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VYZIVA A ZDRAVIE

Vzt'ah vyZivy a zdravia - znamy v rozpdti desiatok az
stoviek rokov

Otdazka podvyZivy : nedostatok ﬂo‘l'r'avin negativne
ovplyvioval zdravy vyvoj detského organizmu, zhorsoval
kvalitu zivota dospelych, znizoval odolnost’ organizmu
starsich |udi. Sprievodnym javom nedostatku potravin
su obvykle infekcné ochorenia (svet rozvojovy).

Otdzka nadvyzivy:
nevhodné zloZenie vyzivy
nadspotreba niektorych zloziek vyzivy
bezpecnost’ potravin z pohl'adu ich mozne l'
kontamindcie - objavuju sa zdravotné nasledky
v oblasti kardiovaskularnych ochoreni, nadorovych
ochoreni a ochoreni traviacej sustavy (svet
rozvinutej ekonomiky). V SR 75% vSetkych umrti
na kardiovaskularne a nadorové ochorenia.




Fyziologicka vyziva (raciondlna - zdrava, spravna vyziva)
RACIONALNA - ZDRAVA, SPRAVNA VYZIVA

Vyziva, ktord z hl'adiska prisunu energie, stavebnych latok a d'alSich
esencidlnych Zivin zabezpecuje fyziologické potreby organizmu:

Udrzuje rovnovdhu latkovej premeny a imunitny stav
Optimdlnu fyzickd a psychickd aktivitu

Spravny vyvin a reprodukciu zdravého potomstva
Dobry zdravotny stav i dlhy vek

Prevenciu chronickych ochoreni (kardiovaskuldrne, metabolické
a niektoré nddorové ochorenia)

Upravou pokrmov, spésobom a rytmom (frekvenciou) prijimania
dennych jeddl zodpoveda odporicaniam podl'a najnovsich
vedeckych poznatkov




Zakladné zlozky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy -
zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

ZIVINY
Zakladné: Bielkoviny, tuky, sacharidy
Dopliiujice: minerdlne latky a vitaminy

ZAKLADNE ZIVINY
1) BIELKOVINY (PROTEINY)

tvoria stavebny materidl tkaniv, enzymov, horménov, protilatok:
udrZzujd latkovu premenu; vyZivuju mozog,nervové tkaniva a maju aj iné
dolezité funkcie.

Biologickd hodnota je zavisla od pritomnosti esencialnych aminokyselin
L-lyzin, L-treonin, leucin, izoleucin L a D-forma, valin, tryptofan,
enylalanin, methionin, arginin a histidin - deti, a iné)

Delenie bielkovin: )

UPLNE (PLNOHODNOTNE) - Zivocisne bielkoviny
ZIVOCISNE - mlieko a mliecne vyrobky, mdso, vajcia

NEUPLNE (NEPLNOHODNOTNE) - rastlinné bielkoviny
RASTLINNE - strukoviny, obilniny

Nedostatok bielkovin vo vyZive spdsobuje:

pomaly rast, anémie, zniZena obranyschopnost’, poruchy nervove,
dusevne a i.




Zakladné zlozky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy -
zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

2) TUKY (LIPIDY)
sU zasobarnou tepelnej energie ( 1g tuku = 39 kJ ),
nosicmi liposolubilnych esencidlnych vitaminov A, D, E a K
dodavaji nenasytené mastné kyseliny, napr. kyselinu linolovi
Delenie tukov:
PLNOHODNOTNE - doddvajui esencidlne nenasytené mastné kyseliny
(kyselina linolova, linolénova, arachidonova, a i.)
napr.: mliecny tuk, tuk zltka, rastlinné oleje

NEPLNOHODNOTNE - maju vyssi obsah nasytenych mastnych kyselin
(kyselina maslova, myristova, olejova, ai.), neobsahuiu kyselinu
linolovd a iné nenasytené mastné kyseliny, napr.: mast, loj.

Kyselina linolova - brani ukladaniu cholesterolu do cievnych stein!
Iné delenie tukov:

NEUTRALNE ( zmes esterov glycerolu s mastnymi kyselinami )

STEROLY (cholesterol, provitaminy, vitamin D )

ZLOZENE TUKY (obsahuju napr. leucin, fosfolipidy )

Nadmernd spotreba tukov sposobuje :

Obezitu, rizikovy faktor aterosklerozy (srdcovocievnych ochoreni),
zhubné nadory prsnika, creva, prostaty a i.




Zakladné zlozky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy -
zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

ZIVOCISNE TUKY
Neutrdlne tuky obsahujice najmd nasytené mastné kyseliny (na-MK)
oznacované ako neplnohodnotné.
1. MASLO - je to emulzia mliecneho tuku s vodou (16 %).

V cerstvom stave je najhodnotnejsim ZivociSnym tukom, ktory je emulgovany -
'ahko stravitelny. Cenny zdroj vitaminu A.

Pomazdnkové maslo - zniZuje sa obsah tuku (50 %), pridavaju sa
Specidlne zakvasy s vodou. NiZSia trvanlivost’ (14 dni, chladnicka)

Zlknutie masla - ide o zmenu tuku, moZe spdsobit’ trdviace problémy.
Je to proces zaloZzeny na:

- chemickej oxidacii na-MK, ktord je katalyzovana pritomnost'ou kovov,
slnecnym ziarenim - lojovita chut’
- enzymovej hydrolyze MK a glycerolu, zi€astriuji sa na nej lipazy
mlieka, alebo mikroorganizmy - lipolytické druhy baktérii rodu
Pseudomonas, Proteus, Micrococcus - nazlkld chut’ (farba)
2. BRAVCOVA MAST - obsah az 99 % tuku, Cista forma - masti
vo farmacii, vyborna na vysmazanie.
3. HOVADZI LOJ - vysoky obsah kyseliny stearovej a palmitovej,
vysoky bod topenia - t'azko stravitelny
. 4. HUSACIA A KACACIA MAST - vyssi obsah kyseliny olejovej, l'ahSie
stravitelny
5. TRANY - tuk morskych cicavcov - vysoky obsah vitaminu A a D, jodu.




Zakladné zlozky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy
- zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

RASTLINNE OLEJE A TUKY

obsahuju vyssi podiel nenasytenych mastnych kyselin (ne-MK), si
plnohodnotné

RASTLINNE OLEJE - ziskavame ich lisovanim alebo extrakciou semien

(plodov), casto sa rafinuju. Maju vysoky obsah kyselin oleiovej,

menej palmitovej, stearovej, obsahuju esencialne ne-MK (hlavne

linolénovy): su biologicky najcennejsie tuky. Palmovy olej - karoten,

psenicne a kukuri¢ne klicky - vitamin E, najcastejsie slnecnicovy,

repkovy (aj zmes), olivovy a ine. Obol‘;acyjlt(.l sa o kyselinu linolovy,
ilizacnée latky.

v L4

tokoferoly, antioxidacné a stab

RASTLINNE TUKY - viac na-MK, napr. kakaové maslo, kokosovy tuk -
tuha konzistencia ,
ZTUZENE RASTLINNE TUKY - vyrabajd sa z rastlinnych olejov
ztuzovanim - hydrogenaciou (vodikom za pomoci katalyzatorov, ne-MK
sa menia ha na-MK, nicia sa esencialne ne-MK) musia sa stabilizovat’,
konzervovat’ - aditivne cudzorodé latky™.
(*Antioxidanty-tokoferoly, askorbylpalmitdt a stearat, galaty, citraty)
VYSMAZANIE - stiepne IJ)roduk‘ry oxiddcie tukov (zdravotne
rizikove peroxidy, polyméry MK)
MARGARINY - emulzie stuzenych tukov s mliekom (srvatkou).

Eri%éva'd ;g chemické konzervacné latky, kyselina linolova, vitamin A,
, D: farbiva.




Zakladné zlozky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy -
zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

3) SACHARIDY (GLYCIDY, CUKRY)
st najdolezitejSim zdrojom energie pre svalovy vykon
zdrojom atému uhlika - rast, maju antiketogénny Gcinok, a iné.
Rozdelenie:
Monosacharidy (glukéza, tvorba ribozy -RNK, deoxyribozy-DNK)
Disacharidy (sacharéza, laktoza)
Trisacharidy (rafinéza - v melase)

Polysacharidy (rastlinny Skrob, glykogén, pektiny, celuléza a i.):
rastlinny Skrob - 20% amyloza, 80% amylopektin
(obilniny, zemiaky, strukoviny)
pektiny - polymér kyseliny galakturénovej ( sprevadzaju vliakninu
v ovocl a zelenine, viazu toxické a drazdivé latky.

vldknina - celuléza a hemiceluloza ([i)e sicast’ou rastlinnych buniek,
nestiepi sa enzymami , tvori tzv. balastnd latku)

glykogén - ZivociSny polysacharid (vo svale, v peceni)

Nadmerna spotreba sacharidov:

stupiiuje spotrebu vitaminu B, sposobuje obezitu, manifestuje diabetes,
zubny kaz, zvysuje hladinu krvnych lipidov , rizikovy faktor
aterosklerozy, a 1.




Zakladné zloZzky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy -
zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

, DOPLNUJUCE ZIVINY
VITAMINY
atria medzi esencidlne zloZky v?iiv‘?l: rézne organické zliceniny
?or'ganiz,mus nie je schopny ich tvorit’)
VITAGENY - na rozdiel od vitaminov dodavaju aj ener'g'iu

[ 4

a stavebné latky pre biosyntézy (napr. vitagén F -kys. linolova)
Vitaminy a vitagény - zdcastfiujd sa na zvySovani odolnosti

organizmu, tvoria zaklad enzymov a hormonov.
Hypovitaminozy alebo avitaminézy - choroby z nedostatku vitaminov

(v tehotenstve, pri dojceni, Sporte). Skorbut - ochorenie
z totalneho nedostatku vitaminu C.

Hypervitaminézy - poruchy organizmu pri vysokom privode vitaminov,
napr.: A, D vitaminov.

Delenie vitaminov :
Liposolubilné - rozpustné v tuku (vitamin A, D, E, K, vitagén F)

Hydrosolubilné - rozpustné vo vode (vitaminy B-komplexu, folacin,
niacin, cholin, vitamin C, kyselina pantoténova,vitaminH inozit a i. )

Il;r'irl'?dnéé c;ntioxidan‘ry - maju antikarcinogénny uGcinok (vitamin A, D,
, Ka




Zakladné zloZky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy -
zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

MAKROELEMENTY

SODIK - extraceluldrny katién

vysoky prijem (6-18g) - hypertenzia, zhubné nddory pazeraka
Zdroje: NaCl v potravinach (syry, mdsové vyrobky)
DRASLIK - intraceluldrny katién, denny prijem 2-4g
Zdroje: strukoviny, zemiaky, vSetky mdsa
VAPNIK

pri vystavbe a obnove kosti a zubov

pri vstrebavani dolezity pomer Ca:P (1:2)
Zdroje: mlieko a mliecne vyrobky, vajcia, vSetky druhy mdsa, obilniny
HORCIK

aktivator enzymov, syntéza nukleovych kyselin a cholesterolu

zniZuje nervovo-svalovu drdazdivost’, vplyv na hladké svalstvo
Zdroje: v rastlinach v chlorofyle, strukoviny, obilniny, pecen, mdso, a i.




Zakladné zlozky vyZivy: bielkoviny, tuky, sacharidy, minerdlne latky a vitaminy -
zdravotny vyznam; OVD pre obyvatel'stvo SR

MINERALNE LATKY
MAKROELEMENTY: sodik, draslik, vapnik, fosfor, horcik
MIKROELEMENTY: zinok, Zelezo, jod, fluor, selén, a i.

MIKROELEMENTY

ZINOK
Esenciélny pre bunkové delenie, génova pamat’
nizka koncentrdcia zinku a vysoka koncentrdcia kadmia - hypertezia
Zdroje: ovsené vlocky, orechy, kakao, Zltok

ZELEZO

chudokrvnost’ (nedostatok)
Zdroje: vnutornosti, mdso, krv, Zltok, cvikla
JOD

ochorenie Stitnej ZI'azy (hedostatok)
Zdroje: pecen, mdso morskych Zivocichov, jodidovana sol’
SELEN

sucast’ antioxidacného enzymu - glutationperoxiddazy, chrani bunky
a lipidove membrany pred oxidacnym poskodenim

nedostatok - vznik kardiomyopatie

Zdroje : chudé mdso, mliecne vyrobky, strukoviny, obilniny a zelenina,
mnozstvo zavislé od pody




Raciondlna vyZiva
ENERGETICKA A BIOLOGICKA HODNOTA STRAVY

Hlavné Ziviny su exotermickymi reakciami Stiepené na CO2 , vodu a iné latky,
pricom sa uvolfiuje fyziologické spalné telo, ktoré vyjadrujeme v kJ (kcal).

1 kcal = 4,18 kJ
Energetickd hodnota stravy
- je vyrazom mnoZstva stravy nie jej vyZivovej hodnoty
Tab. 1 : Fyziologické spalné teplo hlavnych Zivin ( Ketz)

Zivina kJ/g
Bielkoviny 17
Tuky 38

Poly a mono sacharidy 18 a 16
Etylalkohol 30

Biologickd hodnota stravy - vyjadruje obsah a spravny pomer hlavnych Zivin
( bielkovin, tukov a sacharidov ), pritomnost’ d'alSich esencialnych zloZiek :
vitaminov a minerdinych latok, ale aj cudzorodych

Biologicka hodnota stravy - pomer

Bielkoviny : Tuky : Sacharidy
lg lg 49
Celodenny prijem energie (100 energ. %) =
14 % 30 % 56 %

Deti:l g 15¢9 59



Prijem energie a proteinov u dospelych oséb (od pohlavia a veku)

Prijem energie

Prijem proteinov

Pohlavie kT /de | KJ /kg/deii | g /dei | g /kg/der
MUZT

19 - 34 r. 11 500 165 66 0,95

35 - 54 r. 11 000 155 64 0,90

b5 - 74 r. 9 500 145 62 0,85
ZENY

19 - 34 r. 9 500 160 oY4 0,90

35 - 54 r. 9 000 153 51 0,85

b5 - 74 r. 8 500 145 50 0,80




Odporucané vyzivoveé davky - vyjadruju priemernu dennu vyzivovu

spotrebu energie a davky jednotlivych délezitych zivin pre priemerného
obyvatela, zaradeného do urcitej vekovej a pracovnej skupiny podla
pohlavia (vid’ tab.2 a tab.3).

Tabulka 2
ODPORUCANE VYZIVOVE DAVKY PRE OBYVATELSTVO SR - platné od r. 1997
Zikladn4 tabulka
Vyhvovy Pracujtce feny 19 - 34 r. Zen y Pracujdce Zeny 35 - 54 r. NepracujGce
falctor Iahkd | strednd | fydcky tehotné od [ahk4 |strednd | namdha- 75 r
prica |prica |namdhavd|IlL trim. |dojiiace prdca |prdca |vA préca [55-74 r.|a viac
Energla  KJ| 95000 [ 105000 | 115000 | 110000 | 12000,0 | 9000,0 | 10000,0
A ) A ! k X 11000,0 8500,0 | 7600,0
b Keal| 22700 | 25100 2750,0 2630,0 | 28700 | 2150,0 2390,0 2630,0 { 2030,0 | 18150
Ty oviny g 52,0 57,0 61,0 63,0 67,0 51,0 55,0 58,0 50,0 48,0
s 65,0 75,0 85,0 75,0 85,0 60,0 70,0 75,0 60,0 55,0
und)' 369,0 402,0 435.0 426,0 458,0 | 3520 385,0 431,0 323,0 2820
Kys. unolové g 7.0 8,0 9,0 9,0 90| 70 8.0 9.0 7.0 7.0
{/ﬂzﬂnu( olén. g 20 24 28 24 2,8 20 2,4 2,8 2,0 2,0
3 lP mg 900,0 900,0 1000,0 1300,0 | 1500,0 | 800,00 800,0 900,0 800,0 850,0
o t:zz:ln = mg| 16,0 16,0 18,0 28,0 20,0 15,0 15,0 17,0 12,0 10,0
b ng 850,0 850,0 830,0 1100,0 1200,0 | 850,0 850,0 850,0 800,0 750,0
Vil Bl mg 1,0 1,1 12 1.2 14 1,1 12 14 1.1 1,0
s C2 mg 1,4 1,6 1.7 1,6 1,8 14 1,5 1,6 14 1.2
g mg 75,0 80,0 90,0 120,0 130,0 75,0 80,0 90,0 75,0 75,0
mg 12,0 14,0 16,0 14,0 18,0 12,0 14,0 16,0 12,0 12,0
Bielkoviny % 92 9,1 89 9,6 93 95 9.2 8,8 9
: b ! . : . ! 8 10,6
gauky % 25,8 26,9 28,0 2.7 26,7 25,1 26,4 294 26,6 23
charidy %| 650 64,0 63.1 64,7 640 | 654 64,4 65,5 63,6 62,1




ODPORUCANE VYZIVOVE DAVKY P

Tabulka 3

RE OBYVATELSTVO SR - platné od r. 1997

Zékladn4 tabulka
Vyiivovy Pracufdd mu# 19 - 34 r. Pracujtd mu#i 35-59 r, Nepracuficd mu¥
falitor [ahk4 strednd | faikd [ahk4 strednd | naméhavd 75 r.
prica prica préca préca prica prica 60-74 r. |aviac
Energla KJ)_1150001 135000 | 15000 110000 130000 145000 | 9500 0| 85000
s Keal | 200 32250 [ 3M50 1 26300 31050 M50 2700 20300
1 66,0 70.0 76,0 64,0 68,0 72,0 62,0 60,0
Tulw £ 80,0 90,0 150 75.0 8.0 9.0 700 60.0
Sgchadchr 4420 934.0 614,0 4240 |, 81,0 3480 313.0
'Kys. lnolova g 8,0 8,0 10,0 80| 0 10, 0 8,0 80
' Kys. linolén. g 2,0 24 2,8 20 24 28 20 20
Vépalk mg| 10000|  10000| 11000 90,0 9000 | 10000 8000 8000
ezo mg 120 14,0 16,0 12,0 140 140 12,0 10,0
Vitamin A ug 950,0 950,0 50,0 950,0 950,0 950,0 850,0 800,0
Viamin By  mg 11 12 14 1,0 12 14 12 1.0
Vitamin B, mg 1,6 18 2,1 15 17 20 14 13
Vitamin C mg 80,0 85,0 90,0 80,0 85,0 90,0 75,0 75,0
Viamin E~ mg 120 140 16,0 120 14,0 16,0 120 120
Blelkoviny % 9,6 8,7 82 97 88 83 10,9 118
Tuky % 262 25,1 255 257 253 257 217 2.8
Sacharidy % 64,2 66,2 66,3 64,6 65,9 66,0 614 61,4




je jednym z hlavnych faktorov vonkajSieho prostredia a
Zivotného Stylu, ktory sa uplatiiuje pri vzniku, ale

aj v _prevencii civilizacnych ochoreni (obezita, KVCH,
onkologické, DM II., a iné)

VyZivové odporicania - menia sa v zadvislosti od
vedeckych poznatkov, ¢o vyvolava urcitd nedoveru ako
u lekdrov tak i v laickej verejnosti.

v slicasnosti vo vyspelom svete
i na Slovensku ma mnozstvo nedostatkov :

*  nadmerny energeticky prijem

+  vysoku spotrebu tukov

* nesprdvne zloZenie tukov

* nadmernd spotreba cukrov a soli
* nedostatocny prijem vitaminu C a vlakniny



Potravinova pyramida zdravej vyzivy — dospeli

Odporucania pre dospelych
porcie/ den
1. Obilniny 5 -9 porcii
chlieb (60g), cestoviny, ryza
zemiaky (125g), strukoviny

2. Zelenina 3 -5 porcii
surova, dusena (300-5009)

3. Ovocie 2 -3 porcie
stredné jablko, banan (po 100g),
dzus (200ml)

4. Mlieko a mlie€ne vyrobky
2 — 3 porcie
mlieko (250 ml), jogurt (150 ml),
syr (50 g) stredne tuéné
5. Maso a vajcia
1- 3 porcie
maso (509g), ryby 1x,
vajce 3x tyzdenne
6. Sladkosti a tuky

striedmo (1 porcia tuky - 20g
+ 1 porcia sladkosti — 509)




ZASADY RACIONALNEJ (ZDRAVEJ, SPRAVNEJ) VYZIVY

ENERGIA - energeticky optimdlne denné mnozstvo potravy take,
ktoré udrzuje normdlnu hmotnost’ tela; bilancia energie - prijem a

vydaj.

BIELKOVINY - prijem ma tvorit’ 10-15% z denného prijmu energie,
prevaha zivociSnych bielkovin; v starSom veku bielkoviny rastlinne.

TUKY - max. 30% denného prijmu energie s 1/3 nasytenych
ZivoCiSnych tukov a 2/3 mononenasytenych a polynenasytenych
rastlinnych a rybich tukov (olejov). Prijem cholesterolu - mg.

SACHARIDY - majd tvorit’ 55 - 60% z denného prijmu energie,
predovsetkym vo forme polysacharidov a minimalne jednoduchych
sla'c|:1qridov. Komplexné polysacharidy - sd najvhodnejsie, obsahuja
vidkninu.

VLAKNINA - md rozpustnd a nerozpustni formu, jej zdrojom je iba
rastlinna potrava. Denna potreba - 30g (5 - 7 porcii/den z ovocia,
zeleniny a celozrnych vyrobkov).




ZASADY RACIONALNEJ (ZDRAVEJ, SPRAVNEJ) VYZIVY -
pokracovanie

MIKRONUTRIENTY - ich dostatocny prijem zabezpeci konzumacia
estrej, zivocisne] i rastlinnej stravy s obsahom vitaminov: A,C, D,
E a betakaroténu, ako aj minerdlnych latok: vapnika, Zeleza a selénu,
ai

ALKOHOL - denny prijem obmedzit’ na 30g (alebo 300 ml vina).

UPRAVA POTRAVIN - nemali b?' sa upravovat’ (najmd na tuku) dihsi
¢as nad 180°C, na otvorenom plameni a za pristupu kyslika. Kuchynskd
sol’ a potraviny konzervované solenim, udenim by sa mali konzumovat’
v minimdlnom mnozstve (znizit’ na 5g NaCl/den).

FREKVENCIA PRITMU POTRAVY - v pr'avidelrc\jlch intervaloch pocas
dria vo forme 3 hlavnych jeddl - rariajky, obed, vecera, s 1-2
mensimi porciami (desiata, olovrant), pricom ranajky- 25%, desiata-
10%, obeé- 407, veéera 25%.

KULTURA STOLOVANIA - jedlo sa ma prijimat’ v estetickej a
nygienicky vhodnej miestnosti v pokojnej a prijemnej atmosfeére v
dostatocnom casovom intervale!




Dakujem
za pozornost’
a

Dobrd chut’!




Klacové oblasti pre vzt'ah vyzivy a zdravia

Ekonomické nastroje — vhodna dotacna politika pri produkecii
surovin v polnohospodarstve, vhodna danova a cenova
politika u vybranych potravin vedie ku zmenam stravovacich
zvyklosti

Oznacovanie potravin — obaly potravin a pozivatin v nasich
obchodoch obsahuju neporovnatelne viac informacii o zlozeni
(potreba vytvorenia znacky, ktora by charakterizovala
potraviny ako zdraviu prospesné , menej prospesne,
upozornila na neziaduce zlozky).

Vzdelavanie a poradenstvo o zdravej vyzive — v nasej
spolocnosti o vyzive v rodine rozhoduje zena. NajcitlivejSim
obdobim z hladiska intervencie je obdobie zalozenia rodiny,
obdobie materstva . Tradi€ne dobra prenatalna starostlivost’
poskytuje dostatok priestoru na vychovu a poradenstvo

v oblasti zdraviu prospesnej vyzivy. Prepojenie vychovy

a ekonomickych nastrojov, prave v tomto obdobi zivota, méze
priniest’ vysoko pozitivhy efekt !




Klucové oblasti pre vzt'ah vyzivy a zdravia

Medializacia — je kamenom urazu nielen vzt'ahu vyzivy a zdravia,
ale aj celej podpory zdravia. Denna reklamna kampan vyrobkov,
ktoré nepatria do kategorii zdraviu prospesnych produktov.

Hlavnym cielom verejného zdravotnictva je dosiahnut’ zlepsenie
zdravotného stavu obyvatel'stva. Zabezpecenie spravnej (zdravej)
vyzivy obyvatelstvu patri medzi zakladné poziadavky
hospodarsky a kulturne vyspelej spolo¢nosti a je jednou z priorit.

Vyznamnym opatrenim na zlepSenie zdravotného stavu nasho
obyvatel'stva bolo prijatie ,,Programu ozdravenia vyzivy
obyvatel'stva SR* (v r.2000), ktory formuluje ciele a zamery statnej
vyzivovej politiky, ako aj postupy realizacie na ovplyvnenie
nespravnych vyzivovych navykov.

Dlhodobym zamerom tohto programu je znizenie prevalencie
kardiovaskularnych a nadorovych ochoreni.

Odporucane vyzivove davky su konkrétnym vyjadrenim
zakladnych principov vyzivovej politiky a zaroven vyznamnym
nastrojom na usmernovanie vyzivy obyvatel'stva.




VYZIVA A ZDRAVIE

Vyznamnym opatrenim na zlepSenie zdravotného stavu nasho
obyvatelstva bolo prijatie ,,Programu ozdravenia vyzZivy
obyvatel'stva SR* (v r.2000), ktory formuluje ciele a zamery statnej
vyzivovej politiky, ako aj postupy realizacie na ovplyvnenie
nespravnych vyzivovych navykov.

Dlhodobym zamerom tohto programu je znizenie prevalencie
kardiovaskularnych a nadorovych ochoreni.

Program ozdravenia vyzivy —

stal sa jednym zo Siestich priorit Narodného programu podpory
zdravia (NPPZ) po jeho aktualizacii v r. 1995. Vychodiskovym
dokumentom NPPZ je program Svetovej zdravotnickej organizacie
»Zdravie 21— 21 cielov pre 21.storocie“

Problematika vyzivy je rozpracovana v NPPZ vo viacerych
cielovych oblastiach :

Cielova oblast’ €. 3 — Zdravy Start v zivote
Cielova oblast’ €. 4 — Zdravie mladych ludi
Cielova oblast’ €. 5 — Zdravé starnutie



