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Pravdy a klamstva o potravinach

V case, ked' spolo¢nostou otriasaju potravino-
vé skandlaly, je niekedy tazké nepodlahnut my-
tom, ktoré casto prichadzaju pribalené ako bo-
nus. V zasade vzdy plati, ze ziaden vyrobok pre-
davany na slovenskom trhu ani Ziadna jeho pri-
sada nemoéze byt zdraviu skodliva, ak sa konzu-
muje v primeranom mnozstve. Pri vybere potra-
vin je dolezité brat do uvahy udaje na obaloch
a rozhodovat sa podla faktov, a nie podla neo-
verenych mytov. Hovori sa, Ze neexistuju zdra-
vé a nezdravé jedla, existuju len zdravé a nezdra-
vé mnozstva. Alebo Zeby predsa? Vdaka Zdruze-
niu pre zdravu vyzivu a zdravie sme mali, moz-
nost spolu stretnut sa so skuto¢nymi odbornik-
mi: Prof. Ing. Lubomirom Valikom z Fakulty che-
mickej a potravinarskej technolégie STU v Brati-
slave, Doc. MUDr. Janou Jurkovi¢ovou z Lekarskej
Fakulty Univerzity Komenského, ako aj s MUDr.
MiloSom Bubanom, znamym gastroenterolégom
a podrobne sa oboznamit s tymi potravinami,
ktoré vyvolavaju najviac diskusii.

Vznikla tak prileZitost sa zorientovat v réznych ano-
nymnych spravach z internetu a urobit si spravnu mien-
ku na protichodné nazory mienkotvorcov sposobuju-
cich zmatok v tom, ktorym potravindm moézeme do-

Prof. Ing. Lubomir Valik

Doc. MUDr. Jana Jurkovi¢ova

verovat, pretoze naslovovzati odbornici ndam poskytli
odpovede na mnoho otdzok. Prvé odpovede sa tyka-
li musli.

Ako uviedol MUDr. M. Bubén, za musli vdacime
krajine helvétskeho kriza, Svajciarsku, ktoré pred vyse
sto rokmi predstavilo musli svetu. Za vyndlezcu mus-
li sa povazuje lekdr Maximilian Bircher-Benner, ktory
navrhol pokrm zloZzeny z ovsenych vlociek, ovocia a se-
mienok pre svojich pacientov v nemocnici. Aj preto sa
musli tradi¢ne spaja so zdravym zivotnym Stylom. Otdz-
ka je, ¢i to, ¢o dnes povazujeme za zdravé musli, nim
aj skutocne je. Svoje osobné skusenosti s musli opisal
MUDr. M. Buban nasledovne:

,Prvy raz som pred 15 rokmi ochutnal misli preto, aby
som zdravo Zil. Prvy den, v pondelok som si nasypal do jo-
gurtu masli a — nic. V utorok som si do mdisli nasypal hro-
zienka a — nic. V stredu som si do musli pridal cokolddu
a - nic. Vo stvrtok som si do mdsli nakvapkal dokonca ko-
nak, zamiesal som, ziedol som a — zasa nic. A tak som v pia-
tok vsetko mdsli vyhodil a odvtedy plynulo 15 rokov. Dnes
viem, Ze nie vsetko, ¢o sa odporuca, musi aj niekoho oslo-
vit. Nie je to celkom tak, ak si niekto mysli, Ze ked bude stdle
Jjeddvat musli a cvicit, urobi nieco uZasné pre redukciu svo-
jej hmotnosti.”

Na otazku aké by teda malo byt musli, aby sa dalo
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povazovat za zdravé, nam odpovedala Doc. MUDr.
Jana Jurkovicova takto:

,Ja som si najprv urobila prieskum trhu, lebo, prizndm
sa, musli nepatri medzi moje obltibené potraviny, nekupu-
Jjem ich ani nejem. S dost velkym prekvapenim som zistila,
o vsetko musli obsahuje. Na trhu su rézne musli — celkom
sypké, potom dalsi typ - polozlepené mdisli a potom su roz-
licné mdisli-tycinky, ktorych vyber je velmi siroky. To, ¢o sa od
nich ocakdva, Ze budt zdravé, prinosné pre zdravie, zname-
nd, Ze by mali obsahovat vysoky obsah vidkniny, pretoze je
zndme, Ze vldknina je pre zdravie doleZitd a pozitivna. S pre-
kvapenim som Zistila, Ze vidkniny je v tycinke musli skutoc-
ne minimdine mnoZstvo. Vo vdcsine pripadov, na 1. mieste
sa uvddza cukor. Aby zo sypkej hmoty vlociek vznikla tycin-
ka, priddvaju sa k viockdm cukrové produkty alebo gluko-
zovo-fruktézovy sirup a podobne. Potom dalej sa tam pri-
ddvaju aj tuky. Casto su to stuzené tuky, ktoré nepatria me-
dzi zdraviu prospesné. Ak sa pozrieme na prehlad, tak jed-
notlivé produkty musli maju stvrtinovy az tretinovy obsah
cukru. V niektorych pripadoch maju az Stvrtinovy az treti-
novy obsah tukov. Tuky su vysoko energetické a vidkniny sa
v produkte mdsli nachddza minimdline mnozstvo. Z toho
prieskumu mi vyslo, Ze ak sa niekto rozhodne pre musli, tak
najlepsie su sypané produkty musli, kde su ovsené viocky
alebo iné viocky, susené ovocie a nie su nicim zlepené. Aj ja
mdm jeden taky produkt, v ktorom je najviac vidkniny, me-
nej cukru a najmenej tuku, ktory vsak pochddza z orieskov
a prirodnych produktov.”

Doc. MUDr. J. Jurkovicova sa vyjadrila aj k reklame
spominanych produktov:

Velmi casto sa stretdvame s takou reklamou, ktord ob-
sahuje vetu: z tohto produktu sa chudne. MoZe to byt velmi
klamlivy vyrok, pretoZe u spotrebitela vyvoldva falosny do-
Jjem, Ze ¢im viac toho produktu zjem, budem chudsia. Jeho
energetickd hodnota je vsak v skutocnosti vysokd a pre jeho
vysoku energeticki hodnotu je efekt opacny. A pre pritom-
nost nezdravych, jednoduchych cukrov, ktorych glykemic-
kd hodnota je vyskd, je ich zdravotny prinos nie nulovy, ale,
dalo by sa povedat, minsovy.”

V poslednej dobe sa stretdvame s extrudovanymi
produktami musli. Co to vlastne je extrudacia? K tomu-
to, aj inym spbsobom spracovania musli produktov, ako
aj inych potravin sa vyslovil podrobne Prof. Ing. Lubo-
mir Valik:

,Pod vplyvom globalizdcie sa aj k ndm dostdvaju aj
potravinové vyrobky, ktoré su vysledkom vyZzitia moder-
nych technoldgii. Extrizia tieZ patri medzi moderné tech-
noldgie. Je to proces, pocas ktorého sa pri vyssich teplotdch
Zlisuje potravina do polotuhej masy a ndsledne sa pretlaci
cez Uzky otvor, aby sa zvysila jej tvarovatelnost alebo Struk-
tura. Je vyhodny preto, Ze zvysi trvanlivost potraviny, zd-

roveri vsak extrudovand obilnina mad oproti klasickej vyssi
glykemicky index a teda, zvySuje hladinu cukru v krvi. Ex-
trzia md aj svoje pozitivne vplyvy, medzi ktoré patri zvy-
Senie nutricnej hodnoty produktu, ale aj negativne vplyvy,
pretoZe pri nej koncentrdcia aminokyselin klesd, v niekto-
rych pripadoch az o jednu tretinu. Potom tam vznikajd tzv.
rezistentné Skroby, ktoré maju negativny vplyv tym, Ze oba-
lujd ludské bunky v hrubom creve, menia ich strukdru a tak
sa inzulin v tele stane neefektivnym. Tento fakt sa oznacu-
Jje ako rizikovy faktor pre diabetes mellitus. TieZ suhla-
sim s prezentovanym, opatrnym pohladom na mdsli-tycin-
ky, ktoré casto oblubuju najmd Sportovci. Kto sa vsak usiluje
schudnat, moéze sa lahko oklamat'v misli tycinkdch. Na ich
vyrobu musi vyrobca vyuzit, v porovnani so sypkou zme-
sou, ovela viac tukov a cukrov, ktoré sldZia na udrznie ich
tvaru. Pozor na polevy (jogurtovd, cokolddovd), ktoré cas-
to obsahuju mnoZstvo stuzenych tukov nezndmeho pévo-
du, a teda aj s nezndmym obsahom skodlivych transmast-
nych kyselin.”

Zakladnym pravidlom pri vybere msli je: Cim syp-
kejSie, tym menej pridaného cukru. Ani tycinky nie
je nutné zatracovat, treba ich vsak chapat skor ako zdroj
rychlej energie pri jej zvysenom vydaji, nez ako sucast
redukenej diéty, pricom zdravsie su vyrobky bez polevy:.

Coje vsak aj pre tych ludi, ktorf $portuju, naozaj zdra-
vé a prinosné? Na tuto otazku reagovala Doc. MUDr. J.
Jurkovicova takto:

,Stdle treba pamditat na to, ze strava md byt pestrd a
vyvdzend. V rdmci pestrosti nezaskodi rdno nasypat si, na-
priklad do mlieka ¢i jogurtu sypny produkt — viocky. Ale jed-
nostranné rariajky s ovsenou kasou nie st v poriadku. Po-
tom by ndm chybali zasa zeleninové, aj ovocné produkty,
ndtierky z ryb, tvarohu a podobne.”

,Dobrym odkazom je:,Nemysli na musli,”dodal MUDr.
M. Buban a odporucil davat si do jogurtu namiesto vio-
Ciek otruby, ktoré vyzdvihol ako velmi zdravé pre vyso-
ky obsah vlakniny a k otrubam odporucil pridat aj ovo-
cie.

Po téme musli priSiel rad aj na margariny. Ako po-
dotkol MUDr. M. Buban, margariny vznikli na objed-
navku Napoledna, ktory ziadal lacnd nahradu pri ne-
dostatku masla, pre svojich vojakov. Casto nespravnym
tvrdenim je, ze pévod margarinov je umely, ze maju
blizko k plastom, Ze sa vyrabaju z ropy a podobne.
Vtomto pripade ide skuto¢ne len o myty, pravdepo-
dobne sp6sobené nespravnym prekladom z anglicti-
ny: Podla americkej FDA (Food and Drug Administra-
tion) sa totiz margarin definuje ako ,the food in plas-
tic or liquid emulsion’, kde v3ak slovo ,plastic” nezna-
mena ,plastovy’, ale prekladd sa ako ,makky, poddaj-
ny, lahko tvarovatelny”.



,Ja som si viak doma urobil test — pripravil som si tri
krajce chleba — na jeden som natrel maslo, na druhy mast
ana treti margarin a nezistil som medzi nimi Ziadny rozdiel.
Rozdiel vznikol, ked mi jeden krajec spadol na zem a ako
vZdy, ked chlieb spadne na zem, na tu natrett stranu,” do-
dal MUDr. M. Bubdn a vyzval Doc. MUDTr. J. Jurkovico-
vu, ktord vysvetlila, ako je to vlastne dnes margarinmi:

Vznik margarinov skutocne siaha az 150 rokov do mi-
nulosti. Porovndvat ich dnes s tymi spred 150 rokov ani s
tymi spred 20 rokov, nie je mozné. Tych mytov, ktoré st po-
pisané na internete o margarinoch, je velmivela a sd tam aj
neskutocné hldposti. Napriklad, Ze st z ropy, Ze ich nechcu
ani mravce zrat a Ze sa nekazia ani neplesneju a Ze chyba
len jedna molekula, aby z nich bola umeld hmota. Ale do-
dnes nevieme, ktord molekula chyba. Margarin skutocne
sluzil pocas napoleonskych vojen na zasytenie vojska. Po-
dobne to bolo aj pocas prvej svetovej, aj druhej svetovej voj-
ny. Treba viak zdéraznit, Ze margariny presli obrovskym vy-
vojom a sledujeme vedecky vyskum v oblasti vyZivy a vply-
vu tukov na zdravie cloveka. Margariny sa vzdy vyrdbali z
nejakého iného tuku. Pévodne, za napoleonskych Cias, to
bol hovddzi loj. Chutné to nebolo, ale splnilo to svoju dlohu.
V sdcasnosti sa margariny vyrdbaju z rozlicnych rastlinnych
olejov, vyuzivaji sa pritom ich dobré viastnost, Cize, st to
dnes viaczloZkové vyrobky. To, ¢o bolo v minulosti problém,
bol obsah transmastnych kyselin v margarinoch, ktoré vzni-
kali parcidlnou (Ciastocnou) hydrogendciovu, Cize vyrobnym
procesom, ktorym sa margariny vyrdbali v minulosti. Kon-
com minulého storocia sa vykonali velké vyskumy tykaju-
ce sa nepriaznivych tcinkov transmastnych kyselin na zdra-
vie ¢loveka. Predovsetkym sa Zistilo, Ze tieto kyseliny zhor-
Suju lipidovy (tukovy) profil v krvi cloveka, to znamend, Ze
zvysuju ten zly — LDL cholesterol a dokonca znizujd obsah
toho dobrého — HDL choletrolu v krvi. Spickovi vyrobcovia
sleduja vysledky vedeckych vyskumov a prisposobili vyro-
bu margarinov tymto najnovsim poznatkom. V sticasnosti
sa margariny, tie ktoré pozndme ako ndtierkové alebo kto-
ré st v maloobchodnej sieti pre spotrebitelov, uz nevyrdba-
ju starsim technologickm postupom, ale modernym, ktory
sa Iisi od predoslého postupu tym, Ze pri nom transmast-
né kyseliny prakticky nevznikaju. Obsah transmastnych ky-
selin je dnes v margarinoch len 1 perento, kym v minulych
rokoch to bolo aj 40 percent. V sti¢asnosti tento problém je
uz na ustupe. Co ale ostdva ako problém, st niektoré lacnej-
Sie margariny, ktoré sa vyuzivaji v pekdrenskom priemysle.
Su to stuzené tuky, ktoré sa vyuzivaju pri vyrobe cukroviniek,
keksov, na cokolddové plevy a podobne. V stuZenych tu-
koch je transmastnych kyselin vela, ale nevieme Zzistit kolko
ich je, lebo vyrobcovia ich na obaloch pekdrenskych vyrob-
kov neuvddzaju. Na tych najkvalitnejsich si mozno precitat
obsah transmastnych kyselin, ale na tych lacnejsich - nie. Aj

v literatdre vyskyt transmastnych kyselin v trvanlivom peci-
ve, v pernikoch, opldtkach sa uvddza medzi 25 az 60 per-
cent, co je obrovky objem nepriaznivych Idtok pre ludsky or-
ganizmus.”

Ako podotkol MUDr. M. Buban a ¢o mnohi tiez vie-
me, Ze tie zIé informacie o potravinach ak aj na ich oba-
loch su, su vytlacené takymi drobnymi pismenami, ze
by sme potrebovali na ich precitanie zakazdym vela
¢asu a tiez so sebou nosit lupu. Malokto si dokaze preci-
tat, Ze sa do niektorych pekarenskych vyrobkov pridava
napriklad aj beta-karotén ako farbivo. Na otazku, ¢i je to
spravne, odpovedal profesor L. Valik:

,Beta-karotén sa na prifarbenie pekdrenskych vyrobkov
priddva, ale na ich obaloch sa musi vyznacit. Je to vsak pri-
rodnd, organickd Idtka — provitamin A a v tom problém ne-
vidim. Doplnil by som vSak, ak hovorime o margarinoch a
transmastnych kyselindch v nich, suhlasim s tym, Ze tento
problém nie je aktudlny ani to nie je probém stcasnosti, ale,
vZdy si musime vsimat koncentrdcie transmastnych Kyselin
v potravinovych vyrobkoch.”

Uviedol aj pozitivny priklad, v ktorom upozornil, ze
jedna z mastnych kyselin sa nachadza v materskom
mlieku, ale t& ma vynikajuce, pozitivne vlastnosti pre
zdravie ¢loveka. VZdy sa teda musime triezvo pozerat a
véimat si nielen negativne, ale aj pozitivne stranky veci.
Vo svete sU napokon urcené limity aj pre obsah trans-
mastnych kyselin v tukovej zloZke potravin, ktoré mézu
byt v kazdom State iné. Napriklad, v Spojenych Statoch
americkych, ak je obsah transmastnej kyseliny v tukovej
ZloZke potraviny len 0,5 miligramu, uz sa musf uvadzat
na obale vyrobku.

Co je teda lepsie, ked dame detom na chlieb
maslo, alebo natierku?

Ako sme sa dozvedeli, v rdmci pestrej, vyvazenej
stravy je vhodné jednotlivé zdroje obmienat. Kym de-
tom mozno natriet chlieb ¢astejSie maslom, dospeli, naj-
ma [udia s nadvahou alebo vy3Sou hladinou choleste-
rolu v krvi, mézu uprednosthovat margarin kvoli vyssie-
mu obsahu nenasytenych mastnych kyselin. Na pretra-
se bola aj otdzka ¢o radSej mame uprednostnit:

PInotucné alebo nizkotu¢né mlieko?

Po velkom ogdiali ,light” alebo nizkotu¢nych vyrob-
kov nastala diskusia o tom, aka je ich skuto¢na vyzivo-
va hodnota. Sved¢i o tom aj fakt, Ze nizkotu¢né mlieka
ajogurty su v sucasnosti na chvoste predaja, v porovna-
ni s vyrobkami s vyssim obsahom tuku. Okrem toho sa,
napriklad v roku 2011 predaj plnotu¢ného mlieka zvy-
Silaz o 17 %.
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Tuk sa zmlieka a mliecnych vyrobkov odstrariuje od-
stredovanim. Odstredené alebo nizkotu¢né mlieko ne-
obsahuje tuk, alebo ak, tak len v nizkej koncentracii. Ne-
obsahuje teda ani vitaminy rozpustné v tukoch (najma
A, D a E). Ale tvrdenie, Ze nizkotu¢né mlieko nema ziad-
nu vyzivovd hodnotu, ¢i oblibené porovnanie so za-
farbenou vodou, je mytus. V skuto¢nosti voda tvori 88
az 90 percent akékolvek kravského mlieka. Rozdiel me-
dzi nizkotu¢nym a plnotu¢nym mliekom je len v obsa-
hu tuku a vitaminov. VSetky ostatné ziviny ostavaju za-
chované aj v nizkotu¢nych vyrobkoch. Tie su vhodné
pre [udi, ktorf si potrebuju zniZit celkovy prijem tukov.
Naopak, deti by mali uprednostriovat plnotu¢né alebo
polotucné verzie mlieka. Ak si kladiete otazku, &i vobec
pit mlieko, odpoved je — jednoznacne ano. Vynimka sa
vztahuje len na velmi malé percento [udi, alergickych na
mliecnu bielkovinu alebo s intoleranciou laktdzy, zhod-
li sa vetci odbornici.

Nizkotucné vyrobky nie je, v pripade mlieka, potreb-
né zatracovat. Pri mlieCnych vyrobkoch, ako su napri-
klad jogurty, si v3ak treba davat pozor, ¢im je chybajuci
tuk nahradeny. Tyka sa to najma vyrobkov s ,0 % tuku”.
Ako nadhrada tuku sa v nich totiz ¢asto vyuzivaju Skroby s
rovnakym mnozstvom kalorii ako odstraneny tuk. Pri re-
duk¢nej diéte tym padom velmi nepomaozu. To isté plati
pre vyrobky ,bez cukru”, v ktorych niektoré pouzité na-
hradné sladidla nahradia okrem sladkej chute aj kaldrie.
Napokon prisla re¢ aj na syry. Comu dat prednost, tvr-
dym, & tavenym syrom?

Tavené syry

Konzumacia mlieka a mlie¢nych vyrobkov sa jed-
noznac¢ne odporuca vdaka optimédlnemu zloZeniu hlav-
nych Zivin, vitaminov a mineralnych latok, vratane vap-
nika, prospesného pre kosti a zuby. Spotreba mlie¢nych
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vyrobkov je viak na Slovensku dlhodobo pod prieme-
rom eurdpskych krajin, spomedzi ktorych ma veduce
postavenie Irsko alebo Déansko. Statistiku u nas vylep3u-
je spotreba syrov, ktora od roku 2008 mierne stlipa. Az
pdtinu zo vsetkych syrov tvoria syry tavené. Ich spotre-
ba u nas je v sulade s odporucanymi davkami potravin.
Otazka je, ¢i tieto syry maju pravo radit sa k plnohodnot-
nym mlie¢nym vyrobkom.

Priemerny Slovak skonzumuje za rok viac ako 8 kg sy-
rov, z toho takmer 2 kg tavenych syrov a menej ako 1 kg
Cerstvych syrov. Taveny syr ma vyhodu v dlhsej trvanlivos-
ti, ale z hladiska zloZenia je, v porovnani s cerstvym alebo
tvrdym syrom iba chudobny pribuzny. Hlavnou pricinou
sU tzv. taviace soli, napriklad fosfore¢nan sodny a draselny.
Tie zhorSuju pomer vapnika a fosforu v potrave, pricom
nadbytok fosforu méze spdsobovat vyplavovanie vapni-
ka z kosti. Oproti Cerstvym alebo tvrdym syrom obsahu-
ju tavené syry v priemere aj menej bielkovin a niektorych
mineralnych latok — horcika, draslika a vapnika.

Na druhej strane, sa negativne vplyvy tavenych syrov
v poslednom obdobf zveli¢uju. Objavuju sa, napriklad,
informacie o poskodzovani obliciek, spdsobovani vyra-
z0k, zavrati ¢i problémov s dychanim. Pri rozumnej mie-
re konzumacie su vsak tieto obavy prinajmensom pre-
hnané. Ak sa chystame na cestu Ci turistiku, chlieb s tave-
nym syrom ostava stale zdravsou volbou, nez trvanlivy
croissant a na rozdiel od ¢erstvych syrov, si taveny doka-
Ze udrzat trvanlivost aj pri vyssej teplote. Nemal by viak
byt sucastou kazdodenného jedélneho listka. Dva alebo
tri trojuholnicky tyzdenne postacia. UZitocnych informa-
cii na tému pravda o potravinach je neknecne vela. Tym-
to prispevkom sme, dufajme, vzbudli u Citatelov zduejm
patrat po pravde o potravinach aj dalej.

Margita Skrabalkova
Snimky: autorka

llustra¢nd snimka zdravych potravin.




STATISTICKE PREHLADY

Zdruzenie pre zdravu vyzZivu a zdravie a odbor-
nici, menovani v predchadzjucom prispevku tejto
prilohy, poskytli na zverejnenie aj prislusné nasle-
dujuce Statistické prehlady a grafy, ktoré su aktual-
ne a vhodne dopinaju ich tvrdenia.

ey v

nych kyselin (SAFA) a transmastnych kyselin (TFA)

Poradie Vyrobok Obsah SA.FA +TFA (percento
mastnej kyseliny v tuku)

1 Flora 20,12
2 Flora light 21,29
3 Hana 21,41
4 Flora pro-active 23,15
5 Veto Balance 24,03

Top 5 margarinov s najvyssim obsahom nenasytenych
mastnych kyselin (PUFA)

Poradie Vyrobok Obsah .PU FA.(percento
mastnej kyseliny v tuku)
1 Flora 52,72
2 Flora pro-active 52,17
Flora light 51,03
Tesco value
4 Light Spread e
5 Dela Freme 43,43
Classic

TOP 5 margarinov s najvys$sim obsahom omega-3 mast-
nych kyselin

Poradie Vyrobok Obsah or.negaf3 (percento
mastnej kyseliny v tuku)

1 Flora 11,13

2 Flora light 10,19

3 Flora pro-active 10,08

4 Rama MultiVita 7,87

5 Dobra 5,76
Vysvetlivky

SAFA: nasytené mastné kyseliny
TFA:  transmastné kyseliny
PUFA: polynenasytené mastné kyseliny

Zdroje:
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Spotrebitelsla preferencia druhu
mlieka, 2012

M pInotutné mlieko 3,5% M polotuéné mlieko 1,5% ™ nizkotu¢né mlieko 0,5%

4%

Spotrebitel'ska preferencia druhu
jogurtu, 2012

u smotanové jogurty > 10% tuku
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Zdruzenie pre zdravie a vyzivu je obcianske zdruzenie, ktorého cieflom je osveta v oblasti zdravej vyzivy. Od roku 1999 spolupracuje
50 subjektmi zameranymi na cielent osvetu v zdravotnictve, s odbornikmi a médiami. Realizuje projekty zamerané na rizikové fak-
tory kardiovaskularnych ochorenti, zdravy Zivotny styl a edukaciu vybranych cielovych skupin. Viac infomacii néjdete na www.zzv.sk



ZA UNAVOU A VY(‘;E'RPA'NOS"I"OU MOZE BYT
NEVYVAZENA STRAVA

Na tunavu a vycerpanost sa v dnesnej hektickej
dobe stazuje coraz viac ludi. Malokto vsak vie, Ze
takéto pocity moézu byt aj dosledkom nevyvazenej
stravy. ,V naSom organizme je potrebné, aby bola
stale vyrovnana glykémia (hodnota krvného cukru
¢i hladina cukru v krvi.

V pripade, ze sa stravujeme nepravidelne, napriklad ak
neranajkujeme, rano je znizena hladina cukru v krvi a vda-
ka tomu sa citime unaveni, ale najma nas prepadava tzv.
M hlad”, kedy sme schopni a pripraven( zjest vietky za-
soby jedla v chladnicke, ked sa do nej dostaneme”, uvie-
dla Martina Sintalova, riaditelka centra Arcadia Medica.

Prevenciou takychto stavov je pravidelny prijem po-
travin. Znamena to, ze ¢lovek by mal jest minimalne pat-
krat denne.,Kazdy by mal kidst déraz na ranajky. TaZiskom
by mal byt obed. Na desiatu a olovrant by sme si mali zvolit
nieco lahsie. Na veceru je idedIne konzumovat zeleninu, niz-
kotucné mdso ci syry”, vysvetlila odbornicka.

Dolezité vsak je, aby mal organizmus vzdy dévod
vydavat energiu. ,Prdve dévod, preco sa niektorym ludom
ukladaju tukové bunky a niektori ich spdlia, suvisi s bazdl-
nym metabolizmom”, vysvetlila Sintalova. Bazalny meta-
bolizmus je mnoZstvo energie, ktoré organizmus potre-
buje minut na to, aby zékladné Zivotné funkcie a pocho-
dy v organizme fungovali aj pocas Uplného telesného aj
dusevného pokoja, ak ked ¢clovek spi.

,Je to do znacnej miery podmienené geneticky, ale vel-
ky vplyv md na to zloZenie ndsho tela, aj pomer svalov a tu-
kov v riom” skonstatovala M. Sintalova. Preto, napriklad,
Sportovci, ktorf maju vela svalovej hmoty, si mézu do-
volit viac jest. Ich organizmus lepsie ¢i rychlejSie meta-
bolizuje prijaté latky v potrave, pretoze ich svalové bun-
ky maju vacsi narok na energiu, nez bunky tukové, kto-
ré maju naopak, minimalne naroky na energiu. A preto
ludia, ktori maju vela tukovej hmoty a mélo svalovej, ho-
voria, Ze priberaju aj z vody. Aj je to skutocne tak, preto-
ze ich bazalny metabolizmus je nizky, dodala dalej od-
bornicka.

Pravidelna strava, fyzicka aktivita, dobry bazalny me-
tabolizmus a dobré spalovanie a energeticky vydaj stoja
za Uspechom ludi, ktori problém s nadbyto¢nou hmot-
nostou nemaju. Kym za dévodmi, preco sa niektorym
darf udrziavat primerand a optimalnu hmotnost, stoji
viacero faktorov, energiu a vitalitu zo stravy méze ziskat
kazdy z nds. V strave by sme mali uprednostnit potraviny
s nizkou energetickou hodnotou, ale zaroven také, ktoré
obsahuju potrebné vitaminy, mineralne latky a antioxi-
danty. Prave tie potrebuje nas organizmus na to, aby bol
vitdlny a plny energie. ,Aby sme neboli unaveni, napriklad
po zimnych mesiacoch”, dodala Sintalova.

Zdroj: sop vs
TASR

HESLO ,,VSETKEHO VELA SKODI“, PLATI
V POTRAVINACH DVOJNASOBNE

Ludia by informacie o vyzive nemali precerio-
vat, pretoze mnohokrat su neopodstatnené a chy-
baim zdravé posudenie v kontexte s ostatnymi fak-
tormi, ktoré na nas v zivote pdsobia, konstatoval
Pavel Babal z Ustavu patologickej anatémie Lekar-
skej fakulty Univerzity Komenského v Bratislave.

Tedrie o vyzive podla piatich elementov, podla krv-
nych skupin, tedria o prekysliceni organizmu alebo vy?Zi-
vou proti rakovine treba podla Babdla brat s velkou re-
zervou. Ak niekto tvrdi, Ze prijimanim nejakej zlozky po-
travy ovplyviujeme pH organizmu (kyslost alebo aciditu),
jeho tvrdenie je na hranici nezmyslu, pretoZe nds organiz-
mus pracuje vo velmi tizko vymedzenom prostredi, aj pokial

ide o ich kyslost, t. j. pH", konstatoval odbornik.

Doplnil, Ze potravu mdzeme prijimat, akd chceme,
regulatné mechanizmy v organizme pH vnutorného
prostredia tak ¢i tak udrzuju na patri¢nej Urovni. Tedriu
o vyzive podla krvnych skupin zaraduje Babal na uro-
ven Spekuldcii, pretoze v odbornej medicinskej literature
doteraz neexistuju Ziadne seriézne vedecké prace, ktoré
by prinasali relevantné poznatky na tuto tému vo vzta-
hu ku krvym skupinam fudi.

,Nase pozitivne vedomosti o niektorych zlozkdch po-
travy, ktoré maju priaznivy acinok na nds organizmus,
sa daju vyuzit tak, Ze ich budeme prijimat v rozumnych
mnozstvdch, vtedy bude ucinok pozitivny. Ak budd ale tie-



to mnozstvd extrémne, ucinok uz pozitivny nemusf byt”,
upozornil.

Podla neho by sa v stravovani mali fudia riadit vlast-
nym usudkom. Pri konzumacii potravin heslo ,vietké-
ho vela skodi" plati dvojnasobne. ,Clovek by mal jest tol-
ko, aby dostal dostatocny prisun energie, aby mohol byt
vykonny, ale tento prijem musi byt vyvdzeny vydajom”,
zhodnotil.

Fyzicky pohyb ndm pomaha redukovat mnoZstvo
kaldrii, ktoré v potrave prijimame. Rovnako je jedno-
znacne preukazané, Ze fyzickd aktivita zvysuje vychyta-
vanie nepriaznivého tuku z krvi, napriklad, cholestero-
lu. M&Zeme nou velmi pozitivne vplyvat na zloZenie tu-
kov v krvi. Moment fyzickej aktivity povazuje za dolezi-
ty nielen pre zdravotny stav ¢loveka, ale aj pre jeho psy-
chické zdravie.

Podla Babala neexistuju zdravé a nezdravé potra-
viny. Dolezité je len ich skonzumované mnozstvo. Ako
priklad uvadza zivocisny tuk. Zivocisny tuk nie je a priori
nezdravy, takym sa pre organizmus stava az vtedy, ak ho
skonzumujeme prilis vela.

Babal vyvracia aj ndzor, ze treba jest len potraviny z
tej oblasti, z ktorej pochddzame. Keby sme sa touto ra-
dou riadili, nemohli by sme, podla neho, konzumovat

ani zemiaky, ryzu, kukuricu, raj¢iny ¢i ani tropické ovo-
cie. Pre takéto odporucanie neexistuje ziadne rozumné
zd6vodnenie.

Potrava by mala byt réznoroda, s vynimkou u [udi,
ktori maju alergické reakcie a stavy netolerancie voci
niektorym jej zlozkam. Vo vyzive si ludia najcastejsie ub-
lizuja prdave nevyvdzenym alebo nadmernym zastipenim
Jjednotlivych zloZiek v prijmovej schéme”, spresnil.

Na prvom mieste je nadmerny prijem tukov v po-
trave, o dokazoch ktorého existuje obrovské mnozstvo
odbornych $tudii. Na druhom mieste je nadmerny pri-
jem bielkovin, aj ked je ich skodlivy vplyv ¢asto diskuto-
vanou otazku. O skodlivosti bielkovin nie su celkom jed-
noznacné zavery. Tretim momentom v chybach pri kon-
zumacii potravin je, podla odbornika, nedostatocny pri-
jem niektorych zloziek, predovsetkym zloziek obsahuju-
cich vlakninu, tzn. ovocia a zeleniny.

Mnozstvo studif jednoznacne ukazuje, Ze prijem dosta-
to¢ného mnozstva vlakniny vo forme zeleniny a ovocia je
bezpodmienecne nutny pre zdravé traviace procesy pre-
dovsetkym v hrubom Ccreve. ,Ndsledky ich nedostatocnej
konzumdcie vdzne dokazuje neustdle sa zvysujtca frekvencia
vyskytu predovsetkym nddorov hrubého creva’, uzavrel Babal.

Zdroj: TASR - tatila gl

AK CHCETE VEDIET, CO JETE,
CITAJTE OBALY POTRAVIN

Pri kupe potravin by si mal spotrebitel rovnako ako
trvanlivost vyrobku vsimat aj jeho presné zlozZenie,
z ¢oho sa sklada a od ktorého vyrobcu pochadza. Aj
ked'su dnes, vdaka osvete, spotrebitelia informovanejsi,
posledné prieskumy v Ceskej republike v supermarke-
toch ukazali, Ze az 87 percent zékaznikov informacie na
obaloch potravin necita. ,Ak chcete vediet, Co jete, Citajte
obaly potravin’, uviedla organizatorka kampane Zdravo
a chutne, Denisa Priadkova.

Podla odbornicky na vyzivu je ingrediencia, kto-
rd vyrobok obsahuje najviac, na vrchu zoznamu. ,Ak
sa docitate informdcie 0 mnoZstve cukru, viete, Ze dieta-
tu vo vybranych cukrikoch ddvate 98 percent cukru a dve
percentd farbiv alebo konzervacnych Idtok”, dodala D.
Priadkova.

Oznacovanie potravin pri sucasnej legislative po-
skytuje zdkaznikovi dostatok informacii. Ide len o to, ¢o
si spotrebitel vyberd a i si vie vyberat. Podla D. Priad-
kovej je informovanost v tomto smere ddleZitou ces-

tou ako si udrZiavat zdravie a dobru kondiciu. Pri ¢ita-
ni obalov potravin plati pravidlo, Ze &im viac informacii
o vyrobku na obale zdkaznik ndjde, tym je pravdepo-
dobnejsie, Ze ide o seribzneho vyrobcu.

Na obale kazdého potravinarskeho vyrobku je uve-
dené zloZenie surovin, z ktorych sa sklada, a to v pora-
di podla mnozstva ich zastUpenia vo vyrobku. Ozna-
Cenie potravin poskytuje Udaje o postupe pri vyrobe
a odporuca spotrebitelovi aj ¢as a sposob skladovania.
Na etikete vyrobku nesmie, okrem cistej hmotnosti ba-
leného vyrobku, chybat meno vyrobcu a jeho adresa.
Pripadné zndme alergény musia byt uvedené bez vy-
nimKky.

Informacie o zlozeni by sme nemali prehliadat ani
v pripade, ked sa vyrobok deklaruje ako napr. ,bez cuk-
ru”, pretoze iné sladidla mézu byt zastUpené rovnakou
energetickou hodnotou. Oznacenie ,nizkotu¢ny” vy-
robok zasa na prvy pohlad nevypoveda ni¢ o obsahu
soli, ¢i cukru a takéto oznacenia mdzu v spotrebitelo-



vi vyvolat dojem, Ze si kupuje zdraviu prospesnu po-
travinu.

Aj ked sa pri vybere zdraviu prospesnych potravin
kladie zodpovednost najma na zakaznika, v zahranici
existuju rézne iniciativy aj samotnych vyrobcov. ,Na-
priklad, na trhu v Nemecku nie je zdkaznik osvietenejsi, ale
snaha vyrobcov a distributorov sa neobmedzuje len na
tuzbu zarobit. Retazce v Nemecku a Rakusku urobili nieco,

na co by si nase obchody, podla mojich skisenosti, zatial

netrufli’, skonstatovala D. Priadkova.

V spominanych krajindch sa spojilo niekolko ob-
chodnych retazcoy, v ktorych zacali realizovat tzv. ,se-
maforovy systém”. Kazdy zékaznik v iom ma kartu po-
dobnu bankomatovej, na ktorej je uvedené, kolko cuk-
ru, soli, tuku a pod. by mala potravina obsahovat, aby si
nemusel tieto informacie napisané drobnym pismom

Citat. Potraviny v policiach su zasa oznacené semaforo-
vou farbou - ¢ervenovu, zelenou alebo oranZovou. Jed-
notlivé farby odporucaju ¢astu konzumaciu, obasnu a
konzumaciu len v mimoriadnych pripadoch.

Podla D. Priadkovej nemusime v obchodoch s po-
travinami Citat pracne obaly pri kazdom nakupe. ,Ak
chvilku sledujete ludi, ako nakupuju, vacsinou nakupu-
ju veci, na ktoré su zvyknuti. Staci si to precitat raz. Ked
raz najdem kvalitnu ¢okoladu, jogurt, ¢i ind kvalitnu
potravinu a viem, o obsahuje, v buducnosti uz nemu-
sim obal ¢itat. Ked kupujeme kvalitnd potravinu, prida-
vame si mince do penazenky, dni k Zivotu a cas, kto-
ry by sme — ak by sme obaly potravin necitali — stravi-
li v ¢akarni u lekara alebo v lekarni’, dodala napokon D.
Priadkova.

Zdroj: TASR - tat sop zll

NIE SU ECKA AKO ECKA

Na obaloch mnohych potravin sa mozno do-
¢itat o tom, z ¢oho sa skladaju, mozno sa dozve-
diet aj to, i obsahuju tzv. ,écka” pozostavajuce z E
a z cisla. Kupujuci, ktori zvac¢sa nevedia ¢o znamena
Cislo za pismenom E -, sa ¢asto boja, ze ide o Skodli-
vé, chemické prisady. Podla slov odbornikov na po-
traviny a vyzivu len niektoré z ,éc¢ok” su zo zdra-
votného hladiska naozaj rizikové. Infomacie, ktoré
z é¢ok oznacuju skodlivé latky, ktoré predstavuju
zdravotné riziko, nariklad: ¢i mézu vyvolat alergic-
ku reakciu a ktoré su celkom neskodné, si vyzaduju
dalsie zdihavé studovanie tabuliek, na ktoré oby-
cajny laik nema zvacsa vobec cas.

Co st é¢ka? Su to:

— pridavné latky, ktoré maju zlepsit niektoré viastnosti
potravin,

- zlepSuju podmienky vyroby, spracovania, Upravy,
prepravy a Uschovy potravin,

- zvysuju odolnost potravin proti chemickym, fyzikal-
nym a biologickym zmenam,

- predlzuju ich trvanlivost, zachovavaju a zlepsuju vy-
Zivové hodnoty potravin,

- Zlep3uju a zachovavaju niektoré typické charakteristi-
ky, Standardnost i kvalitu potravin.

Rozdelenie écok
Aditiva (prisady, primesy)
E 100 -E 199
E 300 - E 321

Farbiva
Antioxidanty

Kyseliny, zasady, soli E500-E610
Potravinarske enzymy E 1000 - E 1520
Konzervacné latky E 200 -E 299
Emulgatory a stabilizatory E 322 - E495
Chutové, aromatické

a povzbudzujuce latky E 620 - E 1000

Rozdelenie écok podla skodlivosti
na ludsky organizmus

Skodivost potravin  spdsobend pridanim  pridav-
nych latok sa da zistit pomocou E-koeficientu. U vy-
branych potravin odbornici urcili hodnotu E-koefi-
cientu. Hodnoty koeficientu mozno ndjst v tabulkach,
kde su potraviny zoradené podla vzrastajucej hodnoty
E-koeficienu. V tabulkdch su zoradené cisla: V 1. tabul-
ke su Cisla pre priaznivo pbdsobiace latky, v 2. tabulke
su ¢isla eSte prijatelnych latok, v 3. menej vhodnych 13-
tok, vo 4. nepriaznivo posobiacich latok a v 5. vyrazne
nepriaznivych Iatok. K nevhodnym pre [udsky organiz-
mus, podla E-koeficientu oznacili, napriklad, tieto slad-
kosti: Ovocné ¢ocky (30), Haribo Pico Bala (28), Haribo
gumové cukriky (15). Za nevhodné pre fudsky organiz-
mus odbornici oznacili aj é¢ka obsiahnuté v niektorych
napojoch ako napriklad: ISO-STAR citron (23), Figo mul-
tivitamin (18), Slatina ochutena voda (14). Za nevhodné
su oznacené aj niektoré écka obsiahnuté v mlieénych
vyrobkoch ako napriklad: nanuk Magnum (21), zmrz-
lina Vienetta (15), zmrzlina Tvarohacek (13). Viac infor-
macif vratane prislusnych tabuliek ndjdete na e-adrese:
www.kekule.science.upjs.sk/chemia/mvp_net/../Organika



Sedem najcastejSich chyb pri chudnuti

NADVAHA JE TAZKY PROBLEM

Nadvaha a obezita su najc¢astejSim metabolickym
ochorenim. Odhaduje sa, Zze viac ako polovica
dospelej populacie v Eurépe vo veku 35 - 65 ro-
kov ma nadvahu, ¢o je dokopy 147 miliénov ludi.
Obéznych je 66 milionov Eurépanov. Slovensko
za tymito Cislami nezaostdva: kazdy piaty Slovak
je obézny, kazdy druhy ma nadvahu. Len malokto
si uvedomuje, Ze riziko zdravotnych komplikacii
stipa uz aj pri nadvahe. Zeny s nadvahou mavaju
problémy s menstrua¢nym cyklom, mykézami, aj
s otehotnenim. Riziko umrtia na ischemicku cho-
robu sa u nich zvySuje dva az trikrat a u muzov
1,7-krat.

Drzim sa predpisaného jedalneho listka

Striktné dodrZiavanie predpisaného jedalneho list-
ka bez pochopenia principov zdravého stravovania ne-
vedie k pozadovanému cielu — schudnutiu. (Kalorickd
hodnota 3isky a hrsti orieskov je priblizne rovnaka, na-
priek tomu su oriesky zdravsie, na rozdiel od SiSiek ob-
sahuju vitaminy C a E)

Jem vyrobky light a dia

Diavyrobky su urcené pre diabetikov a nie pre re-
dukenu diétu. Kedze st urcené pre diabeticku diéty,
daju sa oznacit ako diétne vyrobky, ale nie redukuju-
ce hmotnost. Je potrebné precitat si energeticky ob-
sah vyrobku a porovnat ho s energetickou tabulkou.

Ked nebudem pit, schudnem

Toto tvrdenie neplati, obmedzenim prisunu tekutin
telo odvodnite a mdze dojst ku kolapsu. Denne ma ¢lo-
vek vypit minimalne dva litre tekutin a pri diéte to pla-
ti dvojnasobne. Pite hlavne cistd vodu bez bubliniek,
ovocné ¢i bylinkové Caje, riedené Stavy, tabu su vsetky
sladené a alkoholické napoje.

Cim menej budem jest, tym viac schudnem
Obmedzenim prisunu potravy dosiahnete, Ze orga-
nizmus, ktory nedostane svoju pravidelnt davku zivin,
si zacne z kazdého jedla ukladat zasoby tukov na ,hor-
Sie Casy”. Preto pocas dna nevynechdvajte ziadne jedlo,
naopak, snazte sa stravovat pdtkrat denne — a zvyste
mierne obsah bielkovin, znizte mnozstvo tuku a pridaj-

te kvantum zeleniny a za¢nete chudnut napriek tomu,
7e ste zjedli vacsi objem stravy.

Pri diéte je skvelé pit stopercentné stavy

Stopercentné Stavy su zdravé, plné vitaminov, ale
tiez obsahuju velké mnozstvo cukru.

Nie je preto vhodné pit ich pri diéte vo velkom
mnozstve a v neriedenom stave. Rovnaké kalorické ne-
bezpecie je aj u suseného ovocia, pretoze susenim sa
zneho iba straca voda, sacharidy v ovoci zostavaju.

Pri chudnuti nesmiem pit kavu

Kdva ma pri chudnuti pozitivny ucinok. Obsahu-
je mnoho antioxidantov, ktoré pomahaju pri likvidacii
volnych radikalov v organizme. Kofein stimuluje — sice
malo, ale predsa — vydaj energie formou tepla, mierne
tak zvysi energeticky obrat. Kdva ma tiez odvodnujuci
efekt, a preto k nej vzdy patri velky pohar vody.

Cokolada, ktora obsahuje pohar mlieka, je zdrava

Kvalita ¢okolady sa urcuje podla podielu kakaa.
Cokoldda méa obsahovat 25 % kakaa. Cokolada, kto-
ré Udajne obsahuje pohdr mlieka, ma len patnast per-
cent kakaa, takze to je iba pochutina s kakaom. Vap-
nik je do nej doddvany umelo a sladkost obsahuje vel-
ké mnozstvo tuku. Ak mate chut na cokoladu, vyberte
si z tych, ktoré obsahuju 70 a viac percent kakaa. M6-
Zete vyskusat rézne prichute, napriklad s matou alebo
s Cili paprickami. Maly Stvorcek kvalitnej ¢okolady, ktory
sa pomaly rozplynie na jazyku uspokoji chutové bunky
a ,pohladi” dusicku. Mlieko je lepsie konzumovat v za-
kysanych mlie¢nych vyrobkoch.

Ako sami zistite, ¢i mate nadvahu?

Na stanovenie stupna nadvahy ¢i obezity sa pou-
Ziva najcastejSie tzv. index telesnej hmotnosti a obvod
pasu — BMI (Body Mass Index)

Index telesnej hmotnosti sa vypocita delenim
hmotnosti v kilogramoch druhou mocninou vysky po-

stavy v metroch.

BMI = vaha v kg / (vyska v m)*




Napriklad, osoba vaziaca 100 kg a vysoka 1,71 m
ma BMI =100 kg / (1,71 m)* =34

Nadvaha a obezita sa klasifikuje podla hodnoty

BMI. So stupajucou hodnotou BMI stdpa i zdravotné
riziko.

hodnotaBMI_| __hmotnost _| zdravotné riziko_

nizsia ako 18,5 nedostato¢na podvyZiva
18,5 - 25 normalna minimalne
i nizke az lahko
25-30 nadvaha L
zvysené
30-40 obezita vysoké
Vacsi ako 40 tazkd obezita velmi vysoké

Rozlozenie telesného tuku

Z hladiska zdravotného rizika je dolezZité nielen
mnozstvo, ale predovietkym i rozlozenie tuku v tele.
Jednoduchym ukazovatelom rozlozenia telesného
tuku je obvod pasu. Nasledujuca tabulka uvadza hod-
noty obvodu pasu, ktoré predstavuju zvysené alebo
vysoké zdravotné riziko.

Obvod pasu:
|| zvysenériziko | vysokériziko |
Zzeny vacsi ako 80 cm vacsi ako 80 cm
muzi vacsi ako 94 cm vacsi ako 102 cm
Zeny maju casto tuk nahromadeny na stehnach
a bokoch a tvar ich tela pripomina hrusku. Preto sa ten-

to typ obezity nazyva typ hruska (gynoidny).

U obéznych muzov byva tuk nahromadeny naj-
ma v oblasti hrudnika a brucha. Tvar tela pripomina
jablko, a preto hovorime o obezite typu jablka (an-
droidny). Tvar jablka signalizuje vyssie riziko chordb
srdca, vysokého krvného tlaku, cukrovky a mozgo-
vych prihod.

Pri sledovani vasich Uspechov pri chudnuti ber-
te do Uvahy nielen absolutny hmotnostny ubytok, ale
predovsetkym Ubytok tuku. Preto je ddlezité porovna-
vat v priebehu redukéného programu nielen Ubytok
na vahe, ale aj svoje miery, napr. obvod pasa.

Z JEDENIA SI TREBA SPRAVIT RITUAL

Nie je dolezité len to, ¢o jeme, ale aj kedy a ako
mame stravu pocas dna rozlozenu. O spravnych
stravovacich navykoch sa viac dozviete v nasledu-

jucom rozhovore s MUDr. Alzbetou Béderovou, od-
borni¢kou na vyzivu, veducou Regionalnej Porad-
ne zdravia v Bratislave.

Na obrdzku je MUDr. Alzbeta Béderovd (viavo) s klientkou poradne zdravia (vpravo).
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Kolkokrat je idealne jest pocas dna?

Optimélne je rozlozenie jedla do pat-Sest davok,
ktorymi zabezpecujeme organizmu pravidelny prisun
energie a zivin v primeranom mnozstve na to, aby sme
mohli vykonavat fyzicku, &i psychickd pracu. Pocet da-
vok viak neznamena, ze pat- ¢i Sestkrat denne by sme
mali skonzumovat vzdy velké porcie. Jednu davku me-
dzi dvoma vécsimi méze tvorit napriklad aj velké jable-
ko. Celodenny prijem potravin si rozlozime v zavislos-
ti od charakteru prace, ktord vykondvame. Zalezf aj od
toho, &i vykondavame viac alebo menej fyzicky narocnu
pracu, i je pri nej velka spotreba energie, alebo ¢i chce-
me redukovat, kedy volime zniZzeny prijem energie. V je-
dalnicku by sme mali preferovat pri vietkych davkach
potraviny, o ktorych vieme, Ze prospievaju zdraviu.

Aké miesto v nasej strave ma mlieko?

Ludia, ktori nie su alergicki na mlie¢nu bielkovinu
a nemaju laktézovu intoleranciu, by v jedalnicku mali
mat tuto potravinu urcite zastUpenu. Je zdrojom kvalit-
nych bielkovin a vapnika ako prevencie buducej osteo-
pordzy. Vapnik je aj protektivny, teda ochranujuci faktor
pri rakovine gastrointestinalneho traktu. Mlie¢ne, najma
kyslomliecne vyrobky, ktoré obsahuju probiotické kultu-
ry, su velmi zdravé. Podporuju Cistenie Criev, osidluju ho
spravnymi baktériami a nedochadza k prerastaniu pato-
génnej fléry v traviacom trakte.

Ako casto by sme mali jest maso?

Dnesné moderné trendy vo vyzive hovoria, ze dve-tri
davky mdsa tyzdenne organizmu Uplne stacia. Jednotli-
vé druhy - hydinové, chudé hovadzie alebo bravcové, kto-
ré ma sice vyssi obsah skrytého tuku — by sme mali strie-
dat. Pri mase je dolezity spdsob spracovania. Najzdravsia
je Uprava varenim a dusenim. Vyprazané maso do seba
naberd viac tuku a nie je zdravé. Masové vyrobky odpo-
ri¢ame konzumovat len v obmedzenej forme napr. raz
- dvakrat tyzdenne, pretoze suU zdrojom skrytych tukov
a cholesterolu. Aj tu preferujeme kvalitnejsie druhy, preto-
ze sUcasna ponuka masovych vyrobkov je sice velmi Siro-
ka, nie vietky vsak kvalitou zodpovedaju potrebam zdravej
vyzivy. Tradi¢nou chybou nasej populdcie je nizka spotre-
ba rybieho masa a rybacich vyrobkov. Rybu mézeme kon-
zumovat dvakrdt tyzdenne, raz napr. ako hlavny chod, ino-
kedy vo forme natierky, tuniaka, zavinaca. Rybie tuky obsa-
huju polynenasytené mastné kyseliny, ktoré maju pozitiv-
ny ochranny efekt. Dokonca sa hovori, ze ¢im je ryba mast-
nejsia, tym viac tychto ochrannych kyselin obsahuje.

Ktoré dalSie potraviny by mala obsahovat zdrava
vyziva?

Aspon raz do tyzdna by sme mali konzumovat stru-
koviny, pretoze su zdrojom kvalitnej rastlinnej bielkoviny,
ktorad obsahuje vela minerdlov a vidkniny, teda zdraviu
prospesné nutrienty. Slabou strankou v stravovani nasej
populacie je konzumacia ovocia a zeleniny. Tie by sme
mali konzumovat dennodenne v mnozstve takmer pol
kilogramu, pricom uprednostnujeme zeleninu. Neobsa-
huje tolko fruktézy ako ovocie a najma v surovom sta-
ve je bohatym zdrojom enzymov a vitaminov, teda celej
palety vyZivovych faktorov a je aj zdrojom vldkniny, kto-
ra Cisti organizmus. Jej vyhodou je nizky glykemicky in-
dex a je dlhodobym zdrojom pocitu sytosti.

Aké priestupky proti zdravej vyzive robime v kon-
zumadcii tukov?

Nasa populacia je zvyknutd kupovat v akcii super-
marketov oleje vo velkych baleniach. Svetlo a teplo im
skodf a rozkladom v nich vznikaju skodlivé latky, ktoré
mozu byt aj karcinogénne. Preto by sme ich mali kupo-
vat len v malych baleniach v tmavych flaiach alebo olej
skladovat doma v tmavych priestoroch a v chlade. Napr.
kvalitny olivovy olej je vzdy baleny do tmavych flias. Jed-
notlivé druhy olejov by sme mali striedat. Pri olivovom
oleji musime rozoznat, ¢i ide o panensky, ktory je liso-
vany za studena a je urceny na studenu kuchyriu. Dal-
si druh olivového oleja je urceny aj na tepelnu Upravu.
V nasich podmienkach sa vac¢sinou traduje sinecnicovy
a repkovy olej. Sinecnicovy je vhodny na studenu kuchy-
nu, resp. na minutky a repkovy na vyprazanie. V kazdom
z olejov dominuje urcitd mastna kyselina, preto je vhod-
né ich striedanie podla typu uréenia na isty kuchynsky
postup pripravy. Olej vSak nesmieme v ziadnom pripade
pouzivat opakovane. V oleji, ktory presiel tepelnou Upra-
vou a dosiahol urcity stupen tepla, prislo k ur¢itym zme-
nam mastnych kyselin a mohli by sme si viac uskodit ako
prospiet. Viyprazané jedla viak odporticame konzumo-
vat minimalne — mozno raz za dva tyzdne alebo mesiac.
Aj ked su zo vietkych kulindrskych Uprav najchutnejsie,
z hladiska vyzivy su najmenej zdravé.

Ako je to s vajickami? Su vraj zdrojom nebezpecné-
ho cholesterolu?

V Zltku je sice pritomny cholesterol, ale vo vajicku je
aj fosfolipid lecitin, ktory ma ochranné ucinky. Moderné
trendy vo vyZive odporucaju tyzdenne skonzumovat dve
-tri vajicka, ale myslime vajicka vo vsetkych potravinach.
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Vacdsina populacie je viac ako potrebuje? Existuju
v zdravom stravovani triky a tipy, ktoré tento trend
dokazu obmedzit?

Pretoze jeme vietkymi zmyslami, aj jedlo na tanie-
ri musime vnimat farbou, vériou aj chutou a tomu by
mala byt prispdsobend aj jeho Uprava. Na pripravu je-
dla by sme si vzdy mali nechat ¢as a jedlo na nom pred
konzumaciou ,upratat”. Z jedenia si treba spravit ritu-
al. Nejest v rychlosti a chvate, pri ¢innostiach, po kto-
rych zabudneme, ze sme vébec jedli. Prvou zdsadou je
jest pravidelne a tesit sa na ranajky, obed, desiatu, olov-
rant aj veCeru. Jedla by mali byt vzdy esteticky priprave-
né. Ludia, ktorf chcu redukovat, si mézu jedlo pripravo-
vat na dezertny tanier, ktory opticky porciu jedla zvacsi.
Jest by sme nemali hitavo a rychlo, pretoZe pocit sytosti
sa po najedeni dostavuje az po urcitom c¢ase. Hovorf sa
o pol hodine az hodine. U ¢loveka, ktory je pomaly, sa
postupne hladina cukru organizmu zvysuje a pocit sy-
tosti, ktory sa tvori v centre mozgu v hypotalame, da na-
koniec signal sytosti. ludia, ktorf jedia rychlo, tento pocit
po jedle nemaju a aj po vydatnom obede maju potrebu
sa eSte dokrmovat. Potravu je vhodné doékladne popre-
ZUvat, premiesa sa so slinami. V tejto forme dokaze or-
ganizmus podstatne lepsie vyuZit Ziviny zo Zaludka. Vel-
ké kusy prehltnutej potravy modzu spdsobit pocit tlaku
v zaludku aZ nevolnost,

Cim st spésobené pocity Ginavy a malatnosti po vy-
datnom obede?

Vtedy sa spracovava potrava, dostavuje sa po-
cit utlmu, pretoZe organizmus potrebuje vynakladat
energiu na spracovanie toho, ¢o prostrednictvom po-
travy dostal. Ale ked' sa Ziviny dostanu do krvi, aktivi-
ta sa obnovi.

PODAKOVANIE

Ovplyviuje vyziva vyskyt civilizaénych ochoreni?
Ich vyskyt je u nas stale vysoky a pritom mnohé rizi-
kové faktory su odstranitelné. Tieto ochorenia totiz pod-
mienuju ovplyvnitelné a neovplyvnitelné faktory a vyzi-
va a zivotosprava patria do prvej skupiny. Preto sa v po-
radniach zdravia a réznymi preventivnymi a osvetovy-
mi podujatiami snazime ovplyvriovat najma mladsiu ge-
neraciu ako sa spravne stravovat, pretoze podla nasich
skusenosti u starSej generacie sa uz toho vela napravit
neda. Aj ked na zacatie so zdravou vyzivou nie je nikdy
neskoro. U mladej generacie je skér alarmujuci pokles
Skolského stravovania, ktoré u nas patri k najkvalitnejsim
v Eurépe. Skolské stravovanie je totiz kvoli prisne kontro-
lovanej vyvazenosti zarukou dobrého stravovania a spl-
na vsetky kritérid modernej a zdravej vyZivy. Bez obeda
v Skole sa hladné deti zastavia v prvom stanku rychle-
ho obcerstvenia s hot-dogmi a hamburgermi, ktoré roz-
hodne nepatria do repertodru jedalnicka zdravej vyzivy.

Zaznamenavaju odbornici na vyzivu aj pozitivhe
trendy?
V poradni zdravia zaznamendvame pozitivny trend
v tom, ze mladé gazdinky pripravuju pre rodiny jedla
podla zdsad zdravej vyzivy. Nechyba v nich dostatok
ovocia a zeleniny, zdravych mlie¢nych vyrobkov, cesto-
vin. Informuiju sa stale viac o zdravych potravinach, zau-
jimaju ich biovyrobky. Tento trend je potesitelny, preto-
7e doma prdve Zena urCuje, ¢o budu jest deti a aké stra-
vovacie navyky si odnesu do dalsieho Zivota. Rodicia by
mali deti ucit konzumovat pestré a zdravé jedla a nesmu
zabudat, Ze sami su pre ne prikladom. Tym, Ze ich dnes
naucia jest zdravo a dodrziavat spravnu zivotospravu, im
davaju najcennejsiu devizu pre ich zdravie v dospelosti.
Zdroj: TASR tat ila zll, Snimka: (mS3)
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