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1. VYZIVA CLOVEKA

V l'udskom tele stdle prebiehajii procesy
(¢innosti), ktoré su potrebné na to, aby
Clovek zil. Aby tieto procesy mohli
prebichat’ je potrebné telu dodat’ energiu.
Energiu ¢lovek ziskava zo stravy.

Suhrn zloZitych a stale trvajucich

procesov prijimania latok potrebnych

pre fungovanie Pudského organizmu

volame vyZiva.

VyZiva je jednou zo zakladnych podmienok zivota. Nespravna vyziva je vel'mi Casto
pri¢inou réznych ochoreni. Clovek nemdze jest bez vyberu, iba to, o prave ma po ruke,
alebo na ¢o ma chut’, ale musi si jedlo vyberat. Zly spdsob stravovania mé nepriaznivé
nasledky — vedie K roznym chorobam.

A preco teda ¢lovek potrebuje jest’?

s aby potlacil hlad,
% dodal organizmu energiu a latky potrebné na stavbu a regeneraciu organizmu,
¢ udrzal funkcie organizmu,
** napodporu zdravia.
Ludsky organizmus je totiz
vybudovany a regeneruje sa z latok

prijatych potravou.

Otazky
1. Coje vyziva?

2.  Preco clovek potrebuje

jest’?

3. Odkial’ ¢lovek prijima latky potrebné na vybudovanie a regeneraciu organizmu?



2. ZAKLADNE POJMY

Potrava je vsetko, ¢o sluzi na vyzivu. Patria tu polnohospodarske produkty i prirodné
(nepestované) rastliny a volne zijuce zvieratd. Ak potrava sluzi na vyzivu 'udi hovorime
0 pozivatinach. .
Pozivatiny su materialy sliziace ako potrava na vyzivu l'udi. Delime ich na:

» potraviny,

» pochutiny

» napoje.
Potraviny su latky uréené na to,
aby ich Tudia pozivali v
nezmenenom, upravenom alebo

spracovanom stave na VyZivové

ucely. Podla povodu rozdelujeme
potraviny na:
% zivociSne (mlieko, vajcia, méso, zivo¢isne tuky),

¢ rastlinné (rastlinné tuky, obilniny, strukoviny, zemiaky, cukor, ovocie, zelenina,
huby),

¢ mineralne (sol).

Pochutiny obsahuji malo zivin. Svojou vyraznou chutou,
vonou aobsahom Specifickych latok podporuju chut
a ¢innost’ traviaceho ustrojenstva (korenie, byliny a suché

viate, sol’, kdva, kakao, ¢aj).




Prechod medzi potravinami a pochutinami tvoria
lah6édky. Oproti pochutindm maju znacni
vyzivovi hodnotu a obsah energie. Do tejto
kategorie patri napr. ¢okoldda a iné sladkosti,

zemiakové lupienky, rézne oriesky a pod.

vody. Sluzia na uhasenie smédu, preto napr. mlieko

alebo polievka nepatria medzi napoje. .aé

Napoje su potraviny, ktoré obsahuju viac ako 80 %

Pokrm je upravena potravina na bezprostredné
pozivanie. Napr. jablko je potravina a zaroven aj
pokrm, lebo je mozné priamo ho jest. Oproti tomu
zemiak je potravina, ale nie je pokrm, pretoze surovy zemiak sa musi najprv ocistit, uvarit,
alebo inak upravit, kym je mozné ho konzumovat. Podobne, surové méso je potravina a z
neho pripravend pecienka uz je pokrm. V praxi sa ¢asto kombinuje niekol’ko pokrmov, ktoré

sa konzumuju spolo¢ne (hovddzie méso, knedl'a, svieCkovd omécka). Hovorime o zostave,

ktora sa je ako jeden z chodov jedla.




Otazky

1. Potraviny, pochutiny anapoje VOlAme ..........ccccooimiiniiniininiiininninenn, Odpoved’ ti
pomdze ndjst’ krizovka.

1. I E

2. R

3. M I A

4. Y

5. A K D

6. A

7. S

8. H

9. S M

10.




2. Ako delime potraviny podl'a povodu?

N OCH Y P T 1 U

4. Vyskrtni tie obrazky, na ktorych nie st lahodky.

=3
happy
day

1901 Kiitami




3. ZIVINY

Potraviny obsahuju Ziviny, ktoré uspokojuja
potreby l'udského organizmu.

Ziviny si  latky  prijimané stravou,
zabezpecujuce  vyvoj a  udrziavanie
rovnovazneho stavu a vyvoja vSetkych

$truktur a funkcii organizmu. Clenia sa na:

e zakladné ziviny,

e mineralne latky

e vitaminy.
Ziakladné Ziviny su Ziviny dolezité pre vystavbu telesnej hmoty a energeticky metabolizmus
organizmu. Patria medzi ne:

e bielkoviny (proteiny),

o tuky (lipidy),

e cukry (sacharidy).

Otazky

1. Co s ziviny?

2. Ziviny ¢lenime na:

P e éndalkaz
P s enlarenim
P s ynimativ

3. Ako delime zakladné ziviny?

AT,

B C T




3.1 Bielkoviny

Bielkoviny st zakladnou stavebnou
latkou nasho organizmu. Potrebuje ich
kazda jedna bunka v naSom tele. Preto
by sme ich mali pravidelne jest.
Rozdel'ujeme ich na:
= plnohodnotné — obsahuju

vSetky  aminokyseliny, su

Zivo¢isneho povodu, , /. B ;
* neplnohodnotné — obsahujt iba niektoré aminokyéel iny, su Vv rastlinnych potravinach.
Clovek musi prijimat plnohodnotné i neplnohodnotné bielkoviny. Ich spotreba je
ovplyvnena vekom, pohlavim, zdravotnym stavom, pracovnou ¢innost’ou..
Vyznam bielkovin:
- zakladny stavebny material pre rast a vyvoj zivej hmoty,
- zvySuju latkov vymenu organizmu,
- maju prepravnd funkciu pri prenasani niektorych latok, napr. tukov,
- chrania pred infekciami ...
Ich nedostatok sposobuje spomaleny rast, zniZzuje pracovnti schopnost, zapri¢inuje

rozne poruchy.

Potraviny bohaté na bielkoviny: méso, mlieko, mlie¢ne vyrobky, vajcia, strukoviny.

Bielkoviny:

A,J vajicka - '
tvorba buniek €= mieko m = tvorba ZICovych

R et kyselin
- G
ory AT
[ s6ja
zachovanie svalovej tvorba hormonov.
hmoty l a prenasacov nervovych
vzruchov

zdroj energie pre telo
v pripade potreby




Otazky
1. Zékladnou stavebnou latkou naSho organizmu su............cceeevvevveereennnnnne.

Odpoved’ ti pomdze najst’ krizovka.

1.

2. 0

3. A N
4. E

5. A

6. C

7.

8. F Y

9. L L

10. Y

2. Napis pat potravin, ktoré obsahuju vela bielkovin.

3. Aky vyznam maju bielkoviny pre I'udsky organizmus?



3.2 Cukry (sacharidy)

Cukry su zdrojom | OWVITAL
] Sacharidy v strave ) L
energie, potrebné¢ su pre
'O .l'. 2

fungovanie  mozgu a

srdiecka... m *‘ "&“ ﬁ s :;“

liimat’ i zelenina ovocle  zemlaky razné ovsene
Prijimat’ cukry je teda B o B -3

vel'mi dolezité - podstatné | & 454

je ale aj to, aké clovek zje. *,._,-:\_\' é il %« llx &;)

. . _ :
Rozdelujeme ich na: nranotky ~ cola  lokoldda pizza  pive  Diee

] ) petivo
= dobré sacharidy,

= zlé sacharidy.

Dobr¢ sacharidy sa v tele pomaly rozkladaju a energia z nich sa uvoliiuje postupne, telo si
cukor z nich musi nastiepit’ a uz pri tomto procese dojde k spotrebe energie.

Z1¢ sacharidy zvySuju hladinu cukru v krvi a vyvolavaju hlad, telo nevyda energiu na ich
rozkladanie, vel'mi rychlo vznikd aj ich nadbytok, prejavi sa to na tukovych zéasobach,
spdsobuju problémy: diabetes, obezitu, poruchy metabolizmu....

Vyznam cukrov:
- zdroj energie,
- priaznivo ovplyviluju ¢innost’ Criev, Cistia ¢reva,
- podporuji rozvoj niektorych potrebnych mikroorganizmov v ¢revach a iné.
Potraviny, ktoré obsahuju vel’ké mnoZstvo cukrov: sladkosti, chlieb, zemiaky,

cestoviny, ovocie, fazula, obilniny, ryza.

Sacharidy:

\E ; 't“‘
razné -
cestoviny zemiaky

energia energia

pre mozog e 4 pre srdce

- ok
ovocie f‘“ﬁ zelenina
ovsené
/ viotky \

energia pre metabolické engrgia' pre ranne
pochody vstavanie z postele




Otazky

1.  Zdrojom energie pre Cloveka sl? .......cccooviiiiiiiiiiinc

LLYKPU




3.3 Tuky

Tuky — st najvac¢sim zdrojom energie. Delime ich:

» pola povodu

VAL

- Zivoc¢isne (maslo, mast, 1oj), Tuky v strave

-rastlinné (oleje),

» podrla nasytenosti ' % @

- hasytené, olivovy crechy  avokédo
ole)

- nenasytené. ™ 2droj energle

Skodlive:

Nasytené tuky su tuky ZivociSne -

s
mast, plnotuné mlie¢ne produkty, TN % ‘ e

hranolky rezef salama amrzlina

syry, tuéné misové vyrobky. Tie by

= lukowé zasoby a visceralny tuk

mali tvorit 1/3 denné¢ho prijmu
tukov.
Odporacané s nenasytené tuky - rastlinné oleje, orechy, semiacka, ryby, rastlinné tuky a
celkovo z mnozstva tukov by mali tvorit’ 2/3.
Vyznam tukov:
- maju vysoku energetickl hodnotu,
- chréania niektoré organy pred ndrazom,
- chrania telo pred nadmernou stratou tepla,
- obsahuju vitaminy rozpustné v tukoch (A,D,E,K) a iné.
Nadbytok tukov v tele sa uklada do zasoby — obezita.

Potraviny, ktoré obsahuji vel’ké mnoZstvo tukov: olej, maslo, mast’, udeniny, orechy.

DRV
iy

A
zésobny zdroj 4— " ’6 — nosice chuti a

i ech 3 i
energie H @or ! aromy, sytosti
avokado
spravna funkcia ochrhalng pred
CNS a imunitného ,1, Chiadom
systému

vytvaraju prostredie
pre vstrebdvanie
vitaminov




Otazky

1. Napis pod obrazky ¢i je tuk rastlinného alebo ZivociSneho povodu.

(JAV)
-

\xl
HUSACIA
MAST

\‘\@//

2. Ktoru ¢ast grafu tvori denny prijem nasytenych a nenasytenych tukov.




3.4 Mineralne latky

Mineralne latky su vtele zastipené
V malom mnoZzstve, no pre organizmus su
vel'mi dolezité.

Telo si ich nedokaze samo vytvorit’ a preto
si ich musi zaistit potravou a vodou. Su
sucastou kosti, zubov, krvi a podobne. Ich

nedostatok sposobuje rozne civilizaéné ochorenia.

Patria tu napriklad sodik, draslik, vapnik, zelezo,

1.  Dopli tabulku, pouZi encyklopédiu alebo internet.

zinok, jod, chrom, fluor a iné.

Mineralna | Priznaky nedostatku
latka

Najvhodnejsie zdroje

Fosfor

Vapnik

Zelezo

Hor¢ik

Zinok

Sodik

Jod

Draslik




3.5 Vitaminy

2
Vitaminy st latky, ktoré st dolezité pre (R 2

L=
fungovanie l'udského organizmu. Poméhajt udrzat’ g
S\
r 4
rovnovahu metabolizmu v tele, st nevyhnutné pre g ~
spravnu funkciu organov, tkaniv, svoj vyznam ﬂ G D
- '8
maju aj pri reprodukecii a raste.

. © "
o R - - (CYNE.) ,a
LCudsky organizmus si, az na niektoré = -
>

vynimky, nedokédze vitaminy sam vyrobit’ a preto “

ich musi prijimat’ v potrave.

Pri nedostatku vitaminov sa mézu objavovat’ poruchy funkcii

organizmu, alebo aj vel'mi vaZne ochorenia. Vazne ochorenia

vSak moZu vzniknat’ aj pri nadmernom prijimani vitaminov.
Existuje 13 zakladnych typov vitaminov. Rozdelenie

vitaminov:

a) rozpustné v tukoch,

b) rozpustné vo vode.

1. Co su vitaminy?

2. Dokéze si I'udsky organizmus vyrobit’ vitaminy sam?

3. Kolko zakladnych typov vitaminov existuje? N4ajdi ich nazvy v encyklopédii alebo na
internete.

4. Ako delime vitaminy?

5. Je lepsie prijimat’ vitaminy v potravinach alebo v tabletkach?



6. Vyber si jeden vitamin a dopln informacie do oblacikov.

Vitamin ]

Vyznam v organizme

Zdroje vitaminu

VitaminD

Vitamin B

RS



3.6 Voda, vlaknina

Voda je sucast'ou vacsiny pozivatin. V I'udskom tele voda
prepravuje latky nutné k stavbe buniek, rozpasta ziviny,
udrzuje stalu telesni teplotu, umoziuje latkové premeny
a odvadza splodiny.

Vlakninu obsahuju najmé rastlinné potraviny — ovocie,

zelenina, obilniny, strukoviny. Vlaknina je nestravitel'na, ale

podporuje vyprazdnovanie hrubého ¢reva a posobi proti rozmnozovaniu baktérii v fiom.

DENNA DAVEA VLARNINY
Tieto bednd potraviny pokeyjd odpordtass densd divku 25 g viikainy pec dospeleho tovela,

Chlich 2 eclozennc) mdky

(dva plisky)
4 g vidkalay

N
CELKOVE MNOZSTVO VLAKNINY
FX
Otazky
1. Vytvor zrkadlovku, do ktorej ukryje§ odpoved na otazku Co podporuje

vyprazdnovanie hrubého creva?

Cerealni susenky

POLOMACENE




4. BIOLOGICKA A ENERGETICKA HODNOTA POTRAVIN

Biologicka hodnota potravin

Vo vyzive je dolezitd biologickd hodnota - z akych zloZiek sa potrava sklad4d. Biologicka
hodnota je tvorend pomerom bielkovin, tukov, sacharidov a zastpenim minerdlnych latok,
vitaminov a stopovych prvkov v potravinach. Biologicky bohaté potraviny sa: ovocie,

zelenina, mlieko, vajcia, méso a iné.

Energeticka hodnota potravin

Energeticka hodnota je mnozstvo energie uvolnenej z potraviny pri latkovej premene v
I'udskom organizme. Potreba energie zavisi od veku, pohlavia, druhu vykonavanej prace a
fyziologického stavu. Clovek vyuZiva energiu na pracu priblizne z jednej tvrtiny, zvysok
energie je vyuZity na ¢innost’ doleZitych orgdnov a na udrziavanie telesnej teploty.

Energeticky bohaté potraviny su: mast, maslo, $lahacka, slanina, zakusky, tu¢nd masa,

udeniny

ainé. .

ENERGETICKA HODNOTA BIOLOGICKA HODNOTA
e Bielkoviny e bielkoviny
o tuky e mineralne latky

e sacharidy e vitaminy



5. VYZIVOVA HODNOTA

Energeticka a biologicka hodnota potravin tvoria spolu hodnotu vyZivevi. Vyzivova

hodnota znamena

vypracované tabul’ky.

schopnost’

potravin pokryt energeticka  abiologicka potrebu

organizmu.

Niektoré potraviny maju vysoku vyZivovia
hodnotu, napr. mlieko, mlie¢ne vyrobky, vajcia,
maso, zemiaky. Potraviny s nizkou vyZivovou
hodnotou st cukor, niektoré obilniny.

Potraviny maji byt vo vyzive spravne
kombinované a pouzivané v primeranom mnozstve
apomere tak, aby vyziva bola zdrava,
plnohodnotna a odpovedala vsetkym potrebam

organizmu. Na urcenie vyzivovej hodnoty boli

o

Vyzivové hodnoty

sstlinnéhi tuku

Cholesterol, Cholesterol je
latka, Kieron organismus
nezhying potiebuje.
napiiklad pro tvorbu

-+ hormond a vitaming D.
Firoven pormhid
apracovivat uky, kieré
Jime. Je-li ale cholesieralu
W organismn nadbytednd
mnoZstv, snadno se uklida
dor cévai stény. Nesledkem
iz bt napi. infarkt neho
vrnik ischemicke choroby

srilednd,

Cholesterol ’ Vitaminy, ¥ organismu
Vitaminy meaji funkei katalyzitort
E 37,5 mg - 375% biochemickyeh reakei,
A 048 mg - 112% Heagi vifznamnon roli pii
I Lspe-S0% | W&anﬁmﬁuiﬂtﬁk

_ + v organismm, Dostatek
By S vitamin ve stravé mize
By; 5.0 pg - 500 % -

\ Zmirnit rizike vaniko

Kys. listovi 100 mg — 500 % aitktergeh nemoci.




6. HLAVNE ZASADY SPRAVNEJ VYZIVY

Spravna vyziva spiiia vietky naroky organizmu. Je potrebné dodrziavat’ niekol’ko zasad:
1. ma obsahovat spravne mnozstvo zakladnych zivin, vitaminov a mineralnych latok,

2. zvolit vhodnu tepelnu Gpravu potravin,

3. jedlo rozlozit do 3 az 5 dennych jedal,

4. obmedzit’ pouZzivanie zZivociSnych tukov,

5. zvysit spotrebu zeleniny v surovom stave,

6. menej pouzivat’ tmavé mdsa, zvysit’ spotrebu ryb,

7. zvysit spotrebu celozrnného peciva,

8. pouzivat’ menej soli a cukru,

9. jedlu venovat’ potrebny Cas, jest pomaly a s chutou, jedlo dokladne rozhryzt.

sladkosti, oleje,
mastné jedla
maso, ryby, vajcia e VNS m'liel;z amliecne
- vyrobky

,,,,,,,,, obilniny, cestoviny,
chlieb ryza

Potravinova pyramida znazoriiuje, aké potraviny a v akom mnoZstve sa maji pocas dina
jest. Cim je potravina na vy$§om poschodi pyramidy, tym sa ma jest v men§om mnoZstve.
Potravinova pyramida odporuca zjest’

- O porcii denne,

- 3 porcie ZELENINY a 2 porcie OVOCIA denne,

- 2 porcie zo skupiny MASO, VAJCIA A STRUKOVINY denne,

- 2 porcie zo skupiny MLIEKO denne,

- ORECHY, SEMENA, TUKY A OLEJE by sme mali jest’ striedmo,

- SLADKOSTI by sme mali jest len prileZitostne.



Otazky
1. Zostav jedalny listok tak, aby boli dodrzané zasady spravnej vyzivy a potravinovej

pyramidy.

2. Vymaluj potraviny, ktoré si vhodné ako zdravé ranajky.




7. NAKUP A SKLADOVANIE POTRAVIN

Nakupovanie
Pri nakupovani potravin netvorime nadbyto¢né zasoby, ale kupujeme iba také mnozstvo, ktoré
je primerané naSej rodine. Potraviny si delime do troch skupin, podla toho ako casto ich
nakupujeme:
1. mesaéne — muka, cukor, cestoviny, sol, olej, ryza,Caj, korenie, sterilizovana zelenina,
konzervy,
2. tyzdenne — napoje, mlieCne vyrobky, méiso a misové vyrobky, ovocie, zelenina,
3. denne — chlieb, pecivo, mlicko.
Rady pre nakupovanie potravin
e Nekupujeme potraviny bez oznacenia.
« Pri nakupovani vzdy kontrolujeme neporusenost’ obalu.
e Na etiketach vyrobkov si v§imame datum spotreby.
o Nekupujeme chladené potraviny, které nie su umiestnené v chladiacom boxe.
o Nekupujeme farebne zmenené, zapachajiice ideniny a miso.
e Pri viésom nakupe nakupujeme chladené a mrazené potraviny ako posledné
a prepravujeme ich tak, aby bolo oddelené méso od ostatnych potravin.
« Potraviny, z ktorych moze vytekat' nejaka tekutina (méaso, ryby, kysla kapusta apod.)
vlozime do samostatnych tasiek.
o Nekupujeme mrazené potraviny obalené¢ vel’kym mnoZstvom l'adu.
e Zvadnuté, plesnivé anahnité ovocie azeleninu nekupujeme, vykrojenie poskodenych
Casti nestaci.
e Chlieb apecivo neberte holou rukou, pouzivajte jednorazové rukavice, nekupujeme

stvrdnuté pecivo a chlieb.

Skladovanie potravin

o Vedla seba uskladiiovat’ iba také potraviny, ktoré na seba vzajomne nepdsobia.

e Potraviny v komore uskladiiovat’ v regaloch, nie na podlahe.



Skladovat’ v bezpecnej vzdialenosti od vykurovacich telies.

Novsie potraviny dat’ dozadu za starsie.

Zvlastnu pozornost venujeme uskladneniu méisa. Méso uchovavame v chladnicke tak,
aby neoschlo a nevytiekla z neho $tava, mézeme ho nalozit' aj do marinady. Ak ho
nechceme spracovat’ v nasledujtici deft dame ho zabalené do mraznicky.

Maisové vyrobky zabalené v alobale alebo mikroténovych sackoch, pripadne nddobach.
Mlieko, syry, mliecne vyrobky uschovavame nielen v chlade ale aj v tme. Uchovavame
ich prikryté, najlepsie v ich v originalnom baleni.

Vajicka ukladdme do chladnicky.

Chlieb a pecivo odkladame do chlebnika v kuchyni.

Varené pokrmy skladujeme v nadobach a prikryté, spotrebujeme do dvoch dni od
uvarenia. Pri zohrievani nechat’ prejst’ varom.

Zeleninu a ovocie uchovavame ociStené V spodnej Casti chladnicky, alebo v tmavej
a vzdusnej komore. Umyvame az tesne pred spotrebou.

Zemiaky ocistime, pretriedime a ulozime v prepravkach do pivnice. Pivnica musi byt
chladnd, primerane vlhk4 a Cista, dobre vyvetrana.

Strukoviny, huby, orechy, suSené ovocie a zeleninu, bylinky ukladame do platenych
vrecusok alebo sklenenych uzatvaratenych pohéarov aodkladdme ich do komory,
davame pozor, aby sa do nich nedostali mole.

Korenie uchovavame v nadobkach.

Muku po nédkupe preosejeme a uschovame v dobre uzatvorenej nadobe.




