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Predslov

Predlozené skripta Hygiena vyziva — cvicenia vznikli na zakla-
de nasich skusenosti vo vyucbe predmetu Hygiena vyzivy. Uceb-
nica by mala prispiet k prehfbeniu vedomosti a praktickych skuse-
nosti Studentov verejného zdravotnictva v oblasti vyZzivy. Ciefom
je poukazat na tizku stivislost medzi teoretickymi odporticaniami
o vyzive a praktickou aplikaciou do kazdodenného Zivota. Obsah
skript tvoria tematické okruhy prednasok aplikované v praxi veno-
vané zakladom vyZivy, ktora je sucastou Zivotného Stylu a preven-
tivnym faktorom civilizaénych ochoreni. Studenti mdzu prakticky
aplikovat vedomosti ziskané z prednasok formou cviceni samostat-
ne alebo v skupinach podla zadania jednotlivych tloh. Dtfame,
Ze s vyuzitim tychto tloh Studenti ziskaju potrebnu zrucnost pri
vyhladdvani a ziskavani informacii z relevantnych zdrojov, osvo-
ja si pracu so zahrani¢nou literattirou, a v neposlednom rade tiez
rozsiria obzory a vSeobecny rozhlad v oblasti prevencie vyskytu
(nielen) chronickych ochoreni.

Na zaver chceme podakovat recenzentkdm za pozorné precita-
nie a cenné pripomienky, ktoré umoznili zlepsit prehladnost textu.

Margaréta Kacmarikovd, Samuel Paulik
autori



CVICENIE 1

Vyziva a zdravie

Zdravie je stav tplnej telesnej, dusevnej a socialnej pohody a nie-
len nepritomnost choroby alebo postihnutia. Je ovplyvnené pozitiv-
nymi (protektivnymi — ochrannymi) a rizikovymi faktormi. Spravna
(racionélna, zdrava) vyziva pozitivne ovplyviiuje kvalitu a dizku Zi-
vota prostriedkami, ktoré ma vyziva k dispozicii. Vytvara podmien-
ky na prevenciu ochoreni, vysokt vykonnost, reprodukciu zdravého
potomstva a dosiahnutie dlhého veku v ¢o najlepSom zdravi.

V dokumente Zdravie 2020 sa uvadza: , Zdravie nevznika v ne-
mocniciach, ale v rodinach, skolach a na pracoviskach, vSade tam,
kde I'udia ziju a pracujti, odpocivaju a starnti. Zdravie zlepsujua ale-
bo zhorsuju tie okolnosti, ktoré na Iudi posobia v beznom zivote
a prave tam je tazisko starostlivosti o zdravie.”

Vyziva je biologicky proces, pri ktorom zivocisne a rastlinné or-
ganizmy absorbuju Ziviny potrebné pre Zivot z potravy. Vyziva je
dolezita, pretoze je nevyhnutnd na fungovanie a udrziavanie zivot-
ne ddlezitych funkcii cloveka.

Zasady spravnej vyzivy

1. Energia — energeticky optimalne denné mnoZstvo potravy je
také, ktoré udrzuje normalnu hmotnost tela, prijem = vydaj.

2. ZniZovat prijem rizikovijch faktorov, ako si:
e kuchynska sol (na 5 g na den u dospelej populacie a u deti od
15 rokov podla OVD),
* nasytené tuky (na menej ako 10 % energetického prijmu na
den),
¢ trans-mastné kyseliny (na menej ako 1 % energetického prij-
mu na den),



Cvicenie 1 - Vyziva a zdravie

¢ pridané cukry (na menej ako 10 % energetického prijmu na
den).

3. Zvysit prijem pozitivnych faktorov, ako sii:
¢ vlaknina (na 24 az 28 g na den u dospelej populdcie a u deti
od 15 rokov podla OVD),
® poly-nenasytené mastné kyseliny typu n-3 a n-6,
e vitaminy C, E, D,
e mineralne latky a stopové prvky (vapnik, zelezo, jod).

4. Podporovat spravne stravovacie ndvyky, ako si:

e strava zaloZena na roznych potravinach s prevahou potra-
vin s nizsou energetickou hodnotou a potravin rastlinného
povodu; celodennt stravu rozdelit do 4 — 5 mensich porcii,

® spravny pitny rezim prisposobeny veku a fyzickej zatazi,
uprednostnit pitnt vodu,

® veceru by sme si mali naplanovat tak, aby sme 4 hodiny pred
spankom nejedli, pretoze priblizne tolko potrebuje nas orga-
nizmus, aby pokrm stravil a nezatazoval telo pocas no¢ného
oddychu.

5. Pridiprave potravin preferovat varené, dusené.
6. Pohyb aspoii 30 miniit denne.

Zasady spravnej vyzivy su formulované v tzv. pyramide zdra-
vej vyzivy (Obrazok 1).

Vitaminy rozpustné vo vode

Vitamin B, (thiamin), vitamin B, (riboflavin), vitamin B, (kyselina
pantoténovad), vitamin B, (pyridoxin), vitamin B, (kyselina listova,
folacin), vitamin B, (kyselina pantoténova), vitamin B,, (kobala-
min), vitamin H (biotin), vitamin PP (niacin, amid kyseliny nikoti-
novej), vitamin C (kyselina askorbova)
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wyrol ticu, Spendt a inu tmavi
Hatowt satoninu).

" gatku avsenych viodie
- 377 Salky varenes ryre
212 Ssiky cestovin.

prijem tukov,
- Htaynymi sdrojmi tuku by mall by? ryby, orechy
a rastlinne oleje.
- Obmedzujte konzumdciu tuhych wkov (masto,
tuhé margariny na pecenie, mast) a vSetkych potravin.
Ktord ich obsahuji.

potraviny s nizkym obsahom nasytenyeh tukev,
trans-mastnyeh kyselin a sol.

- Vyberajte si potraviny a napoje s nizkym absahom cukiu
(Predstawule ten prazdne kalorie).

Obr. 36: Pyramidovy model zdravej weivy (upraveny)

Obrazok 1: Pyramida zdravej vyzivy. Zdroj: Jurkovicovd, 2004

Vitaminy rozpustné v tukoch
Vitamin A (retinol), vitamin D (kalciferol), vitamin E (tokoferol),
vitamin K (fylochinén)

Makroelementy, resp. elektrolyty (potreba je vyssia ako 100 mg/
den) — vapnik (Ca), fosfor (P), hor¢ik (Mg), sira (S), sodik (Na),
draslik (K)

Mikroelemty (potreba je nizsia ako 100 mg/den) — zelezo (Fe), zi-
nok (Zn), med (Cu), selén (Se), jod (J), chrém (Cr)

Stopové prvky (potreba sa uvadza v pg/den, nepokladaju sa za
esencialne a ich uc¢innost sa stale overuje) — arzén (As), bor (B),
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mangan (Mn), molybdén (Mo), nikel (Ni), kremik (Si), vanad (V),
brém (Br), fludr (F), olovo (Pb), cin (Sn) a iné

Pitny rezim

Dospely zdravy clovek by mal pocas dna prijat priblizne 2 — 2,5
litra tekutin. Dostato¢ny prijem tekutin je potrebny na dosiahnutie
telesnej a psychickej pohody. Voda sa podiela na distribucii zivin,
mineralnych latok, vitaminov, horménov, ale aj na vylucovani ne-
stravenej potravy a skodlivin. Dostato¢ny prijem tekutin je dolezi-
tym predpokladom tcinnosti redukcnej diéty. Samozrejmostou je
vhodne zvoleny napoj — idedlna je ¢ista voda, pripadne mineralna
voda alebo nesladeny ¢aj. To, Ze ,hlad je prezleceny smad” naozaj
plati, a dodrzanie pitného rezimu moZe predchadzat maskrteniu.

Aquaholik vypije denne viac ako péf litrov vody a svojmu or-
ganizmu poriadne Skodi. Najviac pri tom trpia oblicky, lebo vodu
nedokazu spracovat a obsah sodika v krvi sa zriedi. Ked' hladina
sodika klesne pod 135 mmol/], ide o stav s nazvom hyponatrémia.

Zisady pitného reZimu:

— necakat na smad - ked citime sméd, je uz neskoro

— spravne rozlozenie tekutin pocas celého dnia — cca 1 pohar vody
kazda hodinu

— zohladnit tepelnt zataz z prostredia — ¢im teplejsie prostredie,
tym vécdsia potreba ochladzovania organizmu potenim (t. j. tym
véacsia strata tekutin)

— vhodny vyber tekutin — nesladené napoje

— pit priebezne — preventivne, nie narazovo velké mnozstva,

- nepit [adové napoje, vhodnejsie st 15 — 20 °C.

Fyzicka aktivita
Pravidelna fyzicka aktivita moZze zabranit a pomoct zvladnut srd-

cové choroby, cukrovku typu 2 a rakovinu, ktoré sposobuju takmer

11
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tri Stvrtiny imrti na celom svete. Fyzicka aktivita moze tiez znizit

priznaky depresie a tizkosti a zlepsit myslenie, ucenie, psychicku

a celkovt pohodu.

* Akakolvek fyzicka aktivita je lepsia ako Ziadna, a viac je lepsie.
Pre zdravie a pohodu WHO odportca aspon 150 az 300 mintt
miernej aerébnej aktivity tyzdenne (alebo ekvivalentnej intenziv-
nej aktivity) pre vSetkych dospelych a v priemere 60 mintt mier-
nej aerobnej fyzickej aktivity denne pre deti a dospievajucich.

* Pocita sa vSetka fyzicka aktivita. Fyzicka aktivita moze byt su-
castou prace, Sportu a volného casu alebo dopravy (chodza, bi-
cyklovanie), ako aj prac v domadcnosti alebo v zahrade.

* Posilnovanie svalov prospieva kazdému. Starsi dospeli (vo
veku 65 rokov a viac) by mali uprednostiiovat najma fyzické ak-
tivity, ktoré zddrazinuju rovnovahu a koordinaciu, ako aj posil-
novanie svalov, aby pomohli predchadzat padom a zlepsSovali
zdravie.

* Prili$ vela sedavého spravania moéze byt nezdravé. Moze zvy-
sit riziko srdcovych chordb, rakoviny a cukrovky 2. Obmedze-
nie sedavého spdsobu travenia casu a fyzicka aktivita st dobré

pre zdravie.
.
AHYGIENA
Z00POVEDKA

"; mmrmu

DOSTOJNAPRACA INZENIE
AEKDNOMICKY lmﬂ

w

mj
et

@
! QCIELE
5 UDRZATELNEHO

ROZVOIA

Obrazok 2: Ciele trvalo udrzatelného rozvoja. Zdroj: MIRRI
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Cvicenie 1 - Vyziva a zdravie

e Kazdy moze mat prospech zo zvysSenia fyzickej aktivity a zni-
Zenia sedavého spravania vratane tehotnych a Zien po porode,
rovnako aj Iudia Zijuci s chronickymi ochoreniami alebo postih-
nutim. Ak by bola svetova populacia fyzicky aktivnejsia, dalo
by sa predist 4 — 5 milionom amrti rocne.

Tieto globalne usmernenia umoznuju krajinam rozvijat narod-
né zdravotné politiky zaloZzené na dokazoch a podporovat imple-
mentaciu Globalneho akéného planu WHO pre fyzicku aktivitu na
roky 2018 — 2030. Opatrenia a investicie do politik na podporu fy-
zickej aktivity a znizenie sedavého sposobu zivota mdzu pomoct
dosiahnut ciele trvalo udrzateIného rozvoja (SDG) do roku 2030,
najmd dobré zdravie a pohodu (SDG3), Trvalo udrzatelné mesta
a komunity (SDG11), Klimatické opatrenia (SDG13), ako aj kvalitné
vzdelanie (SDG4).

Uloha:

Aké st nasledky dehydrataci?

Kto je aquaholik?

Od ¢oho zavisi potreba vody?

Ako sa vypocita maximalna pulzova frekvencia?

Fyzicka aktivita je dolezita v kazdom veku a mala by byt integ-

rovana vo viacerych prostrediach — navrhnite aktivne prostre-

die pre pohyb v skole a pre vonkajsie prostredie.

Co maijti spoloéné vitaminy rozpustné vo vode?

K ¢omu prispieva vitamin C?

8. Zoradte vitaminy rozpustné vo vode podla OVD pre vasu ve-
kovu kategdriu.

9. Zoradte vitaminy rozpustné v tukoch podla OVD pre vasu ve-
kovt kategoriu.

10. Ktory vitamin prispieva k normalnemu stavu kosti?

11. Vymenujte makroelementy, ktoré najcastejsie absentuju v nasej
strave. Vymenujte ich zdroje. Preco st dolezité?

12. Prijem ktorého makroelementu sa snazime obmedzit a kvoli

omu?

MR INSS

N

13



Margaréta Ka¢marikovd, Samuel Paulik: Hygiena vyzivy — cvicenia

Pouzita literatara:

JURKOVICOVA, J. 2005. Vieme zdravo 2it? Zdravotny stav slovenskej populdcie 1999 —
2004 a prevencia kardiovaskuldrnych a civilizacnych ochoreni. Bratislava: Univerzita
Komenského, 166 s. ISBN 80-223-2132-X.

MIRRI SR. Agenda 2030. [online]. [cit. 2022-03-15]. Dostupné n: https://www.mirri.
gov.sk/sekcie/investicie/agenda-2030/index.html

MZP SR. Agenda 2030 pre udrzatelny rozvoj. [online]. [cit. 2022-03-15] Dostupné
na internete: https://www.minzp.sk/agenda-2030/

Kacmarikova, M., Rafajdus, M. 2020. Zdravd vyjZiva a pohyb. Typi Universitatis Tyrna-
viensis, spolocné pracovisko Trnavskej univerzity a VEDY, vydavatelstva SAV.
ISBN: 978-80-568-0338-7

UVZ SR. 2016. Akény plan pre potraviny a vyZivu na roky 2007 — 2025. [on-line] [cit.
2023-01-15]. Dostupné na internete:
https://www.slov-lex.sk/legislativne-procesy?p_p_id=processDetail WAR_
portletsel&p_p_lifecycle=2&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_ca-
cheability=cacheLevelPage&p_p_col_id=column-2&p_p_col_count=1&_pro-
cessDetail_WAR_portletsel_fileCooaddr=C0O0.2145.1000.3.1750561&_
processDetail_WAR_portletsel_file=Materi%C3%A1l1-AP_20.10.2016.
docxé&_processDetail_WAR_portletsel_action=getFile

WHO. 2018. GLOBAL ACTION PLAN ON PHYSICAL ACTIVITY 2018-2030:
more active people for a healthier world [on-line]. ISBN 978-92-4-151418-7 .[cit.
2022-03-15]. Dostupné na internete: https://apps.who.int/iris/bitstream/han-
dle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf

Zdravie 2020: A European policy framework and strategy for the 21st century. Co-
penhagen, WHO Regional Office for Europe, 2013.

14



CVICENIE 2

Obsah makronutrientov v potravinach

Glykemicky index (GI) nam udava rychlost vstrebavania cuk-
rov do krvného obehu. Cim vyssi je, tym rychlejsie sa cukry dosta-
vaju do krvi, pri¢om najlahsie sa do nej dostava prave glukéza. Na
vzrast glykémie pdsobia jednak GI potraviny a rovnako aj mnoz-
stvo skonzumovanej potraviny.

Glykemicka naloz (GL) urcuje, ako vysoko stipne glykémia
po konzumacii jedla. Glykemicka naloz je cislo, ktoré vznika pri
nasobeni hodnoty glykemického indexu a mnozstva uhlohydratov
v potravine vydelenych 100.

Vypocet:

GN = GI potraviny x obsah sacharidov v porcii (g)/100

Nizka glykemicka zataz je mensia ako 10
Stredna glykemicka zataz je medzi 11 — 19
Vysoka glykemicka zataz je nad 20

Priklad:
100 g cestovin obsahuje 48 g sacharidov
GI cestovin je 61

Takze v 100 g cestovin GL = 48x61/100 = 29

To znamen3, Ze celkovy metabolicky ucinok (vratane vylticeného
inzulinu) bude 29-krat vyssi.

Glykemicka naloz zohladnuje obsah sacharidov v porcii danej po-

traviny. Ak mame dve potraviny s rovnakym GI, viac zvysi glyké-
miu t4, ktora ma vyssi obsah sacharidov:

15
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GI kesu je 22, 100 g keSu obsahuje sacharidov 26 g
Kesu 100 g: GL =22 x 26: 100 =5,7

GI chleba je 70, 100 g chleba obsahuje sacharidov 50 g
Chlieb 100 g: GL =70 x 50: 100 = 27,5

Pri sledovani prijatého mnozstva sacharidov nam pomahaju sa-
charidové jednotky (S]). Plati, Ze 1 sacharidova jednotka predstavu-
je 10 g sacharidov. Ak mame jedlo, ktoré obsahuje 50 g sacharidov,
hovorime, Ze ma 5 sacharidovych jednotiek. Na zjednodusenie
pocitania sacharidovych jednotiek boli vymyslené tabulky sachari-
dovych jednotiek, kde st1 vyobrazené porcie najcastejsich potravin
a napojov, ktoré obsahuju 1 sacharidovt jednotku, teda 10 g sacha-
ridov. Na vypocitanie optimalnej davky inzulinu sltzi sacharido-
vo-inzulinovy pomer, ktory nam hovori, kolko jednotiek inzulinu
treba na konzumaciu 10 g sacharidov (1 sacharidovej jednotky).
Tento pomer je individualny a aj u jedného cloveka sa v priebehu
dna meni.

Tabul'ka 1: GI a GL vybranych potravin. Zdroj: Kohout et al., 2021.

Mnozstvo
Potravina GI (‘s,a;l:lanlc(l)(())vg Glyrl::ll:’l;ké
potraviny)
glukoéza 100 100 100
fruktdza 23 100 23
pSenicno-zitny chlieb 70 50,5 35
zitny chlieb 65 49,5 32
zemiaky neskoré varené 63 12,2 77
Spagety varené 41 70,6 29

16



Cvicenie 2 — Obsah makronutrientov v potravinach

$osovica hneda varena 30 55,1 17
jablko 38 11,7 4

hruska 38 13,6 5
marhule 57 11,7 7
suSené marhule 31 52,1 16
pomaranc 44 8,5 4
ovocny kompot 55 19,6 11
mrkva varena 90 7,4 7

Tabulka 2: Obsah bielkovin vo vybranych potravinach

Potravina Obsah bielkovin v 100 g potraviny
Tvrdé syry 28g
Tvaroh polotuény 13g
Zemiaky 2g
Maéso varené priemer 260g
Orechy vlasské 163 g
Vajicko 125¢
Sosovica 79g
Jogurt plnotucny biely 34¢g
Mlieko polotucné 32¢g
Alpro kokosovy napoj 0lg

17
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Tabul'ka 3: Obsah tuku vo vybranych potravinach

POTRAVINA 100 G OBSAH TUKU
bravéovy bacik 56,08
vlasské orechy 64,4¢g

madarska salama 440g
mandle 541g

tuéné bravéové miso 413g
arasidy prazené 442 g
stredne tuéné husacie miso 330g
mak 408g

vajeény zltok 31,4g
hrach 14g

tuéné hoviadzie miso 280¢g
So%ovica 1,0g
diabetické parky 272¢g

zelenina <10g
ementalsky syr 270g

ovocie <10g
spekaciky 258¢g

kacacie miso 230g
chudé bravéové miso 182¢g

2 slepacie vajcia 110g
plnotuc¢né kravské mlieko 38g
jogurt 45g

Tabul'ka 4: Porovnanie jogurtov podla zloZenia

100 g vyrobku biely jogurt ochuteny jogurt
energia 270 kJ/65 kcal 328 kJ/78 kcal

tuky 28¢g 15¢g

z toho nasytené tuky l6g 09¢g
sacharidy 47¢g 12g
z toho cukry 47¢g 11g
bielkoviny 50g 40¢g

sol 0lg 025¢g
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Uloha:

1.

® N & T bk

Zistite obsah sacharidov:

e Téglik obsahuje 125 g jogurtu.

* Mnozstvo sacharidov v 100 g bieleho jogurtu=4,7 g

® Mnozstvo sacharidov v 100 g ochuteného jogurt=12 g
e Vypocitajte celkovy obsah sacharidov v tégliku.

Obrazok 3: Porovnanie obsahu sacharidov v jogurtoch

Vypocitajte a porovnajte:

e GN 100 g varenych a pecenych zemiakov: varené zemiaky
obsahujt 12,2 g sacharidov, GI =63, pecené zemiaky obsahu-
ju 20 g sacharidov, GI = 80,

® pseni¢no-zitny chlieb a Zitny chlieb,

e marhule a susené marhule; jablka a susené jablka,

e zemiakové lupienky, hranolky a pecené zemiaky,

® jahody, cerveny meldn, ananas.

Zorad'te potraviny v Tabulke 1 podl'a GN.

Co sposobuje nadbytok prijmu bielkovin?

Co sposobuje nedostatok bielkovin?

Zoradte potraviny v Tabulke 2 podla obsahu bielkovin.
Kolko glukézy denne spotrebuje mozog?

Porovnajte a zorad'te podla obsahu sacharidov v potravinach:
e ochuteny a neochuteny tvaroh,
e miisli s cukrom a miisli bez cukru,
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¢ Cottage Cheese pazitka 180 g, Cottage Cheese Yummy jaho-
da 180 g, Cottage Cheese biely 180 g, Cottage Cheese olivy,
paradajky, bazalka 180 g?

Pouzita literatura:

AMERICAN DIABETES ASSOCIATION. 2022. Facilitating Behavior Change and
Well-being to Improve Health Outcomes: Standards of Medical Care in Diabetes
—2022. Diabetes Care, 45(Suppl. 1): s. 60 — 82.

BOSIKOVA, . Diabetologicka ambulancia MEDIVASA s. 1. 0., Zilina, [on-line]. [cit.
2023-01-13]. Dostupné na internete: https://sdia.sk/o-nas-aktuality/124/zasady-
-spravnej-vyzivy-u-diabetikov/

EVERT A. B. et al. 2019. Nutrition Therapy for Adults With Diabetes or Prediabe-
tes: A Consensus Report. Diabetes Care, 42: s. 731 — 754. https://doi.org/10.2337/
dci19-0014

KOHOUT P, et al. 2021. Klinickd vyZiva. Praha: Galén. ISBN 978-80-7492-555-9.

MARTINKA, E., STEFAKOVA, M. 2021. Raciondlna vyZiva a jej vyznam. Inter-
disciplindrne odporucania pre diagnostiku a liecbu diabetes mellitus, jeho kom-
plikacii a najvyznamnejsich sprievodnych ochoreni. Forum Diabetologicum 2021;
10(Suppl. 2): s. 223 - 237.

20



CVICENIE 3

Odporacané vyzivové davky

Odporicané vyzivové davky (OVD) uvadzaju dennt potrebu
energie, denné pozadované mnozstva hlavnych zivin a pridavnych
— dopliiujacich Zivin pre jednotlivé populaéné skupiny podla veku,
pohlavia a pracovného zafazenia. V Ceskoslovensku boli prvé
OVD davky spracované v roku 1954. OVD v jednotlivych statoch
st rozdielne v zavislosti od geografickych, nabozenskych, raso-
vych, kultarnych, ekonomickych a politickych vplyvov a zvykov.
OVD v Slovenskej republike vytvaraju zakladny predpoklad na
zabezpecenie zdravej vyzivy (§ 2 ods. 1 pism. s) zdkona ¢. 355/2007
Z. z.) pre jednotlivé fyziologické skupiny populacie a zohladnuju
ich energetické a vyzivové poziadavky podla veku, pohlavia, fy-
zického zatazenia organizmu a fyziologického stavu organizmu
tehotnych a dojciacich zien. Pri vypracovani OVD sa ako zakladné
kritéria zohl'adnili vek, pohlavie, vySskovo-hmotnostny index, dalej
u deti a mladej populécie zakladné ukazovatele funkcie telesného
rastu a vyvinu, ale tiez pohybové aktivity. U dospelych st zohlad-
nené, napr. udaj vyskovo-hmotnostného indexu, celkova fyzicka
¢innost, fyziologické osobitosti (gravidita, dojcenie), aktudlny stav
vyzivy, povaha zdrojov vyzivy a geografické podmienky. Prihlia-
da sa pritom tiez na dané civiliza¢né podmienky, socioekonomické
a spoloc¢ensko-kultarne, tradované spotrebné zvyklosti, prislusny
sortiment a kvalitu potravin, hlavne vSak na nové vedecké poznat-
ky o vyzive Iudi zakotvené najméa v materialoch EFSA (European
Food Safety Authority — Eurdpsky tirad pre bezpecnost potravin)
a Svetovej zdravotnickej organizacie.

OVD tvoria zakladné davky urcené na prakticka potrebu s ob-
sahom 16 tabelovanych nutri¢nych faktorov, ktoré s zdkladom pre
beznu prax a planovanie zabezpecenia vyroby a spotreby potravin
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obyvatelstva (Tabulky 1, 1a, 2, 3). Tvoria doplnkové davky pre Sir-
Sie vedeckovyskumné a monitorovacie tucely (16 vyzivovych fakto-
rov), ale tieZ pre narodny diétny systém a klinickd prax (doplnkové
Tabulky 1a - 3a).

V38eobecné odporucania vo vyZzive sa tykaju niektorych nutrien-
tov, ktorych potreba a saturdcia u obyvatel'stva z epidemiologic-
kych stadii nie je u nas este natolko znama pre ich tabelovanie.
Okrem uvedenych nutri¢nych faktorov v tabulkovej casti je dole-
zitym usmernenim oblast denného prijmu kuchynskej soli, ktory
u deti od 15 rokov a dospelej populdcie by nemal byt vacsi ako
5 g na den (u mladsich deti sa toto odportcanie nachadza v pasme
od 0,5 g az 2 g na den). Pohlad na optimalne rozdelenie energie je
spojeny aj s dennou frekvenciou jedal, ktora by mala byt v rozsahu
4 az 5 (pripadne 6) porcii denne.

Potreba energie vyjadrena v kilojouloch (k]) alebo kilokalériach
(kcal) predstavuje mnozstvo energie, ktorti musi clovek prijat potra-
vou, aby sa udrzal v metabolickej rovnovédhe a plnej fyziologickej
funkcénosti. Ziskana energia zavisi od mnozstva prijatych zaklad-
nych zivin. Medzi zdkladné Ziviny patria bielkoviny, tuky, cukry.

OVD st urcené vo forme vedecky zdévodnenych zakladov na:

* stanovenie poziadaviek na zabezpecenie dostatku zdrojov vyzi-
vy obyvatelstva, ich kvantitativnych i kvalitativnych aspektov,
t.j. na ucely vyroby a spotreby potravin,

e vytycenie zasad potravinovej a vyzivovej politiky,

e vypracovanie hlavnych ciefov a smerov vo vyzive obyvatelstva,

* hodnotenie irovne spotreby potravin a jej nutricného obrazu,

e vypracovanie ODSP pre obyvatelstvo, resp. pre jeho jednotlivé
fyziologické skupiny.

Predstavuju teoretické vychodisko vyzivy na:

e vytvaranie fyziologickych spotrebnych davok pre jednotlivé
typy spolo¢ného stravovania v nadvaznosti na spotrebny kos
potravin a receptary jedalnych listkov,
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* monitorovanie a hodnotenie stavu vyzivy sledovanych skupin
populdcie,

® vypracovanie preventivnych nutricnych programov zamera-
nych na znizovanie KVO, DM2. typu, obezity, dyslipoprote-
inémii, aterosklerdzy, osteoporézy a inych nekontagiéznych
chordb,

e inovovanie diétneho systému a stanovenie energetickej a nutric-
nej hodnoty jednotlivych diét v stravovani,

® stanovenie potravinovych rezerv na zabezpecenie vyzivy oby-
vatel'stva za mimoriadnych situdcii,

e vytvorenie systému zabezpecenia vyzivy osob ozbrojenych sil
a zloziek MV SR.

Uloha:

Pouzite aplikaciu Kalorické tabulky (ww.kaloricketabulky.sk) na
vypracovanie dvojdniového jeddlneho listka podla nasledujucich
inStrukcit:

1. denl zapisujte vasu beznu stravu — teda tak, ako sa stravujete
denne (idealne pocas bezného pracovného dna).

2. deni sa pokuste svojou stravou a prijmom makronutrientov ¢o
najviac priblizit cielovym hodnotam, ktoré vam vypocita aplikacia
presne na vas vek, hmotnost a vysku.

Vsetko nezabalené si zvazte na vahe. Pri balenych potravinach
vyuzite moznost skenovania ciarového kodu. Zapisujte vsetky
jedla aj napoje.

Na zaver napiste vyhodnotenie a kratke zhrnutie, o vam robilo
problémy a co ste zistili o vaSom stravovani.
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CVICENIE 4
Velkost porcii

Velkost porcii rukami (infografika)

Vyvazena strava nie je len o konzumacii spravnych druhov potra-
vin, ale aj o ich konzumacii v spravnom mnozstve. Niekedy vSak
moze byt tazké urcit, o je zdrava porcia. Tato infografika posky-
tuje niekolko vseobecnych tipov, ktoré pomozu pochopit, aka vel-
k& by mala byt porcia ré6znych potravin. Treba vSak zohladnit vek
a uroven fyzickej aktivity. Niektori jedinci preto mozu vyzadovat
véacsie alebo mensie porcie, ako sa tu odportca.

Vseobecne sa da povedat, Ze jedna porcia znamena:

Cerstvé ovocie a zelenina — jedna hrst,

krajané ovocie a zelenina — dve hrste,

oriesky, susené ovocie — jedna hrst,

cestoviny a ryza — dve otvorené spojené hrste (alebo 70 gramoyv,
v surovom stave)

maéso — jeden a pol az dve spojené vystreté dlane (alebo 120 gra-
mov),

ryby — dve spojené vystreté dlane (alebo 125 gramov),

chipsy, popcorn — dve spojené dlane,

tvrdy syr — velkost palca,

cukor, maslo, olej — velkost ako jeden clanok palca.

Porciu ovocia a zeleniny vypocitate lahko odvazenim. Jedna

porcia ovocia je 100 — 150 gramov. V praxi jedna porcia ovocia zna-
mena:

¢ 1jablko alebo hruska

¢ 1 broskyna alebo nektarinka,
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¢ 1 pomaranc,

¢ 1 banan,

e 2 -3slivky, marhule, mandarinky,

e 2 hrste drobného ovocia — jahdd, malin, hrozna,
e 25 g suseného ovocia.

Na porciu zeleniny pocitajte:

e 1 kalerab, paprika, paradajka,

e velky zemiak,

* dve hrste Salatu, Spenatu, krajanej brokolice, listovej zeleniny,
jedna hrst strukovin,
200 ml zeleninovej stavy

Obrazok 4: Velkost porcii podla velkosti ruk
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Cvicenie 4 — Velkost porcii

Navod, ako merat velkosti porcii, najdete na linku:
https://Ink.sk/bm67

Ako merat porcie jedla bez vahy najdete na linku:
https://sk.drink-drink.ru/kak-izmerit-porcii-edy-bez-vesov/

Uloha:

Pomocou infografiky pripravte kompletné jedlo na jeden den, teda
ranajky, desiatu, obed, olovrant, veceru.

Pouzita literattra:
EUFIC. 2019. How to Measure Portion Sizes with your Hands (Infographic). [onli-

ne]. [cit. 2023-01-08]. Dostupné na internete: https://www .eufic.org/en/healthy-
-living/article/how-to-measure-portion-sizes-with-your-hands-infographic
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CVICENIE 5

Energeticka a biologicka hodnota potravin

Biologicka hodnota potravin — udava mnozstvo biologicky do-
lezitych zloziek v potravindch, t. j. vitaminy, mineraly, bielkoviny
(esencidlne aminokyseliny), vlaknina, esencidlne mastné kyseliny

Biologicka hodnota tukov zavisi od obsahu esencidlnych nena-
sytenych mastnych kyselin a od pritomnosti sprievodnych vitami-
nov rozpustnych v tukoch a stravitelnosti tukov, napr. rastlinné
oleje maju1 vyssiu biologickt hodnotu ako zZivocisne tuky a maslo je
biologicky hodnotnejsie ako mast, pretoze obsahuje viac vitaminov
rozpustnych v tukoch.

Biologicka hodnota sacharidov zavisi od toho, kolko obsahuju
inych cennych latok, napr. vitaminov rozpustenych vo vode, mine-
ralnych latok a vlakniny.

Energeticka hodnota potravin — je mnozstvo energie, ktoré sa
uvolnuje spalenim makronutrientov (bielkoviny, sacharidy, tuky)
pocas travenia.

Pri straveni 1g makrozivin sa uvoltiuje energia (kJ — kiloJoule):

1g bielkoviny =17 k]

1g sacharidov =17 k]

1g tukov =37 -39 k]

V praxi sa pouZivaju aj starSie jednotky kcal (kilokalorie). Plati
prepocet:

1kcal =4,18 k]

KedZe tuky sii najbohatsie na energiu, energeticky najbohatsie potra-
viny su tie, ktoré majii vysoky obsah tuku. Potraviny, obsahujiice velké
mmnozstvo vody, sii menej energeticky bohaté, pretoze Cistd voda neobsa-
huje Ziadnu energiu.
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Odportcany podiel jednotlivych makronutrientov v nasej stra-
ve by mal byt:

Bielkoviny 10— 15 % prijatej energie

Tuky 25 - 30 % prijatej energie

Sacharidy 60— 65 % prijatej energie

Uloha 1:

Smotanovy jogurt s hmotnostou 145 g obsahuje nasledujiice mnoz-
stva makrozivin (/na 100 g):

Bielkoviny -2,8 g

Sacharidy -12 g

Tuky-8,6¢g

Vypocitajte mnozstvo makrozivin v jogurte.

Vypocitajte energetickt hodnotu jogurtu (v kJ). Vyslednt hod-
notu premente na kcal.

Uloha 2:

Vypocitajte, ktora potravina je energeticky bohatsia:
1. Kesu orechy prazené, solené Alesto — velkost balenia 150 g
Nutri¢né hodnoty na 100 g: Bielkoviny - 18 g
Sacharidy -22 g
Tuky -50 g
2. Zemiakové lupienky Slovakia chips solené — velkost balenia 160 g
Nutri¢né hodnoty na 100 g: Bielkoviny -5 g
Sacharidy -48 g
Tuky -35¢g
3. Cokol4dda Studentskd pecat mlie¢na Orion — velkost balenia 180 g
Nutriéné hodnoty na 100 g: Bielkoviny -7 g
Sacharidy -57 g
Tuky -28 g

Pouzita literattra:
Vyzivova hodnota stravy. [online] [cit. 24.1.2023]. Dostupné na: https://zona.fmed.

uniba.sk/fileadmin/lf/sucasti/Teoreticke_ustavy/Fyziologicky_ustav/Predna-
ska_4_Vyzivova_hodnota_potravy.pdf
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CVICENIE 6

Bazalny metabolizmus
a denna energeticka potreba

Potrebné mnozZstvo energie, ktoré by mal ¢lovek prijat, je velmi

individudlne. Lisi sa na zaklade pohlavia, hmotnosti, veku, vyko-
nanej fyzickej aktivity...

Pri prijme energie z potravin mézu vzhladom na dennt potre-

bu energiu (vydaj) nastat tri scenare:

1.

Vyrovnana energeticka bilancia — prijem energie z potravin sa
rovna energetickej potrebe (vydaju). Je to idealny stav pre telo.
Organizmus spotrebuje presne tolko, kolko prijal. Nedokaze
vytvorit nové zasoby energie ani nepotrebuje cerpat zo starych
zasob energie. Pri dlhodobo vyrovnanej energetickej bilancii sa
hmotnost nemeni, je stala.

Pozitivna energeticka bilancia — prijem energie z potravin je
vyssi ako vydaj. Organizmus ma prebytky energie, preto vytva-
ra energetické rezervy (zasoby). Nastava tzv. anabolicka faza
metabolizmu. Pri dlhodobej pozitivnej energetickej bilancii sa
hmotnost zvysuje. Hrozi riziko vzniku nadvahy a obezity.

Negativna energeticka bilancia — prijem energie z potravin je
nizsi ako vydaj. Organizmus nema dost energie z potravin, je
nuteny cerpat z energetickych rezerv. Nastava tzv. katabolicka
faza metabolizmu. Pri dlhodobej negativnej energetickej bilan-
cii sa hmotnost znizZuje. ZniZovanie hmotnosti moZze byt ziadu-
ce, avSak pri nekontrolovanom chudnuti hrozi riziko vzniku

podvyzivy.

Denna energeticka potreba alebo hodnota celkového energetic-

kého vydaja (TDEE - Total daily energy expenditure) je tvorena:
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Cvicenie 6 — Bazalny metabolizmus a denna energetickd potreba

DENNY ENERGETICKY VYDAJ

Obrazok 5: Zlozky energetického vydaja organizmu

Bazalny metabolizmus (BM, BMR) je minimalna pokojova

spotreba organizmu, mnozstvo energie potrebné na pokrytie za-
kladnych vitalnych funkcii (dychanie, ¢innosti srdca ¢i pohybu
Criev), a tym udrZanie zivota jednotlivca. Je to energia, ktort telo
potrebuje na to, aby mohlo plnohodnotne fungovat. Je to minimal-
ne mnozstvo energie, ktoré telo spali v tychto podmienkach:

bdely stav

fyzicky a emoc¢ny pokoj (poloha v I'ahu)

normotermia tela (36 — 37 °C)

indiferentnd teplota prostredia — teplotna neutralna zéna — tep-
lota vzduchu, pri akej je minimalny vydaj energie na termoregu-
laciu (odety clovek: 20 — 23 °C, neodety: 25 — 30 °C)

nala¢no — postabsorbény stav — asi 12 — 18 hodin po poziti pokr-
mu (tuky, sacharidy: asi 12 hod., bielkoviny asi 18 hod.)

Faktory ovplyviiujtce trovenn BM

Vek — BM vekom klesa

— diefa: rast — vysoka hodnota BM (na 1 kg hmotnosti)

— starnutie — zmeny v zloZeni tela (pribuida tuk, ubada aktivna
beztukova hmota)

Velkost a zlozenie tela
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— Vacsi organizmus — vyssi BM
— tukové tkanivo — nizka metabolicka troven (nizsi BM)
— beztukova hmota (napr. svalové tkanivo) — vyssia metabolic-
ka troven (vyssi BM)
e Pohlavie - muzi vyssi BM (0 5 -7 %)
— vyssi podiel svalstva/nizsi obsah tukového tkaniva nez zeny
— vySsia hladina testosteronu — anabolicky efekt
— vysSia hmotnost/vacsi povrch tela
e Stres
e Zranenie, choroba
e Tehotenstvo — plod ma vlastny metabolizmus, avSak energiu
prijima od matky — tej sa prirodzene zvysi bazalny metaboliz-
mus
¢ Hormonalny stav
— T3, T4, katecholaminy, rastovy hormon, testosteron
— zvysena sekrécia zvysuje metabolizmus a naopak

Vypocet bazalneho metabolizmu (BM, BMR)

Pre vypocet bazalneho metabolizmu bolo odvodenych mnozstvo
vzorcov, ktoré sa na zaklade svojich metodik snaZia pribliZit teore-
tickym vypoctom k redlnej hodnote.

Vypocet podl'a Mifflin-St. Joer:

Tento typ vypoctu sa momentalne povazuje za najpresnejsi vypocet
bazalneho metabolizmu, preto ho aj Siroko presadzuje odborna ve-
rejnost. Vypocet je nasledujtci:

Muzi:

BMR (kcal/den) = 10 x hmotnost (kg) + 6,25 x vyska (cm)

-5 x vek (roky) + 5 (kcal/den)

Zeny:
BMR (kcal/den) = 10 x hmotnost (kg) + 6,25 x vyska (cm)
-5 x vek (roky) — 161 (kcal/derl)
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Vypocet bazalneho metabolizmu (BMR)
podla Harris-Benedict:

Dlho bola najbeznej$im sposobom vypoctu bazalneho metaboliz-
mu Harris-Benedictova rovnica. Povodne bola publikovana v roku
1919 a viac ako 70 rokov bola povazovana za najlepsi dostupny
vzorec pre bazalny metabolizmus.

Muzi:

BMR (kcal/den) = 66,5 + (13,8 * hmotnost [kg]) +

(5 * vyska [cm]) - (6,8 * vek[roky])

Zeny:
BMR (kcal/den) = 655 + (9,6 * hmotnost [kg]) +
(1,8 * vyska [em]) — (4,7 * vek[roky])

Vypocet bazalneho metabolizmu (BMR)
podl'a Katch-McArdle:

BMR= 370 + (21,6 * telesna hmotnost bez tuku)

Vyhodou tohto vypoctu je, Ze je rovnaky pre obe pohlavia.
Nevyhodou je nutnost poznat telesnd hmotnost bez tuku (LBM).
K pribliznej hodnote LBM sa da dopracovat pomocou vypoctov
podla Boera:

LBM (muzi) = 0,407 x hmotnost [kg] + 0,267 x vyska [cm] — 19,2
LBM (zeny) = 0,252 x hmotnost [kg] + 0,473 x vyska [cm] — 48,3

Ak pozname percentudlne zastipenie tuku v tele, méZeme pouZzit

vypocet pre LBM:
LBM = (hmotnost [kg] x (100 % tuku v tele)/100
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Vypocet BMR podla pohlavia a vekovych skupin:

Muzi:

18 - 30 rokov: BMR =[(0,063 * hmotnost v kg) +2,896] * 1000 [k]]
30 - 60 rokov: BMR =[(0,048 * hmotnost v kg) + 3,653] * 1000 [k]]
nad 60 rokov: BMR =[(0,049 * hmotnost v kg) +2,459] * 1000 [k]]

Zeny:

18 - 30 rokov: BMR =[(0,062 * hmotnost v kg) +2,036] * 1000 [k]]
30 - 60 rokov: BMR =[(0,034 * hmotnost v kg) + 3,538] * 1000 [k]]
nad 60 rokov: BMR = [(0,038 * hmotnost v kg) + 2,755] * 1000 [k]]

Termicky efekt potravy (TEF — Thermic effect of food)

PozZivanie jedla vyvolava zrychlenie metabolizmu v dosledku
procesov travenia, vstrebavania a kratkodobého ukladania makro-
zivin. Inymi slovami, na spracovanie a uloZenie energie je potrebna
energia. Tato energia sa nazyva termicky efekt potravy (alebo ter-
mogenéza indikovana stravou).

Energia, potrebna na spracovanie a skladovanie r6znych makro-
zivin, sa lisi v zavislosti od typu spotrebovanej makroziviny. Prote-
iny potrebujii na spracovanie a skladovanie niekolkondsobne viac
energie ako tuky a sacharidy. Tuk ma najmensi podiel na termic-
kom tucinku potravy. V dosledku toho sa celkovy termicky efekt
potravy meni v zavislosti od zmesi makrozivin v strave osoby.

¢ lipidy zvysia produkciu o 2 %,
¢ sacharidy o 6 -8 %,
e proteiny 0 25-30 %

Pri zmieSanej strave tvori termicky efekt potravy asi 8 % z energe-
tického vydaja.

Pri beznej kalkuldcii potreby energie sa TEF zvycajne nezapocitava.
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Vypocet TDEE - Celkovej dennej energetickej potreby

S pouzitym uvedenych vypoctov vieme na zdklade hodnoty
BMR vypocitat celkovy energeticky vydaj organizmu:

1. TDEE = BMR + VEFA + TEF
BMR - bazalny metabolizmus
VEFA - vydaj energie pocas fyzickej aktivity

TEF - termicky efekt potravy, vo vypoctoch ho obvykle zanedba-
vame

Hodnotu VEFA vypocditame na zaklade faktoru telesnej aktivity,
ktorym vynasobime hodnotu bazalneho metabolizmu:

VEFA =

0,35 * BMR — nizka pohybova aktivita, sedavé zamestnanie
0,45 * BMR - mierna aktivita, obcasny pohyb

0,5-1,0 * BMR - vysoka aktivita, Casty pohyb, Sportovanie

Cim viac $portujeme, tym vyssi je faktor telesnej aktivity

2. TDEE = BMR * kFA (koeficient fyzickej aktivity)

kFA - koeficient fyzickej aktivity, alebo stupen fyzickej aktivity, je
stanovend hodnota, ktorou nasobime hodnotu BMR. Koeficient fy-
zickej aktivity sa udava dvomi spésobmi — ak pozname tidaj o poc¢-
te hodin denne stravenych fyzickou aktivitou, TDEE podla pohla-
via vypocitame na zaklade hodnoty v tabulke:
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Tabul'ka 6: kFA podla poctu hodin denne stravenych fyzickou aktivitou

?jﬁcizil’:kfz?fit; l]r:odin denne stravenych Musi Zeny
Sedava (udrziavacia) 14 1,4
Lahka — menej ako 1 hod/denne 15 15
Mierna — 1 hod/denne 1,7 1,6
Stredna — 1 — 2 hod/denne 1,8 1,7
Tazk4 - viac ako 2 hod/denne 2,1 1,8

V pripade, ze pozname iba pocet aktivnych dni, pouzijeme
koeficienty spolo¢né pre obe pohlavia:

kFA podla poctu dni fyzickej aktivity pocas tyzdna:
Mala fyzicka aktivita (0 — 1 tréning tyZzdenne): 1,2

Lahka fyzicka aktivita (2 - 3 tréningy tyzdenne): 1,375
Stredna fyzicka aktivita (4 — 5 tréningov tyzdenne): 1,55
Vysoka fyzicka aktivita (6 — 7 tréningov tyZdenne): 1,725

Extrémna fyzicka aktivita (tréning a fyzicky naro¢na praca): 1,9

Pri vypocte TDEE teda BMR vynasobime hodnotou, ktora vy-
jadruje stupen fyzickej aktivity. Vysledok je mnozstvo energie,
ktort potrebujeme prijat za den, vzhladom na vykonavant telesnt
zataz. Pravidelnou Sportovou aktivitou sa bazalny metabolizmus
zvysuje asi 0 10 %.

Ak potrebujeme znizit telesntt hmotnost, od vysledku TDEE od-
pocitame 4286 kJ (1024 kcal). Takyto velky deficit ale méze byt pre
mnohych l'udi nerealizovatelny (hladovanie, riziko kratkej vydrze,
prilis rapidna zmena zivotného stylu), preto sa radsej odportca as-
pon zniZzit energeticky prijem o 10 - 20 % (postupné chudnutie).
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Priklady:

1. Vypocitajte si svoje BMR:
a) podla Mifflin-St. Joer
b) podla Harris-Benedict
c) podla Katch-McArdle, pricom hmotnost tela bez tuku vypo-
Citajte pomocou vzorca podla Boera
d) BMR pomocou vzorca podla vekovych skupin a pohlavia

2. PanJan md 46 rokov. Jeho hmotnost je 86 kg a je vysoky 179 cm.

Vypocitajte

e) BMR podTla Mifflin-St. Joer

f) BMR podla Harris-Benedict

g) BMR podla Katch-McArdle, pricom hmotnost tela bez tuku
vypocitajte pomocou vzorca podla Boera

h) BMR pomocou vzorca podla vekovych skupin a pohlavia

i) TDEE podla vzorca TDEE = BMR + VEFA, pricom ako BMR
dosadime hodnotu z d) a VEFA podla koeficientu, ak vieme,
Ze pan Jan ma obcasny pohyb

3. Mlady muz - 21-rocny s hmotnostou 60 kg, ktory travi aktiv-
nym Sportovanim denne viac ako 2 hodiny, zjedol pocas dia 7
tyciniek Snickers (ni¢ iné v tento den nejedol). Zistite, ¢i tento
pocet ty¢iniek mu naplnil energetickt potrebu dna.

Tycinka Snickers 50 g — energia na 100 g — 2032 k]

4. A) Studentka Janka sa rozhodla, Ze do svojej stravy zahrnie viac
vldkniny v podobe jabik. Jej vek je 18 rokov a hmotnost 50 kg.
KorIko jabik denne musi Janka zjest, aby naplnila svoju odporu-
¢anu vyzivovu davku na den podla aktuadlnych tabuliek OVD?
B) Jej kamaréatka Zuzka (rovnaky vek aj hmotnost) chce dopliiat
vlakninu mdisli ty¢inkami a zje ich 4 denne. Prijme z nich dosta-
tocne vela vlakniny?

C) Ktora z nich prijme viac energie dopifianim vlakniny? Vypo-
Citajte v percentach z ich TDEE!
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OVD vlékniny pre Studujtice 18-rocné dievca: 18 g
MenSie jablko 100 g

Energia: 237 k]

Sacharidy: 12,95 g

Vlaknina: 3,14 g

Musli tyc¢inka 30 g
Energia: 462 k]
Sacharidy: 20,31 k]
Vlaknina: 2,16 g
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CVICENIE 7

Oznacenie potravin

Nutri-Score a Nutrinform Battery su grafické systémy, ktoré
maji pomdct spotrebitelom pri informovanom vybere zdravsich
potravin najma z hladiska ich vyZivovej hodnoty. Povinné oznace-
nie vyzivovej hodnoty obsahuje tieto tdaje:

Energeticka hodnota (kJ/kcal), Bielkoviny (g), Tuky (g), Nasyte-
né mastné kyseliny (g), Sacharidy (g), Cukry (g), Sol (g).

Povinného oznacenia vyzivovej hodnoty sa méze doplnit
o uvedenie mnozstva jednej alebo viacerych z tychto latok: mo-
nonenasytené mastné kyseliny; polynenasytené mastné kyseliny;
alkoholické cukry (polyoly); skrob, vlaknina, vitaminy alebo mine-
ralne latky pritomné vo vyznamnych mnozstvach.

Nutrinform battery

Aplikacia NutrInform Battery poskytuje nutricné informacie
o potravinach a napojoch, ktoré konzumujete, pricom zdoraznuje
porciu odporticantt odbornikmi na vyzivu a relativny podiel ka-
l6rii, soli, cukrov a tukov vo vasej kazdodennej strave. To vsetko
jednoduchym odfotografovanim ¢iarového kodu (EAN) balenych
produktov.

Systém oznacovania batérii NutrInform: treba zdoéraznit, Ze
vSetky uvedené hodnoty sa vztahuji na jednotliva porciu 40 g.
Kazdda skatulka obsahuje kvantitativny tidaj o obsahu energie,
tuku, nasytenych tukov, cukru a soli v jednotlivej porcii. Energetic-
ky obsah je vyjadreny v kJ a kcal. Obsah tuku, nasytenych tukov,
cukru a soli je vyjadreny v gramoch. Symbol ,batéria” zobrazuje
percentudlny podiel energie, tuku, nasytenych tukov, cukru a soli
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v jednotlivych porciach vzhladom na odportcany denny prijem.
Odportiéané denné davky prijmu v EU st: energeticky prijem 8400
kJ/2000 kcal; prijem tuku 70 g, z toho nasyteny tuk 20 g; prijem sa-
charidov 90 g; prijem soli 6 g. Nabita cast batérie graficky predsta-
vuje percento energie alebo zivin obsiahnutych v jednotlivej porcii,
¢o umoznuje kvantifikovat ju aj vizualne. Sticet toho, ¢o ¢lovek zje
pocas dna, mdze ,naplnit” nabitie batérie bez toho, aby to prekra-
¢ovalo odporucany denny prijem.

s a

@\ A\ 2

Sat
Fat fat: Sugar | | Salt
T4g 189 889 04g

lm%) ‘(9%) ’

of an adult's average reference intake (8400 kJ/2000 kcal)
Per 100 g; 1.976 k471 keal

Obrazok 6: NutrInform Battery

Systém vyvinuty v Taliansku informuje spotrebitela o obsahu
energie a vybranych zivin (cukry, tuky, nasytené mastné kyseli-
ny a sol) v jednej porcii jedla alebo napoja jedna porcia odpoveda
mnozstvu jedla alebo napoja, ktort redlne spotrebitel zje alebo vy-
pije pri jednej prilezitosti. Velkost porcie odporuca vyrobca. Uve-
deny obsah energie a zivin sa porovnava voci referenénému prijmu
zivin, ktory je definovany v Nariadeni EU ¢ 1169/2011. Spotrebitel
je informovany, na kolko je naplneny jeho referencny prijem vybra-
nych zivin danym jedlom ¢i napojom obsah energie a vybranych
zivin, je zndzorneny percentualne aj graficky. Sticet jedal skonzu-
movanych pocas diia moze postupne ,nabit” batériu bez prekroce-
nia odporuéaného denného prijmu tento systém zaroven poskytuje
spotrebitelovi informaciu o tom, kolko danej ziviny v rdmci dna
eSte moze skonzumovat. Tento systém moze byt pomockou k do-
siahnutiu vyvazeného stravovania.
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Nutri-score

Systém navrhnuty a vyvinuty vo Francuzsku sa pouZziva aj
v Nemecku, Belgicku & Spanielsku. Je vhodny najmi na cielené
porovnavanie produktov v ramci tej istej kategdrie (napr. mliecne
vyrobky, masové vyrobky, ranajkové cerealie a pod.). Kvantifikuje
hodnotu pomeru nepriaznivych zloziek (energeticka hodnota, ob-
sah, nasytenych MK, cukrov a soli) a priaznivych zloziek (bielkovi-
ny, vlaknina, obsah ovocia a zeleniny)

Tento systém je suhrnny, farebne odliseny, odstupnovany sti-
tok FOP, ktory zobrazuje $kélu piatich farieb, od tmavozelenej po
cervenu. Nutri-Score system kombinuje pozitivne vlastnosti (obsah
ovocia, zeleniny a orechov, vlakniny, bielkovin a semien, vlasskych
orechov a olivovych olejov) s negativnymi charakteristikami (ener-
gia, celkovy obsah cukru, nasytenych mastnych kyselin a obsah so-
dika) na dosiahnutie skére medzi —15 (najzdravsi) a +40 (najmenej
zdravy). Ako je znazornené, toto skdre je zniZené na kombindciu
pismena (A az E), kde A predstavuje najvyssiu nutri¢nt kvalitu
(teda aj najvyssiu odportcant frekvenciu konzumacie) a E najniz-
$iu nutricna kvalitu (a zaroven odporucanie nekonzumovat tito
potravinu pravidelne).

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

Obrazok 7: Nutri-score

Porovnanie systémov NutrInform battery a Nutri-score

1. NutrInform battery sa vztahuje na jednu porciu, Nutri-score na
100 g (100 ml) vyrobku.

2. NutrInform battery berie do tivahy iba nepriaznivé zlozky, Nut-
ri-score posudzuje priaznivé aj nepriaznivé zlozky (resp. ich
pomer).
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3. NutrInform battery je prakticky najma pri pokrmoch a rychlom
obcerstveni (napr. obloZené bagety, polievky, hotové jedla bale-
né), ktoré predstavuju kompletné jedlo.

4. NutrInform battery neumoziiuje vzdjomné porovnanie podob-
nych vyrobkov (obmedzené velkostou porcie), Nutri-score
umoznuje spotrebitelovi jednoducho porovnavat podobné vy-
robky.

Uloha:

1. Vypocitajte Nutri-score vybranych potravin, napr. slané ty¢in-
ky, Yeme mascarpone s ovocim, chlieb vecerny bielkovinovy,
chlieb l'anovy, biely jogurt, ochuteny jogurt, ov¢ijogurt, Cottage
Cheese, High protein chocolate pudding...
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CVICENIE 8

Projekty a programy zamerané na vyzivu

Ak¢ny plan pre potraviny a vyzivu na roky 2017 — 2025

Hlavnym strategickym cielom Akéného planu pre potraviny
a vyzivu na roky 2017 — 2025, ktory schvalila vlada SR v roku 2017,
je ,zabranit predcasnym tmrtiam a vyznamne znizit zataz suvi-
siacu s vyzivou, predchadzat neprenosnym ochoreniam, obezite
a moznym formam podvyzivy, ktoré su silne ovplyvnené social-
nymi determinantami zdravia a ktoré mézu mat vyznamny nega-
tivny vplyv na pohodu a kvalitu Zivota” vychadza z WHO ak¢-
ného planu pre vyzivu a potraviny na roky 2014 — 2020, z Bielej
knihy, z dokumentu Viedenskej deklaracie pre vyzivu ako odozvy
na Zdravie 2020 a zaverov Rady EU zo 16. juna 2016 o zlepsovani
potravinarskych vyrobkov.

Akény plan obsahuje cielene zamerané ulohy rezortov zdra-
votnictva, podohospodarstva, skolstva, kulttry, prace, socialnych
veci a rodiny a obrany na podporovanie a povzbudzovanie cielov
zameranych na rizikové faktory vyzivy a potravin a na podporu
zdravej stravy, potravin a stravovacich navykov obyvatelov SR.

Hlavnym zdmerom Akéného planu je postupne znizovat zataz
a predchadzat neprenosnym ochoreniam suvisiacim s vyZzivou,
obezitou, ako aj vSetkymi formami podvyzivy, ktoré stale prevla-
daju v eurépskom regione. Akény plan pre potraviny a vyzivu na
roky 2017 — 2025 bude pokracovanim spolocnych aktivit a interven-
cii zameranych na ozdravenie vyZzivy a postupné zlepSovania zdra-
via obyvatelov SR. Podla idajov OECD z roku 2013 dokazalo 7 z 10
krajin redukovat imrtnost na ischemickt chorobu srdca o viac ako
40 %, pricom v uvedenom obdobi SR vykazala stagnaciu.
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Sohladomnaodporucaniaprezdravéazdravieudrziavajucediéty,
je dolezité smerovanie k uréitym potravinam na baze stravovacich
modelov. Ako zdkladny ukazovatel moZzno uviest tzv. stredomor-
sku stravu, ktora predstavuje diétny vzor.

Viem, ¢o zjem

Medzi uspesné projekty, ktoré sa realizuju v oblasti zdravot-
nictva, mézeme urcite zaradit projekt Viem, ¢o zjem. Ide o projekt,
ktory je stcastou globalneho programu Nestlé Healthy Kids. Pro-
jekt Viem, ¢o zjem, realizuje firma Nestlé v spolupraci s firmou Ne-
uropea. Urad verejného zdravotnictva SR je odbornym garantom
projektu, ktory odportica aj Ministerstvo skolstva, vedy, vyskumu
a Sportu SR. Tento projekt sa uz v roku 2009 uskutocnil v 84 kra-
jinach po celom svete, ¢o zahfnialo priblizne 8 miliénov deti. Viac
o projekte: https://www.viemcozjem.sk/

Skolsky program

Cielom skolského programu je zvySovat podiel ovocia, zeleniny
a mlieka v strave deti, a to v obdobi, ked sa formujti ich stravovacie
navyky. Tieto potraviny st jednymi z hlavnych zloziek zdravého
stravovania. V ramci projektu treba zvysit spotrebu ovocia, zeleni-
ny, mlieka a mlie¢nych vyrobkov u ziakov.

Program Skolské ovocie a zelenina funguje od roku 2009. Slo-
vensko sa do tohto projektu zapéja uz od zadiatku realizacie v EU.
Cielovou skupinou programu boli deti vo veku 3 — 18 rokov. Z toho
deti v materskych Skolach vo veku 3 — 5 rokov, deti na zakladnych
skolach vo veku 6 — 15 rokov. Do programu boli tiez zapojené aj
zdravotne postihnuté ¢i nadané deti. Ovocie a zelenina sa v ram-
ci programu podavali na desiatu ¢i olovrant, a to prostrednictvom
Skolskych stravovacich zariadeni. Medzi vhodné ovocie, ktoré sa
podava detom v rdmci programu, patria jablka, hrusky, broskyne,
marhule, slivky, ¢eresne, jahody ¢i drobné ovocie. Zo zeleniny ide
o rajciaky, papriku, redkovku, kalerab, mrkvu, hrasok. Povolené
nie st umelé sladidla, tuk, sol, pridany cukor, stavy z koncentra-
tov, nektarov alebo citrusového ovocia ¢i sladené pyré. Kazdorocne
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narasta pocet zapojenych $kdl do tohto projektu. Sticasne s projek-
tom prebiehaju aj sprievodné vzdeldvacie aktivity, ktoré zahriiaju
prednasky ¢i diskusie o zdravej vyzive ¢i zdravych stravovacich
navykoch deti. V ramci hodnotenia tohto programu sa prostred-
nictvom RUVZ realizoval prieskum formou dotaznikov, ktoré vy-
piiiali rodicia. Dotaznik bol zamerany na vplyv programu Skolské
ovocie a zelenina na stravovacie navyky. V tomto prieskume bolo
zistené, Ze ovocie a zelenina patri do jedalnicka vacsiny deti. Deti
zo $kol, ktoré boli zapojené do projektu, castejsSie konzumovali ze-
leninu a ovocie. V obdobi rokov 2010 — 2016 sa spotreba zeleniny
u deti zvysila. Viac o projekte: https://www.skolskeovocie.sk/

V roku 2004 vznikol program Skolské mlieko, do ktorého sa
mohli zapojit materské ¢i zakladné skoly. V ramci programu bolo
dodavané mlieko a neochutené mliecne vyrobky. Zo zaciatku sa za-
pojilo priblizne 100 skol. V skolskom roku 2008/2009 bolo umoznené
zapojit do programu aj stredné skoly, ¢o zabezpecilo zatraktivnenie
programu Skolské mlieko. Rozsirili sa taktiez moznosti dodavanych
produktov ako napriklad: ochutené mlieko, kyslomliecne vyrobky,
tvaroh ¢i syry. Uz v roku 2015/2016 bolo do projektu zapojenych
2 303 $kol. V auguste v roku 2017 sa spojili projekty Skolské ovocie
a zelenina a Skolské mlieko do jedného programu. Cielova skupina
programu zostala stale rovnaka, a to deti vo veku 3 — 18 rokov. Dis-
tribticia ovocia a zeleniny je realizovand jedenkrat za tyzden a distri-
bticia mlieka Styrikrat za tyzden, oboje pocas celého skolského roka
(Stratégia SR pre realizaciu skolského programu, 2021).

Medzinarodny rok ovocia a zeleniny 2021

Rok 2021 bol oznaceny za medzinarodny rok ovocia a zeleniny.
Strava, ktora obsahuje mnozstvo ovocia a zeleniny posobi priaz-
nivo na [udsky organizmus. Ovocie a zelenina moze znizif riziko
vzniku chronickych chordb. Taktiez konzumadcia ovocia a zeleniny
znizuje riziko tmrtnosti na kardiovaskularne ochorenia, mrtvicu,
cukrovku ¢i niektoré typy rakoviny. Viac na:
https://www.mpsr.sk/polnohospodarstvo/medzinarodny-rok-ovo-
cia-a-zeleniny-iyfv-2021/47-40-1494
https://www .fao.org/fruits-vegetables-2021/en/
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Hovorme o jedle

Hovorme o jedle je tspesny projekt, ktory pripravuje Slovenska
polnohospodarska a potravinarska komora. Urad verejného zdra-
votnictva SR je jednym z odbornych garantov. Projekt je realizova-
ny vzdy pri prilezitosti Svetového dna potravin, ktory kazdorocne
pripada na 16. oktober. Cielom tejto stitazno-vzdelavacej aktivity je
vyvolavat a podporovat spolupracu a aktivnu tcast deti, mladeze
a dospelych pri budovani spdsobilosti na vhodny vyber potravin
ana vhodny Zivotny styl. Cielovou skupinou projektu st1 deti a uci-
telia zakladnych $kol na tizemi SR. V ramci kazdého roc¢nika pro-
jektu st vyhlasené viaceré témy z oblasti kvality a bezpecnosti po-
travin a zdravej vyzivy. Viac na: https://www.sppk.sk/clanok/4567

Skutocne zdrava skola

Program Skuto¢ne zdrava Skola komplexne rozvija kultd-
ru stravovania vo vsetkych ekologickych, ekonomickych, social-
nych a zdravotnych stvislostiach. Téma jedla je natolko univerzal-
na a komplexna, ze prechadza prakticky vsetkymi vzdelavacimi
oblastami, a preto je mozné naplnit velku cast ocakavanych vzde-
lavacich vystupov od urovne predskolského vzdeldvania az po
2. stupen zakladnych Skol. Je to prakticky odbor, blizky tiplne vSet-
kym a tyka sa celej populacie v kazdodennom zivote.

Ciele programu Skutoc¢ne zdrava skola
e zdravé deti
* potravinovo gramotni [udia
e aktivne miestne spolocenstva
* udrzatelné hospodarstvo
e zdravé zivotné prostredie
Viac informdcii na: https://skutocnezdravaskola.sk/o-nas
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Uloha:

1. Vymenuj a popis, ktoré druhy ovocia boli zaradené do programu
Skolské ovocie?

2. InSpirujte sa v skupinach a navrhnite, aky program zamerany na
zdravu vyzivu by bolo mozné realizovat na fakulte, resp. vyso-
kej skole?
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CVICENIE 9

Antropometrické merania

Antropometria je jednou zo zdkladnych vyskumnych metdd
antropoldgie.

Je to systém merani a pozorovani [udského tela a jeho casti. De-
finuje fyzické merania velkosti, formy a funkcénych schopnosti ¢lo-
veka. Vysledky merani ziskané antropometrickymi metdédami st
dolezité na skimanie individudlnej a skupinovej variability ¢loveka

Typicky sa pouzivajii v pediatrickej populicii na hodnotenie celkového
zdravotného stavu, primeranosti vyzZivy a rastu a vyvinu diefata. Mera-
nie rastu a jeho vyhodnocovanie v ramci rastovych grafov a tabuliek si
metody, podl'a ktorych lekari hodnotia zdravie a pohodu dietata.

U dospelych mo6zu merania tela pomdct posudit zdravotny
stav, stav stravovania, a moézu pomoct predpovedat buduce riziko
ochorenia. Tieto merania sa m6zu pouzit aj na urcenie zloZenia tela
u dospelych, aby pomohli urcit zékladny nutri¢ny stav a diagnos-
tikovali obezitu — najméa na urcenie stupna ochrany pred nebezpec-
nymi expoziciami, ¢i uz chronickymi alebo aktitnymi.

Hlavnymi prvkami antropometrie st:
e vyska,
e hmotnost,
e index telesnej hmotnosti (BMI),
e obvod hlavy,
* obvody tela na postudenie adipozity (pas, boky a koncatiny),
¢ hrabka koznych rias.

Patria sem aj fyziologické funkcie, ako napriklad pocet tepov,
krvny tlak, pocet dychov za minttu...
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Uloha:

V uvedenej publikacii st popisané metddy merania jednotlivych
telesnych rozmerov spolu s nastrojmi, ktoré sa na to vyuzivaju.

Kopecky M., Krejéovsky L., Svarc M. 2014. Anthropometric Me-
asuring Tools and Methodology for the Measurement of Anthropometric
Parameters.

https://ftp.idu.ac.id/wpcontent/uploads/ebook/ip/BUKU %20
ANTROPOMETRI/Anthropometry%20Korektura.pdf

Prestudujte si publikaciu a uvedte, na ¢o sa pouziva:

e Antropometer

e Kaliper

e Torakometer

e Pelvimeter

e Pasové meradlo

Na zaklade nameranych , surovych” tidajov o rozmeroch I'ud-
ského tela mozeme vypocitat rozne indexy. Indexy berti do ttvahy
viacero telesnych rozmerov, preto st na stanovenie proporcionality
Tudského tela spolahlivejsie nez samotné telesné rozmery.

Index telesnej hmotnosti — Body mass index (BMI) (Quetele-
tov index) patri medzi najviac pouzivané metddy merania obezity.
Pocita sa:

hmotnost’ v kg 75
BMI = napr.
(telesnd vyika v m)2 (1,75)2

Vysledna hodnota sa klasifikuje pre dospelti populaciu podla
tabulky:
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Tabulka 7: Klasifikacia hodndt BMI. Zdroj: Standardnyj preventivny postup pre manazment
dospelyjch s nadhmotnostou a obezitou so zameranim na poradenskii starostlivost

Stupeii BMI [kg/(m)’] Riziko zdravotnych komplikicii
Podhmotnost’ <185 stredné aZ vysoké (podvyziva)
Normalna vaha 18,5-249 minimalne

Nadhmotnost’ 25,0-29.9 mierne zvysené

Obezita 1. stupha 30,0 - 349 stredné

Obezita I stupiia 35.0-399 vysoké

Obezita IL stupna =40 vel'mi vysoké

Nevyhoda — BMI moze byt vyrazne ovplyvneny tzv. individu-
alnym somatotypom, vrodenym typom postavy (ektomorfny, me-
zomorfny, endomorfny typ). PouZzitie BMI moze byt zavadzajtce,
pretoZe hodnoti len celkovii hmotnost a nie mnoZstvo telesného
tuku, ktoré je rozhodujtice. Rovnako BMI povazuje udi s vyssou
svalovou hmotnostou (napr. Sportovcov) za osoby s nadvahou ale-
bo obezitou. Preto v praxi nestaci meranie hmotnosti, ale tento tidaj
treba doplnit o mnozstvo telesného tuku.

Na stanovovanie rizika na zaklade indexov sa v mnohych pripa-
doch pouziva hodnota obvodu pasu. Samotny obvod pasu je indi-
katorom abdominalnej visceralnej obezity a klasifikuje sa:

Tabul'ka 8: Klasifikacia hodndt obvodu pésu. Zdroj: Standardny preventivny postup pre ma-
nazment dospelyjch s nadhmotnostou a obezitou so zameranim na poradenskii starostlivost

klasifikacia muzi Zeny
Fyziologické hodnoty do 94 em do 80 cm
Nizke riziko vzniku ochoreni 05— 102 em 81 — 88 cm
Vysoké riziko vzniku ochoreni nad 102 cm nad 88 cm

Index centralnej obezity WHR (Waist to Hip Ratio) je spolahli-
vym indikatorom rozloZenia telesného tuku v oblasti pasa. Urcuje
sa ako:

obvod pasa (cm)

WHR = .
obvod bokov (cm)
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Vysledna hodnota sa klasifikuje podIa tabulky:

Tabulka 9: Klasifikicia hodnt WHR indexu. Zdroj: Standardny preventivny po-
stup pre manazment dospelych s nadhmotnostou a obezitou so zameranim na po-
radensku starostlivost

klasifikicia muZi Zeny
Fyziologické hodnoty do 0,96 do 0,83
Zvysené riziko vzniku ochoreni od 0,96 do 1 od 0,83 do 0,85
Vel'mi zvysené riziko vzniku ochoreni | viac ako 1 nad 0,85

WHIR index (Waist to Height Ratio) — pomer obvodu pasa
a vysky sa povazuje za jednoduchy nastroj na odhalenie zdravot-
nych rizik spojenych s brusnou obezitou. Zakladnym pravidlom
pre zdravé telo je udrzat obvod pdsa na menej ako polovici vysky,
takze WHIR < ako 0,5.

Obvod paésa [cm]
WHIR =

Vyska [cm]

Brocov index - je jednoduchy vypocet idedlnej telesnej hmot-
nosti. Pocita sa:

Normalna telesna hmotnost [kgl = Vyska [cm] - 100

Na zaklade normadlnej hmotnosti sa vypocita idealna hmotnost,
a to odratanim 10 % hodnoty u muzov a 15 % hodnoty u Zien.

Priklad: Muz, vyska =185 cm
Normalna hmotnost = 185 — 100 = 85 kg
Idealna telesna hmotnost = 85 kg — 10 % = 76,5 kg

Meranie koznej riasy sa vyuZziva na zistenie a zhodnotenie
mnozstva podkozného tuku a tukovych rezerv, ktorych 50 % sa na-
chadza v podkozi. Hodnoty sa uvadzaji v mm. Kozna riasa a meria
na roznych castiach tela; pre kazdu cast tela je stanovena tabulka na
klasifikaciu. Hodnoty koZnej riasy nad tricepsom st:
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Tabul'ka 10: Hodnoty koZnej riasy nad tricepsom

Tukové rezervy| MuZzi (mm) Zeny (mm)
Normalne >7,0 > 14,0
Hrani¢né 6,0-3,0 13,0-7.0
VyCerpané <25 <4,5

Prevazne pomocou rdzne presnych pristrojov sa da orientacne
stanovit aj celkové percento telesného tuku. Idealne hodnoty st
10 — 25% tuku v tele u muzov; 18 — 30 % tuku v tele u Zien (do 35 %
u zien nad 50 rokov). Percento tuku v tele stipa s vekom:

5 10 15 20 25 30 35 40 45

wa 20-39
MUzl 20-59
60 - 80 nadvaha

w 20-39
zeny - [N
60 - 80 nadvaha
5 10 15 20 25 30 35 40 45

Obrazok 8: Klasifikacia percenta telesného tuku podla pohlavia a vekovych skupin

Uloha

Vypocitajte si BMI, WHR index, WHtR index a idealnu hmotnost
pomocou Brocovho indexu. Interpretujte hodnoty podla tabuliek.
Otazky:

1. Vysvetlite, s akymi méttcimi faktormi musime pocitat, ak chce-
me interpretovat stav hmotnosti podla BMI.

2. Zistite, ako sa informadcie ziskané antropometrickymi metédami
daj pouzif v praxi mimo oblasti zdravia.
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Vyziva a civiliza¢né ochorenia

Neprenosné choroby (neinfekéné) — predovsetkym choroby srd-
ca a pluc, rakovina a cukrovka — st najvacsimi zabijakmi na svete,
s odhadovanymi 38 milionmi timrti ro¢ne. Z tychto tmrti je 16 mi-
lionov predcasnych (vo veku do 70 rokov). Ak znizime globalny
vplyv rizikovych faktorov, mézeme vyrazne znizit pocet umrti na
celom svete (WHO).

K rozvoju civilizacnych ochoreni v mensej alebo vicsSej miere
prispievaju nasledujtce faktory:

* nezdravé stravovanie (nedostatok cerstvej zeleniny a ovocia,
nadbytok tukov a podobne),

e nekvalitna strava (vysoky prijem priemyselne spracovanych po-
travin a polotovarov),

e zI¢ stravovacie navyky — prejedanie sa, hladovanie,

* nadmernd konzumacia alkoholu,

* nedostatok pohybu a fyzickej aktivity,

* nadmerny stres,

e fajcenie,

* nedostatok spanku a oddychu,

¢ degradované a znedistené Zivotné prostredie, zhorSena kvalita
ovzdusia (smog, exhalaty).

V ramci prevencie civiliza¢nych ochoreni sa vo vSeobecnosti

uplatriuje:

e zdrava a vyvazena strava — dostato¢ny prisun vitaminov, vlak-
niny, probiotickych kulttr,

e obmedzenie nezdravych tukov, nadbytku jednoduchych cuk-
rov, spracovanych potravin, smazenych pokrmov, polotovarov
apod.,
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¢ dostato¢ny prisun antioxidantov (chrania bunky pred volny-
mi radikalmi a znizuja riziko vyskytu mnohych civilizacnych
ochoreni),

* dostatocny prijem tekutin,

e rovnovaha medzi pracou a oddychom,

e dostatok spanku,

* nefajcenie,

e elimindcia alebo obmedzenie alkoholu,

* vyhybanie sa sedavému sposobu Zivota — Sportovanie, dostatok
pohybu a fyzickej aktivity,

e pobyt v prirode a na ¢erstvom vzduchu,

e obmedzenie stresu a pozitivne myslenie,

* udrziavanie primeranej telesnej hmotnosti.

Uloha:

1. Aké programy prevencie poznate pre nadorové ochorenia,
KVCH, osteoporozu, DM2 — pripravte s skupinach prezentaciu
prevencie rizikovych faktorov na vymenované ochorenia.

2. PreStuduijte si guidelines — sibor odportcani v prevencii vzniku
kardiovaskularnych ochoreni. Aké odportcania v oblasti vyzi-
vy a zivotného Stylu st v iom formulované?

2021 ESC Guidelines on cardiovascular disease prevention in clini-
cal practice: Developed by the Task Force for cardiovascular disease
prevention in clinical practice with representatives of the Europe-
an Society of Cardiology and 12 medical societies With the special
contribution of the European Association of Preventive Cardiology
(EAPC):
https://academic.oup.com/eurheartj/article/42/34/3227/6358713?1o-
gin=true#371852715
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Poruchy prijmu potravy
na psychogénnom zaklade

O poruchéch prijmu potravy [udia nemajt informacie, ukazuju
to vysledky prieskumu z roku 2019. Tretina Slovakov nevie, Ze by
pacientom s poruchami prijmu potravy mala odporucit lekarsku
pomoc, tretina si mysli, Ze anorexia je len modny vystrelok, stvrtina
Slovakov tvrdi, Ze poruchy prijmu potravy sa tykaji len mladych
dievcat, polovica nevie, Ze tieto poruchy sa mozu koncit smrtou.

Poruchy prijmu potravy su bio-psycho-socidlnym ochorenim,
ktoré sa okrem Specifickej psychopatologie prejavuju najma pato-
logickou formou regulacie telesnej hmotnosti. NajcastejsSie vznikaji
pocas dospievania, vo veku okolo 13 - 15 rokov. V 90 — 95 % pri-
padov sa vyskytuje u dospievajucich dievéat a mladych zien. V 5
—10 % pripadov u mladych chlapcov a muzov. S tymito poruchami
sa v praxi stretdvame Coraz CastejSie aj u deti pred pubertou, ale aj
u zien v strednom veku. Poruchy prijmu potravy st velmi vaznym
ochorenim, s pocetnymi somatickymi komplikdciami. V niektorych
pripadoch moze dojst az k ohrozeniu zivota.

Uloha:

1. Popiste tlohu médii vo vyvoji, priebehu a manazmente portch
prijmu potravy

2. Pripravte v skupindch prezentaciu Rozdiel medzi zdravym zi-
votnym Stylom a PPP.
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CVICENIE 12

Alimentarne infekcie

Pristup k dostatotnému mnozstvu bezpecnych a vyzivnych
potravin je kI'ai¢om k udrzaniu Zivota a podpore dobrého zdravia.
Nebezpecéné (infikované) potraviny, obsahujtice skodlivé baktérie,
virusy, parazity alebo chemické latky, spdsobuju viac ako 200 ocho-
reni, od hnacky az po rakovinu. Vytvaraja tiez zacarovany kruh
ochoreni a malnutricie, ktoré postihuju najmé dojcata, malé deti,
starsich I'udi a chorych.

Podla primarnej lokalizacie infekéného procesu mozeme ali-
mentdarne nakazy rozdelit do niekolkych skupin:

o Crevné nékazy, pri ktorych sa infekény proces lokalizuje iba
v Creve. Su to najmaé: cholera, Sigeloza, salmonelova gastroen-
teritida, infekcie vyvolané enteropatogénnymi kmerimi E. colli,
rotavirdzy, tenidzy atd. Typickymi priznakmi st bolest brucha,
pocit na vracanie (nauzea), vracanie, kfée, hnacky, teplota.

e Crevné nakazy, ktorych povodcovia prenikaji z ¢érevného trak-
tu do krvného obehu, vyvolavaju celkové klinické priznaky
ochorenia a lokalizuji1 sa v r6znych organovych systémoch. St
to najma: brusny tyfus, paratyfy, tyfézna forma salmonelo6zy,
VHA, aseptické meningitidy atd.

e Alimentarne toxoinfekcie, v ich patogenéze sa uplatiiuju toxiny
produkované niektorymi druhmi baktérii v potravinach. St to
najma: botulizmus, stafylokokova enterotoxikéza a klostridiova
toxoinfekcia.

Povodcami ¢revnych nakaz su

® patogénne baktérie (salmonely, Sigely, kampylobaktery, yerzi-
nie, vibria, stafylokoky, clostridia),
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* podmienene patogénne baktérie (Bacillus cereus, pseudomo-
nady, Citrobacter, Proteus, E. coli, Serracia, Hafnia, enterokoky
a pod.),

* virusy (rota virusy, ECHO virusy, niektoré adenovirusy a cox-
sackie virusy, Norwalk virusy, virus detskej obrny — poliomye-
litida, virus hepatitidy A a E),

¢ prvoky (Entamoeba hystolitica),

e (Cervy (pasomnice — taenidza, Skrkavky — askaridza).

Prenos povodcu nakazy:

Pre ¢revné nakazy je typicky fekalno-ordlny prenos. Miestom
vstupu infekcie je traviaci systém, faktormi prenosu st kontami-
nované potraviny a voda, resp. napoje, pri helmintézach poda. Pri-
¢inou prenosu byvaju ¢asto kontaminované ruky, prip. predmety
dennej potreby. Potraviny mo6zu byt kontaminovaneé:

* primarne, ak pochadzajt z infikovanych zvierat,

* sekundarne, ak je potravina povodne dista infikovana patogé-
nom pri spracovavani a manipuldcii, kontaminovanymi rukami,
kuchynskym naradim (pracovné dosky, nozZe, mixéry a pod.),
kvapockami, prip. hmyzom.

Pri prijimani opatreni a zabezpecovani surveillance ¢revnych
nakaz treba pamatat na to, Ze ich skuto¢ny vyskyt je mnohona-
sobne vyssi ako pocet hlasenych ochoreni. Skutocny pocet sledo-
vanych nakaz je mozné zistit len cielenymi sttidiami (napr. v USA
na 1 hlaseny pripad salmonelézy pripada 36 nehlasenych). Crev-
né nakazy su stalym nielen zdravotnickym, ale aj socialno-ekono-
mickym problémom na celom svete. Tlak na polnohospodarstvo
a potravinarsky priemysel vyprodukovat potraviny co najlacnejsie
a v kratkom case vedie casto k rizikovym praktikdm v chovoch
a technologickych postupoch. Globalizacia a rozvoj cestovného
ruchu aj do exotickych krajin zase zvysuju riziko zavlecenia u nas
neznamych ochoreni (napr. cholery).
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HLASENE

OSETRENE U LEKARA

CHORE

EXPONOVANE

pocet vietkych oséb

Obrazok 9: Pyramida skuto¢ného vyskytu alimentarnych ochoreni. Zdroj: EPIS.

Jednym z najcastejsich alimentarnych ochoreni vyskytujicich
sa na Slovensku je salmoneléza. Pri¢inou ndkazy moze byt konta-
minovana potravina zivociSneho povodu (napr. primarna konta-
mindacia vajicok), ale kontaminacia moze vzniknuf aj sekundarne
kontaktom povodne Cistej potraviny s necistymi kuchynskymi
pultmi ¢i ndéinim. Inkubacny cas salmoneldzy je 12 — 72 hodin.
Nékaza moze prebiehat Iahko, takmer bezpriznakovo, alebo len
s miernymi ne$pecifickymi priznakmi. Pri stredne zadvaznej forme
sa vyskytuje inava, malatnost, nevolnost, bolest brucha, vraca-
nie, hnacka a zvysena teplota do 39 °C. Zavaznejsia forma, ked
priznaky pretrvavaju dlhsie a hrozi dehydratacia (v dosledku vy-
sokej straty tekutin pri hnackach a vracani), sa lie¢i antibiotikami
s rehydrataciou.

Uloha 1:

V grafe niZsie je zndzorneny trend vyskytu salmoneldzy na Slo-
vensku od roku 2002 do roku 2021. Salmoneldza ma podla poctov
ohlasenych pripadov dlhodobo klesajtci trend. Realita vSsak moze
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Graf 1: Vyskyt salmonel6zy na Slovensku v rokoch 2002 — 2021. Zdroj: EPIS.

byt tplne ina. Preco? Pri ttvahach pouzite pyramidu skuto¢ného
vyskytu alimentarnych ochoreni (Obrazok 9).

Uloha 2:

Na webstranke Epidemiologického informa¢ného systému
(www.epis.sk) vyhladajte vyro¢né spravy o vyskyte prenosnych
ochoreni na Slovensku. V najnovsej vyrocnej sprave vyhladajte, kto-
ra alimentarna infekcia sa na Slovensku vyskytovala najcastejsie.

WHO vypracovala tzv. Desatoro ,zlatych pravidiel” WHO na
ochranu pred ¢revnymi nakazami:

1. Vyber zdravotne bezchybnych potravin. Pri nakupe uprednost-
novat tepelne spracované potraviny, napr. pasterizované mlie-
ko pred surovym. Potraviny konzumované v surovom stave
dokonale umyt.

2. Dokonalé prevaranie potravin. Dokladné varenie usmrcuje mik-
roorganizmy, podmienkou vSak je dosiahnutie teploty mini-
malne 70 °C pocas 20 mintt vo vSetkych castiach spracovavanej
potraviny (napr. hydina pri kosti).
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Konzumadcia bezprostredne po uvareni. Ak st uvarené pokr-
my ponechané pri teplote miestnosti, mikroorganizmy, ktoré
proces varenia prezili, sa za¢nti mnozit, pripadne produkovat
toxin. Cim dlh&i je interval medzi tepelnym spracovanim a kon-
zumaciou, tym je riziko vacsie.

Spravne skladovanie potravin. Ak ma byt strava pripravena
v ¢asovom predstihu, je nutné ju uchovavat bud v teplom stave
(okolo 60 °C), alebo v chlade (pod 10 °C). Chybou je ulozenie
vacsieho mnozstva potravin, ktoré su este teplé do chladnicky.
Stred potravin moze zostat dlho nad 10 °C a mikroorganizmy sa
pomnozia.

Dokladné zohrievanie potravin. Uvarené potraviny treba zo-
hrievat opat pri teplote minimalne 70 °C.

Zabranit skriZzenej kontamindcii surovych a uz uvarenych po-
travin. Bezpec¢ne uvarené potraviny sa mozu sekundarne konta-
minovat surovymi, a to priamo dotykom alebo nepriamo pouzi-
tim toho istého noza, dosky na krajanie a pod.

Umyvanie rtk je nutné pred zacatim pripravy potravin, pri pre-
ruseni prace, po opracovani surovych potravin a, samozrejme,
po pouziti toalety alebo prebalovani dietata. Hnisavé loziska na
rukach musia byt vzdy zakryté. Ruky mo6zu byt kontaminované
i po dotyku domacich zvierat.

Cistota kuchynského zariadenia. Potraviny mozu byt kontami-
nované mikroorganizmami z pracovnych ploch a kuchynskych
pomocok. Prevenciou je udrziavat celé zariadenie v dokonalej
Cistote.

Ochrana potravin pred hmyzom, hlodavcami a inymi zvierata-
mi, ktoré mozu tiez prenasat patogénne mikroorganizmy.

Na pripravu potravy pouzivat vyhradne pitnti vodu. Ak st
o kvalite vody urcenej na pripravu stravy pochybnosti, treba ju
prevarit.

Okrem tohto Desatora WHO vydalo aj dalSie odporticania:
Podpora bezpecnej manipulacie s potravinami:
https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling
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Publikacia Pat zasad na pestovanie bezpecnejsieho ovocia a ze-
leniny:
https://www.who.int/publications/i/item/9789241504003

Uloha:

V dvojiciach vytvorte kratku prezentaciu (8 — 10 minat) o vy-
branej alimentdrnej ndkaze. Popiste povodcu, prenos, inkubacny
cas, priznaky, liecbu a diagnostiku ochorenia. V kratkosti opisSte
vyskyt ochorenia na Slovensku. Popiste, ako predchadzat vzniku
tohto ochorenia. Na zaver opiste stadiu zo zahrani¢nych databaz
vedeckych stadii (napr. PubMed), ktora skiimala vyskyt alebo vy-
puknutie epidémie ochorenia v [ubovolnej populacii, vekovej sku-
pine, v niektorej z eurdpskych krajin.

Zoznam povodcov alimentarnych nakaz:

Baktérie — Staphylococcus aureus, Bacillus cereus, Clostridium
perfringens, Clostridium botulinum, Escherichia coli, Salmonella
sp., Shigella sp., Campylobacter sp., Yersinia enterocolitica, Clostri-
dium difficile, Vibrio cholerae, Vibrio parahemolyticus, Listeria
monocytogenes, Aeromonas hydrophila, Plesiomonas sp.

Virusy — Rotavirusy, Norwalk virus, Norovirus (Norwalk-like
viruses), Adenovirus, Astrovirus, ostatné Calicivirusy, Parvovirus

Parazity — Giardia lamblia, Entamoeba histolytica, Cryptospori-
dium parvum, Cyclospora cayetanensis, Diphyllobothrium latum,
Ascaris lumbricoides, Trichuris trichiura, Taenia solium, Taenia sa-
ginata

Otazky:

1. Vymenujte aspon troch zastupcov virusov, baktérii a parazitov,
ktoré sposobuju alimentarne infekcie.

2. Opiste rozdiel medzi primarnou a sekunddrnou kontamindciou
potravin.
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