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Predhovor

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) v Coraz vicSej miere upozorfiuje na problém
nespravnej vyzivy deti a mlddeze v USA, ako aj v Eurdpe. Vysledky roznych $tidii poukazuji
na vyrazné zhorSenie zdravotného stavu deti, spdsobené nespravnou zivotospravou. Zla
skladba stravy a nedostatok pohybu uz v detskom veku spdsobuju nadvahu az obezitu.
Nasledkom tohto lekari pozoruju ndrast ochoreni u deti, suvisiacich s nadmernym prijmom
nasytenych tukov, jednoduchych cukrov alebo naopak s nedostatocnym prisunom vitaminov
¢i mineralnych latok (napr. vapnika), ¢o vedie k d’al§im zdravotnym problémom v dospelosti.

V predkladanej prirucke, ktord vznikla v rdmci rieSenia projektu Narodného programu
podpory zdravia vo Vyskumnom ustave potravinarskom, sme sa snazili hravou formou
upriamit’ pozornost’ deti na problematiku vyzivy a tak ich motivovat’ k 'ahSiemu prijatiu zdsad
spravnej a vyvazenej stravy podla odporac¢ani WHO a odporucani svetovych aj domadcich
odbornikov na vyzivu.

Priru¢ka je rozdelend do niekolkych kapitol, ktoré zahinaju zakladné aspekty spravnej
zivotospravy. V prvych cCastiach sa rozoberaji jednotlivé poschodia potravinovej pyramidy,
nasleduju vseobecné rady o spravnej vyzive, doplnené osobitnymi kapitolami o pitnom
rezime, hygiene a o aktivnom pohybe, aby sa tak vyzdvihla ich ddélezitost’ v Zivotosprave deti.

Verime, ze kontext tejto prirucky bude detom zrozumitelny. Jej vydanim chceme prispiet’
s VaSou pomocou k zmierneniu nepriaznivého vyvoja stravovania a celkovej Zivotospravy
slovenskych deti.

Pre lahSie vysvetlenie niektorych pojmov slizia tieto metodické pokyny, ktoré Vam,
pedagdégom, odbornejSie vysvetlia niektoré pojmy a principy spravnej zivotospravy deti,
s ktorymi sa pri vyucbe pomocou prirucky stretnete.

Ing. Gabriela Decsiova
riaditel’ka Vyskumného ustavu potravinarskeho



Uvod
Vazené ucitel’ky, vazeni ucitelia,

dovol'ujeme si Vam poskytnuat niekol'’ko dopliujucich vysvetleni k u¢enej pomocke Stravuj sa
zdravo. Pri skisobnom testovani priru¢ky u deti r6zneho veku, hlavne vSak u starSich deti,
sme sa stretli s niekol’kymi poziadavkami na doplnenie informacii. Nezahrnuli sme ich do
samotnej prirucky, pretoze si myslime, Ze pre mladSie vekové kategdrie st dost’ ndro¢né na
pochopenie. Ponechavame teda na Vas, ktoré z tychto doplnujicich informécii a do akej miery
detom sprostredkujete. Hoci je tato ucebnd pomdcka urcend ziakom 4. a 5. rocnikov
zakladnych $kol, aj ziaci nizSich ro¢nikov s pomocou ucitela alebo rodi¢a zvladnu obsah
uciva. Star§im Ziakom moéze prirucka posluzit’ na opakovanie vedomosti o vyzive.

Dalsie navrhy na vylepsenie priru¢ky, pripadne chyby a nejasnosti mozete adresovat’ na
Oddelenie potravinarskych databaz a VTI Vyskumného ustavu potravinarskeho (VUP).
(Kontakt uvadzame na konci metodickych pokynov a prirucky.)

Energeticka hodnota potravin

V potravindch su zdrojom energie tri zakladné ziviny: tuky, bielkoviny a sacharidy.
Energetickd hodnota potravin sa vypocitava z tychto troch zloziek. Tuky, bielkoviny a vacSina
sacharidov prispievaju k zvySeniu energetickej hodnoty. Vlaknina, ktorda je sucastou
sacharidov, energiu neposkytuje, a preto sa pri vypocte energetickej hodnoty neberie do
uvahy.

Zivina Energia na 1 g Ziviny
Tuky 37 kJ (9 kcal)
Bielkoviny 17 kJ (4 kcal)
Sacharidy 17 kJ (4 kcal)

Pozndmka: Vyznamnym zdrojom energie je aj alkohol. 1 g alkoholu poskytuje organizmu 29
kJ (7 kcal) energie. Z vyzivového hladiska vSak alkohol neprinaSa Ziaden uZitok a vo vyzive
deti by sa nemal uplatiiovat’.

Tuky

Konzumédcia tukov zabezpecuje detom energiu pre rast a vyvin organizmu a vstrebavanie
v tuku rozpustnych vitaminov (vitamin A, D, E a K). Tuky obsahuju dvakrat viac energie ako
bielkoviny alebo sacharidy, 1 gram tuku poskytuje energiu 37 kJ (9 kcal).

Podra typu chemickych véizieb v molekule rozliSujeme 2 druhy tukov: nasytené a nenasytené
(mononenasytené — s jednou nenasytenou vdzbou v molekule, polynenasytené — s viacerymi
nenasytenymi vizbami). Prijem nenasytenych tukov, hlavne polynenasytenych, ma pre
organizmus obrovsky vyznam pri zniZovani rizika ochoreni srdca a ciev. Organizmus si ich
sam nedokaze vytvarat,, a pritom pozitivne pdsobia na znizovanie hladiny cholesterolu.



Tuky Potravinovy zdroj
Nasytené - slanina, bravfova mast, hoviddzie, bravfové maidso, vyrobky
z hoviddzich a brav€ovych mias (salama, klobasa, parky atd’.)
- maslo, §I'ahacka, smotana, smotanové jogurty, syry
- ¢okolada, palmovy olej, kokosovy olej
Nenasytené - hydinové méso
- ryby (sardinky, tresky, makrely)
- rastlinné oleje (slnecnicovy, olivovy, kukuricny, s6jovy)
- semenad (slnec¢nica, sezam)

Tuky sa v nasej strave objavuju v dvoch podobach: bud’ ako tuky viditeI’né a ur¢ené k priame;j
spotrebe (napr. maslo, mast’, rastlinné tuky, oleje na vysmdzanie alebo do Salatov atd’.) alebo
ako skryté tuky. Zatial' ¢o viditeIné tuky mozno T'ahko davkovat, skryté tuky jedia deti aj
dospeli bez toho, aby si to uvedomovali. Vela tuku, ktory na prvy pohl'ad ani nevidno, sa
skryva v zakuskoch, suSienkach, syroch s vy$sim obsahom tuku, mésovych vyrobkoch alebo
vyprazanych pokrmoch. Prijem vel'kého mnoZzstva tukov moZze viest’' uz v detstve k obezite.

Sucastou tukov je chemicka latka cholesterol. Cholesterol je nevyhnutny pre fungovanie
horménov a tvorbu zZlCovych kyselin. Telo si ho dokdze samo vytvarat, ale prijima ho aj
potravou. Pri nadmernom a dlhodobom prijme v strave alebo poruche metabolizmu sa méze
ukladat’ na steny ciev a tym ich postupne upchavat’.

Zdrojom cholesterolu su predovsetkym tuky Zivoc¢isSneho povodu (nasytené tuky). K hlavnym
zdrojom cholesterolu patria: vajeény 7itok, maslo, 3lahatka, smotana a plnotucné,
predovsetkym tavené syry. Velké mnoZstvo cholesterolu obsahuju tiez vnatornosti (mozocek,
pecen a oblicky), bravéové méso a mast. Oproti tomu tuky rastlinného pévodu cholesterol
neobsahuju, hladinu cholesterolu v krvi nezvySuju a naopak, mdézu napomahat’ jeho
znizovaniu.

Sacharidy

Sacharidy st pre €loveka hlavnym zdrojom energie (tvoria 50 az 60 % energie z denného
prijmu potravy), ktora sa uvolfiuje latkovou premenou a slizi organizmu na svalovu pracu a
celu Zivotnu €innost’. 1 gram sacharidov poskytuje energiu 17 kJ (4 kcal).

Sacharidy delime na jednoduché cukry a komplexné sacharidy. Medzi najbeznejSie
jednoduché cukry patria monosacharidy (glukéza a fruktéza) a disacharidy (sacharoza,
maltdza, laktoza). Medzi najddlezitejSie komplexné sacharidy patri skrob, vlaknina a d’alSie
latky.

Napriek tomu, ze vlaknina je nestravitena, hra déleziti ulohu v procese travenia. Priaznivo
ovplyviiuje Cinnost’ traviaceho traktu, ma ulohu v prevencii arteriosklerdzy, cukrovky a
rakoviny hrubého ¢reva. Najvhodnej$im zdrojom vldkniny st celozrnné mlynsko-pekarenské
vyrobky, zelenina a ovocie.

V sucasnosti je u deti vysoky podiel spotreby jednoduchych cukrov, hlavne sacharézy, ktora
je obsiahnuta v mnohych potravinarskych vyrobkoch (hlavne v sladkostiach) vratane
sladenych néapojov. Vysoka spotreba takéhoto cukru neprindSa organizmu ziadne prospesné
latky, je len zdrojom energie, ktord sa potom pri zvySenom prijme meni na zasobné tuky v
organizme. Naopak, spotreba komplexnych sacharidov nie je dostatocnad. Vyhodou
komplexnych sacharidov je, Ze sa v Crevach travia pomaly, nesposobuji vykyvy inzulinu
v krvi ako jednoduché cukry.



Sacharidy Potravinovy zdroj
Jednoduché cukry - cukor, sladkosti, sladené napoje
- med
- ovocie, mlie¢ne vyrobky
Komplexné - celozrnné vyrobky, nelipana ryza, ovsené vlocky
sacharidy - zemiaky
- ovocie, zelenina
- strukoviny

Bielkoviny

Bielkoviny tvoria zéklad vSetkych tkaniv v organizme a su nevyhnutné pre rast a obnovu
buniek, tvorbu protilatok a niektorych horménov. 1 gram bielkovin poskytne organizmu okolo
17 kJ (4 kcal) energie.

St zlozené z neesencialnych a esencidlnych aminokyselin (AK). Neesencidlne AK si vie
ludsky organizmus vytvarat sam. Esencidlne AK (nevyhnutné pre organizmus) nevie
organizmus syntetizovat, a preto ich musi ziskavat’ zo stravy. Nepritomnost’ jednej esencialnej
AK znemoziuje Ziaducu syntézu bielkovin Specifickych pre ¢loveka.

Podl’a zdroja rozliSujeme bielkoviny Zivo¢iSneho a rastlinného povodu.

Bielkoviny Potravinovy zdroj
ZivociSne - mlieko, mlie¢ne vyrobky
- vajcia (vajecny bielok)
- hovédzie, bravcové a hydinové miso
- ryby a morské zivocichy
rastlinné - strukoviny (hlavne s6ja a vyrobky z nej)
- obilniny (ovos)
- orechy a semena

Z nutricného hladiska st cennejSie bielkoviny obsahujuce esencidlne AK vo vhodnom
pomere. Takéto pozadované zlozenie maju bielkoviny ZzivociSneho pdvodu (mlieko, miso,
vajcia) a z tohto dovodu su povazované za vyzivovo kvalitnejSie ako bielkoviny rastlinného
povodu. Z potravin rastlinného pdvodu st najkvalitnejSie bielkoviny strukovin, hlavne sdje.

Porcia

1 porcia je uvedend ako mnozstvo potraviny, ktoré sa zmesti do dlane. Je jednoduché pre deti
urcit’ jednu porciu ovocia alebo zeleniny. Problémom pre deti moze byt urcenie, kol'ko porcii
je napr. kuracie stehno alebo zeleninova polievka. Pri kurcati je potrebné prihliadat’ na nejedly
podiel (kost’), pri zeleninovej polievke predstavuje 1 porciu priemerny tanier polievky
v Skolskej jedalni. Taktiez tanier cestovin pre deti po uvareni nie je porcia, ktord sa zmesti do
dlane, ale povazujeme ho za 1 porciu (je to spdsobené rozdielom medzi cestovinami pred a po
uvarent).

ZmieSané porcie

Pri otazke, kam zaradit’ niektoré jedld, ktoré pozostdvaju z potravin z viacerych poschodi
potravinovej pyramidy, je potrebné pocitat’ nasledovne (napr.):

hot dog = 1 porcia zo skupiny Méso, vajcia a strukoviny + 1 porcia zo skupiny Obilniny,
rezance s tvarohom = 1 porcia zo skupiny Mlieko a mliecne vyrobky + 1 porcia zo skupiny
Obilniny,



le€o s misom a vajickom = 1 porcia zo skupiny Miso, vajcia a strukoviny + 1 porcia zo
skupiny Zelenina.

dZem/lekvar = okrem ovocnej zlozky zvyc€ajne obsahuje vela sachar6zy (cukru), preto ho
radime na 4. poschodie potravinovej pyramidy medzi Tuky, oleje, sladkosti, orechy a semena.

Vyprazané potraviny

Pri zaclefiovani vyprdzanych potravin do potravinovej pyramidy moZze nastat’ rozpor, ¢i ich
zaradit medzi potraviny na 4. poschodi pyramidy, teda Tuky, oleje, sladkosti, orechy
a semend alebo do prisluSnej skupiny podl'a druhu vyprazanej potraviny (napr. vyprazany
karfiol do skupiny Zelenina alebo vyprazany syr do skupiny Mlieko a mlie¢ne vyrobky).
Priklaname sa k ich priradeniu do prislusnych skupin podl'a druhu vyprdzanej potraviny, ale
vzhladom na sucasny vyzivovy stav deti je potrebné nabadat’ deti ku konzumadcii potravin
upravenych inym kulindrskym spdsobom (napr. varenim, dusenim) a obmedzeniu

v

Objem pohara a hrnéeka

V texte neuvddzame konkrétny objem pohara alebo hrnceka, aby sme mladSie vekové
kategorie deti nezat'azovali idajmi o objeme. Objem pohdra je v priemere 2 - 2,5 dcl a objem
hrn¢eka priblizne 3 dcl. Odporu¢ame priniest’ na vyuc¢ovaciu hodinu nazornu ukazku hrnéeka
a pohéra s danym objemom.

Ovocné a zeleninové St’avy

V obchodoch je Sirokd ponuka roéznych ovocnych a zeleninovych Stiav (kedysi nazyvané
dzasy). Je vSak rozdiel, ¢i ide o 100% S$tavy alebo §avy s menSim podielom ovocnej
zloZKky (napr. nektéare alebo ovocné napoje).

100% S$tavy obsahuju 100% ovocnej zlozky a vyrabaju sa priamo lisovanym z ovocia alebo
z koncentrovanych roztokov (Stavy z exotického ovocia) bez pridavku cukru a ¢asto aj bez
konzervaénych latok. Jeden pohar 100% ovocnej $tavy napiiia 1/2 porcie v skupine Ovocie
a zaroven sa toto mnozstvo zaratdva aj do pitného rezimu.

Stavy s mensim podielom ovocnej zloZky obsahuju mensi podiel ovocnej zlozky, st riedené
vodou, s pridavkom sachardzy a konzerva¢nych latok. Tym, Ze obsahuju pridany cukor, st
menej vhodné pre deti. 1 pohar v tomto pripade uz nenapliia 0,5 porcie v skupine Ovocie.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Mlieko a mlie¢ne vyrobky obsahuju hodnotné zivocisne bielkoviny (najdolezitejsi je kazein),
lahko stravite'ny tuk, mliecny cukor (lakt6za), vitaminy, vapnik, fosfor a stopové prvky.

V spravnej vyzive maju mlieko a mlieCne vyrobky nezastupitelnu tlohu. St najbohatSim
prirodnym zdrojom vapnika. Ich pravidelna konzumacia pdsobi preventivne proti svalovym
kf¢om a chorobam chrbtice a kosti v starSom veku (osteopordza, artritida a reumatizmus).
Obcas sa vyskytne nezndSanlivost voci laktoze, tzv. laktézova intolerancia, ktora sa
prejavuje poruchami travenia. Kyslomlie¢ne produkty ako jogurt, kyslé mlieko, cmar, ale aj
syr, v ktorom je laktéza v znacnej miere rozlozend na kyselinu mlie¢nu, poskytujii zdrava
alternativu. Zaroven neodCerpavaju zasoby vapnika a vyznamnym spdsobom upravuji
mikrofléru v ¢revach.

Vynimo¢ne sa mdze objavovat u niektorych deti aj alergia na kravské mlieko. V takom
pripade sa musi vapnik dopiiat’ zinych potravinovych zdrojov, napriklad zo strukovin
(fazula, SoSovica, soja, s6jové vyrobky - tofu, sdjovy napoj), celozrnnych vyrobkov, zeleniny
(brokolica, kel) aorechov. Su tiez bohatych zdrojom vépnika, avSak ich vstrebavanie
organizmom je horSie ako u mlieka a mlie¢nych vyrobkov.
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Mlieko sa zarad’uje medzi potraviny anie medzi napoje, pretoZe obsahuje viac ako 10%
susiny. Z tohto dovodu nie je v priru¢ke spomenuté v Casti o pitnom rezime.

V detskom veku je nevyhnutny vysS$i prijem mlieka. VzhPadom na nizku spotrebu
mlieka a mlie¢cnych vyrobkov na Slovensku, odporuc¢ame deti nabadat’ ku kaZzdodennej
konzumacii mlieka a propagovat’ jeho vyznam vo vyZive.

Sol

Na Slovensku je vysokd konzumécia soli, v priemere 10 — 12 gramov na osobu a deil. Ked’Ze
solenie je otdzkou chutového zvyku, a nie skuto¢nou potrebou, zdravotnici odporucaji pre
deti neprisalat’ a nekorenit’ hotové jedla a potraviny. Odporucany prijem solinadefije 5 g
(vratane soli obsiahnutej v chlebe, pecive a d’alSich potravinarskych vyrobkoch).

Zemiaky

Zemiaky st osobitnou skupinou potravin. Patria spolu s cukrovou repou medzi okopaniny.
Odbornici na vyzivu ich prirad'uji na 1. poschodie potravinovej pyramidy medzi Obilniny
alebo na 2. poschodie pyramidy medzi Zeleninu.

My sme zaradili zemiaky do skupiny Zelenina. Myslime si vSak, Ze konzumacia zemiakov by
nemala pokryvat vicsiu Cast’ porcii pre skupinu Zelenina. Aj napriek tomu, Ze zemiaky st
zdrojom vitaminu C, vlakniny a mineralnych latok, je potrebné detom zdoraznit’ aj vyznam
prijmu inej zeleniny v ¢o najhojnejSom mnozstve.

Ranajky a desiata

V rdmci spravnej vyzivy a ziskavania spravnych stravovacich navykov je pre deti dolezité sa
stravovat’ asponi piat’krat denne po mensich davkach. Pokial’ dieta neranajkuje a nedesiatuje,
ziskava nespravne stravovacie navyky a moze potom zahanat hlad sladkostami popoludni
alebo vecer velkym mnozstvom jedla.

Ranajky a desiata by mali dietatu dodat’ hodnotné Ziviny a energiu potrebni na zaciatku
diia. Mali by pozostavat z celozrnnych obilninovych vyrobkov s obsahom komplexnych
sacharidov — chlieb, pe¢ivo s roznymi natierkami (sardinkovou, tvarohovou, bryndzovou,
zeleninovou atd. — zdroj bielkovin) alebo so zeleninou (paradajky, papriky, red’kovky,
uhorky, hlavkovy Salat atd’. — zdroj vitaminov a vldkniny). Je vhodné detom ponuknut aj
rafajky vo forme réznych miisli s mliekom alebo jogurtom.

Ako népoj je na ranajky vhodny teply ¢aj, pripadne teplé mlieko alebo kakao. Aj desiatu je
potrebné dietat'u doplnit’ o tekutiny (100% ovocna §tava, ktord méze byt riedend vodou, ¢aj,
stolova voda, mineralka). Pre deti stt nevhodné sladené limonddy, r6zne Sumienky a sirupové
vody, pretoze obsahuju vela jednoduchych cukrov, d’alej kolové napoje s obsahom kofeinu
alebo tonikové napoje na baze chininu, ktoré nepriaznivo pdsobia na organizmus deti.

Odborné pojmy

Do textov prirucky sme zamerne zakomponovali aj naro¢nejSie vyrazy z terminologie vyzivy
(napr. konzumovat’ alebo vyzivové doplnky), aby si ich deti postupne osvojili a zapamitali
a tym roz$irili slovnu zésobu.

Dusevné zdravie (duSevna hygiena)

Celkovu zivotospravu deti zlepSuje nielen pravidelny pohyb, pitny rezim a spravne
stravovanie, ale aj pravidelny spankovy rezim a pozitivne myslenie. U niektorych deti sa
mozu za zlymi stravovacimi navykmi skryvat’ poruchy prijimania potravy, napr. prejedanie
alebo naopak nechutenstvo. Moze ist’ o dosledok konfliktov a nedorozumeni v rodine ¢i stresu
a uzkosti zo skoly.



Zaverecny test

V zavere ucebnej pomocky je zaradeny jednoduchy test na overenie vedomosti Ziakov. Ked'ze
prirucka je doplnkovym materidlom pre zékladné Skoly, test by sa nemal vyuzivat pri
hodnoteni a klasifikécii ziakov.
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