Vitamin € podporuje imunitné reakcie
(obranyschopnost organizmu). Nachadza sa v
zelenine a v ovoci.

Vitamin E chrani tuky v membrdnach buniek
pred oxidaciou. Obsahuji ho rastlinné oleje a
listova zelenina.

Selén - pri jeho zvy$enom prijme klesa vyskyt
ndadorov tradviaceho systému. Obsahuju ho
strukoviny, morské Zivocichy, zelenina.

V organizme denne vznikd velké mnoistvo
chaoticky reagujucich molekul, tzv. volnych
radikdalov. Vplyvom prostredia a nespravnou
Jivotospravou sa ich poé&et zvysuje. Prave tymto
volnym radikalom sa prisudzuje “spoluvina” za
vznik mnohych ochoreni, a to od infarktu
myokardu a nadorov aZ po predéasné prejavy
starnutia.

Volné radikaly dezintegruju bune&né 3truktary,
napr. na koZi sa to prejavuje stratou elasticity a
koZa vraskavie.

Vitaminy E a C pomdhaju likvidovaf tieto volné
radikaly a tak chrania organizmus pred ich
ni¢ivym pdsobenim.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky

obsahuju hodnotné Zivo&iine bielkoviny, [ahko
stravitelny tuk, mlie&ny cukor, vitaminy, vapnik,
fosfor a stopové prvky.

Vitamin C podporuje imunitné reakcie
(obranyschopnost organizmu). Nachadza sa v
zelenine a v ovoci.

Vitamin E chrani tuky v membranach buniek
pred oxidaciou. Obsahuja ho rastlinné oleje a
listova zelenina.

Selén - pri jeho zvy§enom prijme klesa vyskyt
nadorov traviaceho systému. Obsahuju ho
strukoviny, morské Zivoc&ichy, zelenina.

V organizme denne vznikd velké mnoistvo
chaoticky reagujicich molekul, tzv. volnych
radikalov. Vplyvom prostredia a nespravnou
Jivotospravou sa ich pocet zvysuje. Prave tymto
volnym radikalom sa prisudzuje “spoluvina” za
vznik mnohych ochoreni, a to od infarktu
myokardu a nadorov az po pred&asné prejavy
starnutia.

Volné radikaly dezintegruju bune&né 3truktary,
napr. na koZi sa to prejavuje stratou elasticity a
koZa vraskavie.

Vitaminy £ a C pomdhaju likvidovaf tieto volné
radikaly a tak chrania organizmus pred ich
ni¢ivym pbsobenim.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky
obsahuju hodnotné Zivo&isne bielkoviny, [ahko

stravitelny tuk, mlie&ny cukor, vitaminy, vapnik,
fosfor a stopové prvky.

Odpora¢a sa:

zniZit spotrebu plnotu&¢ného mlieka, smotany,
vysokotu&nych jogurtov a syrov;

zvy$it spotrebu mlie¢nych vyrobkov s nizkym
obsahom tuku a kyslomlie&nych vyrobkov.

Kyslomlie&ne vyrobky sa odporGc&aju pre svoj
priaznivy G&inok v prevencii ndadorovych
ochoreni - podporuji ochrannu funkciu &revnej
mikrofléry pri zniZovani Uc¢inku cudzorodych
latok, a v prevencii srdcovocievnych ochoreni -
maji priaznivy G¢inok na metabolizmus
cholesterolu a Zi¢ovych kyselin.

Su&asny stav vyZivy je jednou z najddleZitejSich
pri¢in vysokej chorobnosti a umrtnosti. Pri
zisfovani vyZivovych zvyklosti na Slovensku sa
zistili fakty, na zdaklade ktorych pracovnici
Vyskumného Ustavu vyZivy v Bratislave v zaujme
zlep¥enia su¢asného stavu odporicéaji:

2Zvysit spotrebu

® obilnin a vyrobkov z celozrnnych a tmavych
muk,

® strukovin, najma soje,

m rastlinnych olejov,

Hryb,

w kyslomlie&nych vyrobkov, termixov a syrov s
nizkym obsaahom tuku v sudine,

m zeleniny a ovocia,

Odpora¢a sa:

zniZif spotrebu pinotu¢ného mlieka, smotany,
vysokotu&nych jogurtov a syrov;

zvy$it spotrebu mlie¢nych vyrobkov s nizkym
obsahom tuku a kyslomlie&nych vyrobkov.

Kyslomlie&ne vyrobky sa odporicéaju pre svoj
priaznivy G&inok v prevencii nadorovych
ochoreni - podporuji ochrannu funkciu &revnej
mikrofléry pri zniZovani Uc¢inku cudzorodych
latok, a v prevencii srdcovocievnych ochoreni -
majd priaznivy a¢inok na metabolizmus
cholesterolu a Zléovych kyselin.

Su&asny stav vyZivy je jednou z najddleZitejlich
pri¢in vysokej chorobnosti a Gmrtnosti. Pri
zisfovani vyZivovych zvyklosti na Slovensku sa
zistili fakty, na zdaklade ktorych pracovnici
Vyskumného Ustavu vyZivy v Bratislave v zGujme
zlep§enia si&asného stavu odpori&aji:

Zvysit spotrebu

] ob‘ilI(nin a vyrobkov z celozrnnych a tmavych
muk,

®m strukovin, najma soéje,

mrastlinnych olejov,

Hryb,

w kyslomlie&nych vyrobkov, termixov a syrov s
nizkym obsaahom tuku v suline,

m zeleniny a ovocia,

® zemiakov a hub,
® chudého masa s nizkym obsahom skrytého
tuku, najma jahnacieho, telacieho, hovadzieho.

ZniZitf spotrebu

m masa a vyrobkov z masa, najma adenin a
tu¢ného masa,

m plnotuéného mlieka, syrov a jogurtov s
vysokym obsahom tuku,

@ vajec,

m Zivo&idnych tukov (slaniny, brav&ovej masti,
masla, smotany a bryndze),

m rastlinnych stuZenych tukov (margariny),

m cukru, cukrdarenskych vyrobkov a bieleho
peciva,

® kuchynskej soli,

m alkoholickych napojov.

Uvedené odporGc¢ania su zrejme v rozpore so
stravovacimi zvyklosfami vacsiny z nas, ale
vzhladom na to, Ze v mnohych krajindch ich
uplatnenie v kaidodennom Zivote zlepidilo
zdravotny stav obyvatelstva, bolo by Ziaduce
uviesf ich do Zivota aj u nds.

Vydal Ustav zdravotnej vychovy, Bratislava 1996.
Lektorovala MUDr. Alibeta Béderova, CSc.

Sadzba a tla¢ UZV. Nepredajné.

® zemiakov a hub,
® chudého mdasa s nizkym obsahom skrytého
tuku, najmé jahfacieho, telacieho, hovadzieho.

ZniZit spotrebu

®m masa a vyrobkov z mdasa, najmdé Gdenin a
tu&ného masa,

m plnotuéného mlieka, syrov a jogurtov s
vysokym obsahom tuku,

® vajec,

m Zivo&isnych tukov (slaniny, bravcovej masti,
masla, smotany a bryndze),

mrastlinnych stuZenych tukov (margariny),

®m cukru, cukrarenskych vyrobkov a bieleho
peciva,

B kuchynskej soli,

m alkoholickych napojov.

Uvedené odporic¢ania su zrejme v rozpore so
stravovacimi zvyklosfami vaciny z nas, ale
vzhladom na to, e v mnohych krajindch ich
uplatnenie v kaidodennom Zivote zlepsilo
zdravotny stav obyvatelstva, bolo by Ziaduce
uviesf ich do Zivota aj u nds.

Vydal Ustav zdravotnej vychovy, Bratislava 1996.
Lektorovala MUDr. Alibeta Béderova, CSc.

Sadzba a tlag UZV. Nepredajné.
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Chcete sa zdravo stravovat?

Je to zdanlivo jednoduché - treba daf do siladu
spotrebu s potrebou, teda dodaf organizmu
tolko latok a v takych mnoZstvach, aby to stacilo
na udrianie staleho vnutorného prostredia. A tu
sa zadinaju problémy. Spravne zloZenie stravy
totiz zavisi od viacerych faktorov, napr. od veku,
fyzickej alebo duievnej prace a pod. Navyse, az
desaf percent populacie musi dodrZiavat
$pecialne diéty podla druhu svojho ochorenia.
su viak zasady spravnej vyZivy, ktoré maju
vieobecnu platnosf. Poznate ich?

Je miso nevyhnutné pre zdravy vyvoj?

Struktira cnrupu &loveka (napr. ploché stoli¢ky
na preidvanie) je vhodnejiia na konzumdciu
nemadasitej stravy. Kyslosf Zalido&nej §favy u Clo-
veka je ovela niZ§ia ako u masoZravcoyv, ktoré ju
potrebujd na rychly rozklad masa. Traviace
Ustrojenstvo je zasa ovela dlhdie a pri dlhom
pobyte masa v iom moéZe dojst i k hnilobnému
rozkladu. Mnohi odbornici sa priklafiaja k nazoru,
e traviace ustrojenstvo &loveka je “konstruova-
né” na prevaine vegetariansku stravu, a preto
vegetariansky systém stravovania odporucaju.

Chcete sa zdravo stravovat?

Je to zdanlivo jednoduché - treba daf do suladu
spotrebu s potrebou, teda dodaf organizmu
tolko latok a v takych mnoZstvach, aby to stacilo
na udrzanie staleho vnatorného prostredia. A tu
sa za&inaju problémy. Spravne zloZenie stravy
totiz zavisi od viacerych faktorov, napr. od veku,
fyzickej alebo duievnej prace a pod. Navyse, az
desaf percent populacie musi dodrZiavat
$pecidlne diéty podla druhu svojho ochorenia.
Su viak zasady spravnej vyZzivy, ktoré maja
vieobecnu platnosf. Poznate ich?

Je miso nevyhnutné pre zdravy vyvoj?

Struktara cnrupu &loveka (napr. ploché stoli¢ky
na preiuvanie) je vhodnejsia na konzumdciu
nemadsitej stravy. Kyslost Zalido&nej §favy u ¢lo-
veka je ovela niZia ako u masoZravcov, ktoré ju
potrebuji na rychly rozklad masa. Traviace
ustrojenstvo je zasa ovela dlh3ie a pri dihom
pobyte masa v fiom moéZe dojst i k hnilobnému
rozkladu. Mnohi odbornici sa priklaiaja k nazoru,
¥e traviace Gstrojenstvo &loveka je “kondtruova-
né” na prevaine vegetariansku stravu, a preto
vegetariansky systém stravovania odporucaju.

Nemusi to byf celoZivotny rezim, ale dva aZ tri
razy do tyidia je vhodné zaradit bezmasité dni.
Ak chcete prejst na uplne vegetariansku stravu,
poradte sa o tom najprv so svojim osetrujacim
lekarom.

Solenie

Potraviny neprisalajme, lebo nadmerné solenie
tkodi. V beZnom stravovani sa priddva sol do
potravin jednak ako konzerva&ny pripravok,
jednak z chufovych dévodov, a preto ju ob-
sahuju takmer vietky pokrmy.

Ked matka nedoj&i svoje diefa dostato&ne dlho
a pred¢asne za&ne podavaf diefafu umelu
vyfivu, zvySuje sa prah citlivosti chufovych
buniek. To zna&i, e pokrmy treba prisalaf, aby
ich tieto bunky vnimali ako dostato&ne slané.
Takto vznikéd zacarovany kruh.

Nadmernd spotreba tukov a cukrov

Vysoka spotreba tukov vo vyZive sa v si¢asnosti
povaiuje za najrizikovejsi faktor srdcovocievnych
a onkologickych ochoreni. Cukor (okrem prijmu
nadbyto&nych kalérii - joulov) sa zasa podiela
na vzniku zubného kazu.

V minulosti, ked boli [fudia vystaveni skor
nedostatku ako nadbytku potravy, konzum tukov

Nemusi to byf celoZivotny reZim, ale dva aZ tri
razy do ty’dia je vhodné zaradif bezmasité dni.
Ak chcete prejst na uplne vegetaridansku stravu,
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lekarom.
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tkodi. V beZnom stravovani sa pridava sol do
potravin jednak ako konzervacny pripravok,
jednak z chufovych dévodov, a preto ju ob-
sahuju takmer vietky pokrmy.

Ked matka nedoj&i svoje diefa dostatocne dlho
a pred&asne zac¢ne poddvaf diefafu umelid
vyiivu, zvyduje sa prah citlivosti chufovych
buniek. To znaé&i, 2e pokrmy treba prisalaf, aby
ich tieto bunky vnimali ako dostato&ne slané.
Takto vznika za&arovany kruh.

Nadmernd spotreba tukov a cukrov

Vysokd spotreba tukov vo vyZive sa v sicasnosti
povaiuje za najrizikovejsi faktor srdcovocievnych
a onkologickych ochoreni. Cukor (okrem prijmu
nadbyto&nych kalérii - joulov) sa zasa podiela
na vzniku zubného kazu.

V minulosti, ked boli [fudia vystaveni skor
nedostatku ako nadbytku potravy, konzum tukov

mal vyznam najmd pre tvorbu energetickej
rezervy a mastné jedld sa povaiovali za
hodnotnejie.

Jednou z pri¢in vysokej spotreby cukrov je aj
skuto&nost, e &lovek sa uZ rodi s preferenciou
pre sladkd chut. K nadbyto&nej spotrebe cukrov
prispieva aj konzumdacia rozli€nych kompétov,
diemov, lekvarov a pod. Ovela zdraviie i lac-
nejiie je suS§ené ovocie.

Obmedzenie prijmu Zivo&isnych tukov sa netyka
tuku z morskych ryb a ostatnych morskych Zivo-
&ichov, ktory obsahuje ochranné faktory s proti-
sklerotickym a protizraZanlivym G¢inkom. Su to
nenasytené mastné omega-3-kyseliny. Tieto
ochranné latky obsahuji aj nade sladkovodné
ryby, najmd kapor.

Nadmerny energeticky prijem
a nesprivne zloZenie stravy

Clovek poé&as civilizagného vyvoja stratil spravny
indtinkt pri vybere potravy. Stala sa dostupnej§ou
a jej zaobstaravanie nestoji ¢loveka tolko
energie ako predtym. Piny Zalidok vyvolava
pocit spokojnosti a niektori fudia si prijmom
potravy i sladkosti rie§ia svoje neprijemné Zivotné
situacie.

Negativnu ulohu v stave si&asného vyZivového
uvedomenia zohrdva u vadiny z nds nauéend

mal vyznam najmd pre tvorbu energetickej
rezervy a mastné jedld sa povaZovali za
hodnotnejie.

Jednou z pri¢in vysokej spotreby cukrov je aj
skuto&nost, e &lovek sa uZ rodi s preferenciou
pre sladkd chut. K nadbyto&nej spotrebe cukrov
prispieva aj konzumdcia rozli€nych kompédtov,
dzemov, lekvarov a pod. Ovela zdravdie i lac-
nejiie je suS§ené ovocie.

Obmedzenie prijmu Zivo&isnych tukov sa netyka
tuku z morskych ryb a ostatnych morskych Zivo-
&ichov, ktory obsahuje ochranné faktory s proti-
sklerotickym a protizraZanlivym G¢inkom. Sa to
nenasytené mastné omega-3-kyseliny. Tieto
ochranné latky obsahuju aj nade sladkovodné
ryby, najma kapor.

Nadmerny energeticky prijem
a nesprdvne zloZenie stravy

Clovek poé&as civilizagného vyvoja stratil spravny
indtinkt pri vybere potravy. Stala sa dostupnej§ou
a jej zaobstaravanie nestoji ¢loveka tolko
energie ako predtym. Plny Zalidok vyvolava
pocit spokojnosti a niektori ludia si prijmom
potravy i sladkosti riedia svoje neprijemné Zivotné
situacie.

Negativnu ulohu v stave si&asného vyZivového
uvedomenia zohrdva u vacsiny z nds nauéend

pasivita. Od detstva jeme také jedla, aké nam
predloZia. Mnohi rodi¢ia sa usiluja ovplyvnif aj
mnoistvo stravy, ktoré dieta zje. Nespravne sa
domnievaju, Ze “&im viac diefa zje, tym je to
lepsie”. Nie na posledné miesto patria aj tradicie
v priprave a vybere pokrmov, napr. upred-
nostiiovanie vypraZanych jedal.

Vidknina

Vo vylZive ¢&loveka nesmie chybaf dostatok
vlakniny. Pozname jednak vldkninu nerozpustnu
- obsahuje ju zelenina a ovocie, jednak vidkninu
rozpustnd (fzv. solubilnd), napr. pektin - obsahuje
ju ovocie a strukoviny.

Nerozpustnda vidknina zvac&suje obsah &riev, ¢o
pomdaha pravidelnému vyprdazdiiovaniu a
zabrafuje kvasnym a inym nefyziologickym
procesom v &revdach.

Rozpustnd vidknina spomaluje vstrebdavanie
sacharidov a spdsobuje, Ze sa hladina krvného
cukru po jedle zvy3uje pomaldie. Vyznamne
zniZuje hladinu cholesterolu v krvi.

Antioxidanty - selén a vitaminy A, C, E

Vitamin A je potrebny pre normdalnu funkciu
vystielok telovych dutin. Nachddza sa v
mlie€nych vyrobkoch a v zelenine.
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zabrafuje kvasnym a inym nefyziologickym
procesom v &revach.
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