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PREDSLOV

Napisat knihu o vyzive fudi a zdravi je nesmierne tazka tloha. Vlastne prisicasnom stave vedy, vyskumu
a informa¢nych technoldgidch je nutnost predmetnd tematiku spracovavat timovo ako literarne dielo, je
sthrnom néazorov a odbornych identit kazdého spracovatela a dat vSetky nazorové hladiny do priblizne
sumerného informac¢ného toku je tak zlozité, ako dat odpoved na riesenie stcasnych civiliza¢nych ocho-
reni. Specialne spracovania jednotlivych stati nadvdzuji na mnozstvo kompila¢nych prac rozli¢nych
foriem publikécie, ale aj vyber klucovych — najdélezitejsich stati, aby dali odpoved na zdkladnu otazku:

AKO A DO AKEJ MIERY OVPLYVNUJE VYZIVA ZDRAVOTNY STAV LUDI?!

Hodnotenie knihy a jej casti budu predmetom diskusie, oponencie a inych nazorov. Za cely kolek-
tiv spracovatel'ov chcem predovSetkym pod’akovat’ za excelentnu a tolerantnu spolupracu, na kto-

rej sa zucastnili:

doc. Ing. Marta Habdnovd, PhD.
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PhDr. Peter Kerestes, PhD.
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doc. MVDr. Eva Dudrikovd, PhD.
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doc. Ing. Mdria Griefovd, PhD.
doc. Ing Tatiana Bojrianskd, CSc.
prof. Ing. Magdaléna Val§ikovd-Frey, PhD.
prof. Ing. Ivan Hri¢ovsky, DrSc.
doc. PaedDr. Ing. Jana Ziarovskd, PhD.
prof. MVDr. Jozef Bires, DrSc.
prof. Ing. Robert Toman, PhD.
prof. Ing. Anna Trakovickd, CSc.
prof. RNDr. Katarina Hordkovd, PhD.
doc. Ing. Martina Miluchovd, PhD.
Ing. Michal Gdbor, PhD.
MUDr. Jan Kozdnek
Ing. Zuzana Chlebovd, PhD.

Ing. Marianna Schwarzovd, PhD.

doc. MUDr. Peter Mindrik, PhD., MSc.

Bez ucinnej pomoci celej rady d’alSich spolupracovnikov, sponzorskej pomoci a celej
mojej rodiny nebolo by mozné knihu napisat’.

Vsetkym menovanym i nemenovanym za pomoc uprimne dakujem!

lng. Jan Kerestes



Recenzia ucebnice Zdravie a vyZiva 'udi (druhé prepracované a doplnené vydanie)

Ucebnica autorského kolektivu Chlebo, P, Kerestes, J. a kol. Zdravie a vyziva l'udi (druhé prepracované
a doplnené vydanie) je po takmer desiatich rokoch pokra¢ovanim uspesnej predchodkyne, vynimocnej
ucebnice pre vysoké Skoly na ktorej sa podiel'alo takmer pét'desiat poprednych slovenskych a ceskych
a odbornikov pod vedenim MUDr. Petra Chleba, PhD. a Ing. Kerestesa, vedcov z oblasti vyzivy l'udi,
mediciny, bioldgie a aj d’alSich odborov.

Rozsiahla ucebnica je rozdelena do troch Casti:

Prvy diel je venovany zakladnym pojmom vo vyzive l'udi, zakladom tedrie spravnej vyzivy, anato-
mii a fyzioldgii gastrointestinalneho traktu a fyzioldgii trdvenia, makronutrientom vo vyzive (proteiny,
sacharidy a tuky). Samostatna Cast’ je venovana vode vo vyzive ¢loveka od jej vyskytu, vyznamu pre ¢lo-
veka, cez jej zloZenie, charakteristiku prirodnych a mineralnych vod az po vodu v potravinach a potravi-
narskom priemysle, jej biologicky vyznam a zasady spravneho pitného rezimu. Autori tito ¢ast’ obohatili
o informécie tykajiice sa mlieka ako sucasti pitného rezimu. Dalgia kapitola podrobne popisuje esenci-
alne anorganické latky a vitaminy. Kvalita Zivota ¢loveka a jeho zdravie je vyznamne ovplyvnena vy-
zivou, preto kapitola ,.Zdsady sprdavnej vyZivy™ okrem definicie zdravej vyzivy, zdsad spravnej vyzivy
priblizuje odporacané davky Zivin a potravin, vyzivové odporu¢ania, spotrebu potravin na Slovensku,
komentar k odporu¢anym vyzivovym davkam obyvatel'stva SR a moderny pristup k analyze stravova-
nia vyuzitim nutricnych softvérov. Nasledujuca ¢ast’ pontika informacie tykajuce sa produkcie, spraco-
vania a konzuméacie cukru, cukroviniek. Samostatnu ¢ast’ tvori vplyv spolo¢ného stravovania na vyzivu
¢loveka, ktoré ma okrem spolocenskej aj socidlnu, zdravotnu, vychovnu, vzdelavaciu a kultrnu funkciu.
Kapitolu vhodne dopliiajti informacie o najznamejsich zahraniénych kuchyniach, ku ktorym patri talian-
ska, franctizska, $vajciarska a mexicka kuchyna a o zasadach produkcie a konzumacie vyrobkov koser.
Vyziva a metabolizmus je témou d’al$ej kapitoly, ktora podrobne rozobera problematiku integracie meta-
bolizmu, metabolizmu v tehotenstve a pocas laktacie, faktorov vyvoja, rastu a starnutia, zloZenia stravy
a jej vplyvu na mozog, zmyslové organy, gastrointestinalny trakt a kardiovaskularny systém.

Druhy diel je venovany hlavnym potravinovym zdrojom zivoc¢isneho a rastlinného pdvodu, vratane
ich biodiverzity, hmyzu a rias. Podrobne popisuje vyznam potravinovych zdrojov vo vyzive ¢loveka, pro-
dukty z nich a technologické postupy ich spracovania. Sucastou tejto ¢asti moderny pohl’ad na probiotika,
prebiotika a synbiotikd pouzivané v misovej vyrobe. Samostatna Cast’ je venovana mikrobiologii so za-
meranim na patogénnu mikrofloru a zakladné formy kazenia mésa. Podrobne su popisané aj pridavné lat-
ky, ktoré su pouzivané v mésovej vyrobe. Spravne, pomerne vel'ka ¢ast’ je venovand mlieku a mlie¢nym
vyrobkom vo vyzive l'udi, okrem kravského mlieka je pozornost’ venovana aj byvoliemu, ov¢iemu a ko-
ziemu mlieku. Z hlavnych potravinovych zdrojov rastlinného pévodu vyuzivanych vo vyzive l'udi autori
popisujui vyznam obilovin, strukovin, okopanin, zeleniny, ovocia a vyrobkov z nich. Posledné Casti dielu
st venovangé lie¢ivym a koreninovym rastlindm, pochutinam, hubam a riasam vo vyzive l'udi.

Treti diel ucebnice pojednava o potravinach nového typu a raciondlnej vyzive, falSovani potravin, po-
travinovych alergiach, hygiene vyzivy a fytopatogénoch a potravinovej banke dat. Novy pohl'ad na za-
kladny a klinicky vyskum vyzivy l'udi prinasa kapitola venovana nutri¢nej genomike a epigenetike. Ka-
pitola venovana metabolicko — vyzivovym vztahom popisuje vyznam a spdsoby detoxikacie organizmu
ako kl'icu k zdraviu, acidobazicku rovnovahu a najcastejsie choroby spdsobené jej porusenim a vplyv
vyZzivy na mozog a myslenie ¢loveka. KonStatovanie, Ze diétnymi opatreniami sa da zabranit’ 30 — 40 %
vsetkych druhov zhubnych nadorov potvrdzuje vyznam a spravnost’ zaradenia kapitoly ,,Strava a vyziva
v onkoldgii*“ ako sucast’ ucebnice.

Ocenujem rozsah textu a rozmanitost’ spoluautorov, ¢o si vyzadovalo od veducich autorského kolekti-
vu nemalé usilie, aby sa Citatel'ovi dostala do rik ucelena a myslienkovo usporiadana uéebnica s logicky
nadvizujicimi kapitolami.

Zaverom konsStatujem, ze u¢ebnica autorského kolektivu Chlebo, P, Kerestes, J. a kol. Zdravie a vyzi-
va l'udi (druhé prepracované a doplnené vydanie) spiiia kritéria pre publikacie tohto typu, bude vhodnym
$tudijnym materialom pre stredné odborné a vysoké skoly, ako aj odbornui verejnost’ a vyznamnou mierou
prispeje k zlepSeniu zdravia a vyzivy l'udi.

Kosice, 31. 8. 2020 prof. MVDr. Jozef Nagy, PhD.
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Uvod do stratégie potravinovej a vyZivovej politiky
Kerestes J.

Potraviny a vyziva maju charakter multiplikacnych systémov a zasahuju do zivota a vyvoja spolocnosti. Samot-
na podstata vyzivy syntetizuje aspekty zdravotné, produkcné a ekonomické. Zdravie je synergickou veli¢inou
celej spolocnosti. Ma systémy riadenia v podielnictve rezortov zdravotnictva, v systéme preventivnych aspek-
tov vo vyzive; polnohospodarstva ako potravinovych zdrojov, spracovania a tipravy potravin vratane kontroly
hygieny a bezpecnosti; hospodarstva ako stibeznych organizacnych, materialno-technickych a marketingovych
systémov; Skolstva vo vzt'ahu vzdelavania, vychovy, osvety a reprodukcie pracovnych sil.

Zo stanovenia ciel'ov vplyvov vyzivovej politiky na zdravotny stav obyvatel'stva je mozné vytvorit’ stratégiu,
ktora v redlnom ¢ase musi zohl'adfiovat’:

w» realne vyzivové potreby obyvatelstva, » racionalizaciu potravin a zodpovedajuce moznosti statu,

» synchronizovat’ potravinové zdroje s moznost'ami spracovatel'ského priemyslu a ich optimalizaciu na trhu,

» zohladiovat realne moznosti §tatu ako celku, jeho medzinarodného postavenia, zaujmy vyrobcov potra-
vinovych zdrojov, spracovatel’'ov obchodu a spotrebitel’a,

» po vstupe do Eurdpskej tinie urcit’ priority vyzivovej politiky, integracné vzt'ahy a vplyv geopolitickych
zoskupeni na vlastnu stratégiu vyzivovej politiky.

Zo strany Statu a jeho riadiacich organov z toho vyplyva komplexny pristup s cielovym rieSenim zabezpe-
Cenia takého mnozstva a kvality potravin pre vSetky vrstvy spolocnosti, aby potraviny cielene ovplyviiovali
zdravotny stav obyvatel'stva. Je to o to dolezitejsie, ked’ vsetky dlhodobé kohortné studie potvrdzuji, ze v
rozli¢nych etapach vyvoja spolocnosti, potraviny ovplyviiuji 40 — 80 % zdravotného stavu populécie a tym
faktor zdravia sa stava jednou z rozhodujucich podmienok ekonomickej efektivnosti spolo¢nosti.

Stratégiu vyzivovej politiky mozno rozdelit’ do integralnych troch zavislosti:

a) vertikalne, ktoré obsahuju zdsady:

s potravinovej dostato¢nosti, s potravinovej dostupnosti, s potravinovej bezpecnosti,

s vplyv voI'ného trhu na vyrobu potravinovych zdrojov, ich spracovanie, predaj a konzumaciu u konec-
ného spotrebitela.

b) horizontalne, ktoré su zavislé na tvorbe potravinovych zdrojov v polnohospodarskej prvovyrobe a ma-
Jju znacny rozsah zavislosti:
s spracovanie na globalnej a regiondlnej urovni,
s obchod s potravinami, ich trzné orientécia, kultira a bezpecnost’ predaja,
e pouzitie nakupovanych potravin u konecného spotrebitel'a a vplyv gastronomickych uprav na vysledni
kvalitu potravin,
s posudzovanie vyvojovych tendencii v Struktire spotreby nutri¢nych a probiotickych hodndt pouzivanych
potravin a ich vplyv na zdravotny stav jednotlivcov.
Uz samotnd Strukturalna analyza poukazuje na to, ze akékol'vek prognozy v stratégii vyzivovej politiky ma-
ju dlhodoby charakter a vyZaduju odborné prognozy z dovodov tych, Ze spotreba potravin vyrazne vplyva na
zdravotny stav obyvatel'stva a formuje zdravotna kondiciu vsetkych struktar spolo¢nosti.
¢) analyza pricinnych vztahov spotreby potravin, na jednej strane ako prevencia a na druhej strane ako
pricina novodobych ochoreni.
Vymedzeny ramec vztahov vSak charakterizuje sucasny zdravotny stav obyvatel'stva a hlavne zakladné uka-
zovatele priemernej dlhovekosti Zivota a umrtnosti na civiliza¢né ochorenia, predovsetkym kardiovaskularne
a rakovinu.



Top shelf foods are high in fat, sugar and
salt, are not essential for health and taken in
excess can be harmiful.

A Guide to Measures
1 small glass = 100 mi
1 large glass = 200 mi
1 cup = 200 mi

A disposable cup is
a good guide

1 teaspoon = Sg/mi
1 heaped teaspoon = 7g/mi
1 dessertspoon = 10g/mi
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Obr. Podmienenost faktorov
Obr. Hlavné regulacné oblasti génu pre transkripciu rozvoja potravinovych alergii

Make Time for Break Time

This graphic illustrates how different amounts of activity influence certain
much-studied indicators of cancer risk. Other factors like eating smart, Metabolizmus
slaying lean and not smoking also may lower cancer risk Daily  Cancer Risk karcinogénov
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Analyza sticasného stavu vyZivovej politiky a jej vplyv na zdravie Pudi.
Preventivne a pri¢inné suvislosti

Zdravie je kryterialna hodnota ludského bytia . Tuto skutocnost' si mnohi uvedomuju az v momente,
ked' on prichadzaju.

Materidlnou podstatou zdravia je raciondalna vyziva.

Vseobecne vyZiva v r6znych regionoch, spolocensko-politickych formaciach, vratane mnozstva a kvality po-
travin, vplyva na zdravotny stav obyvatel'stva a ovplyviiuje ho od 40 do 80 %. V podmienkach SR a EU pri
relativnom komforte v potravinach je vyziva najdolezitejsim faktorom ovplyvilujicim vyzivové syndromy, Zi-
votny $tyl a kvalitu Zivota.

Vyvoj cloveka a jeho rast ako cicavca determinuje mliecko a mliecne vyrobky, ktoré st prvou najdolezitej-
Sou a komplexnou potravinou. Spotrebou mlieka a cerstvych mliecnych vyrobkov mozno docielit’ zlepsenie
zdravotného stavu a vyzivovych syndromov ako je hypertenzia, obezita a rakovina.

Mlieko a mliecne vyrobky vo vecnom ponimani principov a stratégie vyzivovej politiky nadvézuju na fylo-
genetické skiisenosti cicavcov. V mnohych krajinadch mierneho pasma sa vyrobky stali prostriedkom pre prezi-
tie, hlavne v zimnom obdobi, kedy bolo treba hl'adat’ metody uskladnenia a spracovania mlieka do formy pou-
ziteInosti. To je cesta, ktorti dnes predstavuju hlavne Alpské krajiny vo vyrobe horskych a ementalskych syrov.

Spotreba mlieka v druhej polovici 20. storo€ia sa stala jednym z hlavnych ukazovatel'ov zZivotnej Girovne
a v tom kvality zivota, zdravotného stavu obyvatel'stva a stability pol'nohospodarstva. Vsetky relevantné po-
rovnavacie $tudie zo SirSieho hl'adiska to jednoznacne potvrdzujii. Pochybnosti nastali vtedy, ked’ vplyvom
zasahov sa vyrazne zmenila kvalita mlieka/ genetické otazky produkcie/ a vSeobecne realizacia poziadaviek
obchodnych systémov na predlZzovanie trvanlivosti.

Slovenska republika dosiahla najvyssiu spotrebu mlieka a mlie¢nych vyrobkov v 90. rokoch minulého
storocia v prepocte 243 litrov na obyvatel’a a rok. UZ v tom obdobi vyrazne silneli argumentéacie o vplyvoch
denaturovanych potravin na zdravotny stav obyvatel'stva a pri¢in novodobych civiliza¢nych chordb kardio-
vaskularnych a rakoviny. Trend sa vyrazne prejavil v si¢asnom obdobi, ked’ dosiahol 76 %-nt pri¢inu umrt-
nosti a tym sa stal fenoménom zdravotnictva. Vznikol stav na jednej strane dostatku potravin a na druhej
strane rast civilizacnych chordb. Do popredia vstupili ekonomické modely napriklad rovnej dane, oproti re-
gulacii nutnej spotreby bioprotektivnych potravin, ¢o sa prejavilo v narokoch na financné zdroje pre zdravot-
nictvo a s tym suvisiacich ¢innosti, oproti argumentom lacnejSiecho dovozu potravin z inych krajin. Tendencia
pretrvava doposial. A jej vysledkom je 37,3 % potravinova sebestacnost’.

Nové ekonomické tzv. pausalne principy fiskalnej politiky mali vplyv na stratégiu vyzivovej politiky v
tom, Ze rozdielnost’ prijmov a ekonomicka kategorizacia obyvatel'stva neumoznila vsetkym ob¢anom potra-
vinovu dostupnost, ¢o v redlnych ¢islach znamena, Ze az 60 % obyvatel'stva kupuje potraviny vo vyrazne

v

nizsich cenovych hladinach.

Doslo k vyraznému poruseniu vztahu hodnoty, kedy sa pol'nohospodarom nevratia v produktoch ani pria-
me naklady. Vysledkom je plosna likvidacia pestovania mnohych plodin a chovu hospodarskych zvierat, naj-
md hovédzieho dobytka a nevyuzitia prevaznej Casti pol'nohospodarskeho pddneho fondu, t. j. luk a pasien-
kov. Hlavnou pric¢inou likvidacie a vyrazného Gstupu z potravinovej dostato¢nosti je nepomer medzi Groviiou
dotacie zakladajicich &lenov EU a pristupujicich statov EU, kde Slovenské republika zaujima posledné
miesto. Je to dosledok nedostatocnej obhajoby ekonomickych zaujmov polnohospodarstva, ktord sa prejavi-
la v centralizovanych rozhodnutiach o cenach potravinarskych zdrojov z Urovne ministrov.

Strukturdlne zmeny hlavne v atomizécii potravinarskeho priemyslu a budovanie malych prevadzok vy-
tvorili podmienky pre ekonomickil nekonkurencnost. Slovenské vyrobky su drahé. Zname budovanie ma-
lych potravinovych prevadzok oproti zatvaraniu existujucich a v mnohych pripadoch modernych, spdsobili,
ze v 90. rokoch tieto pseudo naklady predstavovali ¢iastku az 10 miliard Sk rocne. Stthrn vplyvov a nekva-

12



1. ZAKLADNE POJMY VO VYZIVE LUDIi
Fatrcovd-Sramkovd K.

Kazda vedna disciplina, ako aj Tudska ¢innost’, disponuje pojmami, ktoré mozno presne definovat’ a pre ktoré
existuju jednoznacné terminy. Iné pojmy su skor opisného charakteru. Niektoré sa prekryvaju, pouZzivaju ako
synonyma, a to najmd v hovorovej reci. V tejto kapitole st z oblasti vedy o vyzive uvedené vybrané pojmy,
resp. su popisané ich vlastnosti, pokial’ nie je mozné uviest’ jednoznacnu ¢i vSeobecne prijati definiciu.

VYZIVA LUDI
Veda o vyzive je vedecka disciplina, ktora sa zaobera vedeckymi poznatkami a informaciami
0 humdannej vyzive. Jej hlavnymi znakmi su vedeckost, interdisciplindrnost a komplexnost poznat-
kov. Predstavuje krizovatku biologickych, fyzikalnych, lekarskych a socidlnych vied. Veda o vyzi-
ve je transdisciplinarna (obr.).

Historicky je sice znamy zaujem o humannu vyzivu, ale mozno konstatovat, ze veda o vyzive je pomerne
mlada veda, ktorej vyvoj nadobuda na intenzite prave v poslednych rokoch. Vo svete vzrastol zaujem o od-
bor vyziva l'udi najma v poslednom desat’roci. Tento rozmach vyplynul zo zistenia, Ze spravna (racionalna)
vyziva moze upevnit zdravie a predchadzat’ chorobam. Prave to viedlo nasledne k enormnému zvyseniu po-
znatkov a k vysSej informovanosti o vyzive, zacinajic aktivitami podporujucimi zdravie a konciac ¢lankami
o0 vyzive v rdznych ¢asopisoch a novinach.

Fyziologia ~ — —

P
Miktobiologia Biochémi
fochémia

Fyzika Anatomia

/Chemla /5 Nduka o potravinach ’\ Veda o zdravi

Produkcia potravin . Technologia potravin \ N
Rastlinnd a Zivocisna Stidium vedy Medicina
v<)ba 0 vy'fiive Priprava stravy /
Litkové premena Potreba zivin Psychologia
Genetika vidshomtele S
<~ Vyberpotravy
Nabozenstvo
Ekonomika
Vychova

Spolocenské vedy —

Obr. - Veda o vyZive a jej pribuzné discipliny a oblasti (Elmadfa a Leitzmann, 1998)

Vedu o vyZzive mozno definovat’ z dvoch réznych pohladov ako:
se $tadium potravin a Zivin potrebnych na dosiahnutie alebo udrzanie zdravia, rastu a reprodukcie buniek,

s Studium vztahu medzi ¢lovekom a jeho potravou.

Humanna vyZiva sa tieZ definuje ako:
e Stadium cloveka vo vzt'ahu k vyzive, e Stadium vyzivy vo vztahu k ¢loveku.
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Vybor pre potraviny a vyzivu Americkej
lekarskej spolocnosti (The Council on Fo-
od and Nutrition of the American Medical
Association) definuje vedu o vyZive ako ve-
decku disciplinu, ktora sa zaoberd potravi-
nami, zivinami a ich zlozkami, ich pésobe-
nim, interakciami a bilanciou s ohladom na
zdravie a chorobu, ako aj procesmi, ktorymi
organizmus prijima, travi, absorbuje, trans-
portuje, vyuziva a vylucuje zlozky potravin.

Biochémia

Biofyzika ‘
alebo

hospodarenie
' Mikrobiolégia

Endokrinolégia

Fyziolégia

Trofologia je veda o vyzive (gr. trofé, tro-
fo), zatial’ ¢o alimentolégia je veda o potra-
ve (lat. alimentum). V obidvoch klasickych
jazykoch predstavuji obidva vyrazy: trofé i
alimenta vyzivu, ako aj potravu.

Matematika

Obr. - Veda o vyzive

Eutrofia znamend dobrd (dostatocnd, primerand) vyziva, ktord zodpovedd potrebdm jedinca

(gr. eu = dobre; trofé = vyziva); eutroficky znamena dobre Ziveny.

Hypotrofia znamena nedostato¢na vyziva, vyZiva nezodpovedajiica potrebam jedinca (gr. iypo = mensi,
nedostatocny, znizeny; trofé = vyziva); hypotroficky znamena nedostatocne ziveny, podvyziveny.

Hypertrofia znamena nadmerna vyziva, vyziva nezodpovedajica potrebam jedinca (gr. Ayper = nadmer-
ny, nadbytocny; trofé = vyziva); hypertroficky znamena nadmerne Ziveny.

Nutritivny alebo nutriény znamena vyzivovy, vyzivny, hodnoteny z hl'adiska vyZzivy, sliziaci na vyzivu.
Nutritivny a nutricny st rovnocenné pojmy (pochadzaji z lat. nutricio = vyziva).

Nutricionisti su odbornici vo vyzive (vyzivari, resp. ekotrofologovia), ktori sa zaoberajii vyzivou l'udi.

Vyziva je komplex procesov, ktorymi Pudsky organizmus prijima a zuZitkovdva litky nevyhnutné na
uthradu nepretriitého energetického vydaja, na stavbu a stalu obnovu tkaniv a na zabezpecovanie jeho fy-
ziologickych funkcii. Je to suhrn vSetkych procesov, ktorymi Zivy organizmmus prijima, spracovdava a vyuZi-
va potravu, t.j. latky potrebné pre rast, obnovu a udrZiavanie funkcii organizmu (zdravie, vykonnost’ atd’.).
VyZiva je vietko, Co je spojené so Zivenim jedinca alebo celej populdcie.

Ide o zlozity a nepretrzity proces prijimania latok, resp. Zivin. Tieto latky sa dostavaju do organizmu z von-
kajsieho prostredia potravou v pevnej alebo tekutej forme. Nasledne st metabolickymi cestami zmenené tak,
aby ich mohol organizmus efektivne vyuzit’ pre okamzitu potrebu alebo si ich ulozit’ vo forme rezervy pre ne-
skorsie vyuzitie. Niektoré z tychto latok sa mozu uplatiovat tiez v zabezpeCovani ochrany (imunity) organiz-
mu pred niektorymi negativnymi vonkaj$imi vplyvmi, pomahaju zabezpecovat’ preZitie a reprodukciu jedinca.

Spolu s dychanim a exkréciou tvori vyziva podstatu premeny latok — zaklad latkovej vymeny (metabo-
lizmu) a je jednym z najvyznamnejSich procesov, ktorymi sa realizuje spojenie ¢loveka s jeho prostredim.
Vyziva je tak jednym z najddlezitejSich spojeni ¢loveka s vonkajsim prostredim. Procesy vyzivy zacinaju
prijimanim potravy (konzumaciou), prebiehajii v troch na seba nadvdizujucich fazach: travenie (digescia),
vstrebdvanie (absorpcia), zaZivanie (asimilacia) a st zakoncené vylucovanim (exkréciou). Tymito rdzny-
mi vyzivovymi procesmi, najméa vSak zazivanim, teda procesmi intermediarneho metabolizmu (latkovej pre-
meny), sa za normalnych okolnosti udrziava stav dynamickej rovnovahy organizmu, ktory sa okrem iného
prejavuje konstantnym, a pritom dynamickym zloZenim vnutorného prostredia. Spravna vyziva tvori nielen
predpoklad zdravia jedinca, ale ma aj formativny i¢inok na jeho vyvoj a aj na vyvoj rodu.

Vyziva je podmienena prijimanim vzduchu ako zdroja kyslika, vody a potravy ako zdroja zZivin. Pojem
vyZziva sa v hovorovej reci Casto pouziva aj vo vyzname suboru konkrétne prijimanych pokrmov a napojov
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2. Socioekonomické nutricné potreby predstavuju potreby, v ktorych sa prejavuje vztah cloveka
k dalsim vlastnostiam nutricnych zdrojov, ako je ich oblubenost, udrznost, stupen finalizacie, upra-
va, balenie a pod. Vyvijaju sa v zavislosti od socialnych a ekonomickych podmienok v spolo¢nosti a
ich vyvoj je ovel'a dynamickejsi v porovnani s vyvojom biologickych nutri¢nych potrieb. Socioeko-
nomické nutri¢né potreby doteraz nie s dostatocne zname, definované ani kvantifikované.

Potreba Zivin

Nutriény stav (vyZivovy stav) po- \
skytuje informacie o tom, do akej
miery st prijmom pokryté fyziolo-
gické potreby cloveka, prip. skupiny
obyvatel'stva. Nutricny stav je odra-
zom pdsobenia vyzivy na zdravie je-

. 5% 4 . " 3 R

dlrvlf:a'. Ijult)rl Cnlybs v SE I()Elsu‘,izu-]e V ﬂPrljempotrawnR Infekcie, choroby] 7 AR Rast
ite al a hodnoti i
ure .VJ , obe aebo S, . O VIV Choroba 7 AR Kulira Fyzicka zita /F Zdravie, kondicia
nutri¢ného stavu v stvislosti so spot- . o o
) , .. Emdcie Hospodarenie Oxidacny

rebou potravin. Hodnoti sa obsah zi- L psychicky stres

, . Ve Nutricné spravanie
vin v organizme a spotreba Zivin,
pricom sa na hodnotenie nutriéného
stavu pouzivaju rozne biochemické
a antropometrické vySetrenia. Nut- Optimalny nutriény stav
riény stav ako podstatny aspekt zdra-
votného stavu ovplyviiuju mnoh¢ en- Obr. Optimalny nutri¢ny stav ako vyrovnana bilancia
dogénne a exogénne faktory (0br). medzi prijmom a potrebou zivin (Elmadfa a Leitzmann, 1998)

Nutri¢na situacia (vyZivova situacia) poskytuje informacie o tom, ako vyziva vplyva na zdravie populacie
alebo skupiny populacie v urcitej dobe, resp. v urcitom ¢asovom intervale. Hovorime aj o nutri¢nej tirovni
(vyzivovej urovni) populacie alebo skupiny populacie. Na hodnotenie sa pouzivaju Statistické metody.

Ziviny (nutrienty) si; latky prijimané stravou, ktoré zabezpecujii vyvoj a udrZiavanie rovnovézneho stavu
a vivoja vietkych Struktir a funkcii organizmu. Ziviny st zlozky potravin potrebné na vyzivu, ich chemické
zlozenie je zname. SU najdolezitejSimi prirodzenymi zlozkami potravin urcujicimi vyzivovu a energetickl
hodnotu potravin. Ziviny plnia vo vyzive ¢loveka dve funkcie: nutri¢n (privod makro- a mikroZivin) a ener-
geticku (privod energie).

Na uspokojovanie zakladnych fyziologickych potrieb ¢loveka sliuzi okrem Zivin aj voda a vzduch. Veda o vy-
zive ale vodu k zZivindm neradi a nezarad’uje ju ani medzi potravu (podobne ako vzduch), aj ked’ slizi podobne
ako aj iné ziviny na uspokojovanie zakladnych fyziologickych potrieb ¢loveka.

Ziviny sa rozdel’ujii na:

o Zakladné Ziviny (hlavné Ziviny) su Ziviny dolezité pre vystavbu telesnej hmoty a pre energeticky metabo-
lizmus organizmu. Patria k nim bielkoviny, tuky a sacharidy. Zakladné ziviny poskytuji energiu. Ich potreb-
né mnozstvo je znacné (denna potreba je v desiatkach az stovkach gramov). Tvoria 80-90 % susSiny stravy.

o Ochranné Ziviny su Ziviny, ktoré su pre organizmus esencidlne, organizmus ich nedokaze nahradit. Patria k
nim vitaminy a mineralne latky. Ochranné Ziviny neposkytuju energiu. Nevyhnutnou pre ¢loveka je aj voda.

Z iného hl'adiska sa Ziviny delia na:

o MakrozZiviny (makronutrienty): bielkoviny, tuky, sacharidy, ktoré st potrebné v desiatkach az stovkach
gramov; st nosite'mi energie, preto sa niekedy oznacuji ako energofery (kalorifery).

s MikroZziviny (mikronutrienty): vitaminy a minerdlne latky, ktoré si potrebné vacSinou v mnozstve
menej ako 1 g; delia sa na vitaminy a mineralne latky, ktoré sa podl'a prijimaného mnozstva rozdel'uju
makroelementy (prijimané v davkach va¢sich ako 100 mg den), mikroelementy (prijimané v mnozstve
od 1 do 100 mg den™) a stopové prvky (davky v ug denne).
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uréeny na priamu spotrebu alebo na spotrebu po d’alsej uprave.

Polotovar je vyrobok uvadzany do obehu v takom stave, aby si jeho kone¢na tiprava vyZadovala ¢o naj-
kratsi Cas a ¢o najmensiu pracnost’.

Zlozka (ingredient) je kazda latka, ktord sa pouziva na vyrobu vyrobkov a zostava v nich.

Prisada je latka pouzivana na vyrobu vyrobkov v malom mnozstve na zlepSenie vlastnosti vyrobku.

Geografia, Vrstva, trieda,
socialny pévod Prislusna skupina

Miesto pobytu, Komunikacia,
cas/miesto prijmu média
potravy, sposob reklama, moda
pripravy jedla

Prostredie

Podnebie,
pocasie

Zdravie, choroba,
nalada

Normy, hodnoty,
potreby

Skusenost, vychova,
tradicie, vedomosti,
stravovacie zvyklosti
stolovanie

Individualne znaky Stravovacie

zvyklosti

Hlad, sméd,
pocit sytosti

Vedomosti o vyZive,
sprostredkovanie
poradenstvo

Psychologia

Nabozenské
normy

imidz,
vzlad,

Pristrojové

chut, vybavenie
balenie, | stravovacieho
nutri¢na zariadenia
hodnota

Povolanie

Potravina Technolégia

Obr.: Faktory vyZivy (Biesalski a Grimm, 1999)

(vonkajsi kruh predstavuje triedy faktorov, stredny kruh predstavuje jednotlivé priame alebo nepriame
faktory, vnitorny kruh predstavuje bezprostredné nutri¢né spravanie a predpisané sposoby konania)

Pridavna latka je taka zlozka potraviny, ktora sa spravidla nepouziva samostatne ako potravina ani ako potra-
vinova prisada a ktora sa zamerne pridava do potravin bez ohl'adu na jej vyzivovia hodnotu z technologickych
dévodov pri vyrobe, spracovavani, priprave, oSetrovani, baleni, preprave alebo skladovani, ¢im sa sama ale-
bo jej vedlajsie produkty stavaju, alebo sa mozu stat’ sucast'ou potraviny, alebo inak ovplyviiujii jej vlastnosti.
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3.Anatomia a fyziologia GITU a fyziologia travenia
Chlebo P. &« Mala P. & Mrdzova J. & Chlebova Z.

VyfZiva je zjednodusene definovana ako proces, pocas ktorého organizmus utilizuje potravu. Zahriije v sebe: pri-
jem, travenie, vstrebavanie, transport, skladovanie, metabolizmus a vylucovanie vyzivovych faktorov nachadzaju-
cich sa v potrave. Ucelom je udrzanie Zivota, rastu, reprodukcie, normalnej funkcie organov a tvorba energie

Zivé hmota je okrem drazdivosti a rozmnoZovania charakterizovana este i d'alSou zakladnou vlastnostou
a to je metabolizmom — latkou vymenou. Metabolizmus je prepotrebnou podmienkou existencie, pretoze
prave tymto procesom ziskavame potrebné substraty nielen pre vystavbu a obnovu organizmu, ale i energiu,
ktora organizmus nemdze vytvorit', ale moze ju len ziskat’ z pouzitych potravin. Ttto energiu moze previest’
na iné formy. Potrava, ktor(i sme prijali, je v gastrointestinalnom trakte (GIT) spracovana mechanicky a che-
micky a to tak, aby vSetky pre zivot dolezité komponenty boli vstrebané.

Clovek, tak ako ostatné cicavce Zijice na zemi, spracovavaju findlne substraty hlavne za pritomnosti kys-
lika, tzv. aerobnym metabolizmom (vyhodou je 20 % kyslika v atmosfére). To sa uskutociiuje na bunecnej
urovni a v podstate ide o to, Ze energeticky bohaty substrat je postupne zbaovany vodika, ktory je finalne
spojeny s kyslikom za vzniku vody. Zaroven uhlik substratu je nakoniec viazany na kyslik a vo forme oxidu
uhli¢itého (CO,) je vylucovany z organizmu plucami. Cast’ energie je v organizme transformované na biolo-
gicky pouzitelnu energiu vo forme tzv. makroergnych fosfatovych vézieb. Hlavnym a najdolezitejsim pred-
stavitelom je molekula kyseliny adenozintrifosfore¢nej (ATP). Cast’ energie je uvol'fiovana vo forme tepla.

Energeticky ekvivalent

Kazda organicka latka, prijimana v nasej potrave ma urcity energeticky obsah a tiez odlisny pomer mnoZstva
spotrebovaného kyslika k uvolnenej energii. Energia, uvolnena z jednotlivych Zivin pri spotrebe 1 litra kysli-
ka (tzv. energeticky ekvivalent) je u sacharidov 21,1 kJ, u lipidov 19,0 kJ, bielkovin nieco cez 18 kJ. Tieto Cisla
predstavuju priemerné hodnoty. Pri zmieSane;j strave (50-60 % sacharidov, 15-20 % bielkovin a zbytok 20 %
tukov), vychadza priemerny energeticky ekvivalent 20,1 k. Je zrejmé, Ze z tohto aspektu st najvyhodne;jsie sa-
charidy, pretoze pri spotrebe 1 litra kyslika sa uvol'ni najviac energie.

Meranie energetickej premeny vykonavame pomocou tzv. nepriamej kalorimetrie (indirektnej kalorimet-
rie) a to tak, Ze sa meria mnozstvo vydychovaného oxidu uhli¢itého a spotreba kyslika. Z tychto parametrov
sa odvodi troven metabolizmu. Inou metddou merania bazalneho metabolizmu je priama kalorimetria. Pria-
ma kalorimetria je sice presnejsia, ale materialne a pristrojové vybavenie je vel'mi nakladné.

Muzi vykazujii vyssie hodnoty bazalneho metabolizmu (BM) ako zeny a to 0 5 — 10 %. To je dané véc-
$im zastupenim svalovej hmoty. Podobne i telesna teplota velmi vyrazne ovplyviiuje hodnotu BM a to tak,
Ze zvysenie telesnej teploty o 1 stupeni predstavuje zvySenie hodnoty BM asi o 14 %.

Osud energie v organizme

Energia, ktora je viazana vo forme tzv. makroergnych fosfatovych vazieb, je v tele uvolniovana, respektive zu-

zitkovana réznym spdsobom. Mozno ju vyuzit na tieto energiu spotrebujuce deje:

1. Aktivny transport: Je to systém prenosu latok cez bunkové membrany, ktory potrebuje ku svojmu usku-
tocneniu ako bielkoviny, tak hlavne energiu vo forme ATP, preto sa mdZze realizovat’ i proti koncentrac-
nému spadu. To sa tyka predovsetkym glukozy, aminokyselin, ale i kalcia a jodu. NajznamejSia je v tom-
to smere transportnd aktivita tzv. NA* - K* stimulovanej ATPazy, ktora zaist'uje existenciu polarizacného
napitia na membrane nervovych buniek.

2. Proteosyntéza: Proteosyntéza je rovnako energeticky narocny dej. Tuto skutocnost’ musime respektovat’
u rastiicich organizmov (deti), u tehotnych a kojacich zien, rekonvalescentov a pod.
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4. MAKRONUTRIENTY VO VYZIVE

Struktiira a metabolizmus proteinov

Kerestes J.

V prirode sa vyskytuje mnozstvo vysoko-molekularnych zliicenin, kde su stavebné jednotky aminokyseliny na-
vzajom prepojené viizbou -CO-NH,, ktora sa nazyva peptidova vizba. Podl'a velkosti molekul a poctu viaza-
nych aminokyselin sa delia na dve zakladné skupiny:

e peptidy, ktoré obsahujii 2 100 monomérov,

e proteiny (bielkoviny), ktoré obsahuju 100 a niekedy az 1000 aminokyselin.
Bielkoviny a peptidy, okrem aminokyselin mézu obsahovat’ aj iné zlaceniny.

Aminokyseliny su predovsetkym stavebné zlozky proteinov. Aminokyseliny st organické zluceniny, v
ktorych 1 alebo viac atomov vodika je nahradenych aminoskupinou -NH,. Niektor¢ atomy vodika v moleku-
lach mozu byt nahradené inymi skupinami -OH, -SH, fenylovymi skupinami a pod.

Proteiny st najvyznamnej$imi derivatmi aminokyselin, st zakladnymi chemickymi zlozkami vsetkych zi-
vych buniek, a preto st sticast'ou vsetkych potravin rastlinného, zivocisneho a iného pévodu. Spolu s nukle-
ovymi kyselinami, polysacharidmi a lipidmi sa zarad’'uju proteiny medzi tzv. biopolyméry.

Z chemického hl'adiska kazda aminokyselina ma najmenej jednu vol'nu kysla karboxylovi skupinu -CO-
OH a jednu voI'nii zésadit skupinu -NH, (okrem prolinu). Kysl¢ aminokyseliny maji dve karboxylové sku-
piny a jednu aminoskupinu. Zasadité aminokyseliny maji jednu karboxylova skupinu a dve aminoskupiny.
Aminokyseliny viazané v bielkovinach (v 22 zluceninach) sa nazyvaji zékladné, Standardné alebo primdrne.
Z nich 21 su zlozkami proteinovych potravinarskych surovin.

Zakladné aminokyseliny su odvodené ako derivaty niektorych karboxylovych kyselin, a to takto:

» z kyseliny octovej glycin, » z kyseliny maslovej treonin, metionin,

» z kyseliny valérovej arginin, » Z kyseliny izovalérovej valin,

» z kyseliny izovalérovej valin, » z kyseliny izokapronovej leucin, izoleucin,

» z kyseliny kapronovej lyzin, » z kyseliny jantarovej kyselina asparagova a asparagin,

» z Kyseliny propionovej alanin, serin, cystein, cystin, fenylalanin, tyrozin, histidin, tryptofan,

» 7z kyseliny glutarovej kyselina glutdmova, glutamin a prolin.

Mimo uvedenych zloziek je celd rada vyznamnych aminokyselin a ich derivatov, ako su sarkozin, homoserin,
taurin, histamin, serotonin, kyseliny aminomaslové, ornitin, citrulin a mnoho d’alsich.

V biochémii sa obvykle delia proteiny na:

s proteiny s nepolarnym postrannym retazcom ako hydrofobne aminokyseliny. K nim patri valin, leucin,
izoleucin, methyonin, fenylalanin, tyrozin a prolin. Jednu ¢ast’ tvoria dvojaké aminokyseliny, ako st gly-
cin, alanin a tryptofan a tvoria prechod na hydrofilné aminokyseliny.

s polarne postranné retazce st hydrofilné aminokyseliny, kde patri serin, treonin, cystein, selenocystein,
kyselina asparagova a glutamova a ich amidy asparagin a glutamin. Hydrofilné aminokyseliny sa podl'a

iontovej formy vyskytujui v zivych organizmoch ako:
s neutralne, ked’ polarny ret'azec nema v neutralnom prostredi elektricky naboyj,

s kyslé, ked polarny postranny retazec ma v neutralnom prostredi zaporny naboj,

o bazické, ked’ polarny postranny ret'azec ma v neutralnom prostredi kladny naboj.
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Sacharidy vo vyZive
Carsky J., ZaileSikovd J.

Sacharidy, spolu s proteinmi a lipidmi (tukmi) patria k makronutrientom a si nenahraditel'nou a najzastiipenej-
Sou zlozkou l'udskej potravy. Nachadzaju sa vo vsetkych organizmoch a v prirode vznikaju v zelenych rastli-
nach (tiez v riasach a niektorych baktériach) fotosyntézou z oxidu uhli¢itého a vody. Okrem glukozy vznika
pri fotosyntéze aj kyslik. Potrebnu energiu k tejto syntéze ziskavaju rastliny zo slnecného Ziarenia a katalyza-
torom je zelené farbivo listov — chlorofyl, ktory sa nachadza v chloroplastoch, kde syntéza aj prebieha. Zlozit
reakciu fotosyntézy mozno vel'mi zjednoduSene sumarizovat rovnicou:

h.v (slnecné Ziarenie) Zivo&isny organizmus ziskava sa-
6CO + 6HO CHO +60 charidy potravou a vyuziva ich
2 ? chlorofyl e * ako hlavny zdroj energie pre svoje

zivotné funkcie.

SInecna energia obsiahnuta v molekulach tychto latok sa uvolfuje v zlozitom procese ich biodegradacie a bio-
logického spalovania vzniknutych fragmentov. Koncovymi produktmi si oxid uhlicity — ¢im sa zabezpecuje
kolobeh uhlika v prirode a voda. Okrem energetického vyznamu maju sacharidy aj d’alsie biologické funkcie.
Organizmus ich vyuziva ako rezervné latky a tiez ako stavebné zlozky r6znych bioorganickych molekul — gly-
kolipidov, glykoproteinov, nukleotidov a i.

Rozdelenie sacharidov

Podrl’a chemickej stavby molekill sa rozdel'ujii sacharidy na jednoduché — monosacharidy, ktoré predstavuju
zékladnii Struktarnu jednotku a zloZené — disacharidy, trisacharidy, ... aZ polysacharidy, tvorené z dvoch a
viacerych monosacharidovych jednotiek. K monosacharidom patri glukéza, fruktoza, manoéza, riboza atd’., k
disacharidom sacharo6za (repny, resp. trstinovy cukor), laktoza, (mliecny cukor), maltdza (sladovy cukor) a 1.
Monosacharidy a disacharidy maju sladki chut’ a oznacuju sa aj ako cukry. Polysacharidy tvorené z rovnakych
monosacharidovych jednotiek sa nazyvaji homopolysacharidy, z ktorych najznamejsie st Skrob, glykogén
(zivocisny Skrob) a celuloza. Samostatnii skupinu tvori pestra zmes heteropolysacharidov, ktorych molekuly
st zloZené z viacerych druhov monosacharidovych jednotiek. Z hl'adiska vyzivy majui z tejto skupiny vyznam
tzv. potravinové vlakniny, ktoré st odolné voci hydrolyze v traviacom trakte cloveka, napr. lignin, hemicelulo-
zy, pektiny, slizy a iné (pozri Cast’ ,,Obezita a diabetes mellitus*®).

Glukéza — najvyznamnejsi sacharid

Prvorady vyznam z hl'adiska biologickej funkcie sacharidov mé glukéza. Najvacsim a kontinualnym ,,konzu-
mentom* glukdzy je mozog, ktory pri jej nedostatku uz za niekol’ko minut straca schopnost’ vykonavat’ svo-
je fyziologické funkcie. Mozog ¢loveka s hmotnostou priblizne 1,5 kg spotrebuje za jednu hodinu 6 gramov
glukozy, zatial’ ¢o ludské telo s hmotnostou 70 kg v pokoji len 4 gramy a pri $portovych vykonoch 30-40 gra-
mov. V krvnych cievach normalne koluje 5-10 gramov glukdzy (1,8 g v jednom litri krvi). Pri nizSom obsahu
dochadza k zlyhavaniu organov (najma mozgu) a vyssi obsah je spojeny s cukrovkou.

Uz na zaciatku vsak treba pripomenut,, Ze glukdza ma i svoju odvratenu tvar, moze posobit’ skodlivo na
ludsky organizmus, preto jej koncentracia v krvi (glykémia) musi byt prisne kontrolovana a regulovana. Or-
ganizmus ¢loveka disponuje domyselnym systémom tejto regulacie. Zvysenu hladinu v krvi — hyperglyké-
miu bezne riesi uvoliovanim inzulinu, proteinového hormoénu, ktory vylucuju B-bunky Langerhansovych
ostrovéekov pankreasu. Inzulin napoméha nadmerny prisun glukozy absorbovat’ vo svaloch a v tukovom
tkanive a ukladat’ ho vo forme zasobného polysacharidu glykegénu na d’alSie vyuzitie. Inym zasobnym or-
ganom je pecen, z ktorej sa gluk6za uvolfiuje na udrzovanie spodnej fyziologickej hladiny (v dobe medzi
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POTRAVINA 100 g

TUKY

CHOLES-

Obsah celkovych lipidov a cholesterolu vo vybranych potravinich jedlého podielu [g] | TEROL[g] Ct
Spisské parky 30.7 0.053 11.7
POTRAVINA 100 g TUKY | CHOLES- CSI Kabanos 26.3 0.062 14.8
jedlého podielu [g] | TEROL[g] Spekacky 193 0058 132
Miso: Sedliacka tlacenka tmava 528 0.070 192
Bravéové chudé 17.7 0.071 9.7 Luncheonmeat 26.6 0.060 133
Pecenova pastét: 348 0.122 453
Bravcové stredne tucné 320 0.083 13.7 ceetlovd parteta
Bravéové stehno w1 | ooow | 82 Hydinové miiso:
Bravéové vysekové 320 | 0062 138 Husacie maso 43 | 0072 | 142
Hovidzie chudé 59 0.080 74 Husacie prsia 10.7 0.073 12.7
Hovidzie stehno 77 0.120 94 Husacie stehno 321 0.072 14.0
Hovidzie vysekové 79 0.068 83 Kacacie mso 298 0.106 | 82
Hovédzie vysekové predné 11.0 0.056 9.1 Kacacie prsia 305 0.110 14.8
Telacia svalovina 13 0.070 38 Kacacie stehno 319 0.090 143
Vnitornosti: Kuracie maso 9.3 0.057 59
Bravéovd peceti 48 0.340 184 Slepacie miso 154 0.059 9.7
Bravéovy jazyk 14.9 0.180 13.6 Morcacie mdso 83 0.074 5.2
Hovadzi jazyk 13.7 0.119 14.6 Hydinové vnitornosti:
Hovidzia pecen 39 0.270 152 .
Husacia pecen 11.9 0.370 20.7
Telacia peceit 4.7 0.365 20.5 ..
Kacacia pecen 7.2 0.260 17.0
Ovcia pecen 4.0 0.300 ..
Jemna hydinova pastéta 30.6 0.132 201
Masové vyrobky: — .
Patéta z husacich pecienok 438 0.150 7.5
Bratislavskd klobasa 447 0.109 179 -
Ryby sladkovodné:
Bravcové domdce klobasy 328 0.066 123 —
Kapor obycajny 6.0 0.354 19.1
Dunajskd klobdsa 448 0.096 17.5
Pstruh 42 0.222 11.7
Gombaseckd klobasa 445 0.114 183 -
—— Stuka obycajnd - Cerveny sval | 2.3 0.270 14.0
Ipelska klobasa 29.8 0.068 13.8
— Zuba¢ obycajny - Cerveny sval | 2.6 0.400 20.8
Levocska klobasa 34.6 0.066 153
Y — Ryby morské:
Cingovskd salama 37.5 0.136 19.6
— Losos atlanticky 113 0.070 5.2
Gothajska salama 39.9 0.064 17.6
— Makrela obycajna 109 0.062 6.2
Inovecka salima 375 0.067 16.3
. Ostriez morsky 5.2 0.041 2.8
Kosické saldma 43.0 0.093 26.1
- — Platesa velka 12 0.046 2.8
Liptovska salima 26.0 0.053 15.7
Lovecks saldma 72 | 0106 178 Rybie vyrobly:
Malokarpatska salima 514 0.119 246 Sardinka 110 0.100 63
Mikld salima 01 0063 115 ?led obycajny 12,6 0.220 139
Nitran 108 0102 l64 Sprota obycajnd 8.4 0.044 43
Plichovska salima 437 0.106 18.0 Kavidr 15.5 0.300 15.8
Strazovska salima 43.2 0.092 19.1 Losos ﬁdel’l}” 9.1 0.070 43
Vriatec 532 0.092 20.7
Bratislavské parky 284 0.020 10.8
Frankfurtské parky 293 0.049 139




POTRAVINAIOOg | TURY | jpiqy | g “edehopoticn© | 1 | mrovig |
Jedcho podic © | roulg Parmezin 58 | 0068 | 193
Lososova drt 515 0.043 8.6 Tuky rastlinného povodu:
Makrela ddend 150 | 0075 6.3 Olej Heliol Extra 997 | <0001 | 118
Sardinky v oleji 187 | 0080 94 Olej Palmol 97 | 0002 15.1
Tuniak v oleji 19.4 0.100 10.2 Olej repkovy 814 0.003 59
Vajcia a vajecné vyrobky: Olej slnecnicovy 997 | <0.001 118
Slepacie vajce 117 0438 255 Olej Vegetol 99.7 <0.001 11.8
Majonéza 86.0 0.075 310 Tuk pokrmovy Hera 82.6 <0.001 16.0
Mlieko: Tuk pokrmovy Perla 84.1 <0.001 819
Mlieko kozie surové 46 0.011 40 Tuk pokrmovy Visa 82.7 <0.001 95.7
Mlieko kravské surové 38 0.012 27 Tuk margarin stolovy 78.8 0.049 289
Mlieko zenské 36 0.025 2.9 Tuky Zivo¢isneho povodu:
Mliecne vyrobky: Bravcova mast topena 99.5 0.090 487
Jogurt biely plnotuény 3.6 0.011 2.7 Bravcové slanina surova 84.4 0.079 40.6
Maslo cerstvé 826 | 0120 50.6 Pekirske vyrobky:
Milieko plotuéné 34 | 0006 24 Biskupsky chlebicek 216 | 0.050
Mlieko polotuéné 20 0.005 16 Hreben maslovy s makom 133 0.013 79
Smotana (do kivy) 60 | 005 | 54 Orechovnik 159 | <0l | 17
Smotana 33 % (3lahacka) 37 | 0109 | 238 Pagacik ofkvarkovy 95 | 0006 >l
Termix - tvarohovy dezert 07 00l3 ) I"irf)iky s tvarohovou napliou | 13.9 0.001 21
cokoladovy Satdcka s orechovou ndpliiou 125 <0.001 27
Termi)f - tvarohovy dezert 106 0018 142 Tatransky chlieb 1.1 0.001 02
ovocny Vianocka s hrozienkam 9.3 0.005 12.6
\T;Ilﬁlliﬁ\;):var ohovy dezert 122 | 0018 159 Cukrarenské vyrobky a trvanlivé pecivo:
- Bratislavsky roztek makovy 241 0.068 8.9
Tvaroh mékky - polotucny 51 0.017 39
Kol4¢ cukrar. s makovou
Mrazené mliecne vyrobky: népliou 174 <0001 23
Ascot 84 | 0033 52 Krémes 106 0.055 34
Eskimo maxi 6.7 0.065 382 Linecké trené s marmeladou 221 0.012 6.6
Nanukovi torta 12.1 0.018 233 Listové cesto 28.8 0.034 23
Zmrzlina mliecna 124 0.021 Maslov,é bratislavské rozky 2%.0 0.050 176
Syry: makové
Bidam - 40 % tuku v susine 234 | 0071 | 181 ﬁf:zt’g’fébraﬁﬂa‘“ké rotky 300 | 0049 17.1
Ementil - 45 % tuku v susine 29.7 0.092 226 Pitkéty cukrérenské 33 0.289 157
Gouda - 45 % tuku v susine 29.2 0.114 240 Skalicky trdelnik 218 0.079 144
Hermelin - 45 % tuku v susine. | 22.3 0.057 9.6 Slané syrové tycinky 291 0.093 125
Parmezdn 28 | 0068 | 193 Tvarohovy zévin 136 | 0002 0.2
Vianocka cukrarska 134 0.141 112
"Cholesterol/saturated fat index" (CSI) ul'ahcuje vyber Vydal: Vyskumny istav potravindrsky

potravin, ktoré maji nizky obsah cholesterolu, ako aj na-
sytenych tukov. Cim nizSia je hodnota CSI, tym je potra-
vina "zdravsia".



OMYLY V HISTORII CHOLESTEROLU — SKUTOCNE JE IBA NEBEZPECNY?

I. Kajaba', H. Seidenberg-Kajabovd', J. Jurkovicovd®, L. Seviikovd’,
J. Babjakovd’, E. Hybenovd’®, L. Staruch’

1. CarnoMed, Medicinske centrum, Bratislava
2. Ustav hygieny Lekarskej fakulty UK, Bratislava

3. Ustav potravinarstva a vyzivy, FCHPT STU, Bratislava

Historia vyskumov cholesterolu je zaujimava vzhladom na nové cenné poznatky, ako aj na rad mylnych tvr-
deni. Demografické $tudie vseobecne vykazuju krivku morbidity a mortality tvaru ,,U*, t.j. zvySeni morbidi-
tu a mortalitu pri vysokych koncentraciach sérového cholesterolu, ale rovnako aj pri jeho nizkych hodnotach.

Problematika lipidov a im podobnej latky —
cholesterolu — sa tiahne dejinami badania ako
zlatd nit’ od objavu Anickova v roku 1912. Pred-
loZena préca je koncipovana so snahou poskyt-
nut’ komplexny obraz o lipidologickej a vyzivo-
vej problematike cholesterolu. Pre analogické
porovnanie ndm vystizne slizi dvojtvar rimske-
ho boha Janusa, ktord je zachovana v grécko-
rimskom Pantedne a verne vystihuje priesecnik
minulosti s budticnost'ou (obr. 1). Tmavsi profil
tvare vyjadruje pohl'ad do minulosti a vypove-
da o problémoch, starostiach a ich prekondvani,

S Obr. Dve tvare rimskeho boha Janusa pripominajt
ktoré prinasa zivot. histériu a sicasnost cholesterolu

Svetla tvar s pohl'adom dopredu sved¢i o novych perspektivach, ako je tomu i pri dosial’ malo zddraziiovanych
poznatkoch o vyznamnych fyziologickych funkciach cholesterolu. Vzhl'adom na ne sme v novych Odporuca-
nych vyzivovych davkach obyvatel'stva SR z roku 2015 premiérovo zaviedli fyziologickl potrebu cholesterolu
pre vsetky populacné skupiny (1).

Prehl’ad danej problematiky

V minulosti, najmé v USA, vznikli dva neprijatelné nazory:
f nativne formy cholesterolu st patogénne a

Dnes existuju desiatky vel'kych stidii, ktoré dokazuju, Ze vysoké koncentracie sérového cholesterolu (v nich urcite
skryté i jeho oxidované formy) st jednym z hlavnych rizikovych faktorov pre vznik KVCH a NCMP (2).

Rovnako vsak v suCasnosti plati, ze 1 vel'mi nizke koncentracie cholesterolu (< 3,6 mmol/l) zvySuju cel-
kovti imrtnost’, poruchy imunitného systému, centralnej nervovej sustavy (depresiu, agresivitu, suicididlne
sklony), ale aj riziko neoplastickych stavov (3, 4, 5, 6).

Z historie cholesterolu je zndme, Ze bol izolovany uz v . 1758 zo Zl¢ovych kameniov francizskym chemikom
a lekarom Francois Poulletierom, ale jeho vlastny vyskum sa datuje az od zaciatku 20. storocia experimentalny-
mi pracami Nikolaja Nikolajevica Ani¢kova z roku 1913. Ten vykrmom kralikov cholesterolom potvrdil u nich
vyvolanie aterosklerdzy, aj ked’ model nebol spravny, nakol’ko kraliky st vegetariani. Odhliadnuc od toho, uve-
dené poznanie vyvolalo takmer neprehladné mnozstvo $tudii o Struktiire, syntéze a metabolizme cholesterolu.
Tie sa tiahnu st’a zlata nit’ badatel'skym usilim minulého storocia, a to az do dnesnych dni.

Za vyskum o cholesterole bolo autorom doteraz udelenych 13 Nobelovych cien. Paradoxom je, Ze prvy
laureat NC v r. 1928 za prace o cholesterole Adolf Windaus, nemecky biochemik, sa pri urovani Strukti-
ry cholesterolu pomylil a svoju chybu revidoval v roku 1932 na zaklade zisteni Johna Desmonda Bernala.
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Obr. Zavislost rizika umrtia na rakovinu endometria od celkového cholesterolu a frakcie LDL-cholesterolu séra v mmol/l (23)
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Naopak, najvyssie riziko prinasaji hodnoty celkového cholesterolu < 5,1 mmol/l a LDL-cholesterolu
< 3,2 mmol/l. O¢akava sa potvrdenie tychto vysledkov aj d’alsimi stadiami.
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5 VODA VO VYZIVE

Zalesakova J.

Voda je najrozsirenejsia, najpristupnejSia a najviac Studovana chemicka latka. Je vSadepritomna a I'ahko pre-
chéadza zo stavu kvapalného do stavu tuhého i plynného. Je spojend nielen s existenciou zivota, ale aj s krasou
nasej planéty, kde vytvara jedinecné prostredie a pestrost’ prirody svojim pohybom, formami a farebnostou.

Clovek o vyzname vody v prirode a pre Zivot premyslal uz od najstarsich ¢ias. Voda mala vyznamna tlo-
hu vo vacsine mytov o stvoreni sveta a dodnes sa symbolicky spaja s oCistnym a regenera¢nym ucinkom vo
viacerych nabozenstvach. Vyklad jej mimoriadneho vyznamu v prirode a pre Zivot charakterizoval zaklada-
tel’ grécke;j filozofie Tales (asi roku 585 pred n. 1), ktory vodu povazoval za zakladny prvok v prirode. V jeho
slavnom traktate sa hovori, Ze ,,je to voda, ktora v réznych formach tvori zem, atmosféru, nebo, hory, bohov
a ludi, zvierata a vtikov, travu a stromy, zivocichy az k cervom, mucham a mravcom. Vsetko su to len roz-
ne formy vody “. (Dnes vieme, Ze telo niektorych Zivocichov obsahuje az 97 % vody a 'udské embryo pocas
prvého mesiaca 93 % vody.) Talesovo ponimanie vyznamu vody v prirode 'ahko navodzuje asocidciu na si-
Casné tedrie vzniku Zivota a vyvoja biologickych druhov na Zemi. V neskorSom obdobi Aristoteles (384 - 322
pred n. 1), grécky filozof a ziak velkého Platona na Aténskej akadémii, ktory polozil zaklady logiky, fyziky,
biologie a psychologie, povazoval vodu za jeden zo Styroch zékladnych prvkov —,, elementov* pdsobiacich
v prirode, spolu so vzduchom, ohfiom a zemou.

5.1 Voda na zemi

Pritomnost’ vody robi nasu planétu jedinecnou v solarnom systéme a je vel'mi pravdepodobné, Ze je jedinym
vesmirnym telesom, kde moze jestvovat zivot v takej podobe ako ho pozname. Existencia organizmov zavisi
od vody absolutne. Bez vody by clovek mohol zit’ len niekol’ko dni, bez potravy mesiac. Pri poklese obsahu
vody v tele o 10 % nastavaji tazké poruchy zdravia, pokles o 15-20 % znamena smirt’.

Voda pokryva tri Stvrtiny zemského povrchu. Z celkového mnozZstva je 98 % morska voda, nevhodna na
pitie ani na vicsie priemyselné vyuzitie. Menej nez 2 % vody je v polarnych I'adovych kryhach a l'adovcoch.
V znac¢nom mnozstve sa nachadza vo vzduchu nad zemskym povrchom ako vodna para, kde sa dostava vy-
parovanim morskej a povrchovej vody. Po ochladeni sa zraza v podobe hmly, oblakov, kvapiek dazd’a, rosy,
snehu a ladovych krap. Ako dazd'ova voda a sneh pada na zemsky povrch a tak uzatvara kolobeh vody v
prirode. Cast tejto vody sa vyuziva na pitie a ako uZzitkova voda.

Dazd’ova voda viaze prachové Castice z atmosféry (Cisti vzduch), obsahuje malé mnozstvo kyslika, dusika a
oxidu uhli¢itého zo vzduchu, tiez stopy dusi¢nanu amonneho, ktory vznika pocas elektrickych vybojov chemic-
kou reakciou kyslika, dusika a vodne;j pary. Pri elektrickych vybojoch sa z atmosférického kyslika O, tvori este
0z6n s molekulou O,. Na zemi dazd'ové voda preteka povrchovymi vrstvami, zhromazd'uje sa v riekach a jaze-
rach, alebo presakuje pormi a trhlinami v pdde a vypliuje podzemné priestory. Rozptsta pritom mineralne latky
—soli, najmd sirany, hydrogéuhli¢itany, a chloridy - vapnika, hor¢ika, sodika, Zeleza a niektorych stopovych
prvkov (litium, kobalt, zinok, selén, mangan, med’), d’alej kremik vo forme kremicitanov, bor vo forme kyseliny
boritej a tiez rozkladné produkty rastlin a zivo¢ichov. Tato voda je najdolezitejsim zdrojom pitnych podzemnych
(spodnych) vod, ktoré prenikaju na zemsky povrch v podobe prametiov, alebo sa zhromazd'ujii v studniach. Pod-
zemné vody z prirodnych prameiiov byvaji naj¢istejSim zdrojom vody na pitie.

Chemické zloZenie a Struktira molekuly vody

Dnes uZ skoro kazdy vie, Ze voda (H,O) je zloZend z vodika a kyslika a Ze vznika reakciou tychto dvoch plyn-
nych chemickych prvkov podla rovnice: 2H, + O, - 2HO

Objav chemického zlozenia vody pochadza este z druhej polovice 18. storocia, kedy Anglican Henry Ca-
vendish (chemik a fyzik, objavitel’ vodika) v r. 1783 experimentalne dokazal, Ze voda vznika horenim vodika
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6. ESENCIALNE ANORGANICKE LATKY A VITAMINY
Golian J.

Mineralne latky maju v potrave funkciu ako anorganické substraty (mineralie, makroprvky, majo-
ritné anorganické prvky), pretoze sa ziCastiiuji vystavby tkaniv (rapr. vapnik, horéik a fosfor pri
stavbe kosti), jednak ako anorganické biokatalyzatory (sem patria esencialne stopové prvky, mik-
roprvky, mikroelementy). Asi 80 % vSetkych anorganickych latok v organizme tvoria #zv. mineralie
(makroelementy): Ca, Mg, Na, K, P, CI, S. Prechod k mikroprvkom tvori Zelezo a zinok.

6.1. MINERALNE LATKY

VAPNIK (Ca)
Vapnik (kalcium) patri v nasej vyzive k najproblematickej$im latkam. Vyzivova situdcia naSej populacie
nie je idealna, cely rad l'udi, hlavne vd’aka nizkej spotrebe mlieka a mliecnych vyrobkov ma nedostatok
vapnika. Je dolezity pre tvorbu kosti a zubov. Organizmus sa snazi udrZzovat’ hladinu v krvnej plazme
(kalcémii) na hodnotach 2,25 — 2,75 mmol/l.

Regulaéné mechanizmy: hydroxykalciferol parathormon, kalcitonin, rastovy hormén a i.
Reguldcia_bilancie vapnika:
§ vstrebavanie v Creve, vyluCovanie z kostného tkaniva do krvi, spétna resorpcia v l'advinach,

§ prechod Ca z plazmy do kostného tkaniva, vylu¢ovanie oblickami a ¢revom.

Regulacna schopnost’ organizmu je pomerne mala a nesta¢i vyrovnavat’ nedostatocny prijem alebo znizent re-
sorpciu vapnika.

Resorpcia zdvisi na: & veku —klesa s vekom (75-30 %), & pohlavi — muzi > Zeny,
& hladine vitaminu D v organizme, & prijme vlakniny,

§ pH v tenkom Creve — vyssia pH znizuje resorpciu, & prijme antacidov obsahujtcich hlinik - znizuje.

Denné potreba je okolo 800 mg, u tehotnych a dojciacich Zien je vyssia. Hlavnym zdrojom je mlieko a mliecne
vyrobky (s vynimkou tavenych syrov), vapnik je v rastlinnych potravinach horsie vyuzitelny (viazany ako oxa-
1at, fytat, fosforecnan). Pre vstrebavanie je tiez dolezity pomer vapnika a fosforu, ktory by mal byt 1 : 1,5. VAcsi
prijem fosforu vstrebavanie vapnika zhorSuje. Pri nedostatku vapnika sa vyskytuje osteomalacia a osteoporoza.

Vépnik v telesnych tekutinach ovplyviluje nervovo - svalova drazdivost,, aktivuje myozin a tym ovplyv-
nuje svalovu kontrakciu, uplatiuje sa pri zrazani krvi (ma vplyv na prechod fibrinogénu na fibrin).

Metabolizmus vdpnika a fosforu v organizme vyssich zivocichov spolu suvisia. U ¢loveka sa koncentra-
cia vapnika a fosforu udrzuje v krvnom sére v pomerne uzkych hraniciach. Parathormon (paratyrin, hormon
pristitnych zliaz) a kalcitriol (vitamin D) stimuluji uvolfiovanie vapnika u kosti a jeho vstrebavanie z Cre-
va, aby hladina Ca?" v krvnom sére neklesla. Naproti tomu kalcitonin (hormon Stitnej Zlazy) brzdi uvolne-
nie vapnika z kosti, a tak zabezpecuje, aby jeho koncentracia v krvnom sére nevystupila nad inosnu hranicu.
Clovek nedokéze zuzitkovat’ celé mnozstvo vapnika nachadzajuce sa v potrave. Detsky organizmus vyuZije
80 az 90 %, dospely clovek len asi 20 az 30 %. Vapnik vyskytujici sa v mlieku sa vyuZziva lepsie ako vapnik
z rastlinnej potravy. Takmer vSetky aktivity buniek v I'udskom tele reguluje ionizovany vapnik — Ca?* P6so-
bi ako univerzalny vnutrobunkovy prenasac signalov. Reguluje vznik organizmu, jeho ontogeneticky vyvin i
smrt’. Kratkodobé zvysenie koncentracie Ca®* predstavuje potrebny signal pre mnohé Zivotne ddlezité proce-
sy v bunke, kym dlhodobé zvySenie koncentracie Ca*" je zvy¢ajne letalne, znamena smrt’ bunky.

HORCIK (Mg)
Hor¢ik (magnézium) sa vyskytuje tiez v kostiach, d’alej v telesnych tekutinach, posobi ako aktivator a kofak-
tor roznych enzymov. Jeho denna potreba je 300 — 600 mg. Hlavnym zdrojom su zelené rastliny a iny rastlin-

353



Horcik (Mg)
Horcik (magnézium) sa vyskytuje tiez v kostiach, da-
lej v telesnych tekutinach, posobi ako aktivator a kofak-
tor roznych enzymov. Jeho denna potreba je 300 — 600
mg. Hlavnym zdrojom st zelené rastliny a iny rastlinny
material, maso, vnitornosti. Vstrebava sa hlavne v ten-
kom ¢reve a pri nadbytku vapnika, fosfore¢nanov a pri
nedostatku lipidov sa jeho vstrebavanie znizuje. Siran
horecnaty (pritomny napr. v prehanavych mineralkach)
sa vstrebava tazko. Vysoka koncentracia Ca** mdze na
Mg?" pdsobit’ antagonisticky. Prejavuje sa to napr. na
drazdivosti buniek. Naproti tomu nadbytok hor¢ika mo-
7e zapricinit’ anestéziu. Osobitni funkciu ma hor¢ik vo
fotosyntéze ako zlozka chlorofylu.
Prijem horcika u nasej populacie je o nieco niz-
§i, ako by bolo potrebné. Dovodom je zrejme mensia
spotreba zeleniny.

Sodik (Na)

Sodik (natrium) je dolezity pre udrzanie osmotického
tlaku a iontovej sily telesnych tekutin. Prijima sa hlav-
ne vo forme jedlej soli (chloridu sodného), ktorej pri-
jem je v roznych krajinach vel'mi odlisny (od 4 do 20
g, unas asi 12 g). Optimalny prijem sodika by bol asi
3 g denne, zatial’ sa ako realny ciel’ javi zniZzenie na §
g denne. Stacil by prijem prirodzeného sodika v po-
travinach (v zivo¢iSnych vacsinou vyssi ako v rastlin-
nych), ale vplyvom tradicie a konzumnych navykov
byva znacne vyssi. Chlorid sodny sa v minulosti dost
uplatiioval ako konzervacny prostriedok (solené ryby,
maslo). K inym zdrojom sodika patria mineralne vody
(tam obvykle ako uhli¢itan) a glutaman hydrogénsod-
ny. Pretoze vacsi prijem sodika moze u citlivych osob
zvySovat’ krvny tlak, odporicaji sa ndhradné soli (ob-
vykle chlorid draselny alebo aménny v zmesi s chlo-
ridom sodnym).

Draslik (K)

Draslik (kalium) je dolezity pre svalova aktivitu. Po-
mer sodika a draslika (ich vyluCovanie l'advinami) re-
guluju kortikoidné hormény, menovite aldosteron.
Denny prijem je asi 4 g, hlavnym zdrojom st potravi-
ny rastlinného povodu.

Sodikové 16ny sa nachadzaju najmé v extracelu-
larnych (mimobunkovych) kvapalinach, draslikové
iony vnutri buniek. Toto nerovnomerné rozdelenie je
pre niektoré organy (nerv, sval) zakladom ich funk-
cie. Niektoré mikroorganizmy vyuZzivaju koncentrac-

ny gradient Na* ako hnaciu silu na tvorbu ATP, aku-
mulaciu (kontransport) ako zdroj energie pre pohyb
bi¢ikov. Ludské sérum bezne obsahuje 130 az 144
mmol.L! sodika. Sodik v podobe hydrogénuhlic¢itanu
sodného sa nachadza v pankreatickej $t'ave, v sekréte
creva a v ZI¢i zivocichov. Alkalizuje ¢revny obsah a
chrani organizmus pred nadmernymi stratami vody.
Sodikovy i6n cez membrany sa hydratuje — jeden Na*
viaze 10 molekul vody. Organizmus vel'mi Gizkostli-
vo udrziava konstantnil koncentraciu Na* v plazme.
Clovek ma asi 90 g iénov sodika. V potrave sa prijme
asi desatina tohto mnoZstva a rovnaké mnozstvo sa
vyluci oblickami. Aldosteron aktivuje sodikovi pum-
pu, €o sa prejavi zvySenim koncentracie Na* v krvi na
ukor vniitrobunkového Na*. V organizme Cloveka je
asi 150 g K*. Denne sa z tohto mnozstva vylucuju asi
2%. Jeden i6n K™ viaze len 4 molekuly vody, preto
cez membrany prestupuje I'ahsie ako sodik. Do orga-
nizmu sa dostava s potravou, najmé mlieko je bohaté
na draslik. Podiel'a sa na regulacii osmotického tlaku
a acidobazickej rovnovahy v bunkach. Uplatiuje sa v
metabolizme sacharidov, pri aktivacii molekul pomo-
cou ATP a v inych. Draslikovy i6n je antagonistom
vapnika. Zatial’ ¢o draslik zvySuje drazdivost’ nervov
a svalov, vapnik ju utlmuje. Aldosteron spomal’uje
vyluCovanie draslika.

Chlor (CI)

Chloér prijimame takmer vyhradne vo forme chloridov
(obvykle ako chlorid sodny alebo draselny). Chloridy
su dolezité pre tvorbu kyseliny chlorovodikovej, kto-
ra sa vylucuje zaludocnou sliznicou a tvori nevyhnut-
nu sucast’ zaludocnej stavy. Prijem je do 7 g denne a
stacil by aj nizsi.

Chlér je jednym z najreaktivnejsich prvkov. V zi-
vej hmote sa vacsinou vyskytuje vo forme iénov (ako
chloridovy anién), a to v cytoplazme buniek, v telo-
vych kvapalinach (krv, zaludkova $tava, moc) a v
tkanivach. Chloridy st rozlozené v telovych kvapa-
linach podobne ako sodikové i6ny. Chloridovy i6n je
hlavnym aniénom zaludkovej $tavy. Pri sekrécii ky-
seliny chlorovodikovej v zalidku klesa mnozZstvo i6-
nov ClIv krvi. [6ny CI~ sa potom mobilizuju z tkaniv.
Organizmus ¢loveka obsahuje asi 135 g CI~ Najviac
je ho v krvi, mozgovomiechovom moku, v kozi, ob-
lickach, podkoznom vézive, svaloch a v peceni. lony
chloru sa dostavaju do organizmu cloveka prevazne
v podobe NaCl.
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Antioxidanty

Antioxidant, podobne ako dalSie vyrazy, napr. oxidacné poskodenie, oxidacny stres, sa Siroko pouziva, av-
Sak definicia alebo chapanie vyznamu tohto pojmu nie je jednoznacné. Podl'a potravinovych technoldgov an-
tioxidant je inhibitor peroxidacie lipidov v potravinach a pouziva sa na zabranenie napr. zmeny vone potravin.
Spravcovia muiizei pouZivaju antioxidanty na ochranu muzealnych expozicii pred oxida¢nym poskodenim. Pra-
covnici z oblasti plastovych polymérov vyuZzivaju antioxidanty na kontrolu polymerizécie pri vyrobe gumy,
plastov a farieb. Priesvitné plastové fl'ase chrania antioxidanty pred poskodenim UV svetlom. Ked’Zze spalova-
nie je vol'no-radikdlovy proces, ropny priemysel pouZiva antioxidanty ako vyznamnu ochranu pri vyrobe lep-
Sich paliv a mazacich olejov. VSetky tieto odvetvia maju svoj pohl'ad na ,,dobry antioxidant*.

Antioxidantom z chemického pohladu je kazda molekula, ktora zabrani oxidacii inej latky. Avsak defini-
cia antioxidantu z biologického pohl'adu (v Zivom systéme, in-vivo) vyZaduje urcité obmedzenia. Z biolo-
gického pohl'adu antioxidanty su latky, ktoré uz v malej koncentracii zabrania oxida¢nému poskodeniu
molekil voI'nymi radikalmi a reaktivnymi metabolitmi (oxidantmi), pricom produktom reakcie medzi
vol'nym radikdlom ¢i reaktivnym metabolitom a antioxidantom by nemal byt’ jedovaty produkt, kto-
ry by d’alej rozvijal radikalova reakeiu. V sicasnosti Gutteridge a Halliwell (2010) definiciu antioxidanta
v systéme in-vivo zjednodusili — antioxidant je kazda latka, ktora oddiali, ochrani a odstrani oxida¢né posko-
denie cielovych molekul.

Avsak, takato definicia antioxidanta je prili§ zjednodusena z pohl'adu takého zlozitého systému, akym je
biologicky systém. Pri takejto definicii oxidanta a antioxidanta sa zameriavame len na oxidaciu. Avsak, mali
by sme si uvedomit’, ze oxidacia nikdy nebezi sama, ale vzdy sa spaja s redukciou. Tak napriklad superoxid
moze vystupovat’ aj ako oxidant, tak aj ako reduktant. Dokonca je silnejsi reduktant ako oxidant. Je tomu tak
napr. v Haberovej a Weissovej reakcii, v ktorej sa superoxid oxiduje a vystupuje voci peroxidu vodika ako
reduktant, pricom sa tvori velmi toxicky hydroxylovy radikal. Rychlost tejto reakcie sa umocije v pri-
tomnosti iénov tazkych kovov (Fe*"): O, + HO, 0, + OH + HO

V tomto ponimani, enzym, ktory eliminuje v biologickom systéme superoxid - superoxidismutaza, by sa
nemal oznacovat’ ako antioxidacny, ale spravnejsie ako antiredukény enzym. Tento pojem vsak zauzivany
nie je a preto aj v d’alSom texte budem na oznacenie ochrannych systémov pred poskodenim vyznamnych
biomolekul VR a RM bez ohl'adu na skuto¢ny chemicky mechanizmus reakcie pouzivat’ zjednodusene po-
jem ,,antioxidant".

Antioxidanty maju rdznu Struktaru a podla velkosti molekuly antioxidanta ich mézeme delit’ na vysoko-
molekulové a nizkomolekulové. Medzi vysokomolekulové antioxidanty patri napr. enzym superoxiddismuta-
za (SOD), katalaza, glutationperoxidaza alebo neenzymovy proteinovy antioxidant, napr. transferin a albumin.
Medzi nizkomolekulové antioxidanty patria napr. vo vode rozpustny (hydrofilny) vitamin C (kyselina askorbo-
va), glutation, kyselina mocova, kyselina lipoova alebo v lipidoch rozpustné (lipofilné) antioxidanty, ako je vi-
tamin E a koenzym Q. K antioxidacnej vybave organizmu prispievaju aj prirodné flavonoidy (napr. katechin,
quercetin) alebo fenolové kyseliny (napr. kyselina ferulova) ¢i polyfenolové latky (napr. resveratrol), ktoré sa
do organizmu dostavaju potravou ako bezné zlozky ovocia a zeleniny, alebo z inych prirodnych zdrojov, kto-
ré vykazujli za uréitjch podmienok vyznamné antioxidaéné schopnosti (Halliwell, 2007, Durackova, 2008).

Obsah jednotlivych antioxidantov je v roznych organoch a Zivocisnych druhoch rozdielny. Napriklad oéné
SoSovky I'udi obsahuji malo enzymu SOD a vela kyseliny askorbovej, zatial’ ¢o ocné SoSovky potkanov ma-
juvela SOD a malo kyseliny askorbove;j. Zlozenie latok s antioxida¢nou schopnostou pritomnych v plazme
je rozdielne v zavislosti od veku. S vekom stipa podiel kyseliny mocovej (25-30 %), zatial’ ¢o u deti preva-
7uje kyselina askorbova. U dospelych kyselina askorbova predstavuje asi 15 % celkovej antioxidacnej kapa-
city plazmy. Dalej sa na antioxida¢nej kapacite podiel'aju bielkoviny obsahujice siru (proteintioly) (25 %),
albumin (25 %) a vitamin E (5 %). Okrem tychto hlavnych antioxidantov, mensim podielom k antioxida¢nej
kapacite plazmy prispievaji aj dalSie nizkomolekulové, ale aj enzymové antioxidanty.

Je mnoho latok, ktoré z chemického hladiska dokazu zreagovat’ s volnym radikalom alebo reaktivnym
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7. ZASADY SPRAVNEJ VYZIVY

Fatrcova—Sramkova K.

Vyziva je faktorom vonkajSieho prostredia, ktory vyznamnou mierou ovplyviuje kvalitu Zivota ¢loveka a jeho
zdravie. Zdrava vyZiva je vyziva vytvarana optimalnym zabezpecenim fyziologickych poziadaviek organizmu
v danych zivotnych a pracovnych podmienkach na zaklade vedeckych poznatkov, odporacanych vyzivovych
davok a poznatkov Svetovej zdravotnickej organizacie.

Z funkéného hladiska ma spravna vyziva sluzit' na prevenciu nutricnych deficiencii (nedostatkov vo vy-
zive), na dosiahnutie vysokej funk¢nej vykonnosti a na prevenciu hromadnych neinfekénych, tzv. civilizac-
nych chorob. Hromadné neinfekéné choroby st epidemiologicky zavazné choroby (kardiovaskularne choro-
by, nadorové choroby, obezita, diabetes mellitus, osteopordza a i.), ktorych rozsirenie zodpoveda epidémii a
ktoré su dosledkom zmeny zivotného Stylu vratane zmeny stravovacich zvyklosti. Oznacuju sa aj ako ,,cho-
roby zapadnej kultary*. K dvom hlavnym pri¢indm umrtnosti obyvatel'stva patria kardiovaskularne choroby
(s mortalitou viac ako 50 %) a onkologické (nadorové) choroby (s mortalitou viac ako 20 %). Umrtia na kar-
diovaskularne (srdcovocievne) a nadorové (onkologické) choroby predstavuju priblizne tri Stvrtiny vSetkych
umrti. O neprenosnych ochoreniach sa $iria viaceré nespravne myty. K takymto nepravdivym mytom patr,
Ze neprenosné ochorenia sa nespravne povazujil za:

# bezné ochorenia 'udského Zivota, { nevyhnutné dosledky starnutia, {s dosledok blahobytu,

f tazko regulovatelné ochorenia, f» menej vyznamné ako infek¢né ochorenia.

Na vzniku choréb u ¢loveka sa mézu podielat’ mnohé faktory, ako je vek, geneticka predispozicia, miera fyzickej
aktivity, spotreba tabaku a inych drog, vplyv Zivotného prostredia a stres. Zivotny §tyl cloveka, vratane vyzivy, sa
podiel’a na vzniku chordb az z podielu 50 %. Nutriéné faktory a faktory Zivotného $tylu sa vyznamne uplatiuja v
prevencii neinfekénych chordb. Ked’ze ¢lovek moze svoje zdravie ovplyvnit’ az z polovice, ochrana zdravia ma
byt’ zaloZena nie na liecbe, ale prave na prevencii chor6b, a to predovsetkym na prevencii spravnym zivotnym Sty-
lom vratane spravnej vyZivy. Na zlom zdravotnom stave obyvatel'stva sa nemalou mierou podiel’a energeticky a
nutrine nevyvazena vyziva. Stravovacie zvyklosti obyvatel'stva nezodpovedajii novému zivotnému $tylu, ktory
zaznamenal v poslednom Case vyrazné zmeny a ku ktorému treba prisposobit’ aj vyzivu.

Za stav zdravia zodpovedaju:

i genetické faktory s podielom 20 % & Zivotné a pracovné s podielom 20 %
(dedicna predispozicia) prostredie

i Zivotny Styl cloveka s podielom 40-5C0 % | & zdravotnictvo s podielCom 10-20 %.
(vziva, pohyb, zlozvyky)

Prevencia ma zacat’ uz v skorom veku a najlepsie je, ak je celozivotna. ZlepSenie zdravotného stavu cloveka
mozno dosiahnut’ odstranenim nespravnych navykov zivotného Stylu a stravovania. Dokazom st ispesné pre-
ventivne programy a aplikdcia preventivnych opatreni v priméarnej prevencii chordb vyzivou napriklad v USA,
v Kanade alebo vo Finsku s pozitivnymi vysledkami, vyraznym znizenim umrtnosti na kardiovaskularne cho-
roby a zlepSenim zdravotného stavu populécie.

Nespravna vyZiva sa vyznacuje nielen nevhodnou skladbou stravy — nevhodnym vyberom a kombina-
ciou jedal, ale aj neziaducou upravou pokrmov (napr. s prevahou vyprazania) a nevhodnym spdsobom stra-
vovania — nespravnym rezimom prijmu potravy. Nespravne stravovanie, resp. nespravne stravovacie navyky,
nespravne zloZenie vyzivy, nespravna spotreba zivin a potravin sa vyznamne podiel’aju na vzniku hromad-
nych chordb neinfekéného povodu (civilizacnych chordb obyvatel'stva). Nespravna vyZiva sa na ich vzniku
a prevalencii uplatiuje vo vicSine pripadov ako jeden z podmienujtcich, resp. podporujicich faktorov ich
rozsireného vyskytu v populacii. Désledky nespravnej vyzivy znazoriiuje obr: 7.1.
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Za posledné roky sa zvysil pocet vydanych nutricnych (potravinovych) pyramid. R6zne vedecké spoloc-
nosti a vyskumné skupiny uprednostiuji z grafickych znazorneni prave trojuholnikovu, resp. pyramidova
formu. Pyramida bola vydana vo viacerych krajinach, napr. potravinova pyramida USDA (USDA’s Food
Guide Pyramid) alebo Nového Zélandu (New Zealand Heart Foundation). Pouzivanou alternativou je troju-
holnik (Svédsko), diha (Kanada) alebo zdravy potravinovy tanier (Spojené Kral'ovstvo). Prikladom tohto
typu grafického zobrazenia je v sicasnosti pouzivana potravinova pyramida USDA (USDA, 1992) s cielom
pomahat’ americkej verejnosti pri zdravom vybere potravin. Uvedené nastroje a stratégie musia byt revido-
vané priebezne s vyvojom vedeckych poznatkov, zmien zZivotného $tylu a ponukou potravin.

Réznymi grafickymi zobrazeniami nutri¢nych odportcani sa v suCasnosti nezaoberaju len Statne institu-
cie, vedecké spolocnosti a jednotlivé pracovné skupiny, ale aj potravinarsky priemysel.

Vyzivovy kruh
Nemecka spolocnost’ pre vyzivu (DGE, Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung) vypracovala vyZivovy (potravi-
novy) kruh (obr. 2) na zaklade 10 pravidiel spravnej vyzivy. Vychadza z referen¢nych hodno6t pre prijem zivin,
z odportcani pre prijem esencialnych i neesencialnych Zivin (bielkovin, tukov, sacharidov, vitaminov, mineral-
nych latok) a energie, d’alej z 10 nutri¢nych pravidiel DGE a z odportcania kampane ,,5-krat denne® (t. j. z od-
porucanej konzumacie pét’ porcii zeleniny a ovocia za de, sCasti v surovom stave).

Potraviny, ktoré su z nutricného a fyziologického hl'adiska menej odporicané (tzn. potraviny s nizkym
obsahom Zivin, ako su napr. sladkosti, krekry s vysokym obsahom tuku, alkoholické napoje, sladené napoje s
obsahom cukru), sa vo vyzivovom kruhu DGE nezohl’adiiuju. Prostrednictvom nich nie je mozné pokryt od-
porucané davky pre prijem zivin bez pouzitia obohatenych potravin resp. potravinovych doplnkov.

Na zabezpecCenie prisunu jodu sa uvadza
denny prijem 2 g jodidovanej kuchynske;j so-
li. Zenam, ktoré planuji otehotniet, sa od-
porucaji suplementy s kyselinou listovou.
Na pokrytie potrieb vitaminu D je dolezita aj
jeho syntéza v kozi posobenim UV-B Ziare-
nia. Odporuc¢any percentudlny prijem tukov
je v rozsahu 28-31 % energie, podiel biel-
kovin 16-17 % energie a podiel sacharidov
52-53 energetickych % (DGE, 2000). Vo vy-
zivovom kruhu je obsiahnutych Sest’ potra-
vinovych skupin. Velkost' segmentov jed-
notlivych potravinovych skupin v nutricnom
kruhu sa uvadza podl'a percentudlneho po-
dielu z celkovej hmotnosti v dennom plane.
Percentualne zastupenie skupin z denného
energetického prijmu uvadza obr: 7.2.

V plnohodnotnej vyZive by stredobo- —— —
dom Zujmu mali byt rastlinné potraviny ako Obr. 7.2. - VyZivovy (nutri¢ny) kruh (DGE, 2005)
obilninové vyrobky s uprednostiovanim ce- 1. skupina — obilniny a zemiaky, 2. skupina — zelenina, 3. skupina —
lozmnych, zelenina a ovocie. Tento zaklad ma- ovocie, 4. skupina — mlieko a mlie¢ne vyrobky, S. skupina — méso,
ju doplitat’ mlietne produkty so znizenym ob- | ryby: vajcia 6. skupina — tuky a oleje, 7. skupina — ndpoje
sahom tuku, méso, ryby, rastlinné oleje.

Prijem potravin ma byt’ doplneny dostato¢nym prijmom tekutin. Napoje majii predstavovat’ priblizne rov-
naké hmotnostné mnozstvo ako zvysné potraviny. Na zaklade ich mnozstva a fyziologického vyznamu su
umiestnené v strede kruhu. Pritom plocha, na ktorej si napoje vo vyzivovom kruhu zobrazené, je mensia, ako
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7.4. VYUZITIE NUTRICNYCH SOFTVEROV V PRAXI

Mrazova J.

Vyziva cloveka sa stiva Coraz dolezitejSou a komplexnejSou. Podobne ako vécsina disciplin, vyziva sa vyvija
s technologickym pokrokom, a tak sa vyvinuli nastroje, ktoré umoznili zefektivnenie a automatizaciu analyzy
stravovania. Medzi tieto néstroje patria aj nutricné softvéry, ktoré su urcené predovsetkym pre odbornikov v
oblasti vyzivy, ale aj pre laicka verejnost.

Nutri¢né softvéry umoziuju a zjednodusuju vyhodnotenie stravovania (energetického a nutriéného prij-
mu) jednotlivca alebo skupiny, ako aj porovnanie vyhodnotenia s aktualnymi odportc¢aniami (predovsetkym
s odporuc¢anymi vyzivovymi davkami pre jednotlivé skupiny obyvatel'stva). Niektoré programy pri vyhod-
noteni nutricného stavu zohl'adnuju aj fyzickua aktivitu, ochorenia, ako aj in¢ parametre. Mozu sluzit’ aj ako
nastroje na elektronické nutricné zdznamy, ktoré umoziuji nutricnému odbornikovi mat’ vetky udaje do-
stupné na jednom mieste, v kazdom okamihu. Umoziuju efektivnu a rychlu pracu svojim pouZivatel'om, s
minimalizaciou vyskytu chyb sposobenych 'udskym faktorom. Vécsina nutriénych softvérov umoziiuje tvor-
bu personalizovaného nutri¢ného planu.

Vyuzitie nutricného softvéru v praxi ma mnoho benefitov. Nutricné softvéry a nutricné aplikécie sluzia
pre zostavovanie jedalnickou a planov stravovania. Obsahuju Sirokt1 databazu potravin. Nutri¢ny softvér ne-
ma svoje uplatnenie len pre dietologov, méze mat’ vyuzitie aj ako nastroj pre vypocet chemického a ener-
getického zlozenia potravin, vyrobkov, pokrmov, jedal. V gastronomickych zariadeniach maju vyuzitie pri
zostavovani pokrmov a menu, réznych receptir, pretoze umoziujui zhodnotit” pocet kalorii, velkost’ porcii
a davaju podrobné informacie o vyzivovej hodnote kazdého receptu. Vyhodou je aj to, Ze vSetky recepty st
ulozené v databazach.

Nutriéné softvéry maju vyuzitie aj v potravinarskom priemysle pri zostavovani novych deklarécii potra-
vinovych produktov, napriklad pri kalkulacii zlozZenia potravin, pricom zohl'adiiujii nutricné a hmotnostné
straty, ktoré nastavajli pri procese spracovania potravin. Si cennou pomockou pri deklaracii obsahu energie
a zZivin potravinovych vyrobkov.

Na medzinarodnej Grovni existuju rézne typy softvérov, ktoré boli vyvinuté pre pomoc nutriénym poradcom,
dietologom a odbornikom pracujiicim v tejto oblasti, pricom kazdy z nich pokryva Specifické oblasti profesio-
nalnej ¢innosti. V sucasnosti sa zlozitost’ softvérov lisi v suvislosti s informaciami a operaciami, ktoré je softvér
schopny vykonat'. Aby bolo mozné dosiahnut’ vysokii vykonnost, softvér musi spifiat’ aj rozne kritéria kvality.

Pre Studentov a zaroven buducich nutricnych poradcov je praca s vyzivovym softvérom nevyhnutnd a
nesmierne dolezita, priCom ich vyuzitie v praxi ma svoje opodstatnenie, hlavne v tychto sférach pdsobenia:
posudenie, diagnostika, intervencia, monitorovanie a hodnotenie. Preto v siicasnosti prebieha aplikacia ino-
vovanych pocitacovych aplikécii a nutricnych softvérov do praktickej vyucby Studentov a buducich vyzivo-
vych poradcov. Edukacia v oblasti vyZivy si vyZaduje obozndmenie sa s pocitaCovymi technoldgiami a tym
ziskanie potrebnych zru¢nosti a skisenosti pri praci s nutricnymi softvérmi.

Tieto pocitacové aplikacie si vyzaduji kvalitnii potravinovi databazu s nutricnym zlozenim potravin a su-
rovin, vhodné algoritmy na vyhodnotenie zadanych dat a grafické uzivatel'ské rozhranie. Pouzivatel’ softvéru
ma moznost vkladat’ udaje o zlozZeni potravin na zaklade idajov uvadzanych v potravinovych databazach. V
uplynulych rokoch sa softvérové sluzby pre analyzu vyzivy stali popularnejsimi. Dalsim trendom je vyuzitie
sluzieb kompletnej analyzy akejkol'vek receptiiry pomocou vlastnej databazy.

V stcasnosti je aj na naSom trhu dostupnych niekol’ko softvérovych produktov, ktoré su cielene zamerané
na vyhodnocovanie jedalnych listkov a nutricnych protokolov na zaklade nutricného prijmu so zameranim sa
na konkrétne komponenty z hl'adiska dietologie, zdravotnych indispozicii, zasad dietologie a individualnych
potrieb konzumentov. Softvér oznacuje programové vybavenie informa¢nych a komunika¢nych technologii,
v SirSom vyzname zahifia pocitacové programy a data.
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8.1 SLADIDLA
Kopcokova J.

Sladidla s vo vode rozpustné prirodné alebo syntetické latky sladkej chuti. Delia sa na prirodné a nahradné
sladidla.

PRiIRODNE SLADIDLA

Prirodné sladidla st vo vode rozpustné latky sladkej chuti na baze prirodnych sacharidov. Jedna sa o krystalic-
ky cukor (sachardzu), tekuty cukor a vyrobky z neho, glukozu (dextrozu), fruktozu a glukodzovy sirup.

Cukor

Cukor (polobiely, biely, extra biely) je rafinovana a krystalizovana sachardza primeranej a uspokojivej kvali-
ty spliajuca definované kvalitativne poziadavky, napr. stupen polarizacie, percento obsahu invertného cukru,
hmotnostné percento ubytku hmotnosti susenim, typ farby, atd’.

Cukor je chemicky Cista sachar6za (obsahuje 99,5-99,7 % sachar6zy). V prirode sa nachadza najma v cuk-
rovej trstine (26 %) pestovanej v tropickej oblasti, u nas v kultiime pestovanej cukrovej repe (16 az 20 %), z
ktorej sa vyraba rafinovany cukor.

Cukor ma vel'mi Siroké pouzitie ako priame sladidlo, do napojov a pokrmov na vyrobu cukroviniek, v
cukrarstve, pekarstve, v konzervarenskom priemysle atd’. Vedl'a funkcie sladidla je cukor latkou dodavajicou
potravindm objem, upravuje ich textiru, pdsobi ako konzervacné ¢inidlo, ochucovadlo a fermentacny substrat.

Cukor je z hladiska vyzivového predovsetkym zdrojom energie, pretozZe obsah esencialnych zivin je prak-
ticky nulovy. Je rychlym zdrojom energie, lebo sa pri traveni l'ahko Stiepi a vstrebava. Je to chemicky cista
latka, preto nema ziadnu biologickt hodnotu. Jeho nadmerna konzumacia napomaha vzniku obezity a inych
civiliza¢nych chordb. Je preto vhodné obmedzit’ spotrebu vyrobkov s vysokym obsahom cukru, preferovat’
vyrobky, pokrmy a napoje s niz§im obsahom cukru alebo pouzivat potraviny, v ktorych je sachar6za Ciastoc-
ne alebo Uplne nahradend menej energetickymi sladidlami.

Tekuté vyrobky z cukru

1. Tekuty cukor je vodny roztok sacharézy spifiajiici definované poziadavky. Pripravuje sa bud’ rozptista-
nim cukru vo vode alebo tpravou cukrového kléru.

2. Tekuty invertny cukor je vodny roztok sachar6zy ¢iasto¢ne invertovanej hydrolyzou, v ktorom nepreva-
zuje podiel invertného cukru.

3. Sirup z invertného cukru je vodny roztok sacharozy (s moznou krystalizaciou), ktora bola ¢iastocne in-
vertovana hydrolyzou, pri¢om obsah invertovaného cukru musi byt’ vyssi nez 50 % hmotnosti susiny.

Glukoza, fruktoza a glukézovy sirup

Vyrabajl sa najma ako bezvodé, hydraty (monohydraty, dihydraty), sirupy alebo susené sirupy. St to vo vode
rozpustné latky sladkej chuti, ktoré svojim chemickym zlozenim zodpovedaji Struktiire sacharidov.

vvvvv

ne v hrozne a mede. Zvlast vel’ky podiel glukézy sa nachadza v hrozne, preto sa nazyva aj hroznovy cukor.
Je pomerne rychlo a I'ahko stravitena, ma polovicnu sladivost’ ako sachar6za. Vyraba sa zo Skrobu, najcas-
tejsie zemiakového, hydrolyzou kyselinami, po neutralizacii sa roztok zahustuje na Skrobovy sirup alebo
az na krystalicky cukor (dextropur). Vykrystalizovana glukoza sa odstredi a susi. V takomto stave sa dodava
na trh ako sladidlo. Pouziva sa najviac na dietetické ucely (umela vyziva), pri vyrobe cukroviniek, pernikov,
ovocnych Stiav a vin, likérov, marmelad a na vyrobu vitaminu C.
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9 VYZIVA A SPOLOCNE STRAVOVANIE
Macek J., , Toth, Zs., Hamadova Z.

Okrem individualneho t. j. rodinného stravovania sa vo vyspelych krajinach intenzivne rozvija spolocenské stra-
vovanie, ktoré sa oznacuje aj ako spolocné stravovanie resp. stravovanie v zariadeniach spolocného stravovania.

Pod pojmom spolocné stravovanie alebo poskytovanie stravovacich sluzieb rozumieme stravovanie vac-
Sieho poctu osob mimo domadcnost’. Vyznam spoloc¢ného stravovanie neustale stupa a dnes vicSina obyva-
telov konzumuje aspon jedno jedlo denne mimo domu. Z tohto dévodu jednotlivé formy spolo¢ného stra-
vovania mézeme povazovat’ za jeden z najucinnejSich nastrojov na ovplyviovanie stravovacich zvyklosti
spolocnosti a preventivneho posobenia spravnou vyzivou v boji proti civiliza¢nym ochoreniam v hospodar-
sky vyspelych krajinach.

V Sl’Slél’ll@ SDO/OC:Ilé]?O stravovania rozozndavame nasledovné typy stravovania:

u  Otvorené (verejné) stravovanie — v zariadeniach dostupnych pre kazdého t. j. v restauraciach, bufetoch,
automatoch, baroch, motorestoch a pod.

i  Uzavreté stravovanie — v zariadeniach vyclenenych pre urcitu skupinu obyvatel'stva t. j. v zdvodnych a
skolskych jedalnach, v nemocniciach, vo vojenskych ttvaroch a pod.

i ZmieSané (prechodné) stravovanie — v zariadeniach, kde ma pristup kazdy za urcitych podmienok, napr.
pri nejakych hromadnych akciach, brigadach, kultarnych podujatiach, v taboroch a rekreaénych zariade-
niach, v skolach v prirode.

Zariadenia spolo¢ného stravovania plnia do ur¢itej miery aj socialnu funkciu, pretoze predovsetkym v zavod-
nom stravovani zamestnancovi hradi ¢iastocne stravu zamestnavatel’ zo socialnych fondov. Najvéac¢sou vyhodou
systému spolo¢ného stravovania je vSak moznost’ zasahu do stravovacich zvyklosti obyvatel'stva a presadzo-
vania zasad spravnej vyzivy v stravovani celej spolo¢nosti. Na druhej strane, hromadné stravovanie znamena
z hl'adiska epidemiologického znacné riziko (alimentarne nakazy, otravy), a preto musi byt’ pod prisnou hygie-
nickou a legislativnou kontrolou.

Vel'ky vyznam pri prevencii civilizatnych ochoreni nadobtidaju spolo¢né stravovacie zariadenia urcené
detom a mladezi. Je nevyhnutné zvySovat kvalitu vyzivy v predskolskych a Skolskych jedalnach tak, aby sa
zabezpecili potreby mladého vyvijajiceho sa organizmu, ale aby sa sucasne predchadzalo rizikovym fakto-
rom, ktoré v dospelosti mozu viest’ k hromadnym neinfekénym ochoreniam. Spravna vyziva poskytovana
prostrednictvom spolo¢ného stravovania moze ii¢inne posobit’ pri prevencii viacerych ochoreni a siicasne
tym ovplyvnit’ zdravy dusevny aj telesny vyvoj celej spolo¢nosti.

Socidlne a psychické aspekty vyZivy
Clovek ako tvor spologensky, Zijuci v uréitom socidlnom prostredi, je tymto prostredim vyrazne ovplyviiovany.
S tym samozrejme siivisia aj rézne socialne vplyvy v oblasti vyzivy.

Vzt'ah ¢loveka k vyzive je teda ur€ovany socialnym prostredim, regionadlnymi podmienkami, zvyklostami,
tradiciou, osobnym a nabozenskym presvedcenim, materidlnymi moznostami a pod. Konzumovanie stravy
odnepamiti bolo spojené s urcitymi slavnostnymi udalost'ami, niektoré druhy potravin mali svoj spolocensky
status t. j. boli dostupné iba bohatsim spolocenskym vrstvam, jedli sa iba pri ur¢itych prilezitostiach. Stravo-
vanie bolo v minulosti vyrazne ovplyvnené dostupnost'ou urcitych druhov potravin v zavislosti od regionov
(napr. olivovy olej a morské Zivocichy u nés takmer neboli zndme). Na vyzivu maju vyrazny vplyv aj Zivot-
né postoje, osobné presvedcenie a viera, ktoré sa prejavuji napr. vo vyluceni urcitych potravinovych druhov
z jedalneho listka (bravéové mdso v islamskom nabozenstve, hovidzie méso v hinduistickom nabozZenstve
a pod Hlavnou tlohou vyzivy je uspokojovat fyziologické potreby, ale aj jej psychické posobenie vyrazne
ovplyviiyje stravovanie l'udi. Konzumécia stravy je u cloveka spojend s prijemnymi pocitmi a uspokojenim.
Vyrazny psychologicky vplyv na konzumaciu potravin ma kultlira stravovania a senzoricka (zmyslova) kvali-
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9.5 Zahrani¢na kuchyna
Macek J., Toth Zs., Hamadova Z.

Mozno povedat’, o krajina, to kuchyna. Pre kazdé tizemie sveta je typické nieco iné, jedinecné a neopakova-
telné. Podl'a toho, aké boli podmienky pre zivot 'udi na jednotlivych Castiach kontinentov, tak sa vyvijali aj ku-
chyne a s tym spojené stravovacie navyky. Na zaklade vyskumnych podkladov mozno konstatovat’, ze zaklady
narodnych kuchym sveta sa formovali predovsetkym v 18. a 19. storoci. Suviselo to hlavne so zastipenim jed-
notlivych potravinovych komodit (surovin) v uvedenom regione ¢i uzemi. Dolezity vyznam mali bielkovinové
zdroje v podobe konkrétnych obilnin, strukovin ¢i mésa. Neprehliadnutel'né tu boli aj suroviny pre vyrobu na-
pojov ako je vino alebo jacmen. Tym, ze na konkrétnych Castiach sveta sa darilo vybranym komoditam, tym sa
vytvorila varidcia rozlicnych surovin pre jedla. Prikladom je pestovanie pSenice v Eurdpe, ktord tu ma v mno-
hych pripadoch vhodné pol'nohospodérske podmienky. Ale vyuZitie v gastrondmii bolo rozdielne. Napriklad na
uzemi Rakiisko - Uhorska sa pouzivala na hlavné pekarske vyrobky ako je kysnuty chlieb a pecivo. Na druhej
strane v Taliansku sa pouzivala predovsetkym na vyrobu cestovin typu Spagety ¢i makarony.

Preto v Eurdpe a vo svete existuje niekol’ko desiatok az stoviek kuchyn rozlicného zamerania, ktoré ozna-
cujeme pojmom zahrani¢né kuchyne. Niektoré z nich st medzi gurmanmi i verejnostou pomerne zndme a
dostavaju sa do povedomia l'udi este viac prostrednictvom médii.

K najznadmejsim zahrani¢nym kuchyniam patri: talianska, franctizska, grécka, Svajciarska kuchyna.

TALIANSKA KUCHYNA

Talianska kuchyma je narodna kuchyna Talianska, ktorou sa inSpirovalo mnoho d’alich. Vyuziva rézne
druhy mésa a ryb, zeleninu (uvarent na mnoho sposobov) a cestoviny. Talianska kuchyna je d’alej znama
pestrym vyberom plniek, zmrzliny, dezertov. Vo svete st rozsirené rozne druhy talianskych syrov a medzi
najznamejsie talianske jedla patri pizza. Podl'a vyuzitia miestnych pol'nohospodarskych plodin sa deli na tri
druhy: severny, stredni a juznu.

Rovnako ako kuchyna inych stredomorskych krajin je ve'mi bohata a pestra vd’aka réznym kultirnym a
narodnym vplyvom (Kelti, Gréci, Etruskovia, Rimania, Arabi, Normani, Rakugania, Spanieli, a d’ali).

Cestoviny alebo pasta

Talianska kuchyna pouziva viac ako 400 druhov cestovin, ktoré st zname svojou kvalitou a obl'ubou; napr. ako
nam zname Spagety, tortellini a raviolli.

Spagety (po tal. Spaghetti) su cestoviny tenkého a podlhovastého tvaru, zvy&ajne 2 mm hrubé a 30 cm dl-
hé v nevarenom stave. Existuje viac druhov $pagiet podl'a hrabky. Spravidla sa konzumuju $pagety s hrubkou
3 mm, existuju vSak aj 1 mm, tzv. Cappellini (vlasocky) a aj hrubsie 5 mm. Zo $pagiet sa d’alej vyvinuli d’al-
Sie cestovinové druhy, ktoré sa konzumuju s omackami, aké sa pouZivaji aj na Spagety (napr. pene righatte
alebo taglia-tegle). Existuju i Spagety s dierkou (bucatini).

Spagety sa v predajniach potravin zvy¢ajne predavaji v baleniach o hmotnosti priblizne 500 g. Pripravujt
sa varenim v slanej vode, doba varenia je podl'a druhu Spagiet priblizne 5 az 10 minut.

Pri priprave omacky na Spagety urobime zéklad na olivovom oleji a cesnaku alebo cibuli. Cesnak a cibul’a
nesmu byt’ v jednej omacke. Na vacsinu druhov omacok sa dava strihany syr parmezan (parmagiano), na
cestoviny druhu Amatriciana by sa mal davat’ strithany ovéi syr.

Najznamejsie talianske omacky na Spagety su:
w  Arrabiata (nahnevanad) - je to paradajkova pikantna oméacka,
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10.VYZIVA A METABOLIZMUS

Kerestes J.

Vyziva a metabolizmus pokryva makro-vyzivové aspekty vyzivy integrovanym sposobom. Hlavnymi témami
su vyvazenost' vyzivnych latok, premena a tok, metabolické ,,zasoby* a schopnost’ prispdsobit’ sa upravenym
nahradam vyzivnych latok. Zmeny v obsahu vyzivnych latok v tele je rozdiel medzi prijmom vyZzivnych latok
a schopnosti tela vyuzit' vyzivné latky. Zmena obratu moze byt aplikovana na réznych urovniach v ramci tela.
Tok vyzivnych latok cez metabolické cesty je meradlom pomeru ¢innosti, nemusi nevyhnutne stvisiet' s vel'ko-
stou ,,zasob* alebo cesty, ktorou vyzivné latky alebo metabolity pridia. Vel’kost tychto metabolickych rezervo-
arov sa vyrazne meni pri roznych vyzivnych latkach alebo metabolitoch. Darwinova tedria evoliicie naznacuje
kapacitu prispdsobit’ sa Skodlivym podmienkam, vratane Skodlivého stravovania. Niektorym sa mozeme dlho-
dobo prispdsobit’, inym sa dokazeme prispdsobit’ len urcity cas.

Vyzivova rovnovaha v zasadnej miere znovu formuje zakon zachovania hmoty v sivislosti s vymenou
vyzivnych zloziek v tele. Nutricna vyvazenost je, ked prijem sa rovna vyuzitiu a zasoby zostavaju konstant-
né. Pozitivna nerovnovdha je, ak prijem presahuje vyuzitie a zasoby sa zvacSujl a negativna nerovnovaha je
vtedy, ak vyuzitie presahuje prijem a zasoby sa znizuju.

Rovnovaha je ovplyviovana nielen prijmom vyzivnych latok, ale aj metabolicky indukovanymi strata-
mi. Tukova rovnovaha je vo vSeobecnosti vzbudzovana fazami, kde prijem presahuje vydaj energie. Avsak,
vyzivova rovnovaha mdze byt usmerniovana metabolickymi regulatormi prostrednictvom hormonov alebo
cykotinov. Napriklad, prevaha rastového hormonu v detstve zabezpecuje pozitivnu energiu a vyzivovi rov-
novahu. V tehotenstve sposobuje Siroka skala hormoénov pozitivnu rovnovahu vsetkych vyzivnych latok.
Rovnovahu nemo6zeme zvazovat’ z kratkodobého hl'adiska.

Telo mé obrovsku kapacitu skladovat’ adipézne tkanivo. Clovek moZe az zdvojnasobit’ tirovedi tuku ulo-
zeného v tele. Schopnost’ menit’ uroven triacylglycerolu v krvnom obehu a adipézneho tkaniva sa moze vy-
razne odliSovat. Takmer vSetky triacylglyceroly ulozené v adipéznom tkanive si vymenitelné.

Clovek si musi udrziavat’ kostru ako konstrukciu, ktora dri muskulatiru a telesné organy. MnoZstvo vap-
nika v krvi je prisne obmedzené. Nadbytok alebo nedostato¢né mnozstvo vapnika ovplyviuje nervovi funk-
ciu a svalovi funkciu. Kvoli tymto rozdielom si vyvazenie obsahu vapnika bude vyzadovat’ mesiace, kym
urover tuku je mozné vyvazit' v priebehu niekol’kych dni alebo tyzdnov.

Podstata obratu moze byt aplikovana na réznych urovniach v ramci celého tela. Preto v bunke zostava
koncentracia adenozintrifosfatu (ATP) relativne konStantna s tym, Ze vyuZitie sa priamo prisposobuje syn-
téze. V ramci tkaniv a organov dochadza k neustalej vymene buniek. Zanik a degradacia niektorych buniek
priamo suvisi s tvorbou novych buniek, napriklad ¢ervené krvinky majii dlha zivotnost’ (120 dni), krvné do-
Sticky sa obratia v priebehu 1 az 2 dni.

Vel'kou vyhodou procesu premeny je, Ze telo je schopné rychlo reagovat’ na zmenu v metabolickom stave.
Jednym z nasledkov tejto premeny je vysoka spotreba energie pri trvalej syntéze.

Syntéza je celkom priamociary proces. Kazda bielkovina ma vlastny gén a rozsah do akého je tento gén
vyjadreny, zavisi od metabolickych potrieb. Na rozdiel od syntézy je za bielkovinovy rozpad zodpovedné
malé zoskupenie lyzozomovych enzymov.

Tok vyZzivnych latok metabolickou cestou je meradlom ¢innosti tejto cesty. Ak zvazime tok glukozy z kr-
vi do tkaniv, potom je pomer vyuzitelnosti priblizne 2 mg/kg telesnej hmotnosti za minutu. Avsak, nevedie k
poklesu glukozy v krvi, pretoze je vyvazena rovnakym pomerom tvorby glukdzy pecenou, takze Cisty tok je
nulovy. Tok nemusi nevyhnutne suvisiet’ s velkostou cesty, ktorou pretekaji vyzivné latky alebo metabolity.

Dolezitym aspektom metabolizmu je, Ze vyzivné zlozky a metabolity sa nachadzaju na niekolkych
miestach v tele. Na metabolicky funkénom mieste sa vyzivné zlozky a metabolity priamo zapajaji do jednej
alebo viacerych telesnych ¢innosti.
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10.13. Alkohol a vyZiva
Chlebo P, Daniska J. a GaZdarova M.

vr

Etanol (Etylalkohol, CH,CH,OH) je zakladnym a najdolezitej$im alkoholom v prirode s nutriénym vyznamom.
Napoje s obsahom alkoholu mozno klasifikovat’ ako potravu, pretoze poskytuje energiu, ako liek pre niektoré
farmakologické efekty alebo ako vysoko toxicki latku. Co sa tyka energetickej vyznamnosti alkoholu je pozo-
ruhodné, Ze energeticky potencial alkoholu, hoci je rovny potencialu tukov, nevie nahradit’ jedlo a dochadza k
poklesu hmotnosti u tazkych konzumentov alkoholu. Na druhej strane, ak je alkohol konzumovany pri rovna-
kom diétnom rezime ako energeticky zdroj navyse — zostdva hmotnost’ rovnaka.

Aky je osud (metabolizmus) alkoholu v 'udskom organizme? Urcita Cast’ alkoholu je v zaludku bez-
prostredne metabolizovana alkoholdehydrogenazou, ktora sa nachadza v gastrickej mukoze. Tento fakt Cias-
tocne vysvetl'uje rozdielny efekt medzi oralnym a intravenéznym prijmom alkoholu. U chronickych alko-
holikov sa postupne vyvija chronicka gastritida, ¢im sa redukuje mnozstvo alkoholdehydrogenazy a zvysuje
sa obsah alkoholu v krvi. Podobne u chorych s vredovou chorobou duodena, lieky potlacajice tvorbu HCL,
suprimujii aj tvorbu alkoholdehydrogendzy. Zeny disponujii mensim obsahom alkoholdehydrogenézy v
gastrickej mukoze, preto ich nachylnost’ k toxickym ucinkom je vyssia.

U zdravych 0s6b je alkohol odstraneny z krvi pomocou pecene v konstantnom mnozstve t. j. 15 mg/100
ml za hodinu, ¢o prakticky znamend asi 6 g/hod. Rychlost’ metabolizovania je u r6znych osob rézna a ovplyv-
fuje ju jedlo, lieky, telesnd aktivita alebo telesnd hmotnost'.

Pecen je zakladnym miestom metabolizmu alkoholu a boli popisané 4 cesty jeho oxidacie:

1. Najdolezitejsia cesta je sprostredkovana alkohol dehydrogenazou v cytoplazme pecefiovych buniek s
produkciou toxického acetylaldehydu s naslednou oxidaciou na acetat, ktory slizi ako zdroj pre acetyl-
CoA a vyssia ponuka acetyl-CoA vedie k rychlejsej tvorbe syntézy mastnych kyselin a po niekol’kych
metabolickych krokoch to vedie k laktatovej acidoze.

2. Druht cestu predstavuje systém MEOS (microsomal ethanol-oxidizing system). Jeho uc¢inok je induko-
vatel'ny alkoholom, podl'a niektorych autorov vyssimi davkami alkoholu alebo u chronickych alkoholi-
kov. Produktom jeho oxidécie je tiez acetylaldehyd. MEOS oxiduje taktiez celu radu liekov a xenobiotik.
Spolu s indukciou MEOS sa zmnozuje endoplazmatické retikulum. Tento systém je rovnako zdrojom pe-
roxidu vodika a superoxidu. Okrem toho sa jeho ¢innost'ou cast” alkoholu premieiia na toxicky hydroxi-
lovy radikal. Klesajuca koncentracia vitaminu E, koncentracia selénu, zinku a medi a tym i aktivity oxi-
da¢nych enzymov superoxiddismutazy a glutathionperixidazy, ktoré ich obsahuji. To vsetko s poklesom
redukovaného glutationu prispieva k rozvoju a k dlhodobému pdsobeniu oxida¢ného stresu.

3. Tretiu cestu predstavuje enzym katalaza, ktora je pritomna vo vsetkych bunkach, jej konecny oxidacny
produkt je tiez acetaldehyd.

4. Stvrta cesta cez enzym esteraza je nie celkom prebadana, ale pravdepodobne sa zigastiiuje na metaboli-
zme mastnych kyselin a ich peroxidacii a tak podporuje vznik vol'nych kyslikovych radikalov.

Ak berieme do Uvahy pozitivne i negativne u¢inky konzuméacie alkoholu, celkovy efekt sa vSak jednoznacne
prejavi v suvislosti s celkovou mortalitou v podobe krivky tvaru U alebo J. Tato krivka prezentuje na osi y si-
radnic umrtnost’ a na osi x pocet poharov, resp. mnozstvo skonzumovaného alkoholu za den. Vyjadruje tak za-
vislost’ chorobnosti (morbidity) umrtnosti (mortality) na mnozstve priemerne denne skonzumovaného alkoholu.
Vysokd konzumadcia alkoholu jasne a zretelne zvysuje celkovi umrtnost’ zahfhajic vSetky priciny Umrtia
(ochorenia pecene, rakovina, hlavne rakovina hrtana, hltana, ezofagu, kardiovaskularne ochorenia, obzvlast
mftvica ako aj kardiomyopatia). Je dokazané, Ze tieto riziké a celkova umrtnost’ dramaticky klesaji pri umier-
nenej a pravidelnej konzumacii alkoholu. Pricom vSak tito umierneni konzumenti maju nizsie riziko i imrtnost’
aj oproti abstinentom (Gaziano, Godfried, Hennekens, 1996).
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10.14. VyzZiva a imunita
Chlebo P.

Clovek Zzije v prostredi, bohatom na mikroorganizmy (virusy, baktérie, chlamydie, riketsie, huby a prvoky), ma-
kroorganizmy (Zivocichy a rastliny) a rézne chemické latky (priemyselné exhalaty, pesticidy, herbicidy a insek-
ticidy). Medzi ¢lovekom a tymto prostredim sa vytvoril urcity vzt'ah, ktory moZe byt indiferentny, prospesny
alebo skodlivy. V zaujme udrzania zdravia a teda homeostazy vsetkych pochodov v l'udskom organizme sa v
priebehu evolucie vytvoril obranny systém, ktorého zariadenia Studuje imunol6 gia. Sama imunoldgia nie
je vedou starou. Prva zmienka o imunologii ako vede bola v knihe Index Medicus v roku 1910.

Slovo imunita pochadza z latinského slova immunis, ¢o znamena ,,zbaveny povinnosti“. Imunitu
definujeme ako vlastnost’ organizmov, ktora je podmienena aktivitou niekol’kych organov, tkaniv, buniek a
biochemickych reakcii, zavislych od fyziologickych a genetickych danosti jedinca, ktoré dovol'ujii rozpo-
znavat’ cudzorodé latky vniknuté do tela a likvidovat ich. Ide o vel'mi zlozity, komplexny a diferencovany
systém, ako sucast fyziologickej vybavy jedinca a imunita je jeho vonkajsim prejavom.

Imunitny systém neslizi vSak iba na obranu proti mikrobom a vonkajsim utokom na I'udské telo, ako sa
mnohi mylne domnievaju, ale ma vel’ky vyznam aj pre vlastné vnutorné funkcie tela, najma pri reparacnych
pochodoch. Musi rozpoznat’ skodliviny v tele a davat’ signaly, ako s tymito Skodlivinami nalozit’. Kontroluje
tiez telesny rast, ak to chceme vyjadrit’ zjednodusene a obrazne - aby nam napr. nenarastlo oko miesto ucha
alebo aby napr. kosti rastli tak, ako maju. Eliminuje a opravuje taktiez mutacie starnutia — vieme napriklad, ze
by sme sa nemali vystavovat’ prudkému slnku, pretoze UV Ziarenie rozbija jadrovii DNA (nase nukleotidy) a
imunitny systém ju musi znovu opravit. V opacnom pripade sa totiz bunka moze zvrhnit' na melanom, ktory
je potrebné nasledne eliminovat’, avsak vysledok je neisty. Vobec pri vzniku nadorovych buniek hra imunit-
ny systém rozhodujucu tllohu, a to jednak pri rozpoznavani samotnych Skodlivin a nadorovych buniek, tak
pri ich eliminacii, ale taktiez pri reparacii poskodenej DNA alebo i pri apoptoze buniek, tzn. programovanom
odumierani buniek. Imunitu rozdel'ujeme podl'a vyvojového a funkéného hl'adiska na dve hlavné zlozky, a to
na: nespecificku a Specifickl imunitu.

1. NeSpecificka imunita

Je to vlastne vrodend imunita, predstavujuca stibor vrodenych predpokladov v zdujme obrany organizmu pred
patogénnymi mikroorganizmami alebo cudzorodymi latkami. Patri vyvojovo k starSej imunite. Jej charakteris-
tickym rysom je rychly nastup, pri opakovanej infekeii vSak intenzita imunitnej odpovede je rovnakad, pretoze
nedisponuje tzv. imunologickou pamétou. Osobitnym druhom vrodenej imunity je tzv. druhova imunita — nie-
ktoré napr. infekéné choroby sa neprenasaju z ¢loveka na zviera a naopak. Nespecifickd — vrodena imunita po-
zostava z dvoch systémov: bunkovej a humorélnej imunity.

Hlavnou ulohou bunkovej imunity je fagocytéza, ktori v prvom slede vykonavaju biele krvinky — granu-
locyty (neutrofilngé, eozinofilné a bazofilné), v druhom slede nastupuji ako podpora aj makrofagy vznikajuce
z monocytov. Granula z granulocytov st zdrojom latok, ktoré pomahaji zneSkodnovat’ patogény napr. pro-
strednictvom zapalovej reakcie.

Humoralnu imunitu predstavuja latky pritomné v telovych tekutinach, ako je tzv. komplementovy sys-
tém, pozostavajuci asi z 20 bielkovin, ktory osobitnymi mechanizmami prispieva k rozpadu cudzich buniek
(napr. mikrdbov). Podobnu funkciu plni aj interferén (najmé ako antivirusovy efekt). Bakteriocidny efekt
maju v§ak aj dalSie substancie ako napr. napr. lyzozym, ktory sa napr. nachadza v réznych vyluckoch sliznic,
v slinach a pod., ¢o vSetko vlastne spolu predstavuje nespecifické obranné mechanizmy imunity.

2. Specificka imunita

Je to na druhej strane imunita ziskana v dosledku aktivity imunitného systému, ktory sa stretol s cudzorodou
latkou (antigénom). Vyvojovo je mladsia. Reaguje len na antigén, ktory vyvolal jej aktivitu a ked’Ze ma imu-
nologicku pamét’ reaguje rychlejsie a s vacSou intenzitou, o sa vyuziva pri ockovani. Specificka imunita ko-
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10. 14. Strava a vyZiva v onkologii
Minarik P.

Prvé dokazy o tom, Ze rakovinové nadory st ochorenia, ktorym do znacnej miery mozno predchadzat’, vyply-
vali z vysledkov studii, ktoré odhalili zna¢né rozdiely v incidencii zhubnych nadorov v réznych ¢asovych ob-
dobiach a na roznych miestach. NajpresvedcCivejsie inicidlne dokazy o tom, ze environmentalne faktory maji
vacsi vplyv na vyskyt rakoviny nez genetické vplyvy, priniesli vysledky $tadii, ktoré popisali zmeny vo vysky-
te roznych druhov nadorov u geneticky identickych populécii, ktoré migrovali z ich pévodnych krajin do inych
krajin a regionov. Takéto migracné stidie dosledne potvrdzuju, ze zmeny vo vyskyte niektorych z najcastejsich
druhov zhubnych nadorov, vratane rakoviny zaludka, kolorekta, prsnika alebo prostaty, mézu byt pozoruhodné,
ato dokonca uz v priebehu 1 alebo 2 generacii. Vedecké predpoklady dlhodobo odhaduju, ze 30-40 % vsetkych
druhov zhubnych nadorov sa da zabranit’ diétnymi opatreniami a zivotospravou. Pre urcité nadory je este vyssi
predpoklad preventabilnych pripadov. Niektori autori na zaklade analyzy dokazov o G¢inkoch (onko)preventiv-
nej vyzivy pripustaju moznost znizenia vyskytu nadorov prsnika, kolorekta a prostaty najmenej o 60 — 70 %.
Aj d’alsi autori pripustaju az 70 % preventabilnych zhubnych nadorov GIT/gastrointestindlneho traktu. Na vel-
ky vyznam faktorov Zivotospravy na karcinogenézu poukazali aj vysledky Stadii na monozygotnych dvojcatach
s identickou genetickou vybavou. Ukéazalo sa, Ze vrodené dedi¢né faktory st zodpovedné iba za 15 % vsetkych
pripadov zhubnych nadorov. Podl’a viacerych autorov je prispevok stravy a vyzivy pre riziko zhubnych nadorov
v rozvojovych krajinach niz8i, nez v ekonomicky rozvinutych statoch, a odhaduje sa, ze v tychto krajinch je
strava zodpovednd za 20 % malignit. Podl'a oficidlneho stanoviska Americkej onkologickej spolo¢nosti publi-
kovaného v roku 2002, pre obyvatel'ov USA, ktori nie st faj¢iarmi cigariet, su stravovacie navyky a pohybova
aktivita najvyznamne;j$imi ovplyvnitenymi faktormi pre riziko zhubnych nadorov.

Dokazy naznaCovali, Ze spomedzi Umrtia v désledku zhubnych nadorov, ktorym sa da predist’ stra-
viac nez 500 000 umrti na rakovinu, vovanim a vyZivou (Podl’a : Willett 1995)
ku ktorym dochadza kazdoroéne na | Umrtia na zhubné nadory, ktorym sa da predist zmenou stravy a vyzivy
Uzemi SpOJCI.1§/Ch ététOY’ jednu treti- % Percents odvratitelnych amrti (%)
nu mO,ZHO P ’rlplsat VyZlYOme 4 P9 | Druh nadoru Umrtia Podla Aktuilne | Rozme-
h){bovym'na\{ykon? a dglsm tretinu Doll-Peto adaje dzie
fajcerTlu ’01garle.t. Aj Tlgprlek .tf)mu, 7€ Plica 8 20 20 10-30
genetické predispozicie majii vplyv -

.. . , , Kolon / rektum 11 90 70 50-80

na riziko rakoviny a maligne nadory '
vznikaji na podklade genetickych | Prsnik 8 50 50 20-80
mutacii v bunkéch, vic§ina rizik na- | Prostata 7 75 20-80
prie¢ vSetkymi skupinami populdcie, | Pankreas 5 50 50 10-50
ako aj medzi jednotlivymi jedincami | Zaludok 5 35 35 30-70
;yzly;a’ z rll?h'eredltar}rllych falfforov. Endometrium 1 50 50 50-80

odobné r’e ameva 9d ady. mozeme, 7 " 50 50 5080
pochopitel’ne, ocakavat aj pre Slo-
vensko. V poslednych desatrociach La{ym‘: P harynx,

. S . . mocovy mechiir

sa publikovalo vel'mi vel'a epidemio- - - —
logickych, ako aj laboratérnych expe- Ustna dutina, pazerak 6 20 20 10-30
rimentalnych §tudii, zameranych na | Ostatné druhy nadorov | 28 10 10 -
vztah vyzivy a malignych nadorov. Celkovy odhad: 35 32 20-42

Predovsetkym spétna analyza rozsiahleho mnozstva nahromadenych vedeckych dat s epidemiologickymi do-
kazmi o vztahu vyzivy a onkologickych ochoreni umoznila vydat’ verejne zdravotné a vyzivové odporucania
po celom svete.
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10. 14. 1. VyzZiva, karcinogenéza a chemoprevencia

KARCINOGENEZU ovplyviiuje mnoho faktorov. Vysledky rozsiahleho vyskumu za poslednych 25 rokov
potvrdili, ze hlavnymi faktormi, ktoré vplyvajii na riziko zhubnych nadorov, su strava, vyziva, pohybova ak-
tivita a telesna hmotnost’. Dnes sa poklada za nespochybnitel'ny fakt, ze zdrava strava, pravidelna telesna ak-
tivita a zamedzenie nadmernym zasobam telesného tuku su Gi¢inné opatrenia pri prevencii zhubnych nadorov.
Vyskyt malignych nadorov zavisi od interakcie medzi genémom a epigenémom, za vzajomného pdsobenia
environmentalnych faktorov, vratane vyzivy. Na rozdiel od gendmu, epigeném sa da modifikovat’, to zname-
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hrozbe skazenia a nasledného znehodnotenia potravin predovsetkym dosledkom kontaminacie mikroorga-
nizmami (baktérie, kvasinky, plesne) alebo ich toxinmi. Skazené potraviny maju niekedy iba zmenenti chut’
alebo farbu, pri¢om st nad’alej konzumovatel'né (napr. predcasna oxidacia tukov v orechoch), inokedy sa
stavaju zdraviu Skodlivé az karcinogénne a nie su preto vhodné na konzumaciu. NajznamejSim prikladom
tvorby karcinogénov v dosledku nespravneho uskladnenia su aflatoxiny vyprodukované plesiami v potravi-
nach skladovanych vo vlhkych a teplych priestoroch. Jednotlivé metody pripravy potravin mézu mat’ vztah
k rizikam alebo k prevencii nadorov:

Lﬁtdmtaﬂdbﬂ the Food F.fj"“"""’f

@ high in fat, sugar and
tial for health and taken in
harmiful

Maximum

Fats and oils are ossontial, . .
but only in small amounts. € Choose any

5 and drinks on the bottom

»od Pyramid are Choose any

Choose any

Choose any

Choose any

[omp— Depe Servicm Eamcutiu, 2013

‘ Potravinov4 pyramida - nutri¢ny sprievodca pre onkologickych pacientov (Podla: [rska onkologicka spolo¢nost 2014) ‘

is priemyselné tepelné spracovanie: intenzivne a dlho trvajuce tepelné spracovanie potravin s obsahom
skrobov (zemiakové Cipsy alebo hranolceky), ako aj niektoré d’alSie potraviny ur¢ené vacSinou na rychle ob-
Cerstvenie, ma za nasledok tvorbu akrylamidov, ktoré IARC klasifikuje ako ,,pravdepodobné karcinogény*;

i varenie v pare, varenie v vode: je tepelné spracovanie potravy do 100°C. Kym pri vareni vo vode
dochadza k stratdm niektorych vo vode rozpustnych vitaminov, varenie v pare sa poklada za jednu z naj-
zdravsich metod domacej tepelnej pripravy jedal, ktora WCRF poklada za obzvlast’ vhodnti formu tepelne;j
pripravy jedal, ktora nevyzaduje pridavanie tuku (prevencia obezity a nepriama prevencia rakoviny) a nevy-

N

stavuje rastlinné ani Zivocisne potraviny prilis vysokym teplotdm (priama prevencia rakoviny);

fs peCenie: tepelna priprava s teplotami do 200°C bez priameho kontaktu potravin s ohfiom. K vysokym
teplotam vacsinou dochadza na povrchu potravy, kym vo vnutri byva teplota pod 100°C;

i vyprdZanie, grilovanie: pri oboch metddach tepelnej pripravy dochadza k teplotdm do 400°C , z nich
pri grilovani dochadza k priamemu kontakt potravy s plameiiom. Pri tychto metdodach dochadza k tvorbe
vyznamného mnozstva karcinogénnych latok, predovsetkym st to heterocyklické aminy (HCA) a polycyk-
lické aromatické uhl'ovodiky (PAH). Konkrétny druh dreva, ktoré sa pouziva na grilovanie je takisto fakto-
rom, ktoré ma vplyv na chemicku kontamindciu grilovanych pokrmov. Napriek experimentalnym dokazom
o tvorbe karcinogénov, nie je zatial’ k dispozicii dostatok konzistentnych epidemiologickych dat pre vyvode-
nie jednoznacnych zaverov.

i solenie a udenie: pocetné epidemiologické studie presvedCivo potvrdili, ze udené méso zvySuje riziko
KRK a karcindmu zaludka. Pri udeni ¢erveného mésa sa ku karcinogénnym faktorom samotného mésa pri-
dava aj karcinogénny ¢inok dusikatych udenarskych soli (nitritov), ktoré sa do idenin pridavaju pre dosiah-
nutie zelateI'nej farby vyrobkov a za ucelom prevencie kontaminacie patogénnou mikroflérou. Konzumacia
udeného mésa a mésa pripravovaného solenim alebo v dyme, obsahuje karcinogénne chemikalie a jeho kon-
zumaciu sa odporica minimalizovat’ alebo sa jej vyhybat'.

i chladenie a mrazenie: prispeli k prevencii karcindmov Zaludka najmé v tych krajinach, kde sa na kon-
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11. METODY HODNOTENIA STAVU VYZIVY
Chlebo P & Chlebova Z. & Schwarzova M.

Pod pojmom metdody hodnotenia stavu vyzivy rozumieme sibor metod k zisteniu vyzivového stavu jednotliv-
ca, ale 1 celych populécii alebo skupin obyvatel'stva. Nevyhnutnost'ou pri hodnoteni stavu vyZivy je vytvorenie
adekvatneho vySetrovacieho timu. Pracovnd skupina by mala mat’ nasledovné idedlne zloZenie:

« lekar a/alebo dietoldg (nutricionista), « biochemik, « analytik potravin,
« adekvatny pocet stredne-zdravotnickych pracovnikov alebo asistentov vyzivy,
 Statistik (pri populacnych vySetreniach).

Vysetrovani su ako zdravi, tak i chori jedinci, respektive skupiny osob alebo celé populacné skupiny. Vysledky

ziskané pri hodnoteni stavu vyzivy sa pouzivaju hlavne na analyzu stravovacich zvyklosti roznych skupin oby-
vatel'stva a populécii a na individualne zhodnotenie nutricného stavu jedincov za u¢elom poskytovania nutric-

nej starostlivosti. Nutri¢n4 starostlivost’ vyzaduje integrdciu udajov o:

« prijme stravy a zivin, -« klinickom a metabolickom statuse, < telesnej hmotnosti a stavbe.

Neoddelitenou sucastou metod hodnotenia stavu vyZivy je urCenie telesnej stavby.

Telesna stavba

Ludské telo je zlozené z viacerych komponentov (stavebnych latok), ¢i uz ide o jednotlivé chemické prvky,
molekuly alebo tkaniva a organy a zalezi iba od nasej potreby, z akého uhla pohladu telesnu stavbu vyjadrime.
Telesna stavba sa vztahuje na distribticiu a vel'kost komponentov a tradi¢ne je z nutricného hradiska zalozena
na dvojzlozkovom modeli a definovand ako: Bwt=FM + FFM

FFM je telesna hmotnost neobsa-
hujuca tuk (fat — free body mass)

kde: | Bwt je celkova telesnd hmotnost’ | FM je objem tuku (fat mass)

Na zéklade novych technik (napr. dual-energy X-ray absorptiometry alebo neutron activation analysis, dvojito
znacend voda, CT a pod.) boli koncipované a zac¢inajii sa uprednostiiovat’ viaczlozkové modely telesnej stav-
by, tc¢elom ktorych je zlepSenie presnosti stanovenia telesnej stavby a ich §irSia pouzitelnost, najmé v praxi.
Najvseobecnejsi viaczlozkovy model mozno vyjadrit ako vzt'ah: Bwt=FM +TBW + Mo + P

kde: 'TBW je celkovy obsah vody v tele Mo st kostné mineraly P su bielkovinové zlozky

(total body water) (osseous mineral) (protein compartment)

V sucasnej dobe je vsak najpouzivanejsi 5-hladinovy model telesnej stavby, ktory vyuziva viac pohla-
dov (hladin) na telesnu stavbu, hlavne v suvislosti s tym, aké potreby na hodnotenie telesnej stavby mame.
Jednotlivé hladiny telesnej stavby mozno charakterizovat’ nasledovne:

1. hladina — atémova (hladina jednotlivych chemickych prvkov) — tato hladina zohladriuje telesnu stavbu na
zéklade percentualneho zlozenia 'udského tela z jednotlivych chemickych prvkov (uhlik, vodik, kyslik a d’alSie),

2. hladina — molekularna (hladina chemickych zli¢enin) — tato hladina je charakterizovana percentu-
alnym zastipenim jednotlivych chemickych zliicenin tvoriacich 'udské telo (bielkoviny, tuky, sacharidy,
fosfolipidy, voda a pod.),

3. hladina — bunkova — tato hladina zohl'adnuje celkovii masu buniek jednotlivych Casti I'udského tela,

4. hladina - tkaniv a organovych systémov — tato hladina zohl'adiiuje celkovii masu jednotlivych tkaniv
a organovych systémov l'udského tela (svalové, tukové a kostné tkaniva, krv a pod.),

5. hladina — celotelova — tato hladina zohl'adiiuje celkovy a proporcionalny pohl'ad na udské telo ako celok,
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pretoze napr. pri rovnakej te-
lesnej hmotnosti a vyske sa
nam dani jedinci pri celko-
vom pohlade moézu vyrazne
lisit. Velmi dobrym prikla-
dom pre toto moze byt hod-
notenie stupiia u muzov a
zien. U muzov prevlada tzv.
androidny typ obezity (po-
dobny jablku), zatial’ ¢o u zien

prevlada tzv. gynekoidny typ
obezity (podobny hruske), co
vel'mi presvedCivo dokumen-

Apple
(android)

tuje obr. 11.1.

‘ Obr. 11.1 Androidny a gynoidny typ obezity (podla McArdla et al., 2008) ‘

Rast tela

S telesnou stavbou stvisi i rast tela. Rastom Tudského tela sa chape predovietkym rast do dizky sprevadzany

zvySovanim hmotnosti tela. Celkovy rast tela neprebieha

Aby bolo telo simerné, nevyhnutné je udrziavat’ rych-
lost rastu v urcitych vzajomnych vztahoch — proporci-
ach. To sa zabezpecuje suhrou riadiacich a regulacnych
mechanizmov posobiacich jednak v ramci celého orga-
nizmu, jednak na trovni jednotlivych tkaniv a organov.

Do dizky rastie ¢lovek najrychlejsie v 1. roku Zivo-
ta. Potom nasleduje spomalenie rychlosti rastu, ktoré tr-
va priblizne do 7. roku, ked’ sa rast mierne zrychl'uje.
Tretie zrychlenie rastu zodpoveda zaciatku dospievania
(puberty). Pri tomto zrychleni sa uz prejavuje rozdiel
pocas dospievania u chlapcov a u dievéat. Zrychlenie
rastu u dievcat nastava uz medzi 12. — 13. rokom a skor
sa zastavuje (mensia vyska Zien). U chlapcov sa rast
zrychl'uje spravidla az okolo 14. — 15. roku. Dlhsie trva-
nie puberty, a teda i rastu sa u chlapcov prejavuje aj vac-
Sou vyslednou telesnou vyskou. U dievcat sa rast konci
v sedemnastich rokoch, u chlapcov okolo 20. roku. V
starobe (priblizne od 60 — 75 rokov) sa skutocna telesna
vyska mierne znizuje, €o je spésobené najmai stencova-
nim sa medzistavcovych platniciek a ohnutim chrbtice.
V obdobi rastu sa menia i proporcie tela (obr:11.2). Po-
vodne vicsia velkost’ hlavy novorodenca proporcne vy-
tvara zrychleny rast trupu a dizky koncatin. Ako vidno
uz u deti predskolského veku, zmensuje sa i zjavny ne-
pomer medzi malou tvarou a velkou mozgovou ¢astou
lebky. Takisto sa meni pomer medzi vel'kostou niekto-
rych organov (napr. zmensenie detskej zl'azy a rychly
rast pohlavnych zliaz a organov v puberte).

pocas zivota jedinca rovnomerne.

Obr. 11.2 Zmena proporcii tela pocas rastu
(podla Dylevského, 2003)
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Hodnotenie rizika 49
Hodnotenie stavu vyzivy 675
Hodnotenie stavu vyzivy pri osteoporoze 715
Hodnotenie visceralneho proteinu 707

Hodnotenie vyskytu cievnych chorob mozgu 72
Hodnotenie vyskytu hypertenzie 74

Horka cokolada 453
Horka chut 720
Hormoény 506, 520, 622
Hormoény regulujuce metabolizmus 504
Hormony stitnej zl'azy 506
Hospitalizovanost’ 46
Hrozienkovy vyber 461
Hroznova stava 608

Hrubé ¢revo a jeho Cinnost’ 132, 199, 565

Hydrogenizacia 293
Hydroxyl hemiacetalovy 221
Hydroxylovy radikal 367-369
Hydroxyskoricové kyseliny 611
Hygienicka hodnota potravin 97
Hypercholesterolémia 75,251
Hyperlipoproteinémia 250
Hypertenzné choroby 72
Hypertonicky roztok 321
Hypertriacylglycerolémia 252
Hypertrofia 83

Hypervitaminoza 363, 591
Hypotéza lipostaticka 572
Hypotonicky roztok 321
Charakteristika metabolickych procesov 221
Chemestéza 548
Chemicky katalyzovana transesterifikacia 294
Chemizmus glykacie 231
Chemoprevencia 628-630
Chilomicrons 248
Chlieb a hry 23
Chmel 457
Chmel'ovar 457
Chocolate a la taza 453
Cholecystokinin 572
Cholera 36
Cholesterol plazmovy 568
Cholesterol 156, 263
Cholin 362, 539
Choroby civilizaéné 142
Choroby mozgu 72
Choudroute 481
Chronicka intoxikacia alkoholom 606
Chronologicky vek 525
Chut’ hnilobna 720
Chut 91, 550, 573
Chutovy systém 544
Chyby vo vyzive deti 471
Chylomikrony 248
Ton Sina 35
Idealna hmotnost’ 685
11 pesto 4380
Imunita 619
Imunita lokalna 620
Imunita sekre¢na 620
Imunitné mechanizmy 620
Imunitné sprostredkovanie 230
Imunitny systém 531
Imunodeficinecia primérna 622
Imunoglobuliny triedy IgA, IgD AIgE 620
Imunoglobuliny triedy IgM 620
Imunolégia 619
Imunologicka pamat 619
Imunologické vySetrenia 691
Imunologicky dohl'ad 620
Imunosupresia 623
Index glykemicky (GI) 307
Index pas/boky 686
Index telesnej hmotnosti 237
Index zdravého stravovania 408
Indexované hodnoty v antropometrii 685
Indikacné metody 497
Indikator zdravej stravy 409



Indikatory vysledku choroby 44
Integracia metabolizmu aminokyselin 495
Integracia metabolizmu bielkovin 495

Integracia metabolizmu energie 490
Integracia metabolizmu makronutrientov 504
Interakcie zmyslové 549
Interesterifikacia 277
Interferon 619

Interpretacia antropometrickych parametrov 685
Interpretacia plazmatickych bielkovin 707
Interpretacia vysledkov kohortovych stadii 60

Intervencné studie 61
Intestinalna faza 194
Intolerancia laktozy 699
Intoxikacia alkoholom 606
Inulin 305
Inulinovy sirup 449
Inzulin 505, 562, 572
Inzulinova rezistencia 308
Ischemické choroby srdca 70
Izoflavony 592
Izotonicky roztok 321
Jablko granitové 603
Jarabiny 604
Javorovy sirup 449
Jednoduché fyzikalne a klinické testy 691
Jenner Edward 35
Jogurt a vapnik 349
Jogurt 349, 604
Kalcitonin 573
Kalorie prazdne 398
Kalvados 482
Kandiz biely a hnedy 448
Karamel 448
Karamelky 452
Karcinogenéza a chemoprevencia 628
Kardiomyopatia 607
Kardiovaskularne choroby 68,297
Kardiovaskularné ochorenia 68,297
Kardiovaskularny program 66
Karen¢né syndromy 675
Karnitin 362
Karotenoidy 372, 588, 624
Karotény 588
Kasrut 485
Katabolické ochorenia 502
Katabolizmus 221, 623
Kataldza 370
Katalytickd hydrogenizacia tukov 293
Katalyzovana transesterifikacia 294
Katecholaminy 505

Kationy mineralnych vod 327

Kéva 345
Kecup 589
Kefir 345
Kiwi 604
Klasifikacia diabetu 230
Klasifikacia potravin 103
Klinické vysetrenia 676

Klinické vysetrenie stavu vyzivy 719
KTl'udovy membranovy potencial 650

Koenzym COQN 362
Koenzym Q (KOQ) 372,595
Koenzym Q10 625
Koenzym QN 362
Kofein 134
Kohortové epidemiologické stadie 58
Koch Rébert 36
Kokosovy tuk 292
Kombindcia lisovania a extrakcie 276
Kombinovana strava 570
Komensky Jan Amos 35
Komplementovy systém 619
Komprimaty 452
Komunitné epidemiologické Stadie 62
Koncentracia apolipoproteinov 264
Koncentracia lipidov a vitaminov C, E 264
Koncentraty bielkovin 150
Koncepcia glykemickej zataze 238
Konecnik 200
Konstitu¢na typoldgia - zavery 690
Konstitucna typologia 687
Konvenény ohrev 258
Konvenientné potraviny 106
Konzumécia alkoholu a kardiovaskularny

systém 607
Konzumécia pestrej stravy 395
KOQ 372
Korenie ¢ierne 604
Kortizol 505
Kost 671
Kostrovy sval 502, 507
Koser strava 485
Koser vyrobky 484
Kozné testy 692
Kralovska medicina 608
Ktcové zily 74
Kreatin 362
Kreatinin — vyskovy index 707
Kreatinin 666, 707
Kretschmerov systém 688
Kritéria hodnotenia nutricného stavu 701
Kritéria usporiadania napojov 405
Kritéria usporiadania potravin 404

Kritéria usporiadania tukov 405
Kriteridlna hodnota 'udského bytia 18
Krivica - rachitis 713
Krv 119-120
Krvné dosticky 120
Krvné skupiny 121
Krvny tlak 567
Krystalovy cukor 448
Krytie dennej potreby vyzivy 470
Kuchyia alsaska 481
Kuchyna burgundska 481
Kuchyna francuzska 481
Kuchyna juzného Franctizska 481
Kuchyna mexicka 483
Kuchyna severofrancuzska 482
Kuchyiia Svajciarska 482
Kuchya talianska 480
Kuchytia zahrani¢na 479
Kuchyna zidovska 485
Kukurica 457
Kukuri¢ny sirup 449
Kumys 345
Kuzel'ovité papily 544
Kvalita potravin 98
Kuvalita zivota 46
Kvasenie 457
Kvercetin 593
Kvocient respirac¢ny (RQ) 236
KVP 66
Kyselina 6,8-dithiooktanova 362
Kyselina askorbova 177,371, 540
Kyselina gallova 612
Kyselina kdvova 612
Kyselina linolénova 155
Kyselina lipoova 362
Kyselina listova 539
Kyselina mocova 373
Kyselina pangamova 362
Kyselina pantoténova 540
Kyselina p-kumarova 612
Kyseliny mastné 538
Kyseliny nukleové 219
La cuisine frangaise 481
Laboratérne hodnotenie somatického
proteinu 707
Laboratorny screening 676
Lahodky 93
Laktacia a metabolizmus 515
Laktat 666
Laktatovy cyklus 225
Laktitol 451
Lasagne 480



Latkova bilancia 209
Latkova premena 180
Latkovy metabolizmus 125
Latky vstrebavanie zhorSujiice 600
Latky zlepsujiice vstrebavanie 600
Leptin 572
Leukotriény 255
Liecba alternativna v onkoldgii 658
Liecba v onkologii 658
Liecebna vyziva 94
Lieciva voda prirodna 323
Lieh a lichoviny 462
Lieh konzumny 462
Lieh konzumny 462
Lieh pol'nohospodarskeho povodu 462
Liehoviny 462
Lievikovanie 547
Ligniny 373
Likér 462
Lipéza 561
Lipidy 153, 180, 240, 511
Lipidy ,,zdrave* 377
Lipogenéza 181
Lipolyza 181
Lipoproteiny 248,283
Lipoproteiny plazmové 247
Lipoxygenazy 261
Lisovanie 276
Lokélna imunita 620
Losos 603
Luteolin 592
Lykopén 588-89
Lymfa 121
Lymfocyty 691
Maillardova reakcia 235
Makrofagy 620
Makronutrienty vo vyZive 215
Maliny 603
Malnutricia 672
Malnutricia energetickd 628
Malnutricia z nadbytku 700
Malnutricia z nedostatku 700
Maltitol 451
Maltéza 449
Mangén 624
Manitol 451
Marazme 623
Marcipan 452
Margariny 271,289, 301
Margaritari 289
Marinara 480
Marshallov plan 24

Mastné kyseliny 241,279, 538
Mastocyty 620
Maéso a vnutornosti 604
Miso biele hydinové 642
Miso Cervené 642
Maso morcacie 604
Miso rybie 642
Maso udené 642
Med 543
Mediacal 433
Medovina 462
Medovina 462
Mechanizmy imunitné 620
Melasa trstinova 448
Membréanovy potencial 650
Menachinon 429
Menaquinon 429
Mentalny stres 622
Meranie kl'udového tlaku krvi 693
Meranie krvného tlaku 692
Mestizaje 483
Mestizos 483
Metabolicka regulacia 491
Metabolicky obrat 710
Metabolicky stav 490
Metabolizacia aminokyselin v kostrovom

svalstve 580
Metabolizmus 133
Metabolizmus a kardiovaskularny systém 566
Metabolizmus a vyziva 488
Metabolizmus a vyziva zmyslovych systémov 544
Metabolizmus aminokyselin 496
Metabolizmus bazalny 183
Metabolizmus bielkovin 563
Metabolizmus energie 493
Metabolizmus fruktozy 227
Metabolizmus galaktozy 228
Metabolizmus glukézy 661
Metabolizmus glykogénu 226
Metabolizmus lipidov 562
Metabolizmus makrozivin 504
Metabolizmus proteinov 215
Metabolizmus sacharidov 221
Metabolizmus uhl'ohydratov 563
Metabolizmus zakladnych zivin 208
Metaloproteiny 149
Metioninovy cyklus 503
Metoda ,,zaplavenia® 498
Metoda 15n kone¢ného produktu 498
Metody hodnotenia pitného rezimu 684
Metody hodnotenia stavu vyzivy 670
Metody hodnotenia vyzivy udeti 720

Metody na stanovenie vyzivovej hodnoty 211
Mexicka kuchyna 483
Mezcal 463
Mikroelementy 353
MikrovInny ohrev 258
Mikroziviny 157
Mimooblickové vylucovanie 215
Minerélna bilancia 209
Mineralna voda prirodna 325
Mineralne a stopové prvky 182
Mineralne latky 157,353
Mineralne tabletky 349
Mineralne vody 336
Mitochondria 492
Mliecna cokolada 453
Mlie¢ny cukor 449
Mliecny vapnik 349
Mlieko a pitny rezim 346
Mlieko 344,420
Mo¢ 666
Modra hniloba 705
Monocyty a makrofagy 620
Mononenasytené mastné kyseliny 280
Mononenasytené rastlinné oleje 287
Morcacie miso 604
Mortalita 42
Mount berry 433
Mozog 72, 506
Mrkva 604
Mrkvova stava 345
Muciny 564
Muscularis externa 556
Muskovado 448
Mycobacterium tuberculosis 36
Myo-hexahydroxycyklohexan 362
Myoinositol 362
Nadbytok sodika v organizme 383
Nadhmotnost’ a obezita 78
Nadmerny energeticky prijem 631
Nadmerny prijem fruktozy 308
Nadorova chemoprevencia 633
Nadvaha a obezita 531, 631
Nahradné sladidla 449
Népoje diabetické 456
Napoje sladené 346
Napoje sytené 346
Napoje 93, 454
Nasytené mastné kyseliny 154, 280
Nasytené rastlinné oleje 287
Natural killers 620
Neadekvatny prijem potravy 629
Nedostatok pohybu 237



Neflavonoidné polyfenolické zliceniny

Negativna funkcia volnych radikalov
Negativna nerovnovaha

Nenasytené mastné kyseliny 243,

Neobyc¢ajné fyzikalne vlastnosti
Neobyc¢ajné chemické vlastnosti
Neohesperidin

Nepolérne latky v mineralnych vodach
Nepriaznivé G¢inky fruktozy
Nerozpustna vlaknina
Nespréavna vyziva
NestraviteI'né oligosacharidy
Nespecifickd imunita
Netradicné rizikové faktory
Neuropatia periférna
Neuropeptid Y

Nevyvazenost prijmu bielkovin
Niacin

Nitroxid (Noe)

NK lymfocyty

Nohy do ,x“a do,,0

NPY

Nukleotidy

Nukleové kyseliny
Nutricionisti

Nutri¢na anamnéza

Nutriéna vyvazenost

Nutri¢na zésada

Nutri¢né faktory

Nutriéné osteopenie

Nutriéné potreby

Nutrienty rozpustné v tukoch
Nutrienty selektivne
Nutrienty
Nutrigenomika
Nutritionist
Nutritivnost’

Obeh telovych tekutin
Obezita

Obezita a diabetes mellitus
Obezita ako syndromom
Obezita deti

Obezita dospelych

Obezita visceralna

Obilny destilat

Oblicky

Obmedzenie uéinkov stresu vyzivou

Observacné epidemiologické stidie

Obvod hrudnika
Obvod lytka
Obvod paze
Obvod stehna

86, 245, 400,

79,523, 531,

615
366
488
568
318
318
450
334
228
305
392
310
619

69
607
572
623
541
367
620
670
572
219
219

83
676
488
396

90
713

85
245
665
435
586
433

83

122
623
236
575

79

81
308
463
507
136

54
635
635
635
635

Obvodové parametre 679
Odporucané davky zivin a potravin = 410
Odporti¢ané vyzivové davky preselén 602
Odporucané vyzivové davky 15
Odportcania k zdravej vyzive (tab.) 403
Odporucany pocet porcii (tab.) 408
Odporaéany prijem diétnej vldkniny 306

Oesophagus 191
Ohrev konvencny 258
Ochorenia psychosomatické 135
Olejniny 290
Oligosacharidy 305
Olivovy olej 287

Olivovy olej a stredomorska strava 273

Oneskorené uzatvorenie vel’kej fontanely 670

Online potravinova databaza 435
Opticky pohar 553
Orechy 604
Osmolarita 320
Osteomalacie 714
Osteoporoza 531,671,714
Ostruziny 603
Otravy vodou 327
Ovocie a zelenina do §kol 469
Ovocné napoje 455
Ovocné vino 462
Ovocny cukor 448
Ovocny destilat 463
Ovplyvnenia procesov Maillardovej reakcie 235
Ovplyvnitelné rizikové faktory 69
Oxalaty 346
Oxidabilita 258
Oxidacia tukov 255-256
Oxidaéné poskodenie lipidov 377

Oxida¢né poskodenie nukleovych kyselin 378
Oxida¢nom poskodenti bielkovin 378

Oxidaény stres 374
Palmovy tuk 292
Palpacna metoda 649
Pamat’ imunologicka 619
Pankreas 202, 504, 560
Papillae conicae 544
Papillae filiformes 544
Papillae foliatae 544
Papillae fungiformes 544
Papillae vallatae 545
Papily hradené 545
Papily hubovité 544
Papily kuzelovité 544
Papily listovité 544
Papily nitkovité 544

Paradajky 604

Paradigmy vo vyzive
Paradox francuzsky
Parametre dehydratacie
Parnellova modifikacia
Pasivna forma imunity
Pasta

Pasteur Louis

Pazerak 132,

Pectus carinatus
Pecet a jej Cinnost’
Pecen

Pecenie

Pentézovy cyklus
Peptidy a bielkoviny
Peptidy trojlistkové
Periférna neuropatia
Perry

Pesto

Pestra strava
Petersenova metoda
Pharynx

Pitny rezim

Pivo

Plato

Plazmatické faktory
Plazmové lipoproteiny
Plazmovy cholesterol
Plnené ¢okolady
Plynova bilancia

Podvyziva 522,

Podzaludkova zl'aza a jej ¢innost’
Pohyblivost

Pohybovy aparat

Pohyby hrubého ¢reva

Pohyby tenkého creva
Pochutiny

Pokojovy membranovy potencial
Pokrmové tuky

Polydextroza

Polyfenolové zlozky vina
Polynenasytené mastné kyseliny
Polynenasytené rastlinné oleje
Polyolova metabolicka draha glukozy
Polypeptid

Pomarance

Populacna atributivna frakcia
Populacné atributivne riziko
Populacné studie a vySetrenia
Poruchy imunity

Poruchy metabolizmu a vyzivy
Poruchy resorpcie

Poruchy travenia

205,
205, 501, 507,

398,

117
617
710
689
620
480

36
191
670
562
562
474
225
144
564
607
462
480
395
690
191
684
345
651
667
247
568
453
209
571
202
557
337
558
558

92
650
278
310
610
280
288
226
562
604

53

53
6717
621
337
629
629



Poruchy vyzivy

Potencial membranovy
Potencialne stratené roky zivota
Potravinova databanka
Potravinova dostato¢nost’
Potravinova pyramida (obr.)
Potravinova pyramida (tab.)
Potravinové databanky
Potravinovy kodex
Potravinovy kompas
Potraviny dietetické
Potraviny funkcné
Potraviny konvenientné
Potraviny podporujiice imunitu
Potraviny rastlinného povodu
Potraviny s vyzivovym tvrdenim
Potraviny Skrobové

Potraviny zivoc¢isneho povodu
Potreba bielkovin

Potreba energie

Potreba mineralnych latok
Potreba sacharidov

Potreba stopovych prvkov
Potreba tukov

Potreba vitaminov

Potreba vlakniny

Potreba vyzivnych zloziek
Poulletier Francois

Pouzitie biochemickych metod
Pozitivna funkcia volnych radikalov
Pozitivna nerovnovaha
Pozivanie

Pramenita dojcenska voda
Pramenita stolové voda
Praskovy cukor

Pravidla koSer stravovania
Prazdne kalorie

Prealbumin

Predispozicie vapnika
Prechodné stravovanie

Premena bielkovin

Premena energie

Premena sacharidov

Premena tukov (lipidov)
Premena zivin

Premeny tukov

Prevencia primarna

Prevencia vzniku rachitis
Prevencia zhubnych nadorov
Prevencie civilizanych ochoreni
Prezivanie

Priame tuky

20, 28, 92,

426,

183
650

46
434

34
401
408
434
473
405
102
100
106
622
404
104
310
404
427
522
429
428
429
428
429
428
522
311
700
366
488
473
323
323
448
485
398
706
350
464
126
128
126
127
128
181
236
670
587
601

45
262

Pridavné latky 108
Prie¢ne modalne zmyslové interakcie 549
Prierezové epidemiologické Stidie 56
Prijatelny denny prijem 109
Prijem a vydaj vody 342
Prijem fruktozy 308
Prijem cholesterolu 262
Prijem cholesterolu 411
Prijem mastnych kyselin v tukoch 249
Prijem potravy 183
Prijem sacharidov 310
Prijem vlakniny 306
Primarna imunodeficinecia 622
Primérna prevencia 236
Primarne antioxidanty 261
Prirodna lie¢iva voda 323
Prirodna mineralna voda 323,325
Pristroj Bodystat Quadscan 4000 638
Privesok Cervovity 200
Privod tukov 262
Proces spracovania olejnin 275
Produkcia cukru (tab.) 438
Produkcia olejnin 274
Produkcia olejov 274
Prognosticky index rizika PI 705
Program ovocie a zelenina do $kdl 469
Projekt Severna Karélia 65
Propedeutika biochemickych vysetreni 701
Prostacykliny 255
Prostaglandiny 254
Protein somaticky 663
Protein viazuci retinol (RBP) 706
Proteiny regulacné 218
Proteiny visceralne 663
Proteiny 87, 181
Prvkova bilancia 209
Pseudomonas aeruginosa 442
Psychické vplyvy na vyzivu ¢loveka 133
Psychosomatické ochorenia 135
Psenicny sirup 449
Pubertalny Sport 647
Pyramida trojrozmerna 403
Pyramida zdravej vyzivy (tab.) 403
Pyridoxin 541
Qo 625
Qutelov index (BMI) 685
Raciondlna vyziva 84,183
Rad n-3 281
Rad n-6 281
Radikal hydroxylovy 367-369
Rafinacia oleja 276
Rafinovany cukor 448

Ragu bolognese
Rahad

Rachiticky ruzenec
Rachitis

Rakovina kory
Rakovina

Rast tela

Rast

Rastlinna strava
Rastlinné tuky
Rastlinné tuky a oleje
Rastové centrum
Rastovy hormén

RBP

Rectum

Redoxny stav

Reflex achillovej $lachy
Reflex bicipitalny
Reflex brusny

Reflex kremasterovy
Reflex patelarny
Reflex radialny
Regulacia glykolyzy
Regulacia metabolicka
Regulacné proteiny
Relativna hmotnost’ (RH)
Relativne riziko
Renaud Serge
Repkovy olej
Repolarizacia
Respiraény kvocient (RQ)
Resveratrol

Retinol 706,

Rezanie repy

Rezervné tuky
Rezistencia inzulinova
Rezistentny $krob
Riadenie premeny zivin

Riboflavin 177,

Ribonukleaza

Risk assessment

Rizika cievnych chordb mozgu
Rizika pooperacnych komplikacii
Riziko malnutricie

Riziko vzniku choroby

Rizikové faktory vzniku choroby
Rizikové faktory

Rizikové vyzivné latky
Rizikovost’

Rmutovania

Rovnovaha vody

Rozdelenie rizikovych faktorov

287,

480
452
670
670
720
531
671
518
633
272
272
520
506
706
200
378
654
654
654
654
654
654
223
491
218
635

51
617
291
651
236
615
541
439
240
308
310
128
540
561

49

72
705
674

48

48

69
529

46
457
559

69



Rozdelenie sacharidov
Rozdelenie tukov
Rozklad bielkovin
Rozpustna vlaknina
Roztierate'né tuky
Roztok hypertonicky
Roztok hypotonicky
Roztok izotonicky
RR - risk ratio

Rum

Ruzové vino

Rybie méso

Sacharidy VO VyZive
Sacharidy

Sacharin

Salsa

Sarkopénia

Saucissons

Screening laboratorny
Sedimentacia erytrocytov
Sekrécia pankreasu
Sekrécia slin

Sekrécia

Sekrécie ¢revné
Sekundérne antioxidanty
Selektivne antioxidanty
Selektivne nutrienty
Selén

Serosa

Serotonin

Séroveé bielkoviny

220,
88, 152,

598, 602,

220
239
498
305
271
321
321
321

51
463
459
642

308
180
450
483
530
481
676
667
560
558
557
559
261
665
665
624
556
572
705

Sérové hladiny esencialnych mastnych

kyselin
Servings
Severofrancuizska kuchyna

264
400
482

Sheldonova biotypologicka klasifikicia 688

Schéma kohortovej studie 59
Schéma §tadie pripadov a kontrol 57
Schopnost’ metabolizacie 582
Sierre 482
Sir Alexander Fleming 36
Sir Richard Doll 36
Sirup inulinovy 449
Sirup javorovy 449
Sirup kukuri¢ny 449
Sirup pSenicny 449
Sirup $paldovy 449
Skladovanie potravin 397, 563
Skrining artériovej hypertenzie 73
Skrining 47
Skryté tuky v potravinach 262
Slad 457

Sladené napoje
Sladidla

Sladidla nahradné
Sladovy cukor
Slamové vino
Slepé ¢revo

Sliny

Sliznica
Slnecnicovy olej
Snow John

Socialne vplyvy na vyzivu ¢loveka
Socioekonomické vyzivové potreby

Sodik v organizme

Sol kuchynska

Somaticky protein pri malnutricii
Somaticky protein
Somatomedin C
Somatoskopia
Somatostatin

Somatotyp

Sorbitol

Spolocenské faktory
Spolo¢né stravovanie
Spotreba olejov

Spotreba potravin v SR
Spotreba tuku

Spdsob vyzivy
Spracovanie bielkovin
Spracovanie horménov
Spracovanie liekov
Spracovanie repy
Spracovanie toxinov
Spravna vyziva
Sprostredkovanie imunitne
Sprostredkovatel
Stanovenie poc¢tu lymfocytov

Stanovenie potreby zakladnych zivin

Stanovenie vyzivovej hodnoty

Stanovenie vyZzivovej hodnoty potravin

Staré a nové paradigmy vo vyzive
Starnutie organizmu
Starnutie

Stav metabolicky

Stav somatického proteinu
Steroly

Steviozid

Stilbény

Stopové prvky

Strapec hrozna

Strata tekutiny

Stratégie prevencie

Strava a vyziva v onkologii

288,
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346
447
449
449
461
199
549
556
291

35
137
473
383
368
707
663
707
691
573
644
451
520
465
274
419
431
141
150
563
563
439
563
520
230
570
691
427
211
211
117
378
525
490
707
244
450
615
624
458
581
526
526

Strava bohatéa na vlakninu 306, 586
Strava kombinovana 570
Strava stredomorské 273
Stravovanie prechodné 464
Stravovanie skolské 468
Stravovanie verejné 464
Stravovanie zmieSané 464, 586
Stredné dizka Zivota 46
Stredomorska strava 273
Stres mentalny 622
Stresova malnutricia 628
Strukoviny 604
Stuzovanie 271
Submukéza 556
Sukral6za 450
Surové §tavy 439
Suroviny na vyrobu margarinov 290
Surveillance 620
Svetovy defi vyzivy 393
Syntéza bielkovin 498
Syntéza kreatinu 503
Syntéza metabolizmu energie 494
Syry $vajciarske 483
Systém imunitny 531
Systém komplementovy 619
Systolicky tlak 648
Sytené napoje 346
Sytené sladené napoje 346
Sytost’ 573
Sipky 604
Skodlivé metody pripravy jedal 476
Skolské stravovanie 468
Skolsky mlieény program 469
Skrob 310
Skrob rezistentny 310
Skrobové potraviny 310, 457
Spagety 480
Spaldovy sirup 449
Specialne vygetrenia 676
Specificka imunita 619
Spenét 604
Stava brusnicova 345
Stava hroznova 608
Stava z jarabin 604
Struktira a metabolizmus proteinov 215
Struktira a viastnosti molekuly glukozy 221
Struktirny tuk 292
Studia alamedského kraja 64
Stadia siedmich krajin 63
Studie pripadov a kontrol 56
Svajéiarska kuchyta 482
Svajéiarske syry 483



T 1ymfocyty 620
Tacos de pollo 483
Talianska kuchyna 480
Taniny 346,373
Taumatin 450
Tazké kovy 260
Tehotenstvo a metabolizmus 512
Techniky tepelnej upravy jedla 474
Tekuté margariny 278
Telesna a pohybova aktivita 668
Telesna hmotnost’ 631
Telesna hmotnost’ 634
Telesna stavba 184, 670
Telesna voda 644
Telesna vyska 635
Telové tekutiny 119
Tenké ¢revo 132, 195
Tenké Crevo 501
Teorie spravnej vyzivy 141
Teorie starnutia 527
Tepelné spracovanie 397
Tepelné upravy jedla 474
Tequila 463
Terénne komunitné epidemiologické stadie 62
Termodynamika 490
Termogenéza 143
Test exokrinnej funkcie pankreasu 698
Testovacia diéta 303
Testy peceniovych funkeii 699
Testy v gastroenteroldgii 698
Testy v hepatologii 698
Textara 646
TFA 297
Thamatococcus daniellii 450
Tiamin 540
Tkanivo adipdzne 488
Tkanivo tukové 507
Tkanivovy mok 121
TKS/TKD 648
Tlak diastolicky 648
Tlak krvny 567, 648
Tlak systolicky 648
Tlakova amplitida 648
Toffee 452
Tok vyzivnych latok 488
Tortellini 480
Totalna katalytickd hydrogenizacia 293
Toxické latky 90
Trainer 433
Transesterifikacia 293
Transesterifikacia katalyzovana 294
Transferin 705

Transformécia esencialnych mastnych kyselin - 254

Transizoméry mastnych kyselin
281,295-297

Transmastné kyseliny
Transmastné kyseliny

Transmastné kyseliny v potravinovom ret’azci
Transmastné kyseliny z mliecneho tuku
Transmastné kyseliny z vzniknuté

pri fyzikalnej rafinacii

Transmastné kyseliny zo stuzenych olejov
Trans-nenasytené mastné kyseliny

Transpolarizacia
Transport tukov krvou
Travenie a absorpcia
Travenie sacharidov
Travenie

Traviaca sustava
Traviaca sustava a stres
Traviaci systém

Tri hlavné teorie starnutia
Trojlistkové peptidy
Trojrozmerna pyramida
Tromboxany

Trstinova melasa
Trstinovy cukor

Trunk index

Tryptofan

Tuberkuléza

Tuk kokosovy

Tuk palmovy

Tuk pre margarin

Tuk Struktarny

Tuk v tele

Tuk

Tukova nasada

Tukové nahrady
Tukové tkanivo

Tuky - rozdelenie

Tuky (triacylglyceroly)
Tuky a diabetes mellitus

Tuky a kardiovaskularne ochorenie

Tuky a mastné kyseliny

Tuky a nadorové ochorenie

Tuky priame
Tuky rezervné
Tuky roztieratené
Tuky vo vyzive
Tuky

Tvorba koncovych produktov glykacie
Typy hyperlipoproteinémie

Tyroxin

Ubichinol
Ubichinény

265

295
296
296

297
297
569
651
247
559
222
557
131
135
337
527
564
403
255
448
448
645
537

36
292
292
292
292
680
516
292
240
507
239
242
285
283
282
284
262
240
271

,282

181
232
250
506

595
362

Uginky polyfenolov

Utinky rastlinnej vlakniny

Udené miso

Udrzanie telesnej hmotnosti

Uhlohydraty

Uloha esencialnych mastnjch
kyselin v organizme

Uloha nutriénjch faktorov v karcinogenéze

Uloha potravin

Uloha tukov vo vyzive
UlozZenie a stavba obli¢iek
Umelé sladidla

Umrtnost

Urea

Usporiadanie a ¢innost’ oralnych ¢asti GITu

Usporiadanie napojov
Usporiadanie potravin
Usporiadanie tukov
Ustna dutina
Uzatvorenie vel'kej fontanely
Uzavreté stravovanie
Vaje(‘:ny 7ltok
Vajetny zitok
Vapenaté hnojivo
Vapnik a obezita
Vapnik a proteiny
Vépnik

Vapnikova indispozicia
Varixy dolnych koncatin
Veda o potravinach
Veda o vyzive

Vek chronologicky
Verejné stravovanie
Vesica fellea

Vibrio cholerae

Vini¢ hroznorody
Vinny destilat

Vino biele

Vino cervené

Vino ladové

Vino ruzové

Vino slamové

Vino

344,

Vino, metabolizmus a biologické u¢inky

Violova klasifikacia
Visceralna obezita
Visceralne proteiny
Vitamin A

Vitamin Bl
Vitamin B15
Vitamin B2
Vitamin B3

521, 541,

610
306
642
395
569

254
629

15
245
213
238

42
666
189
405
404
405
131
670
464

604
604
440
349
350
543
349

74

91

82
525
464
205

36
604
463
459
459
461
459
461
608
610
688
308
663
624
540
362
177
541



Vitamin B6 541
Vitamin Bt 362
Vitamin C 177, 540, 625
Vitamin E 371, 542, 625
Vitamin P 362
Vitaminy 164,172, 355, 624
Vitaminy a mineraly 539
Vitaminy rozpustné v tukoch 172
Vitaminy rozpustné v tuku 359
Vitaminy rozpustné vo vode 164
Vitaminy skupiny B 625
Vlaknina 237,305
Vlaknina nerozpustna 305
Vlaknina rozpustna 305
Vlastnosti olejov 285
Vnutornosti 604
Voda 322
Voda minerélna prirodna 323
Voda na zemi 317
Voda pitna balena 323
Voda pramenita dojéenska 323
Voda pramenita stolova 323
Voda prirodna lieciva 323
Voda prirodna mineralna 323
Voda v T'udskom organizme 319
Voda v potravinach 338
Voda vo vyzive 317, 340
Vodikova vizba 318
Vodikovy mostik 318
Vodka 463
Vodna zlozka 560
VoI'né aminokyseliny 499
VoI'né radikaly 366
Vosky 244
Vplyv ionov tazkych kovov 260
Vplyv konvenéného a mikrovlnného ohrevu 258
Vplyv nadmernej konzumécie alkoholu 607
Vplyv obalového materialu 261
Vplyv oxidacie tukov na zdravotny stav 255
Vplyv saturovanych (nasytenych) tukov 263
Vplyv svetla a singletového kyslika 259
Vplyv technologie vyroby 260
Vplyv vapnika na krvny tlak 348
Vplyv zastipenia mastnych kyselin 256
Vstrebavanie 124, 600
Vseobecne odporucania o vyzive 430
Vyber z hrozna 461
Vybrané Sirkové parametre 679
Vychova ku zdraviu 114
Vykonnostny vydaj 143
Vylu€ovanie latok z organizmu 211
Vylucovanie zl¢e 562

Vylucovanie zl¢ovych pigmentov 563
Vypocet povrchu tela 685
Vypocet rizika 50
Vyprazanie 475
Vyroba margarinov 293
Vyroba olejov 275
Vyskyt diabetu 71
Vyskyt minerdlnych vod 325
Vyskyt termalnych vod 325
Vysoky prijem fruktozy 308
Vysetreni aktivity zapalového procesu 710
Vysetreni nutricného stavu 701
Vysetrenia klinické 691
Vysetrenie koznych reflexov 697
Vysetrenie okostnicovych reflexov 697
Vysetrenie $'achovych reflexov 697
Vytaznost' zivin 208
Vyvazenost' nutricna 488
Vyznam AGE 233
Vyznam bioflavonoidov 593
Vyznam tukov vo vyzive 282
Vyziva a imunita 82,619
Vyziva a karcinogenéza 628
Vyziva a onkologické ochorenia 582
Vyziva a prevencia rakoviny 631
Vyziva a stres 135-138
Vyziva alternativna 85
Vyziva deti 471
Vyziva fajciarov 139
Vyziva lieCebna 94
Vyziva I'udi vystavenych stresu 138
Vyziva onkologickych pacientov 651, 657
Vyziva podl'a sposobu stravovania 140
Vyziva pri osteopordze 715
Vyziva pri osteoporoze 715
Vyziva 82,473
Vyzivova kvalita potravin 91
Vyzivova rovnovaha 488
Vyzivové davky 15
Vyzivové doplnky 102
Vyzivové odporacania pre mastné kyseliny 282
Vyzivové odporicania pre tuky 282
Vyzivové odporucania vo svete 415
Vyzivové vlastnosti potravin 96
Vyzivovy kruh 400
Vyzivovy stav organizmu 672
Vznik rakoviny 583
Whisky 463
WHR index 686
Windaus Adolf 311
Xanthofyly 588
Xantofyly 589

Xylitol

7 ikladné aminokyseliny

Zakladné hmotnostné a vyskové parametre
Zamestnanie a zdravie

Zapalové markery

Zariadenia Skolského stravovania
Zasada nutri¢na

Zasady spravnej vyzivy 392
Zavislost’

Zavodné jedalne

Zazracna diéta

Zdrava vyziva

wzdravé® lipidy

Zdravé postupy varenia

Zdravé roky Zivota

Zdravotné ucinky vldkniny
Zdroje bielkovin v potravinach
Zdroje sacharidov v potravinach
Zdroje tukov v potravinach
Zelena hniloba

Zeleninové napoje

Zeleny Caj 345
Zeler

Zemiakovy cukor

Zinok

Zisk energie pri glykolyze

521

Ziskavanie olejov

Ziskavanie surovej $tavy difuziou
Zlozenie 'udského organizmu
Zlozenie margarinov
Zlozenie olejov

Zlozky vina

Zmiesané stravovanie
Zmyslové interakcie

Zrakovy systém

Zrazanie krvi

Zvysené tirovne plazmového cholesterolu
Zalﬁdoéné faza
Zaliidok a jeho &innost 132
Zelezo 521,542
Zidovska kuchyta
Zirne bunky
Ziviny esencialne
Ziviny

Zivotny §tyl 142
7Zlaza podzaludkové

ZTlazy spité s traviacou stistavou
ZI

Zlenik

Zitok vaje¢ny
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