VYZIVA A BEZPECNOST POTRAVIN

VYZIVA



VYZIVA znamena dostatoény prijem latok potrebnych pre organizmus na
plnenie délezitych Zivotnych funkcii. Sem patria bielkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy
a mineralne latky.

SPRAVNA VYZIVA ma zabezpetit z hladiska prisunu energie, stavebnych latok
a dalSich esencialnych ZzZivin- fyziologické potreby organizmu, udrziavat dobry
zdravotny stav, rovnovahu latkovej premeny, imunitny stav, optimalnu psychicku
afyzicku  aktivitu, spravny vyvin adlhy vek. V odbornych kruhoch
a masovokomunikacnych prostriedkoch sa na oznacCenie spravnej vyzivy pouziva aj
pomenovanie racionalna, fyziologicka &i zdrava vyziva.

Nezdravé stravovanie vedie k niektorym zavaznym ochoreniam ako su ochorenia
srdca, rakovina, diabetes, ateroskler6za a ochorenia peCene. K nezdravej vyzive
prispieva zvySeny energeticky prijem, nadbytoCny prijem tukov, cukrov, soli a malo
pohybu, nedostatoCna konzumacia zeleniny, ovocia, ryb a vlakniny.

Spravna vyziva by mala predovSetkym zabezpecit optimalny prijem energie, t. j.
prijimat len také mnozstvo potravy, ktoré je potrebné na udrZzanie normalnej
hmotnosti (prijem = vydaj). Prijem energie sa musi regulovat a riadit vekom,
pohlavim, pracovnou aktivitou, aktualnou hmotnostou tela a zdravotnym stavom. Ak
je hmotnost' tela zvySena, treba v kazdom veku zmenit’ prijem potravy. Nahradit
vysokoenergetické potraviny ako ZivoCiSne a rastlinné tuky, cukor, sladkosti, alkohol
— za nizkoenergetické — zeleninu, ovocie a celozrnné obilniny. Vefmi délezité je
spravne zastupenie zakladnych Zivin, teda bielkovin, tukov cukrov v potrave.

OPTIMALNY PRIJEM ENERGIE A ZAKLADNYCH ZIViN

e Celodenna potreba energie a zivin je individualne formulovana v zavislosti od
vySSie spominanych faktorov (pohlavie, vek...). zo stanoveného celodenného
prijmu energie (100 energetickych %) sa urluje percentualny denny prijem
zakladnych zivin podla nasledovného kluca:

Energia= B+T+S

Bielkoviny — 12 energetickych %
Tuky - 30 energetickych %
Sacharidy — 58 energetickych %

e Na zaklade tychto udajov sa stanovuje potreba potravin — ich mnozstvo
a Struktura. V sucCasnosti je najCastejSie sledovanym ukazovatelom vyzivy
telovy hmotnostny index — BMI ( body Mass index), ktory sa uruje na zaklade
hmotnosti tela a vysky:

BMI (kg/m2) = hmotnost tela (kg) : vySka m2)

e Normalna hodnota BMI sa pohybuje vrozmedzi 19,1 — 26,0 pricom
nepriaznivy zdravotny stav sa zistuje ako pri poklese hmotnosti tela do
oblasti, tak aj pri posune do oblasti obezity.



ZASADY SPRAVNEJ VYZIVY

e Ranajkovat,

e Jedlo rozdelit do 5 — 6 porcii po¢as celého dnia,

e Zvysit prijem ovocia a zeleniny

e Dodrziavat pitny rezim,

e Znizenie spotreby tukov (tuéné maso, udeniny),

e Zaradit do stravy vhodné bielkoviny ( vajcia, ryby, chudé maso),

e Energeticky prijem potravy nesmie presahovat energeticky vydaj,

o Clovek by mal konzumovat tolko jedla, kolko je schopny vydat energie,
o Kazdy Clovek by mal mat dostatok pohybu na ¢erstvom vzduchu.

Tuky, oleje, sladkosti
Uzivat' striedmo

Mlieko, jogurt, syry
2-3 porcie

Maso, hydina, ryby, fazul'a
vajcia, orechy

2-3 porcie

Ovocié
2-4 porcie

Zelenina

3-5 porcii

Cestoviny
cerealie
chlieb
ryza
6-11
porcii

B tuk (prirodzene sa nachadzajici a pridany) K cukor (prirodzene sa nachadzajici a pridany)

Americky odbornik na vyzivu Jonny Bowden uvadza najzdravS$ie potraviny:

e Cuvikla,

e Kapusta,

e Mangold,

e Skorica,

e Granatové jablko,
e SusSené slivky,

e Tekvicové semena,
e Sardinky,

e Kurkuma,

e Cucoriedky,

e Tekvica.



CO JEME?

Stravovanie ludi v danej krajine ¢&i regidone zavisi od mnohych faktorov. Tie
najdélezitejSie tradicie, zvyky a navyky [udi. Inak povedané ,Jeme to, o sme
zvyknuty jest, ¢o nam obchody ponukaju a pehazenka dovoli“. VyZivova situacia na
Slovensku dlhodobo charakterizuje nadmerny energeticky prijem nevyvazenost
zastupenia zakladnych zivin. Nevyvazenost spotreby spdsobuje nadmerna
konzumacia viacerych potravin, najma vajec, brav€ového masa a cukrov. Na druhej
strane vyznamne pokrivkava prijem ochrannych faktorov, ako su vitaminy B2 a C,
vapnik a Zelezo.

Do tradiCnej slovenskej kuchyne patri vela mucnych a masitych jedal, Casto
vydatnych a mastnych. Nenachadza sa v nich vela Cerstvej zeleniny a ovocia.
Porovnavacie Studie hodnotiace stravovanie Slovakov dnes a pred 10 rokmi
poukazuje, Ze C&im dalej, tym menej a ovocia. Napr. v lani priemerny obyvatel
Slovenska podla Statistik nezjedol ani 40 kg ovocia a zeleniny, priCom priemerny
Cech v8ak skonzumoval takmer 90 kg roéne. Odportéana davka ovocia a zeleniny
pre dospelého Cloveka je 600 az 800 gramov.

Zo zdravotného aspektu je alarmujuci trvaly pokles spotreby mlieka, mlieCnych
vyrobkov a syrov. V porovnani s ostatnymi &lenskymi krajinami EU sa na Slovensku
konzumuje 6- krat menej ryb, fudia kupuju menej Cerstvého masa a v ich stravovani
zacali prevladat lacnejSie polotovary a udeniny. Ro¢ne spotreba masa na obyvatela
za ostatnych 20 rokov klesla takmer o 26 kg, ked v roku 2008 dosiahla len 58 kg.
Konzumacia hovadzieho masa sa znizila takmer Stvornasobna a v suCasnosti
nedosahuje ani 5 kg. Na druhej strane vzrastla spotreba kuracieho masa. Strava
Slovakov je prili§ bohatd na kuchynsku sof zhruba dvojnasobny oproti
odporucaniam.

KDE JEME?

Mnohi Slovaci napriek rychlemu Zivotnému Stylu povazuje domace varenie ako
relax a mézu si ho dovolit najma cez vikend, sviatky. Bezny pracovny tyzden vSak
byva naroCny ana varenie nie je Cas. To sa odzrkadluje na rastucej oblube
zariadeni rychleho obcCerstvenia. Obcas si tak zvykne zahnat hlad az vySe polovica
Slovakov. Tento typ stravovacieho zariadenia sa teSi najvacsej je oblube u mladych
ludi do 29 rokov. Nas zivotny Styl aj stravovacie navyky sa menia. Pri kazdej zmene
v8ak treba zhodnotit nakolko prospieva nasmu telesnému zdraviu a psychickej
pohode. V stgastnosti ma EU 20 az 30 obyvatelov nadvahu a ich podet stale stupa.
Aj na Slovensku sa nadvaha a obezita stavaju vaznym problémom.

Vijuny 2010 Sekcia asistentov vyzivy Slovenskej lekarskej spolo¢nosti
uskutoCnila v ramci osvetového projektu ,Hlada sa Stastna rodina“ celoslovensky
prieskum. Ciefom ktorého je najst odpoved na otazku ako Zije dnesSna rodina na



Slovensku. Do prieskumu sa zapojilo 1000 deti chlapcov a diev&at vo veku 11 — 18
rokov.

Zistilo sa toto:

Ukazalo sa, Ze tradicia nedefného obedu pozostava z polievky, hlavného jedla
a dezertu, teSi sa to velkej oblube. Uviedlo to az 91% deti, pricom 2% uvadzaju ako
nedelny obed jedla typu fast food. Kazdy den spolu jedava 20% domacnosti, 3 az 5
— krat do tyzdna, v dalSich 20% jeden az dvakrat do tyzdna v 45% domacnosti. Pri
jedle so svojou rodinou sa nestretava 15% deti.

Oblubene jedla naSej mladeze su bryndzové halusky, vyprazany rezen,
vyprazany syr, pirohy, parené buchty, Spagety, pizza, kuracie prsia a hranolky.

Za zdravé potraviny deti povazuju ovocie, zeleninu, bio produkty, rastlinné
natierky, cerealie, jedla bez konzervantov, potraviny s vysokym obsahom vitaminov
a nizkym obsahom tuku, mlieCne vyrobky €i kuracie maso a ryby.

Z prieskumu vyplynulo, Ze 62% deti ranajkuje kazdy den, 82% deti pravidelne
ranajkuje a 91% deti nosi desiatu z domu.

AZ 57% deti jedava pri vykone inych ¢innosti (pisanie, Citania, pozerania TV,
praca na PC).

V priemere 48% domacnosti ziskava potraviny najma ovocia a zeleniny zo
zahrady, takze nemozno tvrdit, ze rodiny zijuce vo vacsich mestach nakupuju zdravé
potraviny v supermarkete.

NARODNY PROGRAM STAROSTLIVOSTI O DETI A DORAST V SR NA ROKY
2008/2015

VYZIVA A FYZICKA AKTIVITA:
CIELE:
1. Zabezpeclenie spravnej vyzivy u deti od narodenia az po dorastovy vek

2. Analyzovanie vyskytu nadvahy a obezity u deti v jednotlivych vekovych
obdobiach

3. Doplnenie vedomosti vzdelavanim deti o potravinach pomocou vzdelavacej
pomdcky -softvéru ,Pyramida“ vhodného pre deti do 14 rokov,

4. Vypracovanie odporucania k determinantu fyzicka aktivita pre deti a dorast na
zabezpeCenie potrieb zdravého fyzického a duSevného vyvinu podla
vekovych obdobi.



5. Realizacia Kardiovaskularneho programu ,Zdravé srdce pre Slovensko® pre
deti a dorast.

DANONE PRE ZDRAVIE DETi DOPLNA NARODNY PROGRAM OZDRAVOVANIA
VYZIVY:

® V tomto roku program absolvuje 15 000 deti a 1 500 pedagogov.

® Spolocnost Danone predstavila novy vzdelavaci program zamerany na
zdravé stravovanie deti v materskych Skolach.

® Danone pre zdravie deti tvoria Uvodné interaktivne detské divadelné
predstavenia, na ktoré nadvazuje pracovny zoSit doplneny metodickym listom.

CIEL:

Oslovit’ celu Skolsku komunitu, preto bol projekt rozSireny aj o vzdelavanie veducich
Skolskych jedalni, ktoré pripravuju pre deti stravu.

Spolo¢nost Danone zrealizovala 6 pilotnych predstaveni v materskych Skolach a
prostrednictvom odbornikov na vyzivu vyskolila vySe 1 200 veducich Skolskych
jedalni.

NARODNY PROGRAM PODPORY ZDRAVIA ciel &. 3 ZDRAVA VYZIVA:

Ciel: Zdrava vyziva a stravovacie navyky su hlavnym pilierom zdravého spdsobu
Zivota.

Sucasny stav:
zauzivané nespravne stravovacie navyky,

nizka spotreba ovocia, zeleniny, mlie€nych vyrobkov,

. nhizka spotreba ryb,

1.
2.
3
4. konzumacia brav€ového masa by mala byt nizSia,
5. nizka spotreba strukovin,

6

. denna spotreba sladkych a sladenych napojov by mala byt niZSia.

BEZPECNOST POTRAVIN



Odbor hygieny vyzivy, bezpec&nosti potravin a kozmetickych vyrobkov riadi
a usmeriuje ulohy na useku Verejného zdravotnictva v oblasti starostlivosti o zdravu

VyZivu.

HYGIENA VYZIVY:

presadzuje a navrhuje hlavné zasady spravnej vyzivy obyvatelstva,

urCuje a navrhuje odporuCane vyzivove davky pre jednotlivé skupiny
obyvatelstva,

usmernuje problematiku spolo€ného stravovania vybranych skupin obyv.,
vykonava hodnotenie zdravotného rizika z vyZivy,

koordinuje preventivne programy na useku starostlivosti o zdravu vyZivu,
presadzuje a navrhuje hlavné zasady spravnej vyzivy obyvatelstva,

urCuje a navrhuje odporuCane vyzivove davky pre jednotlivé skupiny
obyvatelstva,

usmerniuje problematiku spolo€ného stravovania vybranych skupin obyv.,
vykonava hodnotenie zdravotného rizika z vyzivy,

koordinuje preventivne programy na useku starostlivosti o zdravu vyZivu,

BEZPECNOST POTRAVIN:

pripravuje podklady pre riaditela uradu VZ SR vo veci rozhodovania na useku
novych druhov potravin a vyzivovych doplnkov

pripravuje odborné posudky k pripravam na ochranu rastlin

riadi a koordinuje organizaciu a vykon Statneho zdravotného dozoru a
potravinového dozoru nad vyrobou, manipulaciou a uvadzanim do obehu,

vypracuva limity hygienickej a zdravotnej bezpec€nosti pre potraviny,
hodnoti zdravotné rizika z potravin,
koordinuje a vykonava monitoring na useku hygieny potravin,

koordinuje a pripravuje navrhy v oblasti zdravotnej bezpecnosti potravin, je
kontrolnym uradom pre Rychly vystrazny systém.

KOZMETICKE VYROBKY:



® riadi, usmeriuje a koordinuje regionalne urady VZ pri kontrole kozmetickych
vyrobkov,

® sumarizuje, analyzuje a vyhodnocuje vysledky Statneho zdravotného dozoru
® vydava povolenia na pouzitie inych latok,

® vydava/ruSi povolenia na neuvedenie latok v zloZeni kozmetickych vyrobkov z
dbévodu ochrany obchodného tajomstva,

® Je kontrolnym bodom pre Rapex,
® Vedie:
- centralne registre o vyrobcoch a dovozcoch,
- latkach pouzitych v KV,
- vydanych povoleniach na nové zlozky,
- vydanych povoleniach na neuvedenie niektorych latok,
- poskytuje informaénu a konzultacnu €innost.

Zasadou, ktora uréuje smerovanie politiky EU v oblasti bezpe&nosti potravin je
uplatiiovanie integrovaného pristupu , z farmy na stdl“, ktory zahffia vSetky sucasti
potravinového retazca vratane vyroby krmiv zdravia rastlin a zvierat, Zivotnych
podmienok zvierat, prvovyroby, spracovania potravin, uskladnovania potravin,
uskladniovania prepravy, maloobchodného predaja, dovoz a vyvoz. Tento komplexny
a integrovany pristup, ktory jasne stanovuje zodpovednost vyrobcov krmiv
a potravin a prislusnych organov, postva EU smerom k jednotnejSej, Uginnejse;j
a dynamickejSej politike v oblasti potravin.

POUZITA LITERATURA:



BENO, I. Nauka o vyzive, Osveta, 2008, 158 s, ISBN 978-80-8063-29-30

BOWDEN, J. 150 najzdravSich potravin na svete, Fortuna libra, 2011, 352 s, ISBN
978-80-89379-33-0

KUNOVA, V. Zdrava vyziva, Grada, 2011, 140s, ISBN 978-2473-43-30

http://lwww.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=393:narodny-
program-podpory-zdravia-nppz&catid=69:podpora-zdravia&ltemid=74

http://www.dolceta.eu/slovensko/Mod4/Mlieko-mliecne-vyrobky-Mlieko-je.html

http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com content&view=article&id=95:o0dbor-
hygieny-vyivy-bezpenosti-potravin-a-kozmetickych-vyrobkov&catid=36:0rganizana-
truktura&ltemid=57

http://ec.europa.eu/health-eu/my environment/food safety/io sk.htm

http://www.vusch.sk/download/spravna-vyziva.pdf



http://www.dolceta.eu/slovensko/Mod4/Mlieko-mliecne-vyrobky-Mlieko-je.html
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=95:odbor-hygieny-vyivy-bezpenosti-potravin-a-kozmetickych-vyrobkov&catid=36:organizana-truktura&Itemid=57
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=95:odbor-hygieny-vyivy-bezpenosti-potravin-a-kozmetickych-vyrobkov&catid=36:organizana-truktura&Itemid=57
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=95:odbor-hygieny-vyivy-bezpenosti-potravin-a-kozmetickych-vyrobkov&catid=36:organizana-truktura&Itemid=57
http://ec.europa.eu/health-eu/my_environment/food_safety/io_sk.htm
http://www.vusch.sk/download/spravna-vyziva.pdf

