
(Chodte do toho!)

ZLA volba (Radsej sa
vyhnut)

Tuk (z toho nasytené) |Pod1,5g Nad 5 g
Cukry (z toho pridané) Pod 5 g Nad 15 g
Vlaknina Nad 6 g Pod1g
Sol Pod0,3 g Nad 1,5¢g
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* Vyrobky s vysokou vyZivovou hodnotou
* Vyrobky, ktorU su v strave velmi doéleZita
. Vyrnbky, ktoré jE dobré knnzumnvaf

» Vyrobky, ktoré obsahuju vacsiu cast
Zivin, ktorych prijem v strave by mal
byt obmedzeny

* Vyrobky, ktoré je vhodné konzumovat
v men3om mnoZstve alebo menej ¢asto
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* Sledujte aj mnozstvo potraviny. Nie vzdy vacsi obal znamena aj vacsie
mnozstvo potraviny

* Pozornost venujte nazvu: jogurt ma byt jogurtom, nie dezertom alebo
jogurtovou pochutkou, ¢okolada cokolddou, nie ¢okolddovou pochutkou.
Obzvlast v dnesnej dobe sa zamerajte na ldkavo znejlice ndzvy, ako je ,low
carb” fit" ,linia“ atd.

* Na prvom mieste by mala byt surovina, ktora tam logicky naozaj patri.
Napr. v mliecnom vyrobku mlieko, v musli ovsené vlocky ...

e Skontrolujte obsah tuku: tuky su v mnohych potravinach prirodzene
obsiahnuté, preto tato zivina do jedalnicka naskakuje velmi rychlo.
Napr. jogurty vyberajte tak, aby obsahovali 2,5 — 3,5 g tuku/100 g, tvrdé
syry 15 — 20 % tuku/100 g a obsah tuku v Sunke by mal byt 3 — 5 %.

 V pripade sladkych potravin sa pozrite na obsah cukru a spocitajte si,
kolko kociek obsahuje. Ak drzite v ruke ochuteny jogurt a jogurt biely, lahko
zistite, kolko pridaného cukru sa v nom skryva.



https://aktin.sk/vilgain-minutove-ovsene-vlocky/500-g-32076

Trendy vo vyzive

* Funkéné potraviny, funkéné napoje
* Probiotika, prebiotika

* Druhy korenin —antioxidacné latky napr. skorica, chilli, kurkuma — ,zlaté
mlieko”

* Nootropika — doplnky alebo funkcné potraviny, ktore zlepsuju funkciu mozgu
— vitaminy skupiny B,C,E, ryby, lanovy olej, goji, chia semienka, avokado....

* Bielkoviny rastlinneho pévodu — napr. pri problémoch pri konzumacii mlieka
a mlie€nych vyrobkov, obmedzenie masa a masovych vyrobkov

* VVitamin D

* Vlaknina

* Histaminova intolerancia

* Celozrnné pecivo

e Kvaskovanie, kvaskovy chlieb......

* Navrat k prirodnému — zaujem o prirodzene funkcné potraviny



Funkcné potraviny

* bezné potraviny s vyznamnymi zdravotnymi ucinkami

* zlepsenie fyziologickych funkcii

* redukcia rizik ochoreni

* posilnovanie imunity

* prevencia ochoreni

* priaznivé ovplyvnovanie fyzického aj dusevného stavu
* spomalenie procesu starnutia

Hlavné zlozky:

probiotika, prebiotika, vlaknina, vitaminy, antioxidanty,
aminokyseliny, proteiny, fytosteroly, nenasytené mastné kyseliny....



AT 1K C VU adV \/

* Potraviny s obsahom probiotik — jogurty, jogurtové dezerty,
acidofilné mlieko a iné kyslomliecne vyrobky s obsahom
probiotickych kultur, netermizovana bryndza

* Potraviny obohatené o omega-3 mastné kyseliny — vajicka,
rastlinné natierkové tuky

* Potraviny obohatené o vitaminy a mineralne latky — vitamin C:
dzusy, vitamin A, D: rastlinné masla, fluor, jod: kuchynska sol,
morska sol, horcik a vapnik: mliecne vyrobky, osviezujuce
napoje, musli

* Potraviny so zvysenym obsahom vlakniny — cerealie obohatené
o vlakninu, chlieb a pecivo s pridanim semien olejnatych plodin



Probiotika

- baktérie podporujuce zdravie Creva a organizmu, ktory osidluju. Su to
najma baktérie mlieCcheho kvasenia: Lactobacillus, Streptococcus a
iné Gram-pozitivne baktérie, Bifidobacter

* Probiotika su pripravky, ktoré obsahuju vitalne probiotické baktérie
v pocte dostatocnom na to, aby doslo k prieniku cez kyslu bariéru
zaludka, k osidleniu Crevnej sliznice a vyvolaniu pozitivnych ucinkov na
travenie a zdravie organizmu.

* Prebiotika su latky, ktoré priaznivo ovplyvnuju rast probiotickych
baktérii (su to najma niektoré druhy oligosacharidov a vlakniny =
banany, ovsené vlocky, naturalna ryza, articoky, lanové semeno
a pod.)



Ucinky probiotik

e podporuju imunitny systém - podporuju fagocytdzu (pohlcovanie baktérii bielymi
rvinkami),zvysuju pocet NK (,,natural killer”) buniek (likviduju baktérie a rakovinu)

* znizuju riziko alergii a astmy u deti

 znizuju hladinu cholesterolu v krvi

* chrania pred infekciou traviaceho systému a narusenim crevnej flory
(dysmikrobia) pri lieCbe antibiotikami

e chrania pred kvasinkovou (Candida) infekciou vaginy
* chrania pred rakovinou (najma zaludka, hrubého ¢reva a konecnika)
e podporuju travenie a zmiernuju priznaky laktozovej intolerancie

* tvoria vitaminy (K a skupiny B) chrania a vyzivuju sliznicu traviaceho systému
(najma hrubého Creva)

. olma;jh?ju liecbe zapalovych ochoreni ¢reva (Crohnova choroba, ulzerézna
olitida

* znizuju riziko hnaciek pri liecbe ATB



Co potlaca rast probiotickych kultar

Co podporuje rast probiotickych kultar

potraviny obsahujuce vela
proteolytickych (hnilobnych) baktérii:
maso, udeniny, vnutornosti, vajicka,
majonéza, nespravne uskladnené
potraviny

infekcia mikroorganizmmom Helicobacter
pylori a inymi infekénymi
mikroorganizmami

nadmerny prijem sladkosti

nadmerny prijem bielkovin a
nedostatocny prijem sacharidov

nedostatok vitaminov B
alkohol

stres

potraviny obsahujlce probiotika: acidofilné
mlieko, kefir, bryndza, olomoucky tvarohovy syr
potraviny obohatené o probiotika: jogurty a
iné kvasené mlie¢ne vyrobky, niektoré
cukrarenské vyrobky

potraviny obsahujuce latky podporujuce rast
probiotickych baktérii: zelenina,ovocie,
strukoviny a obilniny, s6jovy tempeh, kvasena
kapusta

spravna Crevna hygiena (pravidelna a
primerana stolica)

vitaminy B

probiotika — vyzivové doplnky s obsahom
probiotickych baktérii

prebiotika — latky podporujuce rast

nraohinticlevzeb halcrArii
PlUU|UL|\.«I\YLII NOAQINLCIT 1]




Ako si spravne vybrat probiotikum

¢im je pocet baktérii v jednej tabletke vacsi, tym lepsie

LAKTOBACILY

(najmenej vSak 1 miliardu)
aspon 3 — 4 probiotické kmene e
aenterickym poviakem kapsle
ak pripravok obsahuje viacej druhov baktérii — podiel aspon e e N

— Dopinék strayy
30 KApSLf

EDMEMN e > ,
' 4

spravidla spolu s jedlom, aby sa zabranilo priamemu posobenil  ACTOBACILLUS ©.~
koncentrovanej kyseliny HCl v Zaludku pri uZiti nalacno BIFIDOBACTERIUM 2~

—

jedného druhu predstavuje viac ako polovicu celkového
mnozstva baktérii v jednej tabletke (priklad: ak tabletka
obsahuje 6 miliard baktérii, jeden bakterialny druh by mal tvor
asi 50 % tohto poctu, najmenej vsak 20 %)

GSquto_tLe)ci/y

pocas liecby: 1 az 3 krat denne 1 — 2 tbl. (4 — 6 miliard e 77 S
baktérii/tbl.) . s
preventivne: 1 krat denne 1 tbl. (4 — 6 miliard baktérii)

pocas prvych dni uzivania sa moze objavit mierne nafukovanie

alebo redsia stolica, ktoré je normalnym prejavom zmeny
crevnej flory (nepreruste uzivanie z tychto dévodov)




regulacia hladiny vapnika v krvi

regulacia prirodzeného procesu delenia,rastu a odumierania buniek
(urychluje hojenie sliznic a ran)

regulacia mnohych funkcii imunitného systému — protizapalovy, protivirusovy
a imunomodulacny ucinok (= harmonizuje oslabené alebo prehnané obranné
reakcie)

regulacia funkcii kardiovaskularneho systému (deficit = zvySené riziko
hypertenzie)

podpora hormonalnych funkcii (deficit= zvysené riziko cukrovky, zvysené
riziko zapalu stitnej zlazy)

regulacia mnohych procesov nervového systému (deficit = zvysené riziko
depresii, rychlejsi ubytok mentalnej vykonnosti a zvysend ndchylnost na
degenerativhe poskodenie mozgu — napr. Alzheimerova choroba a pod.)



Imunitny systém

Svaly a mobilita

Kardiovaskularne zdravie

Dusevné zdravie a nalada

Metabolizmus a chronické choroby

Pbsobi ako , dirigent” imunity. Aktivuje biele
krvinky, posilfiuje obranyschopnost proti
virusom a baktériam.

Zlepsuje svalovu silu a koordinaciu. Ovplyviuje
funkciu kostrovych svalov.

Pomadha regulovat krvny tlak a zapalové procesy,
ktoré prispievaju k srdcovym chorobam.

Podiela sa na produkcii serotoninu (horménu
Stastia).

Ovplyviuje hladinu glukdzy v krvi.

Klacové pre boj s infekciami (prechladnutia,
chripky) a zniZzenie nachylnosti na recidivujuce
infekcie dychacich ciest.

Prevencia padov a udrzanie mobility! Svalova
slabost je ¢astym priznakom jeho nedostatku.

Znizuje riziko vysokého krvného tlaku, tuhnutia
ciev a aterosklerozy.

Deficit je spojeny s tnavou, ospalostou a
vyssSim sklonom k depresii, o je u starSich osob
dolezity faktor kvality Zivota.

Nizka hladina sa spaja s vy$Sim vyskytom
diabetu 2. typu a nizSou vykonnostou svalov.



 skupina niekolkych latok rozpustnych v tukoch

* Tri hlavné formy: kalciferol — D1, ergokalciferol — D2 a cholekalciferol — D3
predstavuju provitamin, zlozitym sposobom v peceni a oblickach vznika
definitivna ucinna forma — kalcitriol

Odporucané denné davky (minimaine)
Deti a adolescenti:

* 400 IU

Dospeli

e do 50 rokov: 400 U

e 51 -70 rokov: 800 U

 vySe 70 rokov: 800 - 1000 I1U



Ako ziskat vitamin D prirodzenou cestou?

e posobenim UV [ucov sInka na pokozku vznika v tele najprirodzenejsia a
najucinnejsia forma vitaminu D, preto: primerané opalovanie — od jarnych
mesiacov postupne navykajte svoju pokozku na slnecné luce - pravidla
spravneho opalovania: Nikdy sa nespalte, ale nebojte sa opalit!

* na udrzanie normalnej hladiny vitaminu D belochom staci 20 — 30 minut denne
slnecného ziarenia na vacsiu cast povrchu

 vSetko, Co oslabuje prienik UV lucov (Saty, sklo, mraky, krémy a pod.) znizuje
tvorbu vitaminu D v pokozke

* tvorbu vitaminu D preto znizuje aj opalena pokozka: ¢im je clovek tmavsi
(pigment melanin), tym menej UV ldcov prenika pokozkou a tym menej
vitaminu D sa za rovnaky cas vytvori

» deficit vitaminu D v krvi je takmer nemoZné upravit len opalovanim. Pri
hodnotach pod 20 nanogramov/ml by ste sa museli opalovat 6 — 8 hodin denne,
aby ste deficit D doplnili.



* rybi tuk, mastné ryby, trescia pecen (losos, tuniak,makrela),
fortifikované (obohatené) mlieko, maslo, ceredlie, margariny, rastlinné
mlieka, ovocné dzusy a pod. — stale malo!

* deficit vitaminu v krvi je takmer nemozné upravit bez uzivania
kvalitnych doplnkov vyzivy — zvysSena konzumacia potravin bohatych
na vitamin D a opalovanie nestacia.

Formy vyzivového dopinku
e prirodné formy: rybi tuk (D2)
* syntetické formy: cholekalciferol (D3)

 kvapky, tabletky, tobolky, kapsuly (¢asto su kombinované s dalsimi
prvkami, napr. vapnik, horcik, vitamin K a pod.)



Histaminova intolerancia - HIT

* nedostatok alebo znizena funkcia enzymu DAO (diaminooxidaza), ktory
rozklada v tenkom Creve histamin

* stav podobny alergii (ale alergia to nie), ktory sa méze prejavit postihnutim
traviaceho systému, koze, sliznic, ale aj cievheho systemu.
* histamin je |atka, ktora sa pri alergickej reakcii v organizme vyplavuje z

buniek nazyvanych ,,mastocyty” a ktora je zodpovedna za vznik
najznamejsich alergickych priznakov.

Kedy stupa v tele histamin?

* konzumaciou potravin, ktoré obsahuju vela bielkovin a su vystavene
posobeniu baktérii (fermentované ryby a maso, udeniny, syry a pod.)

* konzumaciou potravin, ktorévpoglpq_ruju_vY]pIavevnie histaminu z mastocytov __
v Creve (vajecné bielka, bravCové maso, jahody, cokolada, kakao, citrusy, 4
paradajky)

e vplyvom latok, ktoré blokuju jeho enzymatické odburavanie
diaminooxidazou (DAO)




Ako sa prejavuje histaminova intolerancia

priznaky v oblasti traviaceho systému: nauzea az zvracanie, hnacka, kfce, vyrazné zvukové
fenomeény

prejavy na slizniciach: svrbenie, trpnutie, palenie v ustach

reakcie srdcovo—cievneho systému

pokles krvného tlaku (hypotenzia) prejavujuci sa poruchami koncentracie, rovnovahy a
zmyslového vnimania

bolesti hlavy

poruchy srdcového rytmu

navaly tepla

kozné prejavy: svrbiva drobna vodnata vyrazka (urtikaria), svrbenie, potenie, Cervené
flaky
dychacie priznaky: dychavi¢nost, nadcha a slzenie



Uprava vyzivy pri HIT

* vylucit konzumaciu ryb,
histaminu v rybe stupa s

ktoré nie su Cerstvé (prave chytene) obsah
casom od jej zabitia po konzumaciu - makrely,

tuniak a sardinky patria

K rybam s najvacsim obsahom histaminu

* vylucit prijem alkoholu — najma cerveného vina - celkovy obsah

histaminu v alkoholic q'{c

h napojoch nie je oproti niektorym

potravinam, (napr. rybam alebo syrom) vysoky, ale alkohol zvysuje

priepustnost Crevnej sliz

nice pre histamin ( pohar vina po ,zdravej”

rybacej veceri alebo k poriadnej davke ,,poriadneho” syru - poriadny

problém
* nekonzumovat udeniny,

* nedojedené zvysky jedal

solené a konzervované masové vyrobky

s obsahom masa uskladnit ¢o najskor

v chladnicke a skonzumovat ich najneskor do 24 hodin



Uprava vyzivy pri HIT

* za bezpecné mozZe vacsina pacientov povazovat aj potraviny s obsahom
histaminu nizsim ako 5 mg/100 g potraviny

* pouzivat ¢o najcerstvejsie potraviny
* maso uskladnovat prednostne mrazenim
* maso by sa nemalo prilis dlho varit a prepekat

e ovocie a zelenina v surovom stave obsahuju zanedbatelné mnozstva
histaminu

* mnozstvo histaminu v ovoci a zelenine sa mo6ze zvySovat kvasenim
(kapusta), konzervovanim, po tepelnej Uprave a pri prezreti



Celozrnné potraviny — preco su tak zdrave?

* bohaté na vlakninu - spomaluje vstrebavanie cukru a tym stabilizuje hladinu
cukru v krvi.

 otruby aj klicky obilnin obsahuju mnozstvo vitaminov a mineralov ( vitamin E,
horcik, selén, zinok, vitaminy B a rozne fytochemikalie s antioxidacnym a
protizapalovym ucinkom (napr. fenoloveé kyseliny, lektiny, lignany a pod.) - pri
vyrobe bielej muky sa tieto dblezité zlozky obilia odstranuju — ¢im zostavaju
tall<(mer Cisté kalorie v podobe Skrobu, ktory sa v organizme sprava ako Cisty
cukor.

* celozrnné potraviny ako ovsena kasa, naturalna ryza, celozrnny chlieb, celozrnné
cestoviny Ci cerealie obsahuju vsetky tri Casti zrna.

* celozrnné produkty vyvolavaju silnejsi a dlhsie trvajuci pocit sytosti ako potraviny
z bielej muky

* kazda jedna denna porcia celozrnnej potraviny znizuje celkové riziko predcasného
umrtia o 5 percent, a riziko umrtia spésobené kardiovaskularnymi ochoreniami o
9 percent.



Celozrnné potraviny - vlaknina

* spomaluje vstrebavanie jednoduchych cukrov a udrziava hladinu krvneho cukru bez
extrémnych vykyvoy,

e zvacCsSuje objem a zvysuje frekvenciu stolice, ¢im zlepsSuje hygienu Creva

* zrieduje obsah toxickych latok, viaze organicke a anorganické jedy, cim chrani
organizmus pred ich vstrebanim do krvi

* podporuje rast priaznivych ¢revnych baktérii (prebioticky ucinok)
* zlepSuje vyzivu Crevnej sliznice

* viaze cholesterol a upravuje hladinu krvnych tukov, ¢cim brani vzniku a progresii
aterosklerozy

PRETO:

* pravidelne a denne konzumovat prirodzené nerafinované celozrnné potraviny =
celozrnneé obilniny, obilné vlocky, celozrnné cestoviny a vyrobky z celozrnnej muky,
naturalnu ryzu — ale aj ovocie, zeleninu, orechy a strukoviny.

* pri kazdej moznej prileZitosti nahradit biele pecivo a chlieb, biele cestoviny a bielu
ryzu za celozrnnée formy

 uprednostnit celozrnné pecivo a chlieb namiesto vyrobkov z bielej muky




Longevity Diéta: KIU¢€ k dlhovekosti (podla Dr. Longa)

* nie je len o tom, co jete, ale aj o tom, kedy jete a kolko jete, s cielom
optimalizovat zdravie buniek a oddialit starnutie.



Modré zény (Blue Zones)

.....

» geografické oblasti na svete, kde ludia ziju vyrazne dlhSie a zdravsSie nez
kdekolvek inde. V tychto zonach je nezvycajne vysoka koncentracia ludi,
ktori sa dozivaju 100 a viac rokov (centenari) s minimom chronickych
chordb.

1.0kinava, Japonsko: NajstarsSie zeny na svete.

2.Sardinia, Taliansko (Ogliastra): Najvyssia koncentracia muzskych
storocnych.

3.lkaria, Grécko: Egejsky ostrov s velmi nizkou mierou demencie.

4.Loma Linda, Kalifornia, USA: Komunita Adventistov siedmeho dna (jedina
zona v Severnej Amerike).

5.Nicoya, Kostarika: Polostrov s dlhovekymi obyvatelmi.



Longevity dieta

1. Zaklad: Silne rastlinny, stredomorsky model

* Dominancia rastlin (90%): Zakladom stravy su celozrnné obilniny (nie
biely chlieb), strukoviny (fazula, cicer, Sosovica), orechy (mandle,
vlasské orechy, lieskové orechy), zelenina a ovocie. Tieto potraviny su
bohaté na vlakninu, vitaminy, mineraly a antioxidanty.

e Zdravé tuky: Extra panensky olivovy olej vo velkom mnozstve (az 3
polievkové lyzice denne). Je hlavnhym zdrojom tukov.

* Maso a hydina: Konzumuijte len zriedka (ak vobec), s dorazom na
minimalizaciu ¢erveného a spracovaného masa.



2. Kl'ucova rola bielkovin (Proteinov)

Vekova kategoria Odporucanie Valtera Longa

Na spomalenie rastovych ciest v

Do 65 rokov Nizky prijem bielkovin tele (ako IGF-1), ktoré su spojené
so starnutim a chorobami.

Kl'icovy bod pre UTV! Vyssi prijem
je potrebny na prevenciu

Od 65 rokov (senior) Mierne zvysit prijem bielkovin sarkopénie (Ubytok svalovej hmoty)
a krehkosti, o je hlavné riziko vo
vyssom veku.



3. Obmedzeny cas jedla (Time-Restricted Eating — TRE)

 Jedenie v okne 11-12 hodin: Vsetky denné jedla (ranajky, obed,
vecera, pripadné olovranty) by sa mali skonzumovat v ramci 11 az 12-
hodinového casového useku.

* Priklad: ZacCiatok jedenia o 8:00 rano, koniec do 20:00 vecer.

e Ziadne jedlo 3-4 hodiny pred spanim: To je ddleZité pre dobru
regeneraciu a travenie v noci.



4. Dalsie faktory (Blue Zones):
« Cerpanie z holistického pristupu "Modrych z6n", ktory zahffia aj:

* Pohyb: Pravidelnd, prirodzena fyzicka aktivita (chodza, praca v

zahrade, prechadzky, vyhybanie sa vytahom). Nie je nutné
pretazovanie v telocvicni.

* Socialne vazby a zmysel zivota: Udrziavanie silnych socialnych sieti,
rodiny a aktivne zapojenie do komunity



Pohyb

Rastlinna strava

Pravidlo ,vina“

80% pravidlo
Rodina/Komunita

Ucel

Prirodzeny - Ziadne maratony, ale praca v zahrade, chodza, denny pohyb
Fazula, strukoviny a celozrnné produkty, maso sa konzumuje velmi zriedka

Mierny a pravidelny prijem cerveného vina (1-2 pohare denne) — tento bod je kontroverzny
a v Longevity diéte sa neodporuca pre abstinentov.

"Hara hachi bu" (okinska fraza): Jest, kym nie ste pIni na 80%. Vyhybanie sa prejedaniu.

Silné rodinné a socialne vazby.

"lkigai" (Okinava) alebo "Plan de vida" (Nicoya): Mat zmysel Zivota a ciel, pre ktory rano
vstanem.



MGj tanier pre dlhovekost

Longevity diéta Tradi¢ny ,,slovensky” pristup Ako to zmenit pre dlhovekost?

Fokus na strukoviny, ryby a
Vela ¢erveného masa (udeniny, mliecne/rastlinné bielkoviny. (Napr.
klobasy) fazulova polievka, tofu natierka,
tvaroh s bylinkami).

Zdroj proteinov:

Pouzivanie olivového oleja (aj v
Saldtoch) a orechov. Obmedzenie
nasytenych tukov.

BravCova mast, maslo, olej

Zdroj tukov: . .
slnecnicovy

Jest l'ahku veéeru najneskér do 19:00
(alebo 3 hodiny pred spanim) a dat
telu ¢as na regeneraciu.

Ranajky o 7:00, vecera 0 21:00 (tesne

Cas jedenia (TRE): ored spanim)



maria.zanovitova@uniba.sk
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