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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.
doc. Ing. Miroslav Habdn, PhD.
Ing. Martina GaZdrovd, PhD.

Ing. Katarina Fatrcovd-Srdmkovd, PhD.

Ing. Jaroslav Macek
Ing. Zsigmund Toth, PhD.
Ing. Zuzana Hamadovd
doc. MVDr. Pavel Mala, PhD.
prof. Ing. Jozef Cdrsky, CSc.
MUDr. Janka ZdleSdkovd
doc. Ing. Stanislav Sekretdr, PhD.
doc. Ing. Milan Kovac, CSc.
doc. Ing. Pavel Dlouhy, CSc.
prof. Ing. Jozef Golian, PhD.
Ing. Ji#i Kopddcek, PhD.

prof. Ing. Zdenka Durackovd, PhD.

PhDr. Peter Kerestes, PhD.
doc. MUDr. Igo Kajaba, PhD.
RNDr. Jana Mrdzovd, PhD.
Ing. Jana Kopclekovd, PhD.
doc. MVDr. Eva Dudrikovd, PhD.

doc. MUDr. Jaroslav Daniska, CSc.

prof. Ing. Miroslava Kacdniovd, PhD.
Ing. Ladislay Strariich, PhD.
prof. MVDr. Peter Turek, PhD.
doc. Ing. Henrieta ArpdSovd, PhD.
Ing. Karol Herian, CSc.
prof. Ing Franti§ek Burika, PhD.
Ing. Viadimir Boro$, CSc.
prof. Ing Stefan Schmidt, PhD.
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



ViZeni Citatelia,
dostava sa Vam do ruk komplexné a ucelené dielo tykajice sa vztahu medzi vyzivou a zdravim
Pudi. Mnohé vedecké a odborné publikicie jednoznacne vyjadruji rozhodujicu a nezastupitel’-
nu Ulohu vyzivy v Zivote l'udi a to nielen vo vztahu k zdraviu, ale i o ekonomickej, strategickej
a spolocenskej dolezitosti a postaveni vyzivy v l'udskej spolocnosti a taktiez i o podiely vyzivy
na vyvoji l'udského rodu ako takého.

Napriek tomu je v§ak v stiCasnej dobe tlloha vyzivy mnohokrat spochybnovana a bagatelizovana,
taktiez aj producenti potravinovych zdrojov a potravin st odstivani do uzadia, resp. na okraj zdujmu
spolocnosti a ich postavenie a ¢innost’ je dehonestovana.

Tato komplexne koncipovana publikacia so Sirokym zaberom kopiruje spolocenské, ekonomické
a strategické postavenie vyzivy v spolocnosti, potravinovi bezpecnost’ a dostupnost, dejiny vyzivy,
definuje a charakterizuje rastlinné a zivocisne zdroje vyzivy a potraviny, prezentuje tlohu a vyznam
zakladnych zivin, ale i ostatnych sucasti vyzivy, ako st mikro a makroelementy, stopové prvky, mine-
raly, vitaminy, voda a do popredia stale viac vystupujtce a diskutované bioaktivne latky hlavne s ohl’a-
dom na zdravotny benefit a moznosti prevencie vzniku a rozvoja #zv. civilizacnych ochoreni. Publikacia
poskytuje v prehl'adnej forme stiCasné poznatky o anatomii a fyziologii traviacej ststavy, o procesoch
a regulaciach travenia, metabolizme jednotlivych zivin v 'udskom organizme, ale i poruchach a do-
padoch na zdravie pri ich absencii, nedostatku alebo nadbytku. Publikécia sa zaobera zasadami zdra-
vej a racionalnej vyzivy, vyzivy v mimoriadnych situdciadch a vyzivou réznych populacnych skupin.
Zaroven vSak poukazuje na ddlezitost’ a nezastupitel'nost’ vyzivy pri r6znych chorobnych a patologic-
kych stavoch, ako i 0 moznostiach vyZzivy v procesoch ich ovplyvnenia a to ¢i uz pozitivnom, tak i v ne-
gativnom zmysle. Dotyka sa aj problematiky nutrigenomiky a epigenetiky hlavne vo vztahu k vyzive.
Sucast’'ou predkladanej publikacie st i najnovsie poznatky z technologie spracovania a vyroby potra-
vin, aplikacie modernych technickych a digitalnych technoldgii, ale i rieSenie ekologickych, enviromen-
talnych podmienok vyroby potravin, ale i moznosti ekologického a udrzateI'ného pol'nohospodarstva.

Publikécia vznikla na pdde Slovenskej pol'nohospodarskej univerzity v Nitre, ktord ako jedina na
Slovensku uz viac ako 68 rokov vychovava pol'nohospodarskych odbornikov pre rezort pol'nohospo-
darstva a potravinarstva, ale i pribuzné odbory a v stucasnej dobe je logickym vyustenim i vychova
odbornikov v oblasti vyzivy l'udi, pretoze produkcia potravin a potravinovych zdrojov musi ist’ ruka
v ruke s ich bezpecnym a zdraviu prospesnym dopadom na l'udsky organizmus. Na zrode publikécie
sa okrem odbornikov z SPU Nitra podiel’ali i odbornici inych slovenskych univerzit, ako napriklad
Univerzity veterinarskeho lekarstva a farmacie v Kosiciach, Lekarkej fakulty Univerzity Komenske-
ho v Bratislave, ¢i Slovenskej technickej univerzity v Bratislave, ale i odbornici roznych vyskumnych
ustavov a odbornici z praxe, co hodnotim vel'mi pozitivne, pretoze ak chceme tUspesne splnit’ vSetky
ciele tykajuce sa zdravej vyzivy l'udi, tak sa na tom musime podielat’ a spolupracovat’ vsetci.

Snahou do budutcnosti musi byt spolupraca vsetkych relevantnych subjektov naprie¢ celym
spektrom spolocnosti. Publikacia je uréena hlavne studentom a ucitelom SPU v Nitre, ako i Siro-
kej odbornej verejnosti, ale i vSetkym zaujemcom o vyzivu ludi. VSetky mnohostranné a niekedy
roznorodé kapitoly knihy upozoriiujii na zna¢ny rozsah s vyzivou suvisiacich vednych odborov.
Ukazuju, Ze nasmerovanie vyucby a vedy na aplikaciu digitalnych a biotechnologickych poznatkov
u Studentov a vysokoskolskych ucitelov je cesta pre d’alsi rozvoj a ispesnu buducnost’ agropotravi-
narskeho komplexu. K dosiahnutiu tychto snah a ciel'ov by mohla prispiet’ aj tato publikacia.

Zaverom chcem pod’akovat’ vSetkym autorom a spoluautorom za vypracovanie tejto publikacie,
ktora je svojim rozsahom, komplexnost'ou a zaberom jedine¢na a ktora dosial’ na nasom trhu chybala.

doc. Ing. Klaudia Haldszova, PhD.
rektorka SPU v Nitre



Recenzia u¢ebnice Zdravie a vyzZiva '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, biologie a aj d’alSich odborov.

Rozsiahla ucebnica je rozdelena do troch casti:

Prvy diel je venovany zakladnym pojmom vo vyzive l'udi, zékladom tedrie spravnej vyzivy, anato-
mii a fyziologii gastrointestinalneho traktu a fyziologii travenia, makronutrientom vo vyZzive (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 zésady spravneho pitného rezimu. Autori tito Cast’ obohatili
o informacie tykajiice sa mlieka ako stcasti pitného rezimu. Dalsia kapitola podrobne popisuje esencial-
ne anorganickeé latky a vitaminy. Kvalita Zivota ¢loveka a jeho zdravie je vyznamne ovplyvnena vyZzivou,
preto kapitola ,,Zdsady spravnej vyzivy* okrem definicie zdravej vyzivy, zasad spravnej vyzivy priblizu-
je odporucané davky zivin a potravin, vyzivové odporicania, spotrebu potravin na Slovensku, komentar
k odporuc¢anym vyzivovym davkam obyvatel'stva SR a moderny pristup k analyze stravovania vyuzitim
nutriénych softvérov. Nasledujica ¢ast’ pontka informacie tykajuce sa produkcie, spracovania a konzu-
macie cukru, cukroviniek. Samostatnt Cast’ tvori vplyv spolo¢ného stravovania na vyzivu ¢loveka, kto-
ré ma okrem spolocenskej aj socialnu, zdravotnu, vychovnu, vzdelavaciu a kultarnu funkciu. Kapitolu
vhodne dopliiaju informacie o najznamejsich zahrani¢nych kuchyniach, ku ktorym patri talianska, fran-
cuzska, Svajciarska a mexicka kuchyna a o zésadach produkcie a konzumacie vyrobkov koser. Vyziva
a metabolizmus je témou d’alSej kapitoly, ktora podrobne rozobera problematiku integracie metabolizmu,
metabolizmu v tehotenstve a pocas laktacie, faktorov vyvoja, rastu a starnutia, zloZenia stravy a jej vply-
vu na mozog, zmyslové organy, gastrointestinalny trakt a kardiovaskularny systém.

Druhy diel je venovany hlavnym potravinovym zdrojom Zivoc¢iSneho a rastlinného povodu, vratane
ich biodiverzity, hmyzu a rias. Podrobne popisuje vyznam potravinovych zdrojov vo vyzive ¢loveka, pro-
dukty z nich a technologické postupy ich spracovania. Sucast’ou tejto ¢asti moderny pohl’ad na probiotika,
prebiotika a synbiotika pouzivané v mésovej 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 cast’ je venovana mlieku a mlieCnym
vyrobkom vo vyzive l'udi, okrem kravského mlicka je pozornost’ venovana aj byvoliemu, ov¢iemu a ko-
ziemu mlieku. Z hlavnych potravinovych zdrojov rastlinného pévodu vyuzivanych vo vyzive 'udi autori
popisuji vyznam obilovin, strukovin, okopanin, zeleniny, ovocia a vyrobkov z nich. Posledné ¢asti dielu
st venované liecivym a koreninovym rastlindm, pochutinam, hubam a riasam vo vyzive ludi.

Treti diel ucebnice pojednava o potravinach nového typu a racionalnej vyzive, falSovani potravin,
potravinovych alergiach, hygiene vyzivy a fytopatogénoch a potravinovej banke dat. Novy pohl'ad na
zakladny a klinicky vyskum vyzivy l'udi prinasa kapitola venovana nutricnej genomike a epigenetike.
Kapitola venovana metabolicko — vyzivovym vzt'ahom popisuje vyznam a sposoby detoxikéacie organiz-
mu ako klI'i¢u k zdraviu, acidobazickt rovnovahu a najcastejSie choroby sposobené jej porusenim a vplyv
vyzivy 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.

Oceiiujem 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 u€ebnica s logicky
nadvizujicimi kapitolami.

Zaverom konstatujem, ze uCebnica autorského kolektivu Chlebo, P, Kerestes, J. a kol. Zdravie a vyzi-
va Pudi (druhé prepracované a doplnené vydanie) spiia kritéria pre publikacie tohto typu, bude vhodnym
Studijnym materialom pre stredné odborné a vysoké skoly, ako aj odborni verejnost’ a vyznamnou mierou
prispeje k zlepSeniu zdravia a vyzivy l'udi.

Kosice, 31. 8. 2020 prof. MVDr. Jozef Nagy, PhD.



DosLovVv

Kerestes J.

Rozsah a obsah knihy napoveda, Ze na jej tvorbe sa podielalo vel'a spoluautorov, s rozdielnou
naro¢nost’'ou, vedeckou tiroviiou pristupu k spracovaniu témy, popularitou jednotlivych Casti
a ¢asovou zavislostou, ktora trvala skoro Styri roky. Niektoré ¢asti boli dopliiované, prepraco-
vané, rozsirené, tak, ze pdvodny zamer opakovat doplnené vydanie knihy "Zdravie a vyZiva
Pudi" bol zmeneny.

Ako ustredny motiv novej knihy je "zdravie ako kryterialna hodnota Pudského bytia"
a vyziva jej materidlnou podstatou. Vychadza z historického hodnotenia vyvoja civilizacii, prin-
cipidlnej dblezitosti prezitia v kritickych situaciach ako su vojny, pandémie, neturody a pod, pre-
to su sucast'ou kritickej mikroStruktury Statu aj v dnes$nej modernej dobe.

Vlastna potravinova dostatocnost’ determinuje $tat z jeho medzinarodného postavenia, bez
ohladu, aké politicko spolocenské zradenie prezentuje. V knihe st rozpracované jednotlivé fa-
zy vyvoja pred vznikom Slovenskej republiky a nasledny pokles potravinovej dostato¢nosti na
37,3%, nema za ciet’ kritiku uvedenych faktov, ale opac¢ne, z vychazajucich vedeckych poznat-
kov stanovit’ postup vedecky riadenej vyZivy obyvatet'stva, programovat zdravotny stav obyva-
tel'stva a jeho pracovnu vykonnost’.

Ak chceme vedecky riadit bez vzdelania a aplikovanej vedy je ciel’ nerealizovatelny,
preto kolektiv spoluautorov tieto principy rozpracoval s moznost'ou vyuky skoro na vsetkych
stupnioch vzdelavacej sustavy a ich pouzitia v praktickej legislativnej realizécii.

Slovenska republika ma svoju histériu a dostatoény vedecky potencial pocinajiic od
"odporucenych davok potravin pre obyvatel’stvo", po epigenetické vysledky riadenej vyzivy
tym, Ze mdze programovat’ a stanovit’ priority postupu u vSetkych potravinovych zdrojov moz-
nych vyrabat’ v podmienkach mierneho pasma.

Politicka elita ma povinnost’ naplnit’ tieto ciele uz z dévodov tisic roénej snahy o vznik vlast-
ného Statu a sebarealizaciu slovenského naroda.

Syntéza analytickych kapitol knihy urcuje hlavné ¢lanky postupu vedecky riadenej vyzivy,
komplexného pristupu rieSenia danej problematiky, postupnosti realizacie a pouZitia zdrojov
pre jej uspesnost’. Zakladnym principom potravinovej dostato¢nosti je pdda ako pracovny na-
stroj a predmet prace, jej vlastnicke vysporiadanie a vedecké vyuzitie. To podmienuje ekologi-
zéciu vertikalnych a horizontalnych vyrobnych procesov, skracovania dopravnych vzdialenosti
a ochrany Zivotného prostredia. Socialne zmeny a Unik obyvatet'stva z vidieka predznacuje za-
vedenia progresivnych metdd odmeniovania a zivotného $tylu. Tempa postupu zvySovania po-
travinovej dostato¢nosti maju rozdielnu ¢asovu, socidlnu, ekonomickd, biologicku a iné zavis-
losti. V $pecidlnej rastlinnej produkcii urcite rychlejSie tempa realizacie st v zeleninérstve ako
ovocinarstve, v zivocisnej produkcii su to chovy hydiny oproti chovu hovéddzieho dobytka a
pod. Ekonomicka podpora pre zvySovanie produkcie ma byt zamerand na trzny mechanizmus
sucastného kapitalizmu ¢,j. na trzntl produkciu a nie na vlastnicke vztahy. Kone¢né uZitie potra-
vinovych zdrojov nastoluje poziadavku potravinarskeho spracovania prostrednictvom biotech-
nologickych postupov, teda zmenit’ technicko-termické technoldgie na biologické. V kazdom
pripade celé realizacia dostatku potravin z vlastnych zdrojov a ich biologizacie predstvuje vy-
raznu zmenu v celej organizécii a technického vybavenia potravindrskeho priemyslu a dobeh-
nut’ dnesné najmene;j tridsst’ roéné zaostavanie.
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Proces rieSenia vedecky riadenej stratégie vyzivovej politiky vyzaduje dlhodobé planovanie
a koncentraciu financnych, materidlnych, socidlnych a vedeckych zdrojov.

Jej hlavny cldnok a uspeSnost je zdvisld na:
* automatizacii pracovnych procesov a postupov
* digitalizacii vSetkych procesov véitane riadenia a kontroly
* vyuzivanie vedy a vzdelania povazovat za hlavny akcelerdtor biotechnologického pokroku

Slovenska republika ma dostato¢né, ale nevyuzité vedecké kapacity a to pocinajic Slovenskou
akadémiou pol'nohospodarskych vied, Univerzitami, s nedostatkom strednych odbornych $kél,
ktoré je potrebné spravne nasmerovat’ do budiceho obdobia.

Veda je zakladnou podmienkou pokroku, vzdeldvaci systém zakladom pre aplikaciu v praxi,
rozSirovanie a publikécie vedeckych poznatkov je sucastou vzdelanostnej urovne obyvatel'stva.

To je dovod, preco kolektiv autorov sa rozhodol napisat’ potrebné syntetické dielo o dole-
zitosti zdravej vyzivy, vlastnych potravinovych zdrojoch, novych biotechnologiach a vednych
odboroch v buducnosti. Vedu o potravinovych zdrojoch, potravinach a ich vplyve na zdravie je
potrebné vyucovat na vsetkych stupnoch skolského vzdelavania.

Za spoluticast’ na dnes tak potrebnej publikacii chcem podakovat’ vSetkym v tivodnej Cas-
ti menovanym spoluautorom, celej rade akademickych funkcionarov na slovenskych univerzi-
tach, spolocenskych a hospodarskych organizaciach.

Zdravie je kriteridlnou hodnotou 'udského bytia, vyziva jeho materialnou podstatou a veda
ako dar generéacii pre budicnost’.
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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.



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-
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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 iprava 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, moéda
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 vyzivova hodnotu z technologickych
dovodov pri vyrobe, spracovavani, priprave, oSetrovani, baleni, preprave alebo skladovani, ¢im sa sama ale-
bo jej vedlajsie produkty stavaju, alebo sa mozu stat’ sicastou potraviny, alebo inak ovplyviiuju 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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Obr. Funkcie a metabolizmus cholesterolu (27)
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Obr. Katabolizmus cholesterolu v peceni na ZI¢ové kyseliny, kde cholesterol ‘

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

321



6.Esencialne anorganické latky a vitaminy

Golian J.

Mineralne latky maja v potrave funkciu ako anorganické substraty (mineralie, makroprvky, majoritné anorga-
nické prvky), pretoze sa zucastiiuju vystavby tkaniv (napr. vapnik, hor¢ik a fosfor pri stavbe kosti), jednak ako
anorganické biokatalyzatory (sem patria esencidlne stopové prvky, mikroprvky, mikroelementy). Asi 80 %
vsetkych anorganickych latok v organizme tvoria tzv. mineralie (makroelementy): Ca, Mg, Na, K, P, Cl, S. Pre-
chod 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 popula-
cie nie je idealna, cely rad I'udi, hlavne vd’aka nizkej spotrebe mlieka a mliecnych vyrobkov ma nedosta-
tok vapnika. Je dolezity pre tvorbu kosti a zubov. Organizmus sa snazi udrzovat’ hladinu v krvnej plazme
(kalcémii) na hodnotach 2,25 — 2,75 mmol/l. Regula¢né mechanizmy: hydroxykalciferol parathormon,
kalcitonin, rastovy hormoén a i.

Reguléacia bilancie vapnika:

& vstrebavanie v ¢reve, vyluCovanie z kostného tkaniva do krvi, spétna resorpcia v l'advinach,

& prechod Ca z plazmy do kostného tkaniva, vylucovanie oblickami a ¢revom.

Regulacna schopnost’ organizmu je pomerne mala a nestaci vyrovnavat’ nedostatocny prijem alebo znizeni re-
sorpciu vapnika. Resorpcia zavisi na:

& veku —klesd s vekom (75-30 %)), & pohlavi —muzZi > Zeny,
& hladine vitaminu D v organizme, & pH v tenkom ¢reve — vyssia pH znizuje resorpciu,
& prijme vlakniny, & prijme antacidov obsahujicich hlinik - znizuje.

Denna 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-
lat, 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 osteopordza.

Vépnik v telesnych tekutinach ovplyviluje nervovo - svalovu drazdivost, aktivuje myozin a tym ovplyv-
fiuje svalovu kontrakciu, uplatiiuje sa pri zrazani krvi (mé 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 tizkych hraniciach. Parathormén (paratyrin, hormén
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 (hormoén $titnej zl'azy) 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 nachadzajice sa v potrave. Detsky organizmus vyuZije
80 az 90 %, dospely clovek len asi 20 az 30 %. Vapnik vyskytujici sa v mlieku sa vyuziva lepsie ako vapnik
z rastlinnej potravy. Takmer vietky aktivity buniek v l'udskom tele reguluje ionizovany vapnik — Ca** Pdso-
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.
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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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12. Hlavné potravinové zdroje vyuzivané vo vyzive Pudi.

12.1.Biodiverzita potravinovych zdrojov.

Kerestes J.

Biodiverzitu mozeme charakterizovat’ ako rozmanitost, mnohotvarnost’ a rdznorodost’ foriem Zivota na zemi.

Do ochrany Zivota v ramci svetového priestoru je zapojena Slovenska republika prijatim ,,Dohovoru o
biologickej diverzite™ a ,,Protokole o biologickej bezpecnosti potravin®.

Narastajiice potreby spolocnosti priamo stvisia s biologickym zdravym toho ktorého $tatu. St premietnu-
t¢ do bohatstva druhového zastupenia rastlin, zivo€ichov, ktoré na jednej strane podliehajii exploatacii 'udi
pre poskytnutie ich Zivotnych potrieb a na druhej strane obmedzuju biologicku diverzitu ekosystémov.

Narusenia zakladnych biologickych vztahov znamenaju straty biodiverzity a su charakterizované klima-
tickymi zmenami, zmenami biotopov, invaziou inych druhov, rozsirovanim chordb a skodcov, vymieranim
druhov a inych prirodnych katastrof.

U vyssich organizmov a globalnych zmien su skutocnosti jednoduchsie zdokumentované, ale mikrobial-
na biodiverzita je viac skrytd a nepoznand. Zo 100 000 druhov mikroorganizmov ¢lovek vyuZziva priblizne
1 %, pri€om sa zabtida na obrovsky reprodukény potencidl narastu niekol’ko milidrd jedincov za jeden den.

Fylogenetickym vyvojom si l'udstvo zvyklo na mikrofloru, hlavne tu, ktora predstavuje minimalne riziko
pre zdravie a Zivotné prostredie. Takuto mikrofloru nazyvame GRAS a je povazovana za bezpecnu. Pre ob-
last’ kvality zivota ma bezprostredny vplyv vztah biodiverzity a pouzivanych potravin. Faktor zdravia po-
traviny ovplyviiuji aZ do vysky 80%.

Do predmetu zaujmu spolocnosti sa dostala Siroko publikovana informacia o moznostiach vyuzitia mik-
roflory pre bioregulaciu zdravotného stavu obyvatel'stva, vyuzivanim tych druhov, ktoré pouzivali predcha-
dzajuce generacie obyvatel'ov. Su obsiahnuté v evolu¢nom vzt'ahu ¢loveka a prirody a su sucastou zaklad-
nych biologickych zdkonov neutralizmu, synergizmu, symbiozy, antagonizmu, kompetencie a parazitizmu.

Pri urcitych biotopoch su viazané na vzt'ah kolobehu vody v prirode, Zivin v prirode, mikrobialnej rotacii, v
zékladnom vztahu poda — ovzdusie, flora — fauna a ¢lovek. Prave ur€ity stereotyp vyzivovych a regionalnych
navykov sa prejavuje v dlhovekosti a kvalite Zivota vtedy, ak generacne prevlada mliecno-rastlinny typ vyzivy.

Vo vyzive l'udi na jednej strane dominuje urcita tradicia, stereotyp vyzivovych zvyklosti na druhej strane
komfortnost’ ponik moderného potravinarskeho priemyslu a obchodu.

Uvedeny vztah z dlhodobého a historického hl'adiska mozno charakterizovat’ ako prechod od naturalnej bi-
odiverzifikovanej vyzivy s vlastnou genetickou variabilitou, interakénymi vztahmi v 'udskom organizme opro-
ti konzervovanej potravine s radikalnym obmedzenim druhovej biodiverzity, a tym i predizenim doby spotreby.

Vo vyspelych krajinach je zakladny antagonizmus regulovany statnymi legislativnymi zasahmi, ktoré na
jednej strane chrania, ekonomicky podporujii povodnu skladbu vyzivy obyvatel'stva a tieto potraviny maju
charakter rozli¢nych foriem chraneného oznacenia.

Pri¢inou uvedenej skutocnosti je, Ze nové formy spracovania potravin vyrazne zuzuju probiotické ucinky, ¢o
znamena, Ze fylogeneticky tvorena geneticka vybava a jej Casovy sklz 5 a viac generacii dozadu sposobuje, Ze
organizmus nie je schopny na vzniknuty stav reagovat), takze dochadza k narusovaniu homeostatického princi-
pu od najjednoduchsich bune¢nych systémov v ramci Zivota jednotlivca, celych populacii, regionov a zemegule.

Mikroorganizmy a ich zivotny reprodukény cyklus je izko spéty s clovekom, ovplyviiuje jeho zdravie,
pracovnu vykonnost’, dlhovekost’ a kvalitu samotného zivota.

Probiotikd mozno teda charakterizovat’ ako mikrofloru, blahodarne pésobiacu na zdravotny stav
obyvatel’stva. Je o to dolezitejsia, ak je obsiahnutd v tzv. probiotickych potravinach.

V historii ziskavania, spracovania a vyroby potravin prave biologicka bezpecnost’ vytvorila podmienky v



extrémnych obdobiach, epidémidch, nutnost’ zdsahu do biologického procesu rozlicnou formou mechanic-
kych, fyzikalnych a chemickych zasahov.

Pri vyspelych technoldgiach spracovania potravin do obchodného balenia, biologicka bezpecnost’ potra-
vin je zuzovana do polohy minimalneho obsahu probiotickych alebo inych mikroorganizmov. V mnohych
pripadoch proces spracovania je na hygienickej urovni jednoznacne orientovany na absenciu mikroflory,
hlavne v pripadoch porusenia technolégie vyroby potravinarskych surovin, spracovatel’skych kapacit a ob-
chodnych systémov s jednoznacnym zamerom — predlzovat’ trvanlivost potravin.

Poslednych 10 rokov Cerstvé vyrobky su skor vynimkou ako pravidlom. U rastlinnych produktov, hlavne
niektorych typov ovocia a zeleniny, napriklad paradajky, paprika ide o vyuzivanie geneticky modifikovanych
produktov dovezenych zo zahranicia, ale aj mnoh¢ krmiva pre chov hospodarskych zvierat (soja).

Dovody riesenia biologickej diverzity potravin

Kvalita vyrabanych potravin z hl'adiska probiotickych, prebiotickych a kombinovanych i¢inkov na tvorbu
zdravej kondicie populécie je preukazatel'na hlavne porovnanim Statistickych udajov ziskanych z Ministerstva
zdravotnictva a zmenami v makrostruktire spotreby.

Za hlavné moderné choroby su povazované kardiovaskularne choroby, karcinogénne ochorenia a poruchy
imunitného systému, vratane alergii.

Vyvoj chorobnosti v poslednom obdobi poukazuje na to, Ze doslo k vyraznej zmene Struktiry vyzivy oby-
vatel'stva, preorientacie na potravinarske vyrobky roznych druhov a hlavne rozli¢nej biologickej kvality. Ur-
Cite, Ze vyziva nedava absolitnu odpoved’, ale zmeny v stravovacich navykoch za poslednych 10 — 15 rokov
su Citatelné z makrostrukturalnej spotreby rozhodujiicich druhov potravin, a to mlieka, mésa, ovocia a zele-
niny. Z nich vyrazné Strukturdlne zmeny nastali v spotrebe mlieka a mliecnych vyrobkov pri nevyhovujicej
skladbe 243 litrov spotreby mlieka v roku 1989 az na zarazajucich 129 litrov v roku 1998, pri prevazujiicej
spotrebe konzumného mlieka vSeobecnym oznacenim ako mliecne konzervy.

V druhovej skladbe miésa je vyraznejsi narast v hydinovom mése, vyrazne znizena spotreba hovidzieho a
bravcového mésa a najkvalitnejSie ovCie méso sa nevyskytuje skoro vobec. V spotrebe ovocia a zeleniny do-
§lo k vyraznému znizeniu produkcie a spotreby domacich druhov ovocia a zeleniny, s vys$im narastom spot-
reby dovezenych druhov, hlavne paradajok, papriky a jabik.

Analyza potvrdzuje, Ze najvacsi vplyv na zdravie obyvatel'ov ma znizena spotreba mlieka, prejavujiica
sa a jednoznacne potvrdzujica néarast rakoviny hrubého ¢reva azna 9 % z rakovinovych ochoreni a osteo-
porézy, hlavne u Zien v reprodukénom veku s celkovym poctom az 11 000 ochoreni ro¢ne (2006). Nie je
dostatocne prevedena analyza dementnych ochoreni, ktorych narast je z hl'adiska zdravotného rozli¢ne inter-
pretovany. Medializované ochorenia a AIDS su naddimenzované, i ked’ sa nem6zu podcenovat’ oproti glo-
balnym ochoreniam ohrozujiicim celu populaciu.

V podmienkach SR ide o zavaznu skutoc¢nost’ v demografickom vyvoji stivisiacom s etnickou rozno-
rodost’ou. Z chorobného stavu obyvatel'stva treba vyvodit’ zavery pre vyrazné zmeny vo vyzivovej politike,
hlavne s vyuzitim vlastnych prirodnych, biologickych, spoloc¢enskych podmienok a ich probiotickym dopa-
dom na odstranenie pricin a nasledné systematické zlepSovanie zdravotného stavu obyvatel'stva.

12.2.Miso a mésové vyrobky.
Staruch L.

Maiso je vyznamnou zloZkou naSej dennej stravy. Konzument ho preferuje hlavne pre jeho senzorické vlast-
nosti. Mozno ocakévat’, ze vyznam inych faktorov ako senzorickych bude mat’ stale vacsi vyznam. Bude sa
tykat” hlavne tych, ktoré su spajané so zdravym zivotnym $tylom, vratane zdravej vyzivy. Dolezitym deter-
minantom v spravani sa konzumentov pri vybere potravin budu taktiez vedomosti o ich obsahu Zivin, nutric-
nej hodnote a moznom obsahu rezidui skodlivych latok a obsahu aditiv. Zanedbanost’ sa nedé ignorovat’, ani
spdsob technologického spracovania suroviny. MoZno o¢akavat’, Ze konzument bude zvySenou mierou
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Brav¢ové miso ma nepochybne pravom svoje veduce postavenie v naSom jedalnom listku, vedl'a univer-
zalneho pouzitia v mastnom priemysle i pri kulinarskej Giprave nadchne vysokou senzorickou akost'ou a pri-
nasa navyse cenné ziviny, na ktoré velakrat kritici pseudo-odbornici zabudaju.

Tabul’ka 12.19 ZloZenie vybranych ¢asti bravcového misa

Krkovica Pecené (karé) Kyta (stehno) Bok (bocik)

Zloika Jedn. prie- .| prie- . prie- .| prie- .

mer max min mer max min mer max min mer max min
Voda %] | 579 | 71,7 | 485 | 56 | 725 | 504 | 62,19 | 784 | 53 | 4047 | 545 | 286
Lipidy (tuky) [%] | 2485 | 342 | 119 | 21,7 | 29 | 10,73 | 154 | 20,3 | 10 | 33,13 | 42,75 | 23,5
Bielkoviny celkové | [%] | 1531 | 23 | 99 | 1677 | 24,8 | 11,78 | 17,41 | 2474 | 13,8 | 1278 | 203 | 74
Minerélne latky (%] 08 | 121|032 07 | 1,2 | 029 | 097 | 1,82 | 046 | 0,69 | 1,04 | 016
Kolagen (%] 13 0778 | 1,35 | 045 | 09 295 | 37 | 22

Zlozenie mastnych kyselin
Kyselina myristova 14:0 | gkg' | 2,66 | 28 | 252 | 272 | 43 | 226 | 189 | 32 | 142 | 344 | 452 | 337
Kyselina palmitova 16:0 | gkg' | 33,75 | 355 | 31,99 | 41,72 | 72,3 | 28,62 | 31,73 | 54,9 | 18,03 | 43,52 | 57,2 | 42,71
Kyselina stearovd 18:0 | gkg' | 37,2 | 3913 | 3526 | 287 | 37,3 | 2543 | 177 | 27,9 | 165 | 3191 | 60,7 | 63
gzignfgflmltoo_ gkg' | 9,88 | 1039 | 936 | 735 | 99 | 837 | 522 | 69 | 495 | 1273 | 167 | 125
Ifgsle:_r;a olejovd | vor | 1273 | 1340 | 1205 | 974 | 180 | 869 | 632 | 887 | 631 | 1640 | 2156 | 1609
Kyselina linolova .
189n6 gkg' | 23 | 294 | 96 | 1835 | 319 | 1564 | 13,57 | 25 | 82 | 3607 | 474 | 3539
Kyselina linoleno- .
Vi 183 gkg' | 269 | 32 | 255 | 15 [269| 09 | 1,05 | 1,69 | 1 | 347 | 456 | 341
Kyseflina arachido- gkg' | 632 | 665 | 6 | 472 | 634 | 433 | 293 | 399 | 268 | 817 | 1073 | 801
nova 20:4n-6
Nasytené gkg' | 736 73,1 51,3 78,9
Monoenové gkg! | 1371 106,3 69,5 176,7
Polyenové gkg! 32 24,6 17,5 47,7
Mineralne latky
Sodik mgkg' | 1198 | 2880 | 510 | 762 | 2340 | 350 | 746 | 3650 | 356 | 1011 | 2810 | 210
Hor¢ik mgkg' | 239 | 670 | 128 | 199 | 626 | 110 | 227 | 619 | 102 | 201 | 619 | 108
Fosfor mgkg' | 1297 | 1570 | 950 | 1393 | 2000 | 720 | 1606 | 3300 | 730 | 950 | 2130 | 400
Fluor mgkg' | 0,6 1 | 02 02 | 098 | 0
Draslik mgkg' | 1654 | 5350 | 650 | 2201 | 4900 | 310 | 1618 | 4200 | 197 | 826 | 4040 | 316
Vépnik mgkg' | 228 | 326 | 20 | 149 | 429 | 10 169 | 819 | 50 | 208 | 467 3
Mangan mgkg 2 |05 075 | 12| 03 |05 ]| 2 |01
Zelezo mgkg' | 3793 | 76 | 11 |2375| 72 7 | 1743 | 99 3 3613 71 14
Meéd mgkg’ 137 | 143 | 13 0,77 | 2,11 | 0,18
Zinek mgkg?! 16 2839 | 84 | 1346
Jod mgkg’ 0,03 | 0,05 0
Vitaminy

Karoten mek Joois 005 oo | | | | | | ]
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12.2.9. Vyznam misa vo vyZive Pudi.
Golian.J., Chlebo P., Staruch L. , Turek P.

Historické suvislosti konzumacie mésa Rod Homo, do ktorého biologicky patrime, konzumuje méso viac ako
15 tisic generacii. Mozno preto tvrdit,, Ze nase traviace Ustrojenstvo aj cely nas organizmus je na zmieSany typ
stravy dobre adaptovany. Systematicky lov zvierat za ucelom ziskania potravy, pouZzivanie a priprava nastrojov
a tiez pouzivanie ohna st spol’ahlivo dolozené u nasho predka Homo erectus, ktory sa vyvinul v Afrike pred 1,8
milionmi rokov. Homo erectus uz dosahoval vysky sucasného ¢loveka — muzi boli vysoki az 1,8 metra a Zeny
1,55. Co urobilo &loveka &lovekom? Mozog. Tento organ sa zvcsil na objem okolo 1100 cm®. Predpoklada sa,
Ze na vyvoj mozgu nasich predkov malo velky vplyv prave méso. A to z réznych dévodov. Craig vo svojej kni-
he ,, The Hunting Apes: Meat Eating and the Origins of Human Behaviour? “, ktora vysla v roku 1999 v USA,
popisuje vyznam lovu vel’ky zvierat — vysoko organizované ¢innosti na vyvoj kognitivnych schopnosti prave-
kych T'udi. Potreba odovzdavat’ informacie, dorozumievat sa, predvidat’ ¢i dokonca aj planovat,, bola pre ko-
lektivny lov nevyhnutnost’. Rovnako ako nutnost’ pouzivania nastrojov alebo ohiia. Dostatok bielkovin umoz-
nil vyvoj mozgu a spolu s aktivitami potrebnymi na ich ziskavanie tiez zvySenie inteligencie nasich predkov.
Aiello a Wheeler publikovali v roku 1995 tzv. ,,hypotézu drahého tkaniva“. Podl'a nej boli sptistacim me-
chanizmom k evolucii mozgu pracloveka zmeny v stravovani. Az 70 % bazalneho metabolizmu potrebuje nas
organizmus na ¢innost’ mozgu, srdca, obliCiek, pecene a traviaceho ustrojenstva. Mozog je z energetického
pohladu velmi drahym tkanivom. Jeden gram mozgu spotrebuje totiz 22-krat viac energie nez rovnaka hmot-
nost’ svalového tkaniva. Ziviny a energia, ktoré mozog vyzadoval na svoj rast a vyvoj, sa museli v tele usetrit’
niekde inde. Bol to tréviaci trakt, ktory tito zmenu umoznil. Clovek méa v porovnani s primatmi priblizne 60
%-ny objem traviaceho traktu. Evolu¢né zvac¢Sovanie objemu l'udského mozgu teda §lo ruka v ruke so sucas-
nym zmensovanim objemu traviaceho ustrojenstva, resp. riev. Objem traviacej ststavy zavisi na vel’kosti te-
la, na kvalite stravy a type travenia. Ako néhle zacali predkovia cloveka prijimat’ hodnotnej$iu potravu obo-
hatent o zlozky zivocisneho povodu, kapacita traviaceho traktu prestavala byt’ potrebna vo svojom povodnom
rozsahu. Pritom sa vyrazne zvysila konzumacia latok, potrebnych na vystavbu a fyziologicku ¢innost’ tkaniv.

Zaistenie dostatku potravin bolo najddlezitejSou ilohou vsetkych tvoriacich sa komunit. Postupom casu
bolo méso ziskavané stale menej lovom. Rozhodujtcim faktorom sa stalo pol'nohospodarstvo — pestovanie
plodin, predovsetkym zrnin a chov domestikovanych zvierat. Vlastnictvo hospodarskych zvierat vyuzitel-
nych ako potrava zacalo byt délezitym majetkom. V mése je sila, traduje sa tisice rokov a snad’ preto bolo
maso predovsetkym stcast'ou stravy muzov (v niektorych kultirach je to tak dodnes). Dobre sa nasytit’ zaca-
lo byt vysadou mocnych. Konzumécia mésa sa dokonca stala aj ukdzkou nadradenosti. Zname su opulentné
rimske hostiny, ktorymi déavali porobenym narodom najavo aj ignorovanie ich jedalnicku. V Stredomori to
bolo aj konzumaciou bravéového masa. Symbol mésa ako zdroja energie, stavebného materialu pre rast sva-
lovej hmoty — sily — pretrval storocia.

S rozvojom mestskych centier sa zvySovala zavislost’ obyvatel'stva na farmaroch, ktori chovali hospodar-
ske zvierata na predaj alebo vymenu. Jedlo, potravinové suroviny sa stali dolezitym obchodnym artiklom.
Ludia v Eurdpe boli viac zavisli na obilnindch, zatial’ ¢o prijem mésa a mlie¢nych vyrobkov na osou sa pocas
rastu miest zmensSoval (Freedman, 2008). Zaujimavostou ale je, ze na vidieku v priemere I'udia spotrebova-
vali menej mésa nez v mestach. Rol'nici svoj dobytok chovali predovsetkym na predaj na mestskych trhoch.
Zékladom vyzivy I'udi, predovsetkym nizsich vrstiev, bolo obilie. Drahé a Cerstvé jedlo sa stalo v stredoveku
znamkou vyssieho postavenia. Nadbytok jedla a predovsetkym mésa, dokonca réznych aj exotickych druhov,
bol zndmkou prepychu. Ulohou hostitel’a sa stala ukazka toho, &o vietko moZe svojmu hostovi na stol ponuk-
nut. Jedlo sa rozdelilo na: pre bohatych a chudobnych a na bezné a sviatocné. V ilom malo méso vzdy do-
lezit Glohu. Odtial’ prameni tradicia nedelnych méasovych obedov. Nedel'né obedy bez mésa boli priznanim
chudoby. Miso, ryby, maslo a vajcia sa dostdvali na rodinny st6l len ako pochutky pri slavnostnych prileZi-
tostiach. Méso aj mésové vyrobky boli vzdy pre va¢sinu obyvatel'ov vel'mi drahé a ich spotreba bola preto
priamo imerna prijmom a spolo¢enskému postaveniu.
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12.3. Vyznam zveriny vo vyZive ludi.
Golian J.

Zverina patri, vzhl'adom k relativne nizkemu podielu tuku spolocne s rybim masom, do skupiny médsa vel'mi
bohatého na bielkoviny. Obsahom bielkovin predbehne zverina miso hospodarskych zvierat. Tieto bielkovi-
ny maju mimoriadnu biologicku hodnotu, umoznujicu ich vysoké vyuzitie pri stavbe bielkovin 'udského tela.

Svalovina zveriny ma v porovnani so svalovinou hospodarskych zvierat jemnejsie svalové vlakna, ktoré
st pevne obopnuté povrchovymi §lachovymi blanami (aponeurdézami). Zverina ma vel'mi nizky obsah tuku.
Pretoze obsah cholesterolu zavisi predovsetkym na obsahu tuku, je obsah cholesterolu v zverine vel'mi nizky.
Latky obsiahnuté v tuku s povazované za nosice chutovych vlastnosti, pricom uz jedno az dve vahové per-
centa postacujil na zachovanie tychto vlastnosti a prave tento minimalny podiel tuku je u zveriny zachovany.

Vona zveriny je pre kazdy druh zvery odlisna, rozdiely su ve'mi decentné, napriek tomu vSak druhovo Spe-
cifické. Pokial ide o farbu, odliSuje sa zverina od mésa hospodarskych zvierat syto az tmavo ¢ervenou farbou.

Vo vyzive ¢loveka predstavuje méso ddlezity zdroj zivin a bielkovin. Nemecka spolocnost’ pre vyzivu pre-
to odporucila pokryt’ celkovi potrebu bielkovin ¢loveka z polovice bielkovinami zivocisSnymi a z polovice
bielkovinami rastlinnymi.

Problémy s masovymi vyrobkami, napr. ideninami vyplyvajii predovsetkym zo skutocnosti, Ze sa v tych-
to vyrobkoch skryva casto velké mnozstvo tukov. Prave tu spociva jedna z podstatnych prednosti zveriny
—jej nizka tu¢nota. Preto odbornici na vyzivu, pokial’ ide o spotrebu mésa a mésovych vyrobkov, odporucaju
zverinu spolocne s hovddzim, tel'acim, hydinovych a morcacim madsom. Zverina je taktiez vhodna pre mo-
dernti diétnu kuchyiiu.

Tiez obsah esencialnych aminokyselin, zloZenie tukov, obsah vitaminov a rozdiely v Struktire svalovych
vlakien odliSuju viac-menej vyrazne zverinu od mésa hospodarskych zvierat.

AminoKkyseliny: Méso diviakov a zajacov vykazuje najvyssi obsah aminokyselin oproti ostatnym dru-
hom lovnej zvery (8,17, resp. 7,99 g/100 g), pricom obsah aminokyselin vo svalovine diviakov je o 11,7 %
vys§i podiel oproti svalovine prasiat domacich. Obsah aminokyselin vo svalovine jeleniovitych druhov je po-
dobny ako vo svalovine hovédzieho dobytka.

ZlozZenie tukov: Rozdelenie jednotlivych zloziek tuku vzhI'adom na jeho celkovy obsah je u vacsiny dru-
hov zveriny posunuté v prospech nenasytenych mastnych kyselin. Najvyssi podiel nenasytenych mastnych
kyselin vykazuje zverina bazanta — 70,67 g/100 g celkovych mastnych kyselin. Rozdiely medzi zverinou je-
lenovitych a dobytkom st nevyrazné. Zverina divych prasiat vykazuje svojimi 5,95 g/100 g oproti 8,68 g/100
g u osipanych trochu nizsie hodnoty.

Vitaminy: Obsah vitaminov vykazuje u jednotlivych druhov zvierat vyrazné rozdiely. Zverina jelenej
zveri, pokial’ sa tyka obsahu tiaminu, riboflavinu a kyseliny pantoténovej, ma vyssi obsah ako méso hové-
dzieho dobytka, miso diviakov ma vyssi obsah ako méso domécej oSipanej vitaminu B a riboflavinu. Nao-
pak svalovina domacej oSipanej ma vyssi obsah tiaminu a kyseliny pantoténovej oproti mésu diviaka.

Struktira svaloviny: Tu sa vyrazne odli§uje méso diviaka od misa domécej o$ipanej. U domacej osipa-
nej prevazuje biela svalova hmota na rozdiel od diviaka, u ktor¢ho vyrazne prevazuji cervena svalové vlak-
na. Tiez priemer bielych svalovych vlakien u domacej oSipanej je vac¢si oproti priemeru bielych svalovych
vlakien u diviaka. Z hl'adiska pozivatel'nosti mésa je jednak dolezity podiel vaziva, ktory ma byt podl'a moz-
nosti ¢o najmensi, rozhodujuci je vSak priemer svalovych vlakien, ktory je u zveriny vyrazne mensi nez u
hospodarskych zvierat. Tato skutocnost’ je hlavnym dovodom pre tzv. ,,jemnost’* zveriny.

Miso hospodarskych zvierat je vacsinou bohaté na vézivo. Navyse je Casto vo vdzivovej Casti svalovi-
ny dobre viditeI'né uloZenie tuku, zname ako jemné mramorovanie svaloviny. Vysoky obsah véziva znizuje
stravitenost’ mésa.

Tmava farba zveriny je spésobena tym, Ze zver nie je zabijana, ale lovena a preto vacsinou vykazuje vyssi
podiel svalovych farbiv oproti misu hospodarskych zvierat.
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Tieto vonkajsie blany su spojené so svalovymi iponmi (fasciami), ktoré su tvorené pevnym vizivom a vacsi-
nou maju namodrasto leskly vzhl'ad. Konce vizivovych obalov, ktoré obklopuji jednotlivé svaly, prechadza-
70 do liach, ktoré sa upinaji na kosti (tzv. svalovy tipon). SPachy prenasaju tah spdsobeny skratenim svalo-
vych vlakien na kosti a tymto spdsobom umoziuji pohyb. Vizivové puzdra svalov maju struktiuru podobnu
sieti, ktora umoziiuje prispdsobenie sa momentalnym zmenam diZky, resp. hrubky svalov.

Na hrubke, resp. jemnosti svalovych vlakien a svalovych snopcov a kvalite a mnozstve vazivovych blan,
ktoré tieto svaly obal'uju, zavisi chutnost’ a lahodnost’ médsa. Vysoky obsah vizivového tkaniva zvySuje tu-
host’ mésa a také méso je tiez horSie straviteI'né. Medzi svalovymi vlaknami médsa domacich zvierat, ktoré su
intenzivne kimené, sa vyskytuje v rozlicnom mnozstve tuk, ktory sposobuje tzv. mramorovanie mésa, ktoré
bolo volakedy konzumentmi vel'mi cenené. Z pohl'adu modernej tedrie vyzivy je také maso vzhladom na
vysoky energeticky obsah v suCasnosti povazované skor za menej vhodné.

Miso zveriny je jemne vlaknité a ma nizky podiel vazivového tkaniva. Tuk sa vyskytuje len v obmedze-
nom mnozstve. Pretoze sa zver nezabija, ale lovi, mdZe byt stupeii odkrvenia nizs$i nez u porazanych zvierat.
Spolocne s vysokym obsahom svalovych farbiv mdze tato skutocnost’ spdsobovat’ v porovnani so zabijanymi
zvieratami intenzivnejsie, predovSetkym tmavsie zafarbenie zveriny.

Procesy po uloveni zveriny — zrenie misa

Pre svalovil pracu je potrebna energia. V zlozitom systéme latkovej premeny vSeobecne vznika pri tzv. ,,spa-
Povani* cukrov za spoluucasti energeticky bohatych fosfatov. Zasobariiou ,,paliva® v svale je glykogén, kto-
1y sa odburava pri stahovani svalovych vlakien za ticasti energeticky bohatych fosfatov na kyselinu mliecnu.
V tomto procese sa spotrebovavaju energeticky bohaté fosfaty a glykogén a naopak, vznika kyselina mlie¢na,
ktorej obsah vo svale vzrasta. U zivého zvierat’a privadza krvny obeh kyslik a novy glykogén a odvadza kyse-
linu mlie¢nu. Za pomoci kyslika vznikaju nové energeticky bohaté fosfaty, ktoré umoziujii ochabnutie svalu.
V tomto zmysle sa hovori o tzv. zmikcovacom efekte energeticky bohatych fosfatov.

Po usmrteni zvierat prebiehaju tieto procesy vo svalovine este po urcitej dobe, po ktorej st k dispozicii
zasoby glykogénu a energeticky bohatych fosfatov. Pretoze krvny obeh neprivadza kyslik a novy glykogén
a neodvadza produkovant kyselinu mliecnu, nevznikaju nové energeticky bohaté fosfaty. Zmékcovaci efekt
fosfatov uz nepdsobi, a preto svaly zostavaju v stave trvalého stuhnutia, v tzv. trvalej kontrakcii (posmrtna
stuhnutost’ — rigor mortis). Sic¢asne sa vo svalovine zvysuje obsah kyseliny mliecnej, ktora vznika d’alej pre-
biehajucou premenou glykogénu.

Ako meradlo kyslosti sa pouziva oznacenie pH. Hodnota pH 7 sa oznacuje ako neutralne, pri hodnotach men-
Sich nez pH 7 sa hovori o kyslom prostredi a pri hodnotach nad pH 7 ide o prostredie zasadité, resp. alkalicke.

12.4. Ryby.
Golian J.

V roku 1969 bola po prvykrat publikovana hypotéza H.O.Banga a J.Dyerberga o pri¢innej suvislosti medzi niz-
kou kardiovaskularnou morbiditou a mortalitou u gronskej eskimackej subpopulécie a vysokou konzuméaciou
morskych ryb. Tato sa stala impulzom pre realizaciu takmer tisicky epidemiologickych $tadii zameranych na
primarne i sekundarne preventivne G¢inky konzumacie ryb vo vztahu k chronickym neinfekénym chorobam.

Na druhej strane sa v sivislosti s globalnym znecist'ovanim mori a oceanov mnozia v uplynulych desatro-
ciach dokazy o kontaminacii ryb tazkymi kovmi, liposolubilnymi reziduami pesticidov a polychlorovanymi
bifenylmi. Ryby mézu byt rizikovou potravinou aj vzhl’'adom na mozny vysoky obsah histaminu a viacerych
proteinov s alergénnym potencialom. Pred odbornou verejnost'ou stoji momentalne tloha zvazit’ benefity i
rizikd konzumacie ryb a navrhnut perspektivne diétne odporacania v tejto oblasti s oh'adom na nutricné Spe-
cifika jednotlivych skupin konzumentov. Méso ryb patri medzi potraviny s najvyssou proteinovou denzitou
(15 az 20 %), pricom u niektorych druhov sa prileZitostne moze bielkovinovy podiel konvergovat’ k hodnote
28 %. Na zaklade korigovaného aminokyselinového skora stravitelnosti bielkoviny (PDCAAS) porovnatel-
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12. 5. Mleko a mlie¢ne vyrobky vo vyzive l'udi.

Herian K. a Kerestes J.

Ako dosvedcujt archeologické vykopavky, chov dobytka, oviec a koz existoval aj na nasom uzemi od pradavna.
Mlieko vzdy patrilo medzi zakladné potraviny ¢loveka a I'udia si mlieko spracovavali na tvaroh, syry i maslo.

Zaciatky mliekarstva na terajSom izemi Slovenska st izko spité s historiou mliekarstva v celom eurépskom
regione vobec. Jednotlivé narody si prinasali svoju kultaru a s tym spojené i spracovanie mlieka. V historickych
pociatkoch prevazovalo spracovanie ovCicho mlieka pred kravskym, ktoré sa tu udomacnilo az v neskorSom
obdobi stredoveku. Najviac vyrabané mliecne vyrobky i z hl'adiska trvanlivosti boli rézne kyslé mlieka, tvaro-
hy, mikké a tvrdé syry. Ziskavanim mlieka uz v davnoveku sa sucasne samovolnym prekysanim ziskalo kyslé
mlieko a z neho po oddeleni srvatky i syr. Takto si udia i na izemi Slovenska vyrabali domaci tzv. kysly syr a
postupne, ked’ zacali mlieko uchovavat i v susenych zalidkoch domacich zvierat, tak ziskali i tzv. sladky syr.

Samotna vyroba syrov na uzemi Slovenska sa $irila z dvoch zdrojov. V stredoveku bola vyroba syrov z
kravského mlieka rozsirena v primorskych a alpskych krajinach a odtial’ sa dostavala i k ndm. Osobitna sa-
lasnicka vyroba, zvIast syrov z ov¢ieho mlieka, sa zas dostavala k nam z vychodu, a to z karpatskej oblasti.
Mozeme vsak konstatovat’, Ze viac rozsirena a obl'ibena bola vyroba syrov z ov¢ieho mlieka.

Z historie je zname, ze ovciarstvo bolo na naSom tizemi zname i pred prichodom valasskej ov¢iarskej ko-
lonizacie, ktora k nam prisla od polovice 14. storocia. Chov oviec sa robil najmé z dovodu ziskavania ovcie-
ho mésa, ov¢ej viny a postupne i ovéicho mlieka a mliekarstva. Zname si vykopavky z predhistorickej doby
2 tis. rokov pred n. 1. v jaskyni Domica, kde sa nasli kosti oviec a keramiky na cedenie vyzrazaného mlieka./
Selecky /Znamena to, ze uz v tych ¢asoch sa na naSom tizemi robili z ov¢ieho mlieka kyslé - tvarohovité sy-
ry. Tieto sa konzumovali bud’ Cerstvé alebo vysusené, ktoré sa ukladali do zasoby.

Primitivne a neskor tzv. domacke syrarstvo sa na izemi Slovenska udrzalo az do stredoveku. Pravdepo-
dobne v kazdej usadlosti, kde chovali ovce, robili podl'a svojich podmienok mnohé domacke syrové Specia-
lity. Syry v minulosti boli vel'mi vzacne a bola to vyhl'adavana pochtitka a zaroven sluzili i ako povinna dan
pre nadriadenych panov. Po domacky vyrobenych syrov bola cela rada a slizili aj ako vymenny obchod a
usporiadavali sa aj Specialne syrarske trhy.

Rychly a rozsiahly rozvoj ov¢ieho mliekarstva a syrarstva na Slovensku nastal s prichodom valasske;j kolo-
nizacie, t. j. od polovice 14. storocia. Vtedy z oblasti Balkanu, najma z oblasti Rumunska, sa i na naSom uzemi
rozs§iril tento pastiersky sposob chovu oviec a zaroven aj sposob tradi¢nej vyroby ovéich syrov. Spominana va-
lasska kolonizacia priniesla so sebou i novy, pastiersky spdsob chovu oviec a ov¢ieho mliekarstva. V tom case, t.
j- od 15— 18. storocia, najvacsim majetkom, zv1ast’ v podhorskych a horskych oblastiach, boli najmé stada oviec
a vsetko sa robilo v sulade s prirodnymi podmienkami tak, aby sa €o najlepsie vyuzili moznosti pasenia sa oviec.

Od miesta pobytu stada oviec zavisel i sposob predaja ov¢ich mliecnych vyrobkov. Priamo na salaSoch, v ¢ase
od aprila do konca septembra, bola moznost’ si kupit ¢erstvy hrudkovy ovci syr, pripadne i oStiepky a podobné sy-
rarske Speciality. Tam vznikala pre nas nasa tradi¢na vyroba ov¢ich Specialit a aj parenych a naparovanych ovcich
syrov. Majitelia oviec obycajne dostavali dohodnuté mnozstvo syra od jednej ovee, a to spravidla 12 — 18 kg na jed-
nu oveu, podl'a plemena, stavu vyzivy a pod. S takymto syrom sa potom obchodovalo a robil sa vymenny obchod.
Ovci syr a zvlast bryndza tvorili v jarnom obdobi vel'mi délezita Cast’ vyzivy ludi na uzemi dnesného Slovenska.

Ako z doterajSieho vyvoja ovcieho mliekarstva a bryndziarstva vyplyva, ovCie mliekarstvo pocas svojej
existencie, napriek vSetkym Gispechom a tradicidm, prezivalo mnohé vykyvy, a to boli obdobia rozmachu,
ale i poklesu stavov oviec a tiez produkcie mlieka a vyroby ovcieho hrudkového syra. Skutocny rozmach
ovc¢ieho mliekarstva nastal az koncom 19. storocia.

Chov dojného dobytka sa na nasom tizemi zacal koncentrovat’ uz v polovici 16. storocia. Vtedy uz moc-
na Slachta, ktora vlastnila rozsiahle pozemky zacala vytvarat’ tzv. majerské hospodarstvo, kde boli mastale
pre kravy, kone, ovce a iné domace zvierata. Na Cele majera bol tzv. majernik alebo Saféar. Napriklad na smo-
lenskom hospodarstve majernik musel od kazdej dojnej kravy odovzdat’ za rok 12 kg topeného masla, 40 kg
tvarohu a od kazdého desiatku kotnych oviec zas 5 kg topeného masla a 150 kg ovéieho syra.
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Figuralne syry sa vyrabaju z Cerstvého,
plnotu¢ného kravského nepasterizované-
ho mlieka. V podstate sa vyrobi tradicnym
sposobom hrudkovy syr, a to iba s pridav-
kom zakysanky alebo kyslej srvatky a sy-
ridla. Hrudkovy syr sa v plachietke necha
odkvapkat’ a prekysnut’ pri izbovej teplote
spravidla do d’alsicho dna. Akonahle ten-
ky prazok syra v horucej vode zacne mék-
nut’ a da sa natahovat, tak sa syr nastri-
ha na tenké pasiky a na sitku sa v horacej
vode miesi s varechou az ziska homogén-
nu, tahavu struktiru. Z takto pareného syra
sa potom stvariuju rozne figarky, venceky,
torty, ozdobné predmety a pod. Najcastej-
Sie st to roznofarebné torty, vyrobené na-
priklad z parenych niti, ktoré su vysolené a
niektoré aj trochu udené.




13. HLAVNE POTRAVINOVE ZDROJE
VYUZIVANE VO VYZIVE LUDI — POTRA-
VINY RASTLINNEHO POVODU

Bojnanska T.
13.1. Obiloviny ako najrozsirenejSie potraviny rastlinného povodu.

Uspokojovanie dopytu po potravinach je jednou z najdolezitejSich tloh kazdej spolo¢nosti. Narodné aj me-
dzinarodné reformy agrarnej politiky, ostry konkurencny boj, boj o podu, sprievodné javy globalizacie trhu,
ale aj vzrastajlice povedomie Sirokej spotrebitel’'skej verejnosti v oblasti zivotného prostredia, zdravia a vy-
Zivy, ako aj pozornost’ venovana ochrane spotrebitel’a, robi z problematiky potravin a ich vplyvu na zdravie
tému, ktorej je venovany vSeobecny zaujem.

Zabezpecenie vyzivy obyvatel'stva patri medzi zdkladné poziadavky fungujicej vyspelej spolocnosti. Stra-
tegickym cielom vyzivovej politiky je zabezpecenie dostatku zdravych, vyzivovo hodnotnych potravin umoz-
fiyjucich raciondlnu vyzivu obyvatel'stva. Na splnenie tohto ciel’a je potrebné zabezpecit' potravinarske surovi-
ny, ktoré podporuju ozdravenie vyzivy cestou efektivnejSieho vyuzivania ekologickych produkénych systémov,
najmé odstrafiovanim deficiencie prirodnych nutricnych zloziek a znizovanim antinutri¢nych zloziek v nich.

Vseobecny zaujem o kvalitu potravin a ich vplyv na vyzivu a zdravie v sicasnosti je vyvolany viacerymi
pri¢inami, predovietkym boli prehibené vedecké poznatky o vyzname, funkcii a pdsobeni jednotlivych latok,
ktoré vznikaju v polnohospodarskych produktoch (prirodné substancie alebo ich medziprodukty), pripad-
ne latok, ktoré vznikaju pri naruseni normalnych metabolickych procesov. Suhrnne ide o latky, ktoré mézu
ovplyvnit’ zdravie v pozitivnom alebo negativnom zmysle. Délezité v poslednej dobe je aj to, Ze boli vytvore-
né metodické a technické podmienky pre identifikiciu a kvantifikaciu takych latok, ktoré sa v tychto produk-
toch vyskytuji v stopovych mnozstvach, a ktoré neboli v nedavnej minulosti predmetom aplikacného zaujmu.

Potreba dosiahnut’ vysoku kvalitativnu Giroven u nas vyrabanych potravin vyzaduje okrem novych techno-
logickych smerov, dostatku zdraviu prospesnych vyrobkov (reformulovanych potravin, nizkoenergetickych,
s nizkym obsahom soli, obohatenych funkénymi nutricnymi latkami, produktov alternativneho pol'nohospo-
darstva), aj lepSie vyuzivanie novych, netradi¢nych alebo doteraz malo vyuzivanych surovin a postupov ich
spracovania. V modernej potravinarskej vyrobe by jednozna¢ne mali najst’ SirSie uplatnenie rézne rastlinné
pripravky (segmenty), pripadne vedlajsie produkty, z ktorych mnohé su bohatym zdrojom napr. vlakniny,
ktora je stale deficitnou zlozkou vyzivy. Z hPadiska vyZzivy Pudi maji v ramci rastlinnych produktov, ¢o
sa tyka masovosti a nutri¢nej hodnoty, vynimo¢né postavenie obilniny.

Obilniny patria k najstar§im potravinovym Spotreba vybranych cereilnych vyrobkov na
zdrojom, ktoré Tudia ziskavaju uvedomelou &in- | Jedného obyvatela v SR (2018)
5 , , Obilniny v hodnote zrna 98.1 kg
nost'ou z prirody, a dodnes st v celosvetovom me- pienica 85,5 kg
Cim e e, , . . rag 4.0 kg
radle najdolezitej$im dodavatel'om energie a biel- kukurica 1.0 kg
’ . v r . A & 1.9
kovin. Napriek tomu, Ze za posledné obdobie ma S e S D s
ich spotreba klesajlicu tendenciu, vyrobky z obil- e s
1 m 1 0, 1 0, kripy. ki, ALY & vioél 11
nin kryju v SR asi 35 % potreby energie, 30 % st osntinid |
. L . S . A S
potrebyr bielkovin, su zdrojom mm'eralnych latok, By S } s
saturuju 10 % tukov, 56 % sacharidov, 60-70 % Pieniéné peéivo 294 g || RS
. , v g y , Trvanlivé peéivo 9.1 kg
vitaminu B,, zna¢nu Cast’ vitaminu B, a PP. Spot- Cukrérske vyrobky 3.1kg
, 1 s , Cestovi T1lkg
rebu vyrobkov z obilnin v roku 2018 uvadza Obr. e
Obr. Spotreba vyrobkov z obilnin v roku 2018
na jedného obyvatela SR (SU SR)
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13.5.4. UCINKY A POUZITIE JEDNOTLIVYCH DRUHOV ZELENINY.

Cibulova zelenina.

Cesnek (Allium sativum L.)

Nutricna hodnota cesnaku je vysoka. Obsahuje nadpriemerné mnozstvo susiny, sacharidov, bielkovin, mi-
nerélnych latok, najma vapnika a fosforu. Ma vysoky obsah vitaminu A, B , B, a C. Obsah fytoncidnych 1a-
tok upravuje ustnu i crevnu mikrofloru a chrani pred rozlicnymi infekciami. Vyznam cesnaku je aj v obsahu
chutovych, aromatickych lie¢ivych a antimikrobialnych zloziek. Hlavny podiel tychto zloziek tvoria alicin,
alisatin a garlicin, ktoré sa v potrave uplatiiuju podobne ako pri cibuli. Cesnak znizuje krvny tlak, hladinu
cholesterolu v krvi, zmierfiuje nebezpecenstvo kornatenia ciev, znizuje obsah cukrov v krvi a zvysuje vyluco-
vanie zl¢e. Povzbudzuje imunitné bunky k rychlejSiemu deleniu a vacsej aktivite. Po staroCia sa vyuziva ako
liek proti nadche, pri zapale hrdla, kasli a dychacich tazkostiach. Napomaha vykasliavanie. Konzervarensky
sa spractiva na cesnakovu pastu so sol'ou alebo sa susi. Pikantnym vyrobkom pripravovanym v balkanskych
krajinach su sterilizované cesnakové striciky. Cesnak sa pridava aj do miesanych zeleninovych Stiav.

Odporticané mnozstvo je jeden az dva striciky denne. Toto mnoZstvo priaznivo ovplyvni zdravotny stav
srdca po niekol’kych tyzdiioch. Pouziva sa najcastejSie ako surovy, suseny, v tabletkach, kloktadlach, ¢ajoch
a olejoch. Vatovy tampon napusteny cesnakovym olejom a vlozeny do ucha poméaha proti zapalu.

Cibula kuchynska (Allium cepa L.),
Cibul’a Salotka (Allium ascalonicum Str., Mansf.)

Uz v staroveku sa cibul’a pokladala za liek proti vSetkym chorobam. Délezitost’ cibule v potrave vyplyva z
obsahu éterickych olejov, ktoré jej dodavaju typicki chut’, vonu a maji okrem toho silné antimikrobialne
cinky. Eterické oleje brzdia zapalové procesy a uvoliuju hlien. Cibul’a obsahuje zlugeniny, ktoré zmensuju
riziko vzniku nadorovych ochoreni a maju protizapalové cinky. Celkové zlozenie cibule povzbudzuje vy-
lucovanie traviacich Stiav. Cibul'a posobi aj diureticky a ma tiez slaby sedativny G¢inok na nervovi sustavu.
Pritomné fytoncidy, latky usmrcuju mikroby, uplatiiuju sa pri regulacii ustnej a crevnej mikroflory. Allicin
zmenSuyje riziko artériosklerdzy a trombozy a posiliiuje imunitny systém. Predpoklada sa, ze cibula je vy-
bornou prevenciou proti osteoporoze. Obsahuje vel’a zinku potrebného na stavbu kosti, vitaminy B, C, Ai E.
Odportca sa jest’ cibul’u hlavne v surovom stave, ale aj r6zne upraventi podl'a osvedcenych receptov. Nutric-
na hodnota 3alotky je podobnd ako cibule. Salotka mé4 viak jemnejsiu korenistej$iu chut, je sladsia a menej
Stiplava. Preto ju prednostne konzumujeme v surovom stave s chlebom, v Salatoch a k misu. Dobre sa uplat-
nuje aj vo varenych a dusenych jedlach. Cibul’a je aj vyznamnou konzervarenskou surovinou, sterilizuje sa v
sladkokyslom néleve, pridava sa do jedal, zeleninovych sterilizovanych Salatov alebo sa susi.

Denna davka by mala byt asi 60 g, ale moze byt aj viac. Cibul'a je najucinnejSia v surovom stave. Pri
chripke pomahaji aj cibulové caje s medom, alebo surova cibul'ova stava s medom. Na opary a hnisajuce
rany sa prikladd rozdrvena cibul'ova kasa, ¢i platky cibule.

Cibul’a zimna ( Allium fistulosum L.)
Konzumnou cast’'ou su Cerstvé listy odrezané nad korenimi bez kvetnych stvolov. Niekedy sa cibul'a zimna
zbera aj s cibul’kami, ktoré maji jemnu chut’ podobne ako zelenacka. Nutriéna hodnota je podobna ako hod-
nota pazitky. Cenime si ju predovsetkym pre vysoky obsah vitaminu C, ktorym obohacuje nasu stravu najma
v zime a skoro na jar. Tato cibul’a nie je konzervarenskou surovinou.

Por (Allium porrum L.)
Z hladiska vyzivy ma pér podobny vyznam ako cibula. Popri zakladnych nutritivnych zlozkach obsahuje
étericke oleje. Prevladaji medzi nimi disulfidy a polysulfldy, ktoré tvoria aj hlavny podiel cesnakovej silice.
Podporuji chut’ do jedla, zvySuju Cinnost’ pecene, ZI¢nika a reguluju ¢innost’ ¢riev. Por ma mocopudné ucin-
ky a jeho schopnost’ Cistit’ krv sa uplatiiuje v prevencii aj v liecbe reumatizmu a dny. Posobi proti nadavaniu,
ZICovym kameniom a nechutenstvu. Je zdrojom vitaminu E, karoténov, Zeleza, kyseliny listovej, vitaminu C a
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B,. Podobne ako cibul'a a cesnak aj pér je mimoriadne antisepticky. Poméha chranit’ srdce a artérie pred ar-
tériosklerozou a vysokym krvnym tlakom. Konzervarensky sa por takmer nespracovava.

Pri hnackach a podobnych nevol'nostiach poméha odvar. Por varime vo vode asi hodinu, ktory pomaly po-
pijame. Tento odvar 'ahko nahradi stratené mineralne latky.

Pazitka ( Allium schoenoprasum L.)
Je najskorSou viiatovou zeleninou na jar. Pre svoju jemni a harmonicku chut’ je surova zelena pazitka oblibenym
pridavkom do rozli¢nych jedal, mieSanych Salatov a natierok. Pouziva sa na oblozené chlebicky, iipravu stude-
nych mis a pod. Pazitka podporuje chut’ do jedla a tvorbu traviacich stiav. Posobi proti ¢revnym parazitom a znizu-
jekrvny tlak. Obsahuje vysoké mnozstvo vitaminu C, A, B,, B,, draslika, hor¢ika, vépnika, fosforu, sodika, zeleza
a p-karoténu. Pazitka nepatri medzi konzervarenské plodiny. Denna spotreba pazitky méze byt okolo 50 gramov.

HLUBOVA ZELENINA

Brokolica ( Brassica oleracea convar, Botrytis L, var. cymose Duch.)

Patri medzi lahodkové zeleniny. Aktivizuje latkova vymenu, zlepsuje pracu srdca, svalov a nervov. Znizuje
riziko vzniku rakoviny a Sedého zakalu. Ma vysoky obsah antioxida¢ného p-karoténu a vitaminov C, E. a fla-
vonoidov. Je bohatym zdrojom kyseliny listove], vapnika, Zeleza a kyseliny listovej. Pravidelna konzumacia
brokolice znizuje riziko vzniku rakovinovych a srdcovocievnych ochoreni. Brokolica ma pozitivny vplyv na
detoxikaciu organizmu, vratane aktivacie, neutralizacie a eliminacie neziaducich kontaminantov. Vyskumy
ukazuju, ze brokolica pomaha aj pri nedostatku vitaminu D, znizuje krvny tlak a moze chranit’ pred vznikom
rakoviny, najma hrubého cerva. Brokolicu mozno konzervovat sterilizaciou v slanom alebo sladkokyslom
naleve. Je vhodn4 tiez na mrazenie.

Tyzdenna davka okolo 200 g, najlepsie na pare uvarena brokolica s cesnakom by mala vyrazne znizit’ ri-
ziko rakoviny. Brokolica obsahuje izothiokyanatové organické zluCeniny syry, jej zakladom je glukorafan,
ktory hydrolizuje za icasti enzymu myrozinazy / obsiahnutej napr. v hor¢i¢nych semenach/ na sulforafan.
Tento glykozinolat ma Siroké regulacné, antioxydacné a proti stresové ticinky.Sulforafan potlaca NF-kB ako
klacovy regulator zapalu a Nrf2 ako trankripény faktor, ktory je aktivator .

Kalerab ( Brassica oleracea L., convar. Acephala /DC/ Alef. var. gongylodes)
Biologicka hodnota kalerabu je vysoka. Obsah mnohych zakladnych mineralnych latok a vitaminov je nad-
priemerny. Listy si na mineralne latky a vitaminy e$te bohatsie, preto sa ich odportca pridavat’ do jedal. Ka-
lerab ma antioxidacné ucinky, vysoky obsah vitaminov B, C, Zeleza, hor¢ika a manganu. Obsahuje draslik,
ktory ma prirodzene odvodiujuce ticinky. Obsahuje bioaktivne latky, ktoré priaznivo vplyvaju na pokozku,
vlasy, vitalitu, posiliiuju imunitny systém, srdce, pomahaji predchadzat’ infekciam, prekonavat’ stres, zabez-
pecuju mentalnu sviezost’ a koncentraciu. Kalerab sa konzervuje, zvycajne v slanom alebo v sladkokyslom
naleve, je sticast’'ou zeleninovych sterilizovanych Salatov.

Kapusta hlavkova (Brassica oleracea L. convar Capita L. Alef.)

Kapusta je vyznamna nielen pre vyskyt kyseliny askorbovej, ale aj karoténu a vacsiny ostatnych vitaminov.
Obsahuje znaéné mnozstvo fosforu, vapnika a S-methylmethionu (vitamin U). Jej Specificki voiu spdsobu-
ju sirne zIuCeniny. Balastné latky maji regulujiici vplyv na crevnu peristaltiku. Je suCastou diét pri obezite,
cukrovke, hemoroidoch a reumatizme. U nés sa kapusta konzumuje cerstva aj kvasend v surovom i tepelne
upravenom stave. Kvasena kapusta pomaha pri pocite plnosti a paleni zéhy. Stava z Cerstvej kapusty lie¢i
zalidocné, dvanastornikové vredy, a choroby hrubého Cerva, zmieruje zapaly, posobi dezinfekéne a odva-
dza skodlivé latky. Obsahuje antioxidanty a iné latky, ktoré zlepSujii odolnost’ organizmu a pdsobia preven-
tivne proti rakovinovym ochoreniam. Kapusta je dolezitou surovinou pre konzervarensky priemysel, ktory
ju spractiva mliecnym kvasenim. Kapusta sa konzervuje aj sterilizaciou a pouziva sa na pripravu rozli¢nych
jedal a salatov. Sterilizuje sa aj upravena v sladkokyslom naleve, ¢i marinovana.

Konzumuje sa surova, varena a kvasena v priemernom mnozstve 150 — 200 g. Vsetky spdsoby st vhodné
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Zerucha siata ( Lepidium sativum . L.)
Konzumuju sa z nej odrezané mladé listy, ktoré sa dodavaju na trh vo zviazkoch. Rychlené sa zberaju, ked’
rastliny dosiahnu vysku 60 mm. Je bohata na Zelezo, vitamin C a med’. Poméha pri chudokrvnosti a odstra-
fiuje pocit unavy, preéistuje krv a zbavuje telo toxinov. Podporuje &innost’ Z1énika, pecene a pankreasu. Zeru-
cha sa nekonzervuje. Konzumuje sa v ¢erstvom, pripadne v susenom stave. Dennd davka by mala byt’ jedna
az dve polievkové lyzice Cerstvych listov.

PLODOVA ZELENINA

Baklazan - ulok jedly ( Solanum melongena L.)

Nutri¢na hodnota je pomerne nizka. Baklazan si cenime pre prijemnu sladko-korenistu chut’. Prezrievajice
plody nadobudaju postupne horkasta prichut’. Horkost’ sa zvySuje aj pri vysokych teplotach a nedostatku vo-
dy pocas vegetacie. Obsahuje karotenoidy, provitamin A, vitaminy skupiny B (kyselina listova, riboflavin,
niacin, kyselina panthoténova) a malé mnozstvo vitaminu C. Je vybornym zdrojom draslika. V plodoch je
vysoky obsah pektinov. Tieto latky priaznivo vplyvaju na krvny tlak, znizuju obsah cholesterolu v krvi a zlep-
Suju stav nasej crevnej mikroflory. Podporuje aj vylucovanie ZICe. V minulosti Arabi povazovali l'ulok jedly
za afrodiziakum a Spanieli mu tieZ pripisovali zazraéné vlastnosti v sexualnej oblasti. Baklazan nepatri medzi
konzervarenské suroviny (Valsikova, 1987). Konzumuje sa hlavne duseny na cibul’ke a oleji, alebo peceny, ¢i
vyprazany. Jednorazova davka by mala 200 — 300 g tepelne upraveného baklazanu.

Dyiia ¢ervena ( Citrullus lanatus Tuunb., Mansf., ) 3.5.2

Nutri¢na hodnota spociva najmé v obsahu cukrov, prijemnej chuti a jemnej rozplyvavej konzistencii. Z vita-
minov je vyznamna kyselina askorbova. Obsah ostatnych vitaminov je podpriemerny ale dolezity. Kyselina
listova je potrebna pre zdrava kozu, nechty, vlasy a pre spravny vyvoj plodu v tehotenstve. Karotény ma-
0 antioxidacné ucinky a chréania pred rakovinou. Z mineralnych latok si vyznamné hor¢ik, zinok, mangan,
draslik, Zzelezo a vapnik. Dyfia Cervend je l'ahko stravitena pre vysoky obsah vody ma osviezujici ucinok.
Okrem toho mé mierny mocopudny ucinok, ¢o sa vyuziva na sezonne precistenie organizmu. Sucasne posil-
fiyje steny Criev a pdsobi pozitivne proti zapche. V naSich konzervéarniach sa nespracovava. MoZe sa konzu-
movat’ denne v Cerstvom stave a v mnozstve, ktoré znesieme.

Melon cukrovy ( Cucumis melo L.)
Plody s oranzovou duzinou st najbohatsie na B-karotén, ktory sa v organizme meni na vitamin A a pdsobi
ako antioxidant. Stara sa o nas zrak a chrani pred rakovinou. Melon cukrovy je aj zdrojom vitaminu C, E a
mineralnych latok (draslik, med, zinok). Obsahuje vel’a sacharidov, priaznivo vplyva na ¢innost obliCiek a
udrzuje Cistotu pleti. Vedci potvrdili, Ze znizuje riziko vzniku zapalov a zlepSuje krvny obeh. Melon cukrovy
sa nezvykne konzervovat’, ale da sa pouzit’ pri zhotoveni mieSanych kompotov. Ma podobné ucinky ako dyna
Cervena, ale obsahuje viac cukru. Konzumuje sa hlavne v Cerstvom stave , v mnozstve do 400 g.

Paprika zeleninova ( Capsicum annuum L.)
Paprika podporuje vylucovanie zalado¢nych $tiav a chut’ do jedla. Vynika rekordnym obsahom vitaminu
C (az 400 mg na 100 g) nad vSetkymi zeleninami. Vitamin C neutralizuje vol'né radikaly a posiliiuje obra-
nyschopnost’ organizmu. Prirodna latka kapsaicin povzbudzuje ¢innost’ zazivacieho traktu. Vplyv kapsaicinu
na prekrvovanie pokozKy a sliznic sa vyuziva v lekarstve. Beta karotén posiliiuje bunky, brzdi proces starnu-
tia a chrani pred Skodlivym vplyvom slnka na pokozku. Dolezity je aj obsah vitaminov skupiny B a mineral-
nych latok. Typicku chut’ spdsobujii pritomné éterické oleje v duzine plodov. Stredne vel'ka paprika pokryje
dvoj az trojnasobok dennej potreby vitaminu C dospelého &loveka. Cervena paprika moze obsahovat aj viac
nez desat’ nasobok B-karoténu a 2 x viac vitaminu C ako zelend. Paprika je vynikajicou konzervéarenskou
surovinou na vyrobu samotnych sterilizovanych plodov a rezov. Dava sa do Salatov, polotovarov a hotovych
jedal. Zname st aj paprikové pasty, alebo aj susend paprika (Valsikovd, 1987). Cervena paprika obsahuje nie-
kolkokrat viac betakaroténu a asi dvakrat viac vitaminu C ako zelend. Jedna paprika uz moze pokryt alebo
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13.6. Ovocie ako potravinovy zdroj pre zdravie
Hricovsky 1.

Ovocie patri medzi strategické plodiny 21. storocia. V racionalnej vyzive cloveka ma nenahraditelnu tlohu. V
suvislosti so zdravotnym vyznamom ovocia sa najcastejSie zdoraziiuje obsah vitaminov. Bohaté na obsah vita-
minu C st najmi &ierne ribezle, $ipky, jahody, z jabik odroda Ontério, z netradi¢nych druhov ovocia si to baza
¢ierna , rakytnik reSetliakovy, drien, jarabina ¢ierna a iné. Relativne najviac karoténu maju Sipky, marhule, bros-
kyne, vitaminy skupiny B Skrupinové ovocie (orech kralovsky). DuZinaté ovocie obsahuje 79-87 % biologic-
kej vody, najviac jahody, najmenej Cierne ribezle, nizky obsah len 5-16 % obsahuju plody Skrupinového ovocia.
V dozretom ovoci takmer vSetok cukor tvori glukoza a fruktoza. V jablkach je vyssi obsah glukozy , fruktozy
oproti obsahu sachar6zy. Sacharéza prevlada u broskyn. marhil’ a niektorych druhov sliviek, podobne nizsi ob-
sah sachardzy je u Ceresni, visni, a bobulového ovocia. Ovocny a hroznovy cukor st rychlym zdrojom energie.

Dolezité su aj latky balastné, ktoré st nestravite'né, najviac je ich v plodoch hrusiek, su vystuznymi lat-
kami pletiv ovocnych stromov, v ktorych hra rozhodujucu ulohu celuléza (ovocie obsahuje 1 az 2 % celulo-
zy v plodoch) a pektinovy komplex. Tato nestraviteI'na tz. potravna vlaknina povzbudzuje peristaltiku Creva,
tym rychlost’ pohybu potravy v zazivacom trakte..Pektinové latky su najviac zastipené v nedozretom ovoci,.
Vyznamny podiel pektinu je v plodoch jabik , az 1 %, v Giernych ribezliach az 1,4 % a podobne v egresoch.
Pektiny maju schopnost’ viazat' v zazivacom trakte toxické latky a posobia preventivne proti kdrnateniu ciev
a infarktu srdecného svalu. Z kyselin najvyssie zastiipenie v ovoci ma kyselina jabléna., v drobnom ovoci
kyselina citronova. Ovocie pdsobi v zazivacom trakte ako odkyslejuca zlozka potravy, Co suvisi s tym, Ze z
mineralnych latok v plodoch prevazuji kationy, predovietkym K. Organické kyseliny v ovoci sa v procese
metabolizmu rychlo spal'uju, a kationy maji pomalsi posun a tym, maji na organizmus odkyslicujici ic¢inok.
Pri metabolizme mésa a mlie¢nych vyrobkov je posun symetricky. Mineralne latky maju dolezitt Glohu v lat-
kovej vymene, a v ovoci st obsiahnuté v mnozstve 0.25 az 0,75 %. Pre tvorbu kosti je dolezity Ca, nachadza
sa predovsetkym v malinach, Cerniciach egreSoch, jahodach. Mnoho Ca* obsahujii susené marhule , ale aj
jahody a maliny. Fosfor, zakladna zlozka mnohych bielkovinnych zlucenin je potrebny pre stavbu kosti, vel'a
ho obsahuji maliny, Cernice, jahody a egrese. Fe* je dolezitou zlozkou krvného farbiva a vyskytuje sa v bros-
kyniach, malinach a ¢iernych ribezliach. V r6znych druhoch ovocia si obsiahnuté kationy Ka*, Mg, a Na,
obsahuju vyznamné mnozstvo stopovych prvkov ako st Cu*, Mn*, B, J*, Mo*, Co", a iné. Najviac K* je v
marhuliach. Vetky tieto prvky sa v ovoci vyskytuji v malom mnozstve, , ale spolocne prispievaji k naSmu
dobrému zdravotnému stavu. Dva ovocné dni v tyzdni dobre precist'uji telo a upeviuju zdravie. Triesloviny
s vyznamné zastupené v plodoch duly, driena, oskoruse, az do 1%. Aromatické latky su zastipené estermi
kyselin, aldehydmi, silicami, a doddvaju plodom typicku voriu., dusikaté latky podielom do 1%. Z nich pri-
blizne polovicu tvoria bielkoviny, zvySok dusikaté latky rozpustné vo vode./dusitany a dusi¢nany/. Najvacsi
podiel bielkovin v plode obsahuje Orech kralovsky, ( 16 -24 %), v plody orechov obsahuju 40 — 70 % tukov.
Ovocie so zeleninou ma stale vicsi vyznam v spravnej vyzive ludi. S rastom podielu sedavych zamestnani,
znizovanie podielu namahavej prace, redukciou pohybu je potrebné vysoko kalorické zlozky potravy nahra-
dzovat’ konzumaciou ovocia a zeleniny. Pravidelna konzumadcia ovocia a zeleniny zvySuje odolnost’ orga-
nizmu proti ochoreniam. Nutri¢né latky v nich obsiahnuté nie je mozné adekvatne nahradit’ syntetizovanymi
produktmi. Vyznamnym prinosom je rozmanitost a pestrost’, ktorymi tieto plodiny uspokojuju l'udské zmys-
ly , tvarovymi, farebnymi, chufovymi, a aromovymi znakmi. Ziadna ina potravinova skupina neposkytuje
takii pestrt paletu zmyslovych vnemov. Ulohou stratégie vyzivovej politiky je naplnit uprednostiiovanie do-
macej produkcie a spotreby, za uc¢elom zabezpecenia vyzivy obyvatel'stva zo zdravotného, ekonomického a
ekologického hladiska.

Ovocie a jeho historia

Sucasné poznatky z archeologie dokladuju, ze obyvatel'stvo na tizemi Slovenska poznalo a konzumovalo
ovocie uz v hibokom praveku, a to nielen v teplejsich oblastiach, ale aj na Orave, Spisi, v Starej Cubovni a
i. Priaznivé ekologické podmienky umoznovali bohaty vyskyt jabloni, hrusiek, sliviek, orechov a mnohych
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Tabulka: Obsah vitaminov v ovoci a v ovocnych vyrobkoch (podla MUDr. Viadimira Baldza, 1982)
Potravina Vitaminy Potravina Vitaminy
100 g jedlého AM.j. B, B, P-P C 100 g jedlého | A M B, B, P-P C
podielu mg mg mg mg podielu J- mg mg | mg | mg
Ananas 130 0,080 | 0,020 | 0,20 | 24,0 Susené ovocie
Egrese 290 0,040 | 0,030 | 0,20 | 33,0 | | Jablka 170 | 0,090 | 0,080 | 0,60 0
Banany 430 0,040 | 0,050 | 0,70 | 10,0 | | Marhule 8555 (0,070 | 0,160 | 2,40
Broskyne 880 0,020 | 0,050 | 0,90 | 8,0 Slivky 340 | 0,110 | 0,100 | 1,20
Citrony 0,060 0,10 | 40,0 Sirupy
Grapeftuity 0,040 | 0,020 | 0,20 | 40,0 | | Citronovy 0,010 5,0
Hrusky 20 0,020 | 0,040 | 0,10 | 4,0 Jablény 10 | 0,010
Jablka 60 0,040 | 0,030 | 0,20 | 7,0 Pomarancovy 40 | 0,020 | 0,010 6,0
Jahody 200 0,030 | 0,070 | 0,30 | 60,0 | | Zmes zahradna | 10 | 0,010 | 0,010
Marhule 2790 | 0,030 | 0,050 | 0,80 | 7,0 Tekuté ovocie
Pomarance 190 0,080 | 0,030 | 0,20 | 52,0 Broskyne 620 | 0,010 | 0,040 | 0,60 | 6,0
Cervené ribezle 120 0,040 36,0 | | Cierneribezle | 100 | 0,020 | 0,030 | 0,20 | 84,0
Cierne ribezle 100 0,040 | 0,060 110,0 | | Jablka 50 | 0,040 | 0,030 9,0
Slivky 130 0,060 | 0,040 | 0,50 | 4,0 Jahody 40 | 0,020 | 0,050 | 0,20 | 18,0
Ceresne 620 0,050 | 0,060 | 0,40 8,0 Zmrazené ovocie
Hrozno 80 0,060 | 0,040 | 0,20 | 4,0 Jahody 40 | 0,030 | 0,060 | 0,30 | 41,0
Detska marhu- Marhule 1140 | 0,020 | 0,020 | 0,40 | 4,0
Fové vyiva 2500 | 0,020 | 0,020 | 0,20 | 34,0 Ribeale 90 10030 240
DZemy Slivky 60 {0,030 { 0,020 | 0,30 | 3,0
Jahodovy 30 0,020 | 0,040 | 0,20 2,0 Pretlaky
Marhulovy 1330 | 0,010 | 0,020 | 0,40 | 2,0 Jahodovy 40 10,020 | 0,030 | 0,20 | 20,0
Ribezlovy 40 0,010 | 0,020 | 0,20 | 8,0 Marhul'ovy 1810 | 0,020 | 0,040 | 0,60 | 4,0
Kompéty Marmelady
Broskynovy 480 0,010 | 0,020 | 0,50 | 3,0 Jahodova 20 {0,010 | 0,030 | 0,10 | 15,0
Hruskovy 10 0,010 | 0,020 | 0,10 | 1,0 Marhulova 1000 | 0,010 | 0,020 | 0,30 | 2,0
Jablkovy 30 0,020 | 0,010 | 0,10 | 1,0 Slivkovy lekvar | 190 | 0,080 | 0,060 | 0,70 | 4,0
Jal.lodovy 30 0,020 | 0,040 | 0,20 | 34,0 Kan@i zované 120 | 0,020 | 0,030 | 020 0
Miesany 860 0,020 | 0,030 | 0,20 | 3,0 0VoCIe - Zmes

Organickeé kyseliny dodavaju ovociu a vyrobkom z neho osviezujiicu chut’ a chrania ho pred u¢inkami nie-
ktorych mikroorganizmov. Najviac sa v nich vyskytuje kyselina citronova. Mineralne latky maju tiez dolezi-
ti ulohu v l'udskej potrave. Udrzuju osmoticky tlak v bunkach, zabezpecuju spravne pH telesnych tekutin a
st zlozkami enzymov. Celkovy obsah mineralnych latok v ovoci je 0,3 az 1,8 %. Menej zname ovocné druhy
obsahuju najmé draslik, sodik, vapnik, Zelezo, fosfor a hor¢ik.

Ulohu §l'achtenia a vyskumu je podiel'at’ sa na zavadzani menej znamych ovocnych a tonizujucich rastlin
do pestovania v zahradach i vo velkovyrobe. Medzi perspektivne rastliny z hl'adiska moznosti rozsiahleho
vyuzitia patria arénia Giernoploda, driefi, ruza jabigkova, rakytnik resetliakovity, leuzea $ustivé a iné.
Doterajsie vysledky potvrdzuji, Ze menej zndme ovocné druhy mozu byt vyrovnavajucim faktorom v zaso-
bovani ovocim, pretoze ich trody su pravidelné aj v rokoch mimoriadne nepriaznivych pre ovocinarstvo. Je
to dané tym, ze niektoré kvitnil v obdobi, ked’ uz poskodenie jarnymi mrazmi nehrozi (baza ¢ierna, jarabina
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13.7. Liecivé a koreninové rastliny vo vyzZive Pudi
Haban M., Habanova M.

Liecive rastliny sa ziskavaju z prirodnych zdrojov a st klasifikované ako prirodné lieciva rastlinného povo-
du. Cerstva lie¢iva rastlina je biologickou surovinou, ktor(i je mozné ziskat' z prirody (napr. cesnak medvedi,
hloh oby¢ajny, podbel lieCivy a pod.), z pestovatel'skych ploch (napr. fenikel obycajny, echinacea purpuro-
va, medovka lekarska, Salvia lekarska a pod.), z dovozu (napr. ibistek krvavy, vanilka vonava, vavrinovec
lekarsky) a pod. V terapii sa lieCivé rastliny pouzivaji po spravnej konzervacii, ktorej cielom je stabiliza-
cia obsahovych latok nachadzajicich sa v Cerstvej rastline. Naj¢astejSim spdsobom konzervacie je suSenie.
Vyznam liecivych rastlin a sposob vyuzitia je rozny. Maju vyuzitie vo farmaceutickom priemysle, v human-
nej a veterinarnej medicine a v kozmetickom priemysle, kde ich mozno aplikovat’ priamo alebo nepriamo.
Technologicky upravené do liekovej formy sa stavaju lieCivymi pripravkami a adjustované na pouzivanie st
liekmi. V potravinarskom priemysle (pivovarnictvo, lichovarnictvo), v tabakovom a kozmetikom priemysle
sa vyuzivaju ako suroviny aromatické rastliny, ktoré patria medzi Specialne uzitkové rastliny, pouzivajuce sa
pre obsah vyrazne vonajucich latok (Zivice a silice) a d’alsich sprievodnych latok, Specificky posobiacich na
organizmus l'udi. P6sobenie moze byt’ rozne, napr. ukl'udiujice az sedativne (chmer’), alebo euforizujuce, pri
vyssich davkach az narkotické s toxickymi ti¢inkami (tabak). V liehovarnictve, konzervarenstve, pri vyrobe
potravin a pri samotnej priprave pokrmov sa vyuzivaju ako suroviny koreninové rastliny, ktoré predstavuju
skupinu Gzitkovych rastlin, pestovanych pre obsah uréitych Specificky posobiacich latok na orgazmus. To-
to Specifické posobenie na organizmus moze byt dietetické alebo terapeutické. Po spracovani koreninovych
rastlin sa ziskavaju koreniny.

Koreniny st celé alebo urcité ¢asti koreninovych rastlin, ktoré sa v niektorych Castiach sveta pouZzivaju
ako zelenina, v inych ako aditivum alebo korigens, CizZe prisada a upravujica zlozka obohacujuca chut'ove,
pachové a vzhl'adové vlastnosti pokrmov. Tvoria ich pakorene, stonky, kora, plody a semena rastlin a zelené
viate. Pouzivanie niektorych druhov korenin je ¢asto charakteristickym znakom narodnych kuchyn: paprika
— Mad’arsko, kurkuma — India, oregano a bazalka — balkanske kuchyne a Taliansko, képor — Pol’sko.

V slovenskej kuchyni sa pouzivaji vSetky druhy pochutin, avsak dominuju hlavne zelené cerstvé viate,
napr. petrzlenova, zelerova, kdprova, pazitkova,z mladej cibul’ky, a d’alsie.

Vlastnosti jednotlivych korenin podmietiuje obsah uicinnych latok, ako su silice, Zivice a d’alSie aromatic-
ké latky, farbiva, horciny, palivé glykozidy. Okrem tychto latok chut’ korenia zavisi od obsahu stipl'avych, ale
aj sladkych latok, napr. alkaloidov a sacharidov. Okrem obsahu u¢innych latok je to aj vaimavost a citlivost
senzorickych receptorov (chutovych, ¢uchovych, zrakovych) konzumenta. Stiplavost, charakteristick pre
koreniny, je vnimana cez chut’. Ostatné, tzv. zlozené chute jedal a napojov st vaimané cuchom.

Koreniny zvySuju chut’ do jedla a podporuju ¢innost’ traviacich organov. Musia sa vSak pouzivat’ v prime-
ranych mnozstvach. Nadmernym pouzivanim korenin moze dojst’ k podrazdeniu sliznice ustnej dutiny, Za-
ludka a celej traviacej stistavy. Predavkovanie moze pdsobit’ toxicky.

(Myristica fragrans Houtt.)

Nazov rastliny | Pdvod a rozsirenie * pouZitie
Rastliny s obsahom silic v korefoch a podzemkoch
" Dumbier lekérsky (Zéazvor) Juzna Cina, India, Japonsko, Stredna Amerika, Afrika ¢ podzemok na
(Zingiber officinale Rosc. ) cukrovinky, ideniny, pivo, tzv. gingerale; aj lie¢iva rastlina
& Alpinia lie¢iva (Galgan) juzna Cina « podzemok ako stiast’ kari korenia, v indonézskej a thaj-
(Alpinia officinarum Hance) skej kuchyni
¥ Kurkuma pravéa (Curcuma longa L.) juzna Azia * podzemok ako sugast kari korenia, potravinarskych far-
biv, v indickej kuchyni; aj lieciva rastlina
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Kalumba dlanovitolista
(Jateorhiza palmata /Lamk./ Miers)

tropicka vychodné Afrika, Madagaskar, India « zhrubnuté casti kore-
na, tzv. kalumbo; aj lieCivé rastlina na vyrobu homeopatik

Puskvorec obycajny

(Acorus calamus L.)

stredna Azia, druhotne po celej severnej pologuli  korefi (podzemok)
do likérov, kompétov, cukroviniek; aj lieciva rastlina

Rastliny s obsahom silic v listoch, stonkach a v kore

Archangelika lekarska
(Archangelica officinalis L.)

Euroézia, juzné Francuzsko  stonky a korene na aromatizaciu mucni-
kov, peciva, likérov; aj lieciva rastlina

Skoricovnik cejlonsky

(Cinnamomum zeylanicum Blume)

juhovychodnd Azia, pestuje sa na Sri Lanke, v Indii, v Brazilii « kora
na dochucovanie potravin, cukroviniek, likérov

Vavrin bobkovy (Laurus nobilis L.)

Stredozemie a Mal4 Azia; pestuje sa v Turecku * listy

Ruta vonava (Ruta graveolens L.)

juzna Eurdpa ekvitnuca viat’ na aromatizaciu likérov (,.gruppa della
ruta”); aj lie¢iva rastlina

Kopor vonavy
(Anethum graveolens L.)

juzna Eurdpa e listy a plody na Salaty, omacky, do likérov, na konzer-
vovanie zeleniny; aj lieciva rastlina

Ligurcek lekarsky

(Levisticum officinale L.)

juhozapadna Eurdpa  listy do vyvarov, listy a korene do korenino-
vych zmesi; aj lieCiva rastlina

Yzop lekarsky (Hyssopus officinalis L.)

Mala Azia; pestuje sa v Stredozemi « listy na dochutenie mésovych
jedal; kvitnaca viiat’ aj ako lie¢iva rastlina

Levandula tzkolista (Lavandula angustifolia
Mill.)

Stredozemie; pestuje sa v juznej Eurdpe * kvety v cukrarstve, likérnic-
tve; aj lieciva rastlina

Majoran zahradny (Majorana hortensis Moench)

vychodné Stredozemie, pestuje sa v Euroazii a Severnej Amerike ©
viiat’ do polievok a mésovych vyrobkov; aj lie¢iva rastlina

Medovka lekarska (Melissa officinalis L.)

Predna Azia; pestuje sa v Eurdpe a v severnej Afrike » listy ako kore-
nina na méso, do likérov a nealko napojov; aj lieciva rastlina

Mita pieporna (Mentha x piperitha L.)

krizenec z Anglicka; pestuje sa v Eurdpe, Azii a Severnej Amerike ¢
listy do likérov, cukroviniek, omacok; aj lieciva rastlina

Bazalka prava (Ocimum basilicum L.)

India; pestuje sa v Eurdpe, tropoch a miernom pasme * listy na ochu-
tenie cestovin, pizze, do natierok; aj lie¢iva rastlina

Pamajoran obycajny
(Origanum vulgare L.)

Eurdpa; pestuje sa v Taliansku, Spanielsku, USA « ako korenina (ore-
gano) do pizzy, mésa, keCupu; aj lie¢iva rastlina

Rozmarin lekarsky (Rosmarinus officinalis L.)

juzna Eurdpa ¢ listy na aromatizaciu likérov, v ¢erstvom stave na zdo-
benie pokrmov; aj lieCiva rastlina

Salvia lekarska (Salvia officinalis L.)

Dalmacia; pestuje sa vo vychodnom Stredozemi, v Rusku a v juznom
Anglicku « listy na korenie; aj lie€iva rastlina

Salvia muskatova (Salvia sclarea L.)

Stredozemie  listy na aromatizaciu dezertnych vin, vermutu

Saturejka zahradna (Satureja hortensis L.)

juzna Eurdpa e listy do privarkov a strukovinovych polievok

Saturejka horska
(Satureja montana L.)

Stredozemie ¢ listy do polievok, sucast’ bulharskej koreninovej zmesi
— Cubrica; aj lie€iva rastlina

Duska tymianova (tymian) (Thymus vulgaris L.)

zapadné Stredomorie ¢ Cerstva viat’ na zdobenie jedal, na aromatiza-
ciu likérov; aj lieciva rastlina

Palina prava (Artemisia absinthium L.)

juzna Eurdpa; takmer kozmopolit * viiat’' na korenenie mésa, na aro-
matizaciu likérov (absint); aj lie¢iva rastlina

Palina dracia (Artemisia dracunculus L.)

juzna Ukrajina ¢ vilat’ na aromatizaciu octu, Salatov, korenina k masu,
silica na konzervovanie mésa; aj lieciva rastlina
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s Fine - na svetovy trh dodavany zriedka z Venezuely, Madagaskaru, Sri Lanky a Indonézie (kakao skupiny Criollo),
s Flavour —kakao zo Strednej Ameriky a Karibiku, s Ordinary — kakao z Brazilie a zdpadnej Afriky.

Kakaovy praSok sa vyraba z lisovanej masy, ktora vznika rozdrvenim vysusenych bobov.

Kakao pripravené ako ndpoj z kakaového prasku je nielen pochutinou, ale aj vyzivnou potravinou. Teob-
romin obsiahnuty v kakau povzbudzuje nervovu ststavu.

Cokolida vznika spracovanim tzv. zakladnej Gokoladovej zmesi, ktora sa sklad4 z rozomletej kakaovej hmoty,
praskového cukru, kakaového masla a chutovych prisad. Cokolada je vyZivna potravina s pomerne vysokou ener-
getickou hodnotou. M4 prijemnt chut’ a ardmu, takze v malom mnoZstve zlepSuje chut’ jedal a vyvolava zvysSené
vyluCovanie traviacich $tiav. Pritomnost’ teobrominu a kofeinu pdsobi priaznivo a povzbudzuje nervovi siistavu.
Uginok je lepsi ako po kave, lebo teobromin nepdsobi nepriaznivo na srdce, no podobne ako kofein, je navykovy.

13.8. HUBY
Habdan M. & Habanova M.

Donedavna sa vel'mi malo hovorilo o vyzname hub vo vyzive. Vyplyvalo to z nedostatoénych poznatkov o
ich biologickej hodnote. Dokonca aj dnes pretrvava nazor, ze huby nemaju z hl'adiska vyzivy podstatny vyz-
nam. VicSinou sa myslelo iba na vyzivova hodnotu vyjadrent v energetickych ukazovatel'och. Takéto hod-
notenie nie je spravne, pretoze pri hubach hodnotime aj ich charakteristicka chut’ a ardmu, ktoré priaznivo
ovplyviuji traviaci systém a psychiku ¢loveka.

Jedlé huby su plodnice niektorych vreckatych hub a najma bazidiovych hub, ktoré rastii volne v prirode
alebo sa pestujli, a ktoré su po iprave a spracovani vhodné na 'udski spotrebu.

Z hladiska vyroby potravin st huby definované ako plodnice vyssich hiib uréenych k priprave pokrmov.
Skladajt sa z klobuka a hlibika. Pestuji a zbieraju sa pre svoje jedinecné aromatické a chutové vlastnosti.
Huby mo6zu byt’ potravinou, pochutinou alebo koreninou.

CHEMICKE ZLOZENIE HUB

Priemerné zloZenie hub sa bliZi priemernému chemickému zlozeniu zeleniny. Cerstvé huby obsahuji 70-95
% vody. Po ususeni sa z huib odpari velka véacsina vody, pricom sa ich hmotnost’ znizi az desatnasobne. Pre
nizky obsah susiny je aj ich energeticka hodnota skoro zanedbatelna.

Huby obsahuju priemerne 2,8 % bielkovin, ktoré majl priaznivé zloZenie aminokyselin. V hubéch sa vy-
skytuje 23 aminokyselin. Medzi nimi su vSetky esencidlne (napr. peciarka ov¢ia obsahuje viac tryptofanu,
cystinu, histidinu a argininu ako méso). Predpoklada sa, Ze niektoré  z nich vyvolavaji alergické prejavy. V
starych zahnivajucich hubach sa bielkoviny Casto rozkladaju na jedovaté latky, ktoré sposobuju tazké otravy.

Obsah jednoduchych sacharidov v hubach je zanedbatel'ny (1-4 %). Délezitym polysacharidom v hubach,
ktory obsahuje vo svojej molekule dusik, je chitin. Chitin je zriedkavy v rastlinnej risi, ale tvori telo hmyzu,
krabov a rakov. V hubach plni tu ista funkciu ako celuldza v rastlinach. Najhodnotnejsie si mladé plodnice,
pretoze obsahuji menej tazko stravitelného chitinu a ich senzorické vlastnosti s priaznivejSie. Z ostatnych
sacharidov su v hubach glykogén, pektiny, manit a gluk6za. Manit sa prejavuje mierne laxativnym (prehana-
Jlcim) Gc¢inkom, pektiny su pric¢inou résolovatenia hub.

Huby st bohaté najma na vitaminy skupiny B, napr. niektoré zltosfarbené huby (plavky, kuriatka) ho maji
viac ako kvasnice. V menSom mnozstve st v nich zastupené aj vitaminy D, E, K a C.

V hubdch je podstatne viac minerdlnych latok nez v zelenych rastlinach. Z mineralnych latok huby obsa-
huji Na, K, P, Ca, Fe, Mg a mnoho stopovych prvkov (okolo 0,8 %). Huby dokaZu koncentrovat’ z prostredia
podstatne viac mineralnych latok ako iné rastliny. Zo svojho okolia vstrebavaju i niektoré neziaduce prvky,
ato aj jedovaté, napr. Hg, As a V, preto sa nemajii zbierat’ v ohrozenych lokalitach pozdiz ciest, autostrad a v
spadovych oblastiach priemyselnych zavodov.
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13.9. RIASY A VYZIVA LUDI
Golian J.

Riasy tvoria vel'mi r6znorodil skupinu mikroorganizmov od mikroskopickych foriem, az po riasy ktorych
rozmery dosahuji niekol’ko desiatok metrov. Oddavna sa vyuzivaju ako potravina najmé v primorskych kra-
jinach, kde dodnes tvoria beznu sucast’ jedalnicka. Aztékovia a mayski indiani konzumovania riasy aj ¢erstvo
zozbierané. Sladkovodné riasy boli Aztékmi vel'mi cenené ako plnohodnotné, vyzivné jedlo a sinice rodu
Spirulina bola pouzivana dokonca ako mana. Cinski bylinkari ich tieZ vyuzivali na lieGenie chordb vyplyva-
jlicich z nedostatku vitaminov a mineralnych latok. Iudia kmefia Iake, v okoli jazera Cad, ich dodnes hojne
zbieraju s miestnymi obyvatel'mi a pripravuji z nich podl’a mnohych receptov r6zne pokrmy. So zmenou Zi-
votného §tylu a snahou o zavedenie zdravej vyzivy sa aj sladkovodné riasy dostali na trh do zapadnych krajin,
najmé ako doplnky stravy, a to najma pre svoj bohaty obsah bielkovin s vhodnym zloZzenim aminokyselin,
pre obsah esencialnych mastnych kyselin, pre vysoké mnozstvo chlorofylu, mineralnych latok, vitaminov,
antioxidacnych latok, karotenoidov a tiez ako vyznamny zdroj Zeleza. Z praktického hl'adiska sa o riasach
hovori ako o potravinovom zdroji budicnosti. Najma riasy rodu Chlorella a sinice Spirulina st dnes vel'mi
ziadanym zdrojom celej skaly tychto zdraviu prospesnych latok.

Systematika rias

Sinice a riasy maju v prirode rozsiahle zastiipenie, pocet druhov je odhadovany na radovo desitky tisic. Rov-
nako ako u inych skupin organizmov, st snahy o ich oznacenie ¢i zaradenie taxénov do systému. Cielom
systému je usporiadanie taxonov podla vybraného hl'adiska, respektive stanoveného principu, do urcitych
skupin. Nové pristupy, zalozené na metdde elektronovej mikroskopie a v poslednom desat’ro¢i metddy mo-
lekularnej systematiky ukazujii na vel'mi zlozité vyvojové vzt'ahy, ktoré spésobujii znacné zmeny v systéme
sinic a rias (skor oznaCované napr. ako nizsi rastliny) a ich zaradenie do skupin. Aplikacia metéd molekular-
nej bioldgie na taxondmiu je velkou zmenou, umoziuje nové a hlbsie poznanie vyvoja a pribuznosti orga-
nizmov. V sucasnosti algoldgia (nduka o riasach) Studuje ako prokaryotické sinice, tak aj eukaryotické riasy
bez ohl'adu na to, do akej ,, 7iSe“ v univerzalnom systéme organizmov sl zaradené. Aj v tomto systéme do-
Slo uz postupom ¢asu k zmenam, ktoré vychadzaji z novo ziskanych vedeckych informécii. Tieto zmeny sa
tykaju predovsetkym vyssich taxonomickych Girovni. Vyber najvyznamne;jSich charakteristik sinic a rias je
tvar bunky / stielky a sposob existencie (jednotlivo, v koloniach, atd’.), Charakter bunkovej steny (pritomnost’
schranky, Struktar na povrchu bunky), pritomnost’ a charakter bunkovych organel (protoplastov, chloroplasty,
jadro, vakuoly , stigma), pritomnost’ a zloZenie fotosyntetickych pigmentov (chlorofyly, xantofyly, karotény
a Specifické pigmenty u niektorych skupin sinic a rias), typy zasobnych latok, spdsob rozmnozovania (nepo-
hlavné, pohlavné), vyskyt v prirode (charakter biotopu), ekologické naroky.

Hnedé¢ riasy

Zastupcovia tejto skupiny su mnohobunkové organizmy, pretoze neobsahuju jednobunkové stielky a dosahu-
J0 az makroskopicku vel'kost’. Vacsina zastupcov hnedych rias Zije obzvlast’ v pobreznych oblastiach s chlad-
nou vodou. Niektoré hnedé riasy byvaji vybavené plavajucimi utvarmi, ktoré udrzuja fyloidy blizko hladiny.
Vel'ké druhy hnedych rias st zndme pod pojmom chaluhy a ich kauloidy mozu dosahovat’ az 60 m. Takmer
vSetky chaluhy ziju v moriach, je ich asi 250 rodov s priblizne 1 500 — 2 000 druhov a z toho asi len 5 rodov
zije v sladkych vodach. Odhaduje sa, Ze sa podiel’aju asi Stvrtinou na celkovej primarnej produkcii rastlin.
Hnedu farbu rias udava dominancia xantofylového pigmentu fukoxanthinu, ktory maskuje ostatné pigmenty,
chlorofyl a, ¢ a B-karotén. Bunkové steny st tvorené celulozou a zo stielok hnedych rias sa ziskava kyselina
alginova (alginat), ktord ma mnohostranné pouzitie v potravinarstve ako stabilizator zmrzlin, krémov, mé-
dium pre kvasinky pri vyrobe vina i piva. Pre vyzivu ¢loveka je vyznamny kmen Laminariales, druhy rodov
Laminaria, Alaria a Undaria sa v Cine a Japonsku, kde sa aj pestuju, vyuZivaji ako zelenina alebo sa z nich
pripravuje tzv. kombu alebo kurinori, prisada do omacok, polievok, ryze alebo k priprave ¢aju.
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14.2. Zasady racionalnej vyZivy
Macek J. & Zs.Toth & Hamadovad Z.
Pojem raciondlna vyZiva oznacuje subor odporucani pre prijem stravy, zaloZeny na najnovsich vedeckych
poznatkoch. Spravna vyziva, zalozena na vedeckych dokazoch vedie k optimalnemu rozvoju zdravého l'ud-

ského organizmu a vytvara podmienky pre prevenciu ochoreni, vysoku vykonnost’, reprodukciu zdravého
potomstva a dosiahnutie dlhého veku.

Zdsady raciondlnej vyZivy u nds su zaloZené na principe:

s optimélneho prijmu energie, s zniZenia prijmu tuku, e optimélneho prijmu bielkovin,
s» optimélneho prijmu sacharidov a vlakniny, s znizenia prijmu soli (NaCl),

o spravnej frekvencie prijmu jedal a primeranej kultury stravovania, % zniZenia prijmu alkoholu,

s optimélneho prijmu mikronutrientov — vitaminov, stopovych prvkov.

Pre vécsinu slovenskej populécie sa odportca prijem energie pri prevazne l'ahkej praci (sedavé zamest-
nanie) nasledovne:
muzi do 34 rokov priblizne 11 340 kJ (2 700 kcal) ~ Zeny do 34 rokov priblizne 9 240 kJ (2 200 kcal)
do 54 rokov priblizne 10 920 kJ (2 600 kcal) do 54 rokov priblizne 8 610 kJ (2 050 kcal)

Pri prepocte energie na de je to v naSich podmienkach asi 150 az 160 kJ (35 — 38 kcal) na 1 kg hmotnosti.

Odporacany podiel zékladnych zivin v strave je 10 az 15 % bielkovin, menej ako 30 % tukov
a 55 % a viac sacharidov.

Optimalizacia prijmu bielkovin v SR si vyZaduje ich zniZenie v strave cca 0 9 %. Podl'a merani z roku 1995
slovenské obyvatel'stvo prijimalo v priemere o 9 % bielkovin v strave viac ako je odporucana vyzivova davka
(84 g/den). A aj pomer zivocisnych a rastlinnych bielkovin je potrebné upravit' v prospech vécsieho prijmu rast-
linnych bielkovin, ktoré zabezpecuju optimalny obsah esencidlnych aminokyselin. Preto podl’a zasad racionalne;j
vyzivy odbornici odporucaju zvysit' prijem bieleho mésa, ryb, strukovin a nizkotu¢nych mlie¢nych vyrobkov.

Znizenie energie z tukov pod hranicu 30 % sa pri reSpektovani zasad spravnej vyzivy méze dosiahnut
zvysenim prijmu rastlinnych a rybich tukov a olejov na ukor zivocisnych tukov. Prijem cholesterolu je pri-
tom potrebné udrzat’ pod 300 mg/def. Podl’a najnovsich Gidajov pokryva prijem energie zo sacharidov iba 70
— 80 % odporucanych hodnét a teda je tu potreba zvysit prijem sacharidov (nie vSak rafinovaného cukru) a
vlakniny v strave obyvatel'ov SR. Sucasny prijem vlakniny u nas je na urovni 15 — 16 g/den oproti odpori-
¢anému mnozstvu 25 — 35 g/den.

Optimalizacia prijmu mikronutrientov v naSich podmienkach vyzaduje vyrazné zvysenie prijmu ovocia a zele-
niny, ktoré okrem toho Ze su zdrojom vlakniny, zvysuju podiel vitaminov, - karoténu a stopovych prvkov v strave.

Podra d’alsich zasad racionalnej vyzivy je potrebné znizovat’ obsah kuchynskej soli v strave na menej ako
5 az 7 g/den. Sticasne sa odportca znizovat’ prijem udenych a pecenych vyrobkov a jedal, ktoré v dosledku
pomerne dlhej kuchynskej Gpravy pri vysokych teplotach, obsahujii niektoré neziaduce chemické latky. Al-
kohol je vyznamnym zdrojom energie, ale nepatri medzi ziviny a ma pri dlhodobej konzumacii neziaduce
toxické ucinky na organizmus, a preto sa odportca jeho prijem v mnozstve menej ako 30 g /den. Frekvencia
prijmu jedal za optimalnych podmienok by mala byt’ rozdelena do 5 davok, minimélne vSak do 3 davok za
deni. Dnes uz niet pochybnosti o tom, Ze kultura stravovania vo velkej miere méze ovplyvnit pocit uspoko-
jenia z jedla, ale aj priebeh vyuzitia Zivin organizmom.

Dlhoro¢né zanedbavanie primeraného vzdelavania a informovanosti Sirokej spotrebitel'skej verejnosti viedlo
k tomu, Ze dnesny priemerny spotrebitel’ nedodrziava zasady zdravej vyzivy. Preto je potrebné orientovat’ pozor-
nost’ obyvatel'stva na zdravy potravinovy plan, ktory zahriia zakladné zasady, principy a pravidla racionalnej vy-
Zivy a spravneho vyberu potravin._
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africkl populaciu vykazuju vel’ké odchylky. Najdolezitej$imi kritériami prevencie obezity st znizeny prijem
energie a zvyena pohybové aktivita, ktora nemusi byt velmi naro¢na. Casto postacuje kazdodenna chodza,
cyklistika, plavanie a pod. Liecenie obezity je narocné a okrem réznych diét vyzaduje dodrziavanie viace-
rych dolezitych principov (pohybova aktivita, zmena Zivotného Stylu, zmena stravovacich navykov, vyber
stravy, stravovaci rytmus, psychika pacienta, farmakoterapia atd’.) Najucinnejsia je dlhodoba lie¢ba pod do-
zorom odbornika — dietologa, ktory urci postup liecby na zaklade stupna obezity, zdravotného stavu pacienta
a dalich faktorov. Jednym zo zékladnych prvkov liecby je redukéna diéta, ktora méze byt kratkodoba alebo
dlhodoba. Krdatkodobé redukéné diéty su zvacsa radikalne t. j. znamenajl podstatné znizenie prijmu energie
dokonca skoro hladovanie, ale ich G¢inok je prechodny. Pouzivaji sa pri liecbe silnej obezity pod prisnym
dohl'adom dietologa v Specializovanych zariadeniach a maj vyznam pri ziskani uzito¢nych stravovacich na-
vykov pacienta. Dlhodobé redukéné diéty su pomalsie, redukcia hmotnosti je pozvolnejsia, ale u¢inok tejto
diéty je trvalejsi. Ani dohl’ad dietologa nemusi byt’ vel'mi intenzivny, sta¢i ambulantna liecba. Pri kazdej re-
dukenej diéte musi byt zachovany dostatocny prijem vody a zivin, hlavne esencidlnych. Nespravne uplatio-
vané redukcné diéty a nevedecke diéty z roznych popularnych ¢asopisov mozu mat za nasledok vznik nezia-
ducich portch. Désledky takychto nespravnych redukénych diét mozu byt

o psychické — radikalne a jednostranné redukéné diéty moézu vyvolat’ az odpor k jedlu,
e fyziologické — hypovitamindzy a s tym suvisiaca zvySena unava a nachylnost’ na infekcie, u Zien poruchy
menstruacného cyklu, anorexia alebo naopak prirodzena reakcia na anorexiu, bulimia.

Poruchy vzniknuté v dosledku nespravnych redukénych diét sa ¢asto vel'mi naroéne odstranuju a mézu mat’ aj
dlhodob¢ dosledky na zdravie, predovsetkym u deti a dospievajucich. PodvyZiva nastava v dosledku nedostatoc-
ného prijmu energie alebo Zivin resp. niektorych skupin zivin. Vyskytuje sa predovsetkym v rozvojovych kraji-
nach, ale stretavame sa s fiou aj v priemyselne vyspelych statoch. Vo vyspelych krajinach st pri¢inami vyskytu
podvyzivy napr. nedostatok niektorej zlozky v potravinach ur¢itého regionu (jod, selén), nespravne vyzivové na-
vyky (nedostatok mineralnych latok, vitaminov alebo vlakniny v strave), zanedbavanie a nedostato¢né stravova-
nie (stari, osameli l'udia), nespravne aplikované redukéné diéty, ochorenia spojené so zmenou potreby niektorych
zivin a pod. Hlavnou pri¢inou podvyzivy v rozvojovych krajinach je nedostatok energie sprevadzany obycajne
nedostatkom bielkovin, ale aj nedostatok hygieny, vzdelania a d’alSie socidlno-ekonomické faktory.

14.3. Vyziva deti

Fatrcovi & Sramkovd K.

Detsky vek predstavuje prvych Strndst’ rokov Zivota a rozdel’uje sa nasledovne:
s> dojcensky vek — ktory trva od narodenia do konca prvého roka Zivota (vratane novorodeneckého obdo-
bia, t. j. prvych 28 dni zivota),
s batolivy vek — ktory predstavuje druhy a treti rok zivota,
5o predskolsky vek — ktory trvé Stvrty aZz Siesty rok Zivota,
o Skolsky vek — ktory zacina siedmym a kon¢i pétnastym rokom zivota. Do skolského veku, najmé starSie-
ho (12.-15. rok) sa zahtiia obdobie puberty.

VyZiva je vel'mi doleZitd v priebehu celého detského veku vrdtane:

s vnutromaternicového (intrauterinného) obdobia, ktoré predchadza dojcenskému veku a kedy je rast
najintenzivnejsi,

s»  obdobia mladistvych (adolescencie), ktoré trva od Sestnasteho do osemnasteho roku Zivota.

Zékladnym cielom vyzivy v detskom veku je dosiahnutie optimalneho rastu a vyvoja. Cielom je tak zabez-
pecit, aby diet’a bolo eutrofické (aby malo normalny stav vyzivy) a zabranit', aby sa dieta stalo obézne (aby
malo nadmernt vyZivu) alebo naopak, aby bolo hypotrofické az atrofické (aby malo nedostato¢nit vyzivu a
trpelo energeticko-bielkovinovou malnutriciou).
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§ pri hmotnosti do 10 kg: 100 ml tekutin na kazdy kilogram telesnej hmotnosti,
§ pri hmotnosti od 10 do 20 kg: 1000 ml tekutin + 50 ml na kazdy kilogram nad 10 kg hmotnosti,
§ pri hmotnosti nad 20 kg: 1500 ml tekutin + 20 ml na kazdy kilogram nad 20 kg hmotnosti.

Uvedena potreba zahtmia aj tzv. ,, skryté tekutiny “ obsiahnuté v jedle (napr. v ovoci, zelenine, mlie¢nych na-
pojoch, polievkach).

V prvom roku zivota je prijem tekutin pre dojcata rozhodujucou podmienkou jeho zdravého vyvoja a pre-
zitia vobec. Deti kimené materskym mliekom nepotrebuju prvych Sest’ mesiacov pri plnom dojceni Ziadne
d’alie tekutiny, ani vodu (s vynimkou zavaznych chorobnych stavov, pripadne pocas extrémneho horuceho
pocasia a pod.). Pre deti kimené umelou vyzivou si vhodné dojcenské vody, neskor prevarena voda, ovocné,
dojcenskeé Caje, riedené ovocné a zeleninové Stavy.

Pre dojcata nie st odporii¢ané napoje s nizkou nutri¢nou hodnotou. Malym detom sa neodporuca Cierny ¢aj
kvoli zIu¢eninam, ktoré viazu Zelezo a znizujii jeho vstrebavanie. Neodporucaju sa sladené néapoje ako napr. ma-
linovky, ktoré s zdrojom tzv. prazdnej energie, nakol’ko poskytuju predovsetkym energiu, a tak mozu u dietat’a
znizit chut na jedlo. Aj nadmerné pitie ovocnych Stiav moze znizit' chut’ do jedla a moze byt pric¢inou hnaciek (v
dosledku malabsorpcie sacharidov, najmé v pripade jablkovej a broskymniovej stavy). Tieto $tavy by preto nemali
byt’ pouzivané pri liecbe hnaciek. Ako nepriaznivé nasledky vyssej konzumacie ovocnych Stiav uvadzaja niekto-
ré Studie aj neprospievanie deti a na druhej strane aj obezitu. Vysoka spotreba ovocnych §tiav v jedalni¢ku na-
hradza vodu a mlieko. Dojcatam sa preto denne odporiica maximalne 120-150 ml a star$im detom 350 ml Stiav.
Ovocné $t'avy sa odporucaju podavat u dojciat v pripade zvySenej potreby najskor od 5.-6. mesiaca.

K priznakom nedostato¢ného prijmu tekutin patri inava, malatnost’, spavost’, podrazdenost’ a bolesti hla-
vy, sucha a malo napéta koza, suché sliznice, prepadnuté oci, slabé mocenie, tmavozIty moc, opakované in-
fekcie mocovych ciest, obstipacia (zapcha).

14.4. Vyziva Zien v gravidite a v laktacii

Fatrcova — Sramkova K.

14.4.1. VyZziva Zien v obdobi gravidity

Spravna vyziva je pre zdravy vyvoj jedinca dolezitd uz v prenatdlnom obdobi pocas intrauterinného vyvo-
ja. NajdolezitejSou zlozkou primarnej prevencie je komplexna prenatalna priprava, ktora vyraznou mierou
ovplyviuje kvalitu zivota buduceho diet'ata i matky. Spravna vyziva pocas tehotenstva je vyznamnym pro-
striedkom pre fyziologicky priebeh gravidity, ako aj pre porod zdravého jedinca. Poruchy vyvoja v obdobi
gravidity a popdrodnej adaptacie mézu mat’ trvalé, celoZivotné nasledky. ZvySena potreba energie a Zivin
vyplyva z vystavby fetalnych tkaniv, z vystavby tkaniv matky, ako aj z hormonalne podmienenych zmien v
roznych procesoch metabolizmu gravidnej Zeny.

Zdravotny a nutri¢ny stav diet'at’a po narodeni je do znacnej miery aj vysledkom nutri¢ného stavu a zdravia
matky este pred oplodnenim (pred koncepciou). Nedostatocne zivené zeny moze chranit’ pred predcasnymi
porodmi zlepSenie stravovania uz v ranom obdobi gravidity, resp. este pred oplodnenim. Okrem toho pred-
casné porody ovplyviuju aj iné priCiny, ako su rozne infekcie, celkové ochorenie matky, pripadne aj plodu.

V krajinach s nedostatocnou vyzivou obyvatel'stva je aj vyssi vyskyt vyvojovych chyb deti. V Eurdpe sa prie-
merna hmotnost deti pri narodeni pohybuje okolo 3300 g, ale v krajinach s nedostatocnou vyzivou v jej mnoz-
stve a zlozeni to byva menej ako 2700 g. S nedostatocnou vyzivou matiek suvisi aj umrtnost’ novorodencov.

Na vyvoj plodu pdsobia aj r6zne vonkajsie vplyvy, napriklad chemické latky, niektoré lieky, skodlivé lat-
ky nachadzajice sa v potrave. Po ich prijme dochadza véacsinou k detoxikacii, ale niektoré rozpadové zlozky
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Tab.: Priemerny celkovy energeticky vydaj a koeficien-
ty PAL* v roznych skupinach podl’a pohlavia a veku
(Black et al., 1996, Goldberg, 2003)

Tab. Merania celkového energetického vydaja pri
vel’mi nizkej urovni fyzickej aktivity * (Black et al.,

1996, Goldberg, 2003)

Celkovy
muzi Zeny energeticky
Vek Kategéria vydaj PAL
M]J/ | kcal/ M)/ | kcal/ MJ/ | keal/
den | den PAL den | den PAL dei | deii
1-6 rokov | 6,1 | 1452 | 1,64 | 55 | 1310 | 1,57 || Zeny vysSieho vekus demenciou | 5,2 | 1238 | 1,27
7-12rokov | 9,8 | 2333 | 1,74 | 8,0 1905 | 1,68 | | Atlétky v kalorimetri —bez cvicenia | 7,0 | 1667 | 1,21
13-17 rokov | 14,1 | 3357 | 1,75 | 11,4 | 2714 | 1,73 . ,
Hendikepovani
. 6,1 | 1452 | 1,22
18-29 rokov | 13,8 | 3286 | 1,85 | 10,4 | 2476 | 1,70 || adolescenti a adolescentky
30-39 rokov | 14,3 | 3405 | 1,77 | 10,0 | 2381 | 1,68 | | Obézni muZi
. . - 10,6 | 2524 | 1,17
40-64 rokov | 11,5 | 2738 | 1,64 | 9,8 | 2333 | 1,69 | | Vv kalorimetri —bez cviCenia
65-74 rokov | 11,0 | 2619 | 1,61 | 8,6 | 2048 | 1,62 || * merané metodou dvojito znacenej vody
2 75rokov | 9,2 | 2190 | 1,54 | 6,1 | 1452 | 1,48 | | PAL (physical activity level) — uroven fyzickej aktivity

* merané metédou dvojito znacenej vody

PAL (physical activity level) — uroven fyzickej aktivity

Tab. Merania celkového energetického vydaja pri vel'mi vysokej turovni fy-

zickej aktivity * (Black et al., 1996; Goldberg, 2003)

Celkovy
Kategoria energeticky vydaj PAL
MJ/deni | Kkcal/dei

Vojaci na tréningu v kopcovitom teréne 14,4 3429 1,92
Vojaci v aktivnej sluzbe v chladnych podmienkach 17,8 4238 2,43
Vojaci trénujuci v arktickej oblasti 17,8 4238 242
Vojaci trénujuci v dzungli 19,9 4738 2,63
Vojaci trénujuci na snehu 20,6 4905 2,79
Plavkyne pocas tréningu 10,9 2595 1,75
Plavci pocas tréningu 16,7 3976 2,08
Bezkyne pocas tréningu 11,8 2809 2,03
Horolezkyne
(Mt Everest) 12,0 2857 2,00
Horolezci
(Mt Everest) 14,7 3500 2,44
Vytrvalostné bezkyne pocas tréningu 12,3 2929 2,25
Atlétky s prisnym tréningom 14,6 3476 2,79
Nordické lyziarky 18,3 4357 2,81
Nordicki lyziari 30,3 7214 3,47
Cyklisti Tour de France 33,7 8024 4,69
Arkticki prieskumnici 33,1 7881 4,47

* merané metodou dvojito znacenej vody
PAL (physical activity level) — uroven fyzickej aktivity
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nedostatocne tvoriva praca posobi negativne nielen na vykon zamestnanca, ale pri dlhodobom trvani méze
viest’ k trvalému poskodeniu jeho zdravia.
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Obr. Suvislost medzi psychickou zatazou a psychickymi poziadavkami (Richter et al., 2008) !

Namaha a poziadavky vyplyvajuce z prace st zamestnancami pocitované a vnimané rozne. Kazdy ¢lovek ma vlast-
né predpoklady na dosahovanie ist¢ho vykonu (napr. schopnosti, zrucnosti, skisenosti, zdravotny stav) a vlastné
stratégie na zvladnutie zataze. Kazdy zamestnanec je teda aj pri rovnakych podmienkach zaneprazdneny rozne.

Stres je druhou najcastejSie uvadzanou pri¢inou zdravotnych problémov stvisiacich s pracou. Podl’a Ric-
tera et al. (2008) ovplyviiuje takmer kazdého §tvrtého zamestnanca v EU. Poget I'udi, ktori trpia pracovnym
stresom, ma rasticu tendenciu.

Ludia zazivaju stres vtedy, ked pocituju nerovnovahu medzi narokmi, ktoré st na nich kladené a prostriedkami,
ktoré majii k dispozicii na zvladnutie tychto narokov. Dlhodoby stres sa stdva rizikom pre bezpecnost’ a zdravie.
Moze viest’ k psychickym a fyzickym ochoreniam, moze nepriaznivo vplyvat' na bezpecnost na pracovisku a pri-
spievat’ k d’al§im zdravotnym problémom stvisiacim s pracou, ako st napr. poskodenia oporno-pohybovej sustavy.
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nadmernej konzumacie povzbudzujucich prostriedkov obsahujiicich kofein (ako je kava, Cierny ¢aj, cokolada, ko-
lové napoje), pretoze prispievajii k anxiozite, zhorSuju metabolizmus vitaminu C a vstrebdvanie v traviacej siistave,

jednoduchych cukrov, ktoré zvysuji hypoglykémiu a vyCerpavaju dren nadobliciek,

nadmerného mnozstva soli, ktora prispieva k hypertenzii,

a naopak so zvySenim:
prijmu vitaminu C, ktorého spotreba je pri stresovej reakcii zvySena (prispieva k tvorbe hormonov, na-
jmé adrenalinu),

prijmu draslika, ktoré¢ho deficit prispieva a predlzuje stavy hypoglykémie,

prijmu vitaminu B, (kyseliny pantoténovej), ktory je potrebny na syntézu adrenalinu v dreni, ale i kor-
tikosteroidnych hormoénov v kére nadoblicky,

prijmu zinku, ktorého hladiny su pri stresovej reakcii vyrazne znizené a sposobujui znizenie imunity organizmu,
prijmu chrému, ktory priaznivo ovplyviuje glykémiu,

prijmu inych prospesnych zloziek vyzivy: vitaminov skupiny B, selénu, vapnika.

Pri konzumacii vhodnej ochrannej stravy mozno stres zvladat' bez vyraznych negativnych ddsledkov na
zdravotny stav.
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14.7. VyzZiva vo vy$§om veku

Fatrcova — Sramkova K.

Spravna vyziva 0s6b vo vyssom veku musi zohl'adiovat’ osobitosti starych 0sob s cielom zachovat ¢o naj-
lepsi zdravotny stav a ich kvalitu zivota. Zéklady na dosiahnutie uvedeného ciel’a sa kladti uz v mladosti.
Poznanie odchyliek sposobu zivota starych osob a ich vplyvu na kvalitativny a kvantitativny prijem zloziek
potravy umoziuje do znacnej miery eliminovat’ a kompenzovat’ nedostatky vyzivy vhodnymi nutriénymi od-
porucaniami pre starych l'udi.

Staroba sa vyznacuje Specifickou problematikou, ktorou sa zaobera odbor geriatria. Geriatria je sucastou ge-
rontologie. Gerontoldgia je vedny odbor, ktory sa zaobera Stiidiom javov starnutia. Je relativne mladou vedou,
ktorej vyznam narasta zvySovanim priemerného veku vplyvom vzostupu kultarnej a ekonomickej Girovne spoloc-
nosti a zlepSovania Zivotospravy obyvatel'stva. Cielom gerontologie je skiimat’ podstatu javov starnutia, predcha-
dzat im, a tym predlzovat’ Zivot (zvySovat’ vek dozitia) a znizovat’ invalidizaciu podmienenu vekom.

Problémy gerontologie su nasledovné:
s socialne a ekonomické problémy zddraznené stupajucim mnozstvom starych l'udi v populacii,

s psychologické aspekty starnutia vratane intelektovych vykonov a adaptacnych problémov,
s fyziologické podklady starnutia vratane chorobnych odchyliek a procesov,

s vSeobecné biologické aspekty starnutia vSetkych zivocisnych druhov.

Javy starnutia su progresivne zmeny v bunkach, tkanivach a organovych systémoch, ktoré postihuju cely
organizmus. Nastavaju v obdobi od dospelosti az do smrti jedinca.

Starnutie a staroba su dva pojmy s rozdielnym vyznamom. Za starnutie sa povazuje nezvratny ontoge-
neticky proces, zatial Co staroba (senium) je stav, ktory vznikd ako vysledok starnutia. Starnutie je vSeobec-
ny a suCasne individudlny proces, ked’ze kazdy clovek starne rozne rychlo. Kalendarny vek (chronologicky
vek) jedinca nemusi zodpovedat’ biologickému veku. RozliSuju sa dva typy starnutia: fyzielogicky (prirodzeny) a
patologicky (sprevadzany chorobnym stavom). Podl’a toho, ako starnutie prebieha, moZe byt’:

s obvyklé — s vyraznym, domnelym zakonitym ubytkom zdatnosti a aktivit od 4. decénia,

s Uspesné — zachovanie zdravotného a funkéného stavu porovnatelného so strednym vekom do 7.-8. decénia,

s predCasné (progéria) — vzacne postihnutie so skorym nastupom a urychlenym rozvojom involuénych zmien
v strednom ¢i mladSom, resp. detskom veku vratane smrti (mnohé syndromy a chromozomalne anomalie),

s patologické — predcasné a/alebo akcentované prejavy chordb, ktoré sa zvycajne vyskytuju vo vysSom
veku (najmé ateroklerézy, cerebrovaskularneho poskodenia, demencie, ventilacnej insuficiencie, osteo-
pordzy, osteoartrozy a i.).

Podiel starsich osob v Eurdpe sa podl'a udajov WHO (2002) okolo 20 % zvysi podl'a predpokladov do roku
2020 na 25 % (obr.). Odhaduje sa, Ze bude narastat’ aj podiel 0s6b dosahujucich vek 100 rokov. Podl’a defi-
nicie WHO su ako ,, starsie osoby “* definované osoby Sest'desiatrocné a starsie. Pocet 0sob pod 65 rokov sa
v priebehu minulého storocia naopak zmenil malo a v nasledujiicom obdobi sa ani nepredpoklada jeho pod-
statné zvysenie (Royal Commission on Long-Term Care, 1999). NajdramatickejSie demografické zmeny st
v najstarsej vekovej skupine I'udi (80 rokov a viac). Zvysenie podielu starSich l'udi v populécii vyplyva hlav-
ne z prediZenia dizky Zivota (ktora sa v minulom storo¢i v zapadnych krajinach takmer zdvojnasobila) a tiez
z poklesu porodnosti. CiePom geriatrickej prevencie je prediZenie o¢akévanej dizky Zivota (strednej dizky
Zivota), zvySovanie aktivity, zdatnosti a kvality Zivota v starobe a suCasné skracovanie obdobia zavislosti,
zniZzovanie vyskytu zavaznych nesposobilosti, ako aj obmedzovanie potreby dlhodobej ustavne;j starostlivos-
ti. PrediZenie dizky Zivota je do zna¢nej miery vysledkom zlep3enia hygieny, vyzivy a pokrokov v medicine.
Sebestacnost’ je schopnost’ uspokojovat’ svoje zakladné Zivotné potreby v konkrétnych Zivotnych podmien-
kach, ako aj vyslednicou schopnosti (zdatnosti) jedinca a narokov prostredia, v ktorom zije. Je nevyhnutné
realizovat’ pozitivne moznosti dlhSieho a zdravsieho Zivota. Spravna vyziva a iné faktory zivotného $tylu
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ZDROJE ENERGIE PRE SPORTOVCOV
Energia
Energeticka potreba Sportovcov (12-38 MJ/deri) je vyssia ako u nesportovcov (okolo 10 MJ/der). Zavisi od
druhu, trvania a opakovania zat'aze, pri jednotlivych druhoch $portu sa berie do tivahy rozne zat'azenie, a tym
rozdielna potreba Zivin. Druhy Sportu sa ucelne delia podla ich poziadaviek (tab.).

Aj pre Sportovcov plati, Ze energeticky metabolizmus je tvoreny zakladnym metabolizmom a vykonnost-
nym metabolizmom. Pre odportcanie energetického prijmu sa berie do uvahy zlozenie 'udského tela. Vrcho-
lovi Sportovci, najma silovi $portovcei, maju relativne vel’a svalového tkaniva, Co zvySuje energeticktl potrebu
na 1 kg telesnej hmotnosti. Vykonnostny metabolizmus u Sportovcov suvisi s energetickou potrebou, je ur-
ceny intenzitou, trvanim a frekvenciou tréningov. V stitaznych a tréningovych podmienkach je energeticky
metabolizmus vysoky s vel'kymi individualnymi rozdielmi.

Tab. Rozdelenie roznych druhov Sportu (Elmadfa a Leitzmann, 1998)
Druh Sportu Priklady Ziskavanie energie
rychlostné Sporty $print, skoky, gymnastika prevazne anaerobne z glykogénu
silové $porty vzpieranie, vrh a hod ATP a kreatinfosfat
vytrvalostné Sporty beh na dlhé trate, plavanie, bicyklova- | anaerdbne a aerdbne s glykogénom, glukézou a
nie, futbal, hadzana Ciastocne depotnym tukom ako substratom
silovo-vytrvalostné Sporty | box, plavanie, alpinistika (horolezectvo)

Pocas tréningu alebo sut'aze sa moze energeticka potreba vyrazne zvysit' v zavislosti od zat'azenia. Energe-
ticky prijem je ale obmedzeny, dlhodobo nie je mozné prijimat’ stravu s obsahom energie viac ako 29-33 MJ
(7000-8000 kcal/derr), pretoze kapacita prijmu gastrointestinalnej sistavy a enzymatického Stiepenia potravy
je obmedzena. Pri niektorych druhoch Sportu (napr. gymnastika, balet) je nutné udrzat’ nizku hmotnost’ Spor-
tovca, comu ma byt prispdsobeny aj energeticky prijem.

Organizmus méZze ziskavat energiu utilizaciou sacharidov (glykogénu, glukozy a i.), tukov (mastnych ky-
selin, glycerolu) a tiez z bielkovin. Stav vyzivy a tréning st rozhodujucimi ¢initel'mi, pokial’ ide o preferovany
zdroj energie v danom okamihu, vplyv ma tiez druh Sportovej innosti, forma zat'azenia a dostupnost’ kyslika.

1. Odburavanie na energiu bohatych fosfitov ATP (adenozintrifosfit) a KP (kreatmfosfat) Tato energia
je k dispozicii vel'mi rychlo bez narokov na kyslik a bez tvorby laktatu. Je vyuzivana pri kratkych ,,explo-
zivnych* zat’aziach v trvani do niekol’ko sekind, rapr. vzpieranie, Sprint.

2. Anaerobna utilizacia glykogénu na glukozu a laktat. Tento sposob ziskavania energie je pri vrcholo-
vych vykonoch, napr. behu na 400 m vyuZzivany az po uplynuti 40-50 sektind. Pri nedostatocnej trénova-
nosti sa tato faza predlzuje.

3. Aerdbna utilizacia sacharidov a tukov pri vykonoch trvajicich dihSie ako 2 minuty. MnoZstvo takto
ziskavanej energie zavisi od maximalnej schopnosti organizmu privadzat kyslik. Pri zat'azi trvajucej viac
ako 30-60 mintt nastupuje oxidacia tukov v zavislosti od stavu tréningovej pripravy.

Bielkoviny

Bielkoviny a ich produkty travenia si nevyhnutné na vystavbu svaloviny (aminokyseliny sa priamo podie-
laju na proteosyntéze), obnovu tkaniv, tvorbu enzymov, koncentraciu a vSeobecne vykonnost.. Pri utilizacii
bielkovin je potrebné vyssie mnozstvo kyslika ako pri utilizacii sacharidov; respiracny kvocient (RQ — vzt'ah
medzi produkciou CO, a spotrebou O,) je 0,8 pre bielkoviny (1,0 pre sacharidy). Ako energeticky substrat
ich organizmus vyuziva za normalnych okolnosti len pri nedostatku sacharidov. Prijem bielkovin na hranici
minima spdsobuje zniZenie pracovnej kapacity a vykonnosti, zniZzenu fyzickl aktivitu.

Podmienkou nérastu svalovej hmoty je pozitivna dusikova bilancia. Hypertrofia svalstva by pri negativ-
nej dusikovej bilancii nebola mozné. Sportové discipliny, charakteristické zvyenou naroénostou na silové
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MINERALNE LATKY A VITAMINY

Vedci sa zhoduju v nazore, ze mineralne latky, stopové prvky a vitaminy je mozno v dostato¢nej miere pri-
jimat’ vyvazenou stravou. Napriek tomu méze mat’ redukcnd diéta prichadzajuca do uvahy pri niektorych
Sportoch, ktoré maju vztah k telesnej hmotnosti, za nasledok nedostatok tychto latok. Predovsetkym moéze
byt vykonnost’ ovplyvnena nedostato¢nym zasobovanim hor¢ikom, vapnikom, zinkom, S-karoténom a an-
tioxida¢nymi vitaminmi C a E. Nie je dokazané, Ze prijimanie doplnkov vitaminov a mineralnych latok nad
odporicant dennu davku podporuje vykonnost'.

Mineralne latky
Z mineralnych latok je zvysena potreba fosforu a jeho zlucenin (chemicka energia zivin), vapnika, Zeleza (vy-
lucuju sa v pote, o ma za nasledok znizenie vykonnosti), horéika, draslika, z mikroelementov najma zinku, me-
di (vylu¢ovanych potenim). Potenie, ktoré sprevadza Sportovii ¢innost, vedie k stratam vody a elektrolytov (so-
dika...). Vysoky prijem sacharidov, najma sacharidov s vysokym glykemickym indexom, zvySuje stratu chromu,
zatial’ ¢o sa predpoklada, Ze strava s vysokym obsahom vlakniny znizuje resorpciu stopovych prvkov. Pri stupiio-
vani intenzity tréningu (najma pri vytrvalostnych disciplinach) mozno niekedy pozorovat prechodnu ,, anémiu pri
rehydratacii v désledku zriedenia “ (pseudoanémiu — zvySenie objemu plazmy, a tym relativne znizenie pevnych
zloziek krvi). Tento stav je nutné odlisit’ od pravej anémie (nizky hemoglobin a nedostato¢ny pocet erytrocytov).
Skryta anémia z nedostatku zeleza je tzv. ,, anémiou Sportovcov“, u ktorej je zisteny pokles hemoglobinu spreva-
dzany nizkou hladinou sérového Zeleza bez klinickych symptémov. Transport kyslika k pracujucemu svalu nie je
pri pseudoanémii obmedzeny, vykonnost’ zostava zachovana. Preto je pre Sportovcov zvlast dolezité, aby dbali na
primerany, a nie nadmerny prijem tekutin a na odporucany prijem Zeleza. Potreba Zeleza je zvySena u $portovkyi.
Vitaminy

Rovnako ako v pripade mineralnych latok a stopovych prvkov st na nizky prijem vitaminov nachylni $portovci,
ktori intenzivne trénuju ale konzumujil nizkoenergeticku stravu. Suplementécia sa preto odporuca vtedy, ked’
$portovec neprijima dostatok vitaminov beznou stravou, napriklad v priebehu obdobia obmedzeného prijmu
potravin spojeného s intenzivnym tréningom (najméa zeny — Sportovkyne a Sportovci v hmotnostnych kategori-
ach) (tab.). Kvoli izkemu vztahu medzi prijmom energie a vitaminov st vystaveni riziku nedostatku vitaminov
ti Sportovci, ktori svoj prijem energie redukuju podl’a druhu Sportu (cvicenie, gymnastika, balet, body building).

Vseobecne sa odportca, aby vrcholovi $portovcei prijimali dostatok vitaminov. Tyka sa to najmai vita-
minu B, ktory priamo zasahuje do metabolizmu sacharidov, ale aj d’alSich: vitaminov B-komplexu, vita-
minu C a E. Vitamin A (resp. p-karotén) je dolezity napriklad pre kanoistov, veslarov, cyklistov, plavcov,
lebo pdsobi ochranne na kozu.

Tab. Druhy Sportov s vysokym rizikom nedostato¢nej vyzivy (Brouns, 1997)

Kritérium Sportova disciplina

nizka hmotnost’: chronicky nizky prijem energie, aby sa dosia- | gymnastika, dostihy, balet, tanec, rytmicka gymnastika,
hol nizky podiel tuku v tele krasokor¢ul'ovanie, acrobik

hmotnost’ pre sut’az: drastické znizenie hmotnosti, aby sa do- | $porty v hmotnostnych kategériach (napr: judo, box,
siahla pozadovand hmotnostna kategoria grécko-rimsky zéapas, veslovanie, skoky na lyziach)
nizky obsah tuku: drasticky tibytok hmotnosti na dosiahnutie | tvorba hmoty (body building)

najniz$ej urovne telesného tuku

$portovci — vegetariani najmé pri vytrvalostnych $portoch

Pokrm pred sut’aZou

V suvislosti s pokrmom pred sut’aZou platia nasledujiice odporucania:

1. Posledny pevny pokrm by mal byt podany asi 3 - 4 hodiny pred sutazou.

2. Nie je vhodné podavat’ tucné jedla, pretoze sa pomaly vyprazdiuju zo zaltdka.

3. Podanie vacsieho mnozstva jednoduchych sacharidov pred sut'azou nie je vhodné, pretoze moézu v dosled-
ku uvol'nenia inzulinu vyvolat’ reaktivnu hypoglykémiu. Preto st vhodnejsie komplexné sacharidy.
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15. FALSOVANIE POTRAVIN.
Golian J.

Je nedovolené zasahovanie do zlozenia vyzivy cloveka za ucelom dosiahnutia vacsieho zisku.

FalSované potraviny (podl'a Zakona NR SR &. 152/1995 Z. z. o potravinach)
— s potraviny, ktorych vzhlad, chut, zlozenia alebo iné znaky sa zmenili tak, Ze sa zniZila ich hodnota, a kto-
ré sa spotrebitel'ovi ponukaji ako plnohodnotné pod zvycajnym nazvom alebo inym klamlivym sposobom.

Zmena vzhl'adu, chuti, ZloZenia alebo inych znakov potravin nastane:
& dosledkom zamerného pridavku urcitych latok za uc¢elom zvécsenia objemu alebo hmotnosti vyrobku,

§ Ciastocnou alebo Uplnou restrikciou urcitych cennych zloziek,

& alebo ich zamenou menej hodnotnymi komponentmi a surovinami.

Za falSované potraviny povazujeme také, ktoré:
1) a) st nosiCom alebo obsahuju hygienicky skodlivé latky,
b) do ktorych boli pridané hygienicky Skodlivé latky,
¢) obsahuju Spinavé, hnilé, pachnuce alebo rozkladajuce sa latky,
d) boli pripravené, balené a uskladnené v nevyhovujicich hygienickych podmienkach,
) obsahuju Casti chorych alebo uhynutych zvierat,
f) su v hygienicky nevyhovujucom obale,
2) a) v ktorych sa cennd zlozka uplne alebo Ciastocne vynecha alebo nahradi plne alebo ¢iastoéne inou,
menej cennou zlozkou,
b) u ktorych sa zataji nizsia kvalita vyrobku,
¢) do ktorych sa prida nejaka zlozka za ucelom ziskania va¢sej hmotnosti, objemu alebo zlepsenia vzhla-
du bez deklarovania,
d) do ktorych sa prida nejaka zlozka a redukuje sa tym kvalita vyrobku alebo biologicka hodnota,
3) v ktorych sa nachadzaju neschvalené aditivne latky.

Autentifikdcia
& zistovanie povodu, pravosti alebo zhody s originalom, obycajne s referenénym vyrobkom predpisaného zlozenia.

Autentické potraviny
& su potraviny, ktoré musia mat’ definovany povod, obsah a kvalitu,
§ musia pochadzat’ zo Specifikovanych zdrojov,

& vsetky ich zlozky musia byt v priamej suvislosti s metabolizmom rastlinného a Zivocisneho organizmu,
z ktorého pochadzaju.

Riesenie autentifikacnych problémov zahtia obycajne porovnavanie udajov ukazovatel'ov kvality o nefalSova-
nosti testovanych vyrobkov a referen¢nych autentickych vzoriek. Ziskané vysledky, najma velkého poctu sle-
dovani a viacerych ukazovatel'ov sa musia spracovat’ $tatisticky a analyzovat’ i interpretovat’ matematickymi a
Statistickymi metodami, ako napriklad Statisticka analyza viacrozmernych udajov, analyza rozptylu, regresné
modely, korelacia, interpolacia a aproximacia vysledkov. Pre ucely prieskumovej analyzy viacrozmernych tuda-
jov sa pouzivaju rozne techniky, umoziujtce ich grafické zobrazenie v dvojrozmernom suradnicovom systéme
a pri novsich vypoctovych prostriedkoch aj v trojrozmernom systéme. Toto zobrazenie umoziiuje:

& identifikaciu zloziek, ktoré sa javia ako vybocujuce,
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15.4. Funk¢né vlastnosti aditivnych latok.

Uvadzame skupiny aditivnych latok tak, ako ich klasifikuje Codex Alimentarius FAO/WHO na ucely oznaCovania.

sada

povat’.

Skupina Definicia Technologické funkcie
1. Kyselina Zvysuje kyslost’ a/alebo kysla chut’ potraviny. okyslovadlo
2. Regulator kyslosti Meni alebo riadi kyslost’ ¢i zasaditost’ potraviny. kyselina, zasada, timiva latka, ¢inidlo na ipravu pH
3. Protihrudkujuca pri- | Znizuje tendenciu Castic potraviny navzajom sa zle- | protihrudkujice ¢inidlo, latka proti speka-

niu, vysusujice €inidlo, praskovacie ¢inid-
lo, uvoltiovacie ¢inidlo

4. Protipeniaca prisada

Brani peneniu alebo ho znizuje.

protipeniace ¢inidlo

5. Antioxidant

Predlzuje Zivotnost’ potravin tym, Ze ich chrani pred
skazou v dosledku oxidacie, napr. zlknutim tukov ale-
bo farebnymi zmenami.

antioxidant, antioxida¢ny synergent, sek-
vestrant

6. Objemova prisada

Ina zlozka nez vzduch alebo voda, ktora prispieva k
objemu potraviny bez toho, aby vyznamne zvysila jej
vyuzitelnl energetickd hodnotu.

objemové ¢inidlo, plnidlo

7. Farbivo

Dodéva alebo obnovuje farbu potraviny.

farbivo

8. Prisada udrziavajica farbu

Stabilizuje, udrziava alebo zvyraziuje farbu potraviny.

ustal'ovac farby, stabilizator farby

9. Emulgator

Tvori alebo udrziava rovnorodii zmes na povrchu
dvoch alebo viacerych nemiesatel'nych faz v potravi-
ne, napr. oleja a vody.

emulgator, plastifikator, dispergujuce ¢inid-
lo, povrchovo aktivne ¢inidlo, surfaktant,
zvlhéujuce €inidlo

10. Emulgacna sol’

Preskupuje bielkoviny syra pri vyrobe taveného syra
tak, ze brani oddeleniu tuku.

taviaca sol’, sekvestrant

11. StuZzovadlo

Zabezpecuje tuhost” a krehkost’ tkaniv ovocia a zele-
niny, alebo pdsobi spolu s Zelirujucimi latkami, pri-
¢om vytvara alebo speviuje gél.

stuzovacie ¢inidlo

12. Zvyraziiova¢ ardmy

Zvyraziuje existujiicu chut’ a/alebo voilu potraviny.

zvyraziiova¢ arémy, modifikator aromy,
tenderizator

13. Cinidlo na opracova-
nie muky

Latka pridavana k muke na zlepsenie jej kvality pri
peceni alebo farby.

bielidlo, skvalitiova¢ cesta, skvalitiovac

muky

14. Peniaca prisada

Umoziuje tvorbu alebo uchovanie rovnorodej disper-
zie plynnej fazy v kvapalnej alebo tuhej potravine.

napenujuce ¢inidlo, navzdusiujuce ¢inidlo

15. Gélotvorna prisada

Dodava potravine textiru prostrednictvom tvorby gélu.

gélotvorné ¢inidlo

16. Glaztirovacia prisada

Latka, ktora po aplikdcii na vonkajsi povrch potraviny jej
dodéva leskly vzhl'ad alebo poskytuje ochranny povlak.

maslovacie ¢inidlo, politira

17. Zvlh¢ovadlo

Chréni potravinu pred vysuSenim tym, Ze vytvara
zvlh¢ujuce prostredie s nizkym stupiiom vlhkosti.

¢inidlo zadrziavajuce vlhkost/vodu, zvlh-
Cujuce ¢inidlo

18. Konzervacna latka

PredlZuje trvanlivost’ potraviny tym, Ze ju chrani pred
skazou mikroorganizmami.

Protimikrobialna konzervaéna latka, protiples-
fiové ¢inidlo, chemosterilizatna latka/Cinidlo
umoziiujuce zrenie vina, dezinfekéné Cinidlo

19. Propelant Plyn iny ako vzduch, ktory vytlaca potravinu z nadoby. | pohanaci plyn
20. Kypriaca prisada Latka alebo kombinacia 1atok, ktoré uvoliuju plyn, | kypriace ¢inidlo
¢im zvySujii objem cesta.
21. Stabilizator Umoziuje zachovat' rovnomernt disperziu dvoch | pojidlo, stuzovadlo, ¢inidlo na zadrzanie
alebo viacerych nemiesatelnych zloziek v potravine. | vlhkosti/vody, stabilizator peny
22. Sladidlo Nesacharidova latka, ktor prispieva k sladkej chuti potraviny. | sladidlo, umelé sladidlo, nadhradné sladidlo
23. Zahust'ovadlo Zvysuje viskozitu potraviny. zahust'ovacie ¢inidlo, plnidlo
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15.5. Oznacovanie aditivnych latok.

V zaujme celosvetového suladu oznaCovania aditivnych latok a zaroven ako mozna alternativa k uvadzaniu dI-
hych nazvov ¢i chemickych vzorcov latok na obaloch potravin bol vypracovany medzinarodny Ciselnik potravi-
néarskych aditivnych latok (INS). Tento systém prevzala aj Eurdpska tnia (kody E). Ciselnik mé otvoreny charak-
ter, ¢o umoziuje zarad'ovanie ¢i vyradovanie niektorych latok pri akceptovani aktualnych vedeckych poznatkov.

Za potravinarske aditivne latky a pomocné technologické prisady sa nepovazuju: latky na oSetrenie vody,
pektinové produkty z jabléného alebo citrusového odpadu, bazy pre zuvacie gumy, dextrin, fyzikalne ale-
bo enzymaticky modifikovany $krob, chlorid amonny, krvna plazma, jedla Zelatina, hydrolyzaty bielkovin,
mliecne bielkoviny, glutén, aminokyseliny a ich soli (okrem Glu, Gly, Cys, Cys2), kazeinaty a kazein, inulin,
susené alebo zakoncentrované potraviny a aromatické latky — napr. paprika alebo Safran (dodévajuce potra-
vine prichut’ alebo ziviny; farbiaci vplyv je len sekundarny).

Kody aditivnych latok v ¢iselnom poradi

Dalej uvedené aditivne latky boli medzinarodne postdené a schvalené, pri¢om v jednotlivych tatoch sa po-
uzivaju len vybrané latky z uvedeného zoznamu:

E nazov pridavnej latky funkcia
100 kurkumin farbivo
101 riboflaviny farbivo

101 (i) | riboflavin farbivo
101 (ii) | sodna sol riboflavin 5'-fosfatu farbivo
102 tartrazin farbivo
103 alkanet farbivo
104 chinolinova 7Ita farbivo
107 71ta 2G farbivo
110 71ta SY farbivo
120 karminy farbivo
121 citrusova ervena farbivo
122 azorubin farbivo
123 amarant farbivo
124 | ponceau 4R farbivo
125 ponceau SX farbivo
127 erytrozin farbivo
128 Cervena 2G farbivo
129 alurova Cervena AC farbivo
131 patentnad modra V farbivo
132 indigotin farbivo
133 brilantna modra FCF farbivo
140 chlorofyl farbivo
141 med’naté zluceniny chlorofylu farbivo
141 (i) | chlorofylovo-med’naty komplex farbivo
141 (ii) | chlorofylinovo-mednaty komplex, sodné a draselné soli farbivo
142 zelena S farbivo
143 rychla zelend FCF farbivo
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16. POTRAVINOVE ALERGIE.
GOLIAN J.

Potravinova alergia predstavuje osobity problém, hlavne preto, Ze ma najmé vo vyspelych priemyselnych
krajinach vzostupny trend.

Najvicsi vyskyt alergickych reakeii na potraviny je u deti. Podl'a roznych $tadii sa udava vyskyt alergii na
kravské mlieko od 2,2 do 11 % populacie. Druhym najcastej$im alergénom je bielkovina vajcového bielka
2,3 — 11,9 %, morské ryby 2,9 — 7,2 % deti. Dalej nasledujt citrusové plody 3 —4 %, Gokolada 5 —7 %, brav-
¢ové méso 1,9 — 2,1 %, orechy 1,5 —2 %, paradajky 1 —2 %. Rozne aditiva / farbiva, konzervacné, chut'ové
latky a pod. su pri¢inou alergickych reakcii az u 5,4 % pacientov.

Zvyseny vyskyt alergickych reakcii na potraviny u malych deti je zrejme sposobeny imunitnou nezrelos-
tou a do urcitej miery aj neukonCenym vyvojom Creva.

U dospelych sa vyskyt potravinovych alergii odhaduje na 1,4 — 1,8 % a zvySuje sa vyskyt alergii, ktoré
maju podobné antigény ako antigény pel'ov roznych rastlin.

16.1. Klasifikacia reakcii na potraviny

1. Toxické reakcie - V poslednom obdobi sa objavuju vo zvySenej miere. Toxické zliceniny sa mézu vysky-
tovat’ prirodzene alebo su indukované pocas spracovania potravy alebo pri zne€isteni. Priznaky niektorych
toxickych reakcii st podobné alergickym reakciam.

2. Netoxické reakcie - Imunitou sprostredkované: Pre tieto reakcie je odporuceny termin precitlivenost’ na
potraviny. Alergény su definované ako antigénne molekuly, ktoré sposobujii imunitnii reakciu.
A) Ig-E- sprostredkované - Priznaky zahfiaji polymorfné kozné reakcie, dychacie a gastrointestinalne
tazkosti alebo sa moze rozvinut’ az anafylakticka reakcia. Ziadny z priznakov viak nie je $pecificky.

B) Ig-E — Nesprostredkované - Zahtfiajii proteinom indukovanu gastroenteropatiu a celiakiu. Uloha po-
travy v imunitnom mechanizme zapri¢inena touto situaciou nie je zatial’ presne objasnena.

Imunitou nesprostredkované:
Odporucanym terminom je intolerancia potravy alebo neznasanlivost’ pokrmov a potravin.

1. Enzymatické - Najrozsirenejsia skupina ochoreni je spojend so sekundarnym nedostatkom laktazy. Menej
pocetnu skupinu tvoria primarne enzymové defekty, ktoré su zapricinené vrodenymi chybami metabolizmu.

2. Farmakologické - Tieto intolerancie su u jedincov, ktori abnormalne reagujui na latky v potravinach a
pokrmoch (napr. vazoaktivne kyseliny normalne pritomné v niektorych jedlach).

3. Nedefinované - Zahrnaji nepriaznivé spitné vazby k potravine, pre ktortl su neziaduce mechanizmy ne-
zname, vratane niektorych pridanych intolerancii.

Laktézova intolerancia

Pri¢inou laktozovej intolerancie je znizenie alebo Uiplné chybanie laktazy v kefkovom leme enterocytov ten-
kého ¢reva. V dosledku toho sa disacharid laktoza nerozstiepi na hexozy: glukozu a galaktozu. Vzhl'adom
na velkost svojej molekuly ostava laktoza v lumene Creva a nevstrebe sa. Toto sa prejavi celou skalou gastro-
intestinalnych priznakov. Klinické prejavy ochorenia zavisia od mnoZzstva a aktivity laktazy v sliznici a tiez
od mnozstva ponuknutej laktozy za uréita ¢asovi jednotku. V lumene ¢reva je vyrazne zvySena osmoticka
naloz, a preto sa do Creva secernuje viacej vody, aby sa osmotické pomery vyrovnali. Navyse je laktoza Stie-
pena crevnymi baktériami a kvasinkami na oxid uhli¢ity, vodu a organické kyseliny s kratkym retazcom. V
dosledku toho ma pacient nadmernu plynatost’, riedke, mastnejsie stolice svetlej farby a kyslého zapachu. Lak-
tozova intolerancia moze byt’ geneticky a rasovo podmienena (rodinny vyskyt alebo vyssi vyskyt u cernochov
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16.5. Genetika potravinovych alergii.

Ziarovska J.

Genetika ako veda o dedicnosti a premenlivosti zivych organizmov dnes vyznamnym sposobom zasahuje
do poznatkov vsetkych biologickych odborov, alergologiu nevynimajuc. Poznatky jednotlivych genetickych
studii a experimentov pomahaji objasniovat’ zlozitu, a Casto krat neprehl'adnu situaciu bunkového a moleku-
larno-biologického pozadia potravinovych alergii, pricom pomahaji zodpovedat’ zakladné otazky odhadu ri-
zika, predispozicii pacientov ako aj moznosti prevencie alergii.

Priblizne 40% eurdpskej a severoamerickej populdcie sa rodi s predispoziciou k alergickému ochoreniu,
pri¢om v siicasnosti je popisanych viac ako sto génov asociovanych s alergiou. Takato predispozicia sa pre-
mieta do celkovej prevalencie potravinovych alergii u 3 — 6% dospelej populacie (tzn. priblizne 15 aZ 18 mi-
lionov l'udi v Eurdpe) a 6 — 8% populacie kojeneckého veku. Presné urCenie prevalencie vSak nie je mozné
spravit, nakol'’ko samotné potravinové alergie v sebe ukryvaju viaceré faktory, ktoré pri ich vyvine na zaklade
genetického pozadia posobia ako premenné faktory, napriklad:

& rozmanitost’ klimatického a geografického pozadia, § rozdiely v sposobe a dizke kojenia,
osobnostné fyziologické Specifika samotnych pacientov, & Specifita imunologickych mechanizmov,
variabilita stravovacich tradicii vratane stravovania sa zien pocas tehotenstva,

charakteristika vyvoja, priebehu a mozného vyhasinania potravinovej alergie,

& & & &

faktory fenotypu, spustacov, komorbidit a skrizenych reaktivit v potravinovych alergiach.

© potravinovy alergén
mukonazilne 1‘-’}’53‘15' prijem antigénu chumaéov)ie bunky v ) )
poikodenie Mb | . o @ bunky érev'neho epitelu

IgE

IL- 25 IL-25 :
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~ Zirnych bunka sekrécia cytokinov E
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transformécia na IgE
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L cytokinéza @
=== typu 2
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Obr. Interakcia antigénov v prostredi sliznicnej imunity.

160



17. HYGIENA VYZIVY A FYTOPATOGENY
Bires J.

Rastliny (priblizne 2000 druhov) pouzivané pre potravinarske tcely (priama konzumacia, vyroba potravin)
su €i uz v procese pestovania, zberu, spracovania alebo skladovania vystavené ataku Sirokého spektra sub-
virusovych, virusovych a mikrobidlnych fytopatogénov. Zakladny a aplikovany vyskum priniesol rad dole-
zitych poznatkov napr. z oblasti ich interakeii s hostitel'skymi rastlinami, Strukturalnych charakteristik a tiez
evolucnych a environmentalnych aspektov. Ziskané poznatky sa v praxi vyuzivaju hlavne v rastlinnej prvo-
vyrobe a niektorych spracovatel’skych technologiach.

Interakcia rastlin s uvedenymi fytopatogénmi je zlozity proces, v priebehu ktorého st produkované kom-
ponenty kodované patogénmi, spustajii sa obranné mechanizmy hostitelov a dochadza k Strukturalnym zme-
nam v bunkdach a tkanivach a zmenam v biosyntetickych aktivitach. V predajnych sietach sa bezne streta-
vame s rastlinnymi komoditami s viac alebo menej viditelnymi priznakmi infekcii (napr. mokré a suché
hniloby, nekrozy, chlordzy, ZItacky, deformécie Casti rastlin a plodov apod.). Rastliny poskodené infekciou su
deficientné vo vyZzivovych parametroch a po konzumacii mozu v dosledku pritomnosti produktov interakcie
s patogénom vyvolat’ zdravotné problémy, najma u citlivych jedincov.

17.1. Viroidy, rastlinné virusy, baktérie, huby.

Viroidy

Viroidy st subvirusové intracelularne patogény vyssich rastlin. Patogén tvori obnazena, kruhova ribonukleova
kyselina — RNA o pocte cca 250-400 nukleotidov. RNA nema kodujucu aktivitu. Mnozia sa spdsobom RNA-
RNA transkripcie, pricom vyuzivaji enzymové aktivity svojho hostitel'a. V sti¢asnosti je znamych asi 26 dru-
hov viroidov rozdelenych do dvoch ¢el'adi. Zastupcovia cel'ade Pospiviroidae sa replikuju v jadre a akumuluju
v jadierku, zatial’ ¢o druhy cel'ade Avsunviroidae sa replikuji a akumuluju v chloroplastoch. Typickymi hosti-
telmi su zemiak, citrusové plody, raj¢iak, chmel’, kokosové palmy, jablon, broskyna, hruska, vinic.

PrendSané su najmé mechanicky (naradie, pol'nohospodarska technika), vrablami a ockami. Je zisteny
tiez prenos semenom, pel'om a hmyzom (vosky). Viroidy vstupujii do buniek cez poskodent bunkovu stenu
a po replikacii sa §iria do susednych buniek a do dalSich Casti rastlin. Predpoklada sa Gcast’ lektinu pri trans-
porte viroidov. Infekcia sa najcastejSie prejavuje zakrpatenostou, deformaciami listov a plodov a chlorézami.
Viroidové ochorenia st zodpovedné za vyznamné straty v produkeii potravin a vlakniny. Na zéklade dote-
rajSich poznatkov potraviny infikované viroidmi nepredstavuju zdravotné riziko. Plodiny su vSak ¢asto nety-
picky deformované a nasledkom infekcie maju nizsie hladiny niektorych vyzivovych komponentov. Habitus
rastliny je oslabeny a nachylny na sekundarne infekcie.

Rastlinné virusy
Rastlinné virusy reprezentuju pomerne pocetnt (76 rodov a 49 ¢el'adi — ICTV) a réznorodt skupinu (typ ge-
nomu — ssSRNA, dsRNA, ssDNA dsDNA, hostitel'sky rozsah, replikacné machanizmy, tvar Castic apod.) ob-
ligatnych vnutrobunkovych parazitov vyssich rastlin. Od viroidov sa odlisuji komplexnej$ou struktirou. V
zaklade je Castica virusu zloZena z genomu a bielkovinového kapsidu.

Interakcie rastlina-virus st znacne komplexné a mnohé¢ ich prejavy a procesy nie su este spol'ahlivo vysvet-
lené. Rastlinné virusy na rozdiel od l'udskych a zivocisnych (receptor) infikuji hostitel'a pasivne, tzn. cestou
poraneni rastlinnych povrchovych tkaniv a bunkovych stien, prostrednictvom vektorov (hmyz, had’atka, plaz-
modioforidy — napr. Polymyxa graminis), manualne, vriblami a ockami, semenom a pelom. V infikovanych
bunkach dochadza k mnozeniu virusu a syntéze virusovych bielkovin (napr. replikacné a proteolytické enzy-
my, bielkoviny kapsidu, pohybové bielkoviny — transport z bunky do bunky a k vaskularnym tkanivam). Zjed-
nodusene mozno virusové infekcie roz¢lenit’ na lokalne (priznaky v mieste infekcie, napr. list) a systémové,
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Ked’ze najmé v poslednych desatrociach sa vplyvom ¢innosti ¢loveka zvySuje mnoZstvo réznych toxic-
kych a rizikovych prvkov v prostredi, dochadza k prieniku tychto latok do potravinového retazca cloveka.
Je dolezité monitorovanie ich vstupov do Zivotného prostredia najma v oblastiach s vysoko rozvinutym prie-
myslom (hlavne kovospracujiicim), d’alej na miestach nachadzajucich sa v spadovych oblastiach r6znych
spal’ovni, tepelnych elektrarni, chemickych zavodov a v okoli vel'kych miest s vysoko rozvinutou dopravou.
Zaroven je treba monitorovat’ aj samotné cielené vstupy do polnohospodarstva, ako hlavného producenta
zdrojov potravy ¢loveka. Jedna sa najmé o vstupy zlepSujuce vlastnosti pdd (priemyselné i prirodzené hnoji-
vé) a rozne ochranné prostriedky pri pestovani rastlin a chove zvierat (pesticidy, dezinfekéné latky, lieciva).

Tab. - Rozdelenie prvkov v prostredi podl’a toxicity
Malo toxické Vel'mi toxické a relativne pristupné | Toxické, ale malo rozpustné alebo zriedkavé
Na C F Be As Au Ti Ga Hf
K P Li Co Se Hg La Zr Os
Mg Fe Rb Ni Te Cu W Rh Nb
Ca S Sr Pd Pb Zn Ir Ta Ru
H Cl Al Ag Sb Sn Re Ba
(0] Br Si Cd Bi Pt

TOXICKE PRVKY

Arzén (As)
Arzén sa v Cistej forme v prirode vyskytuje vel'mi zriedka. Je to silno toxicky ucinna latka. Aj napriek to-
mu sa vyuzivali niektoré jeho priaznivé ucinky pri liecbe ochoreni v podobe zlucenin. Ked’ze sa zistuju
jeho ucinky spdsobujice nadorové zmeny, postupne sa upusta od pouzivania arzénu v lieCbe koznych a
inych ochoreni. Zluceniny arzénu sa tiez vyuZzivaju pri preparacii zvierat a konzervovani kozi i dreva proti
hubam. Organické derivaty kyseliny arzeni¢nej sa pouzivali ako pridavok rastovych stimulatorov do kim-
nych zmesi pre hospodarske zvierata.

Zdroje arzénu:

Prirodzenym zdrojom arzénu v prirode je arzenopyrit, ktory obsahuje aj iné kovy. Pri ziskavani tychto rad
sa ako vedl'ajsi produkt ziskava aj arzén. Hlavnym zdrojom arzénu v Zivotnom prostredi su priemyslové
exhalaty z elektrarni a zo spracovania medi. Ide predovsetkym o pouZivanie nekvalitného uhlia s vel'kym
mnozstvom oxidu arzenitého (lignitové uhlie). Dalsie zdroje arzénu su prevadzky vyrabajiice bojové che-
mickeé latky, sklo a arzénové farbiva.

Z hladiska konzumenta, teda ¢loveka, je najzavaznejsi chov zvierat v oblastiach exponovanych exhalatmi
z priemyslu. Najcastejsie su postihnuté ovce, HD, kozy, lovna zver, ale aj vcelstva. Pri priprave niektorych
potravin prazenim a pri uprave sladu mézu vznikat’ plyny obsahujiice arzén.

S ohl'adom na potravu je prechod As z pddy do rastlin a tym aj do potravin rastlinného povodu malo vy-
znamny. Normalna vegetacia obsahuje asi 0,1 - 1,0 mg As.kg"! susiny. Vegetacia z kontaminovanych pod
obsahuje 1,0 - 20 mg As.kg™!. St to najmé pody, na ktorych sa pouzivaji pesticidy a hnojiva obsahujlice As.
Vstup arzénu do pdd je znacny najma v strednej Europe.

V Zivo¢isnej potrave pre zvierata sa arzén nachadza vo zvySenej miere v krmivach z ryb a to a7z 0,4 mg.kg",
preto su ohrozené hlavne osipané a hydina a nasledne ¢lovek konzuméciou vniitornych organov tychto zvierat. U
o$ipanych sa zistila koncentracia As v oblicke 0,5 mg.kg™!, v peeni 0,05 - 5 mg.kg"', u HD do 0,01 mg.kg' auhy-
diny 0,2 mg.kg™". Jeho zvySeny vyskyt sa zistil aj vo vajickach. Vyskyt As v mlieku je nizky (0,03 - 0,06 mg.kg™).
Skodlivé tiéinky:

ZIuceniny arzénu ucinkuji na mnohé délezité enzymy (tiolenzymy, najmé hydrolazy) a ich procesy v or-
ganizme. Viazu sa na sulthydrylové skupiny (-SH) a tak ovplyviuji tukovy metabolizmus priamo v bunke.
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18.2. DIETETIKA A DIETOLOGIA
GAZAROVA M.

Spravna vyziva je zakladom nielen pre dosiahnutie zdravia a prevencie, ale aj pre lieCenie chordb. Veda o vy-
zive sa zasluzila o dolezité zistenia a pochopenie vztahov medzi vyzivou ako takou a lie¢bou $pecifickych
chorobnych stavov. Vzajomny tizky vzt'ah medzi vyzivou a ateroskler6zou, chorobami pecene ¢i obliciek,
vznikom vredov ¢i d’al$imi chorobami traviaceho traktu st vSeobecne zname. Chory organizmus potrebuje
zvySenu nutricni podporu v porovnani so zdravym organizmom. LiecCebny efekt mozno niekedy dosiahnut’
len jednoduchou zmenou technologickej pripravy jedal a pokrmov, alebo staci zmenit’ pomer zivin ¢i obme-
dzit’ jednu z nich a zvysit prijem inej. LieCebna vyziva ma byt’ postavena na vedeckom zaklade a musia ju
vykonavat’ odborne vyskolené osoby. Predpisuje ju bezpodmienecne lekar podl'a prislusnej diagnozy choro-
by, ktory zaroven aj sleduje efekt predpisanej liecebnej vyzivy. Stravu vSak pripravuji a kontroluju odborni
zdravotnicki pracovnici, ktori sit povinni:

1. zabezpecit’ spravny vyber surovin vhodnych na pripravu diétnej stravy;

2. dbat’ na spravne zloZenie stravy, ktord ma zabezpecit’ energeticku potrebu 'udského organizmu a prisun
vsetkych potrebnych Zivnych latok;

3. dodriiavat’ spravnu technologiu pripravy stravy, ktora ma Setrit’ chory organ;

4. starat’ sa o spravnu aplikdciu liecebnej vyZivy, zabezpeCovat’ dozor nad jej poddvanim, sledovat’ jej efekt
a dodrziavat’ kultaru stolovania.

Hlavnou ndpliiou odboru liecebnd vyiiva su predovetkym nasledujiice stavy:

& Poruchy vyZivy spésobené inadekvitnym prijmom potravy, a to ako z hladiska kvantitativneho, tak aj
kvalitativneho. Mozno sem zaradit’ chorobné stavy spojené s malnutriciou, karencnou a hyperalimentac-
nou obezitou, ako aj poruchy vyzivy kvalitativneho charakteru, napr. hypovitamindzy, deficit niektorych
inych latok pritomnych v potrave a nutnych pre normalnu funkciu organizmu.

i Metabolické poruchy vrodené alebo ziskané, pricom vac§inu z nich mozno vyznamne ovplyvnit predo-
vSetkym diétou. Patria k nim hyperlipoproteinémie, a to este pred vznikom aterosklerotickych komplika-
cii, d’alej deficit laktazy (laktézova intolerancia), fenylketoniiria a iné poruchy.

i Zavaziné klinické stavy v nemocniciach, ktoré si vyZaduji prisny individudlny diétny refim, ako st chori
po tazkych popaleninach, po operaciach gastrointestinalneho traktu, po tazkych formach zapalu po-
dzaludkovej zl'azy, pri septickych stavoch a inych.

& Odportcanie optimalnej vyZivy u chorych po cievnych mozgovych prihoddch s poruchou hybnosti.

% Nutnost’ dodrziavania potrebnych lieCebnych opatreni vo vyZive diabetikov, hypertonikov, pacientov
s oblickovymi poruchami a chorych na dnu.

Pri uplatiiovani lieCebnej vyzivy v praxi je okrem individualneho pristupu podla potrieb chorého nutna aj
znalost’ spravnej technologie pripravy liecebnej vyzivy. Technoldgia pripravy diétnej stravy vychadza v pod-
state z technologie pripravy pokrmov pre zdravého cloveka a v urCitom smere jej sprisnenie. To si vyZaduje
vedomosti o spravnej vyzive, o zdkladoch diétneho stravovania, ako aj o pdsobeni jednotlivych Zivin v l'ud-
skom tele, najmé vSak na chory organ. Diétna strava nesmie byt pre chorého zat'azujica, ale ani vyrazne ob-
medzujlca, pripominajiica mu jeho chorobny stav. Naopak, mala by mu okrem iné¢ho ukazat' nové moznosti
v stravovani a technologii Upravy potravin, ktoré zbavuju jedla vsetkych tazko stravitelnych zloziek.

Predpisana diéta musi brat’ do Givahy osobné preferencie v jedle, kultirne zvyky a diétne navyky. Chory
¢lovek moze prijimat’ len stravu, ktortt ma povolenu, ale aj td mu musi chutit’. Preto je potrebné venovat’ pri-
prave pokrmov osobitnii pozornost’ a pokrmy vhodne ochutit’.

Podl’a prislusnej diagndzy sa menia potreby aj naroky organizmu, ktoré choroba na organizmus kladie, preto
sa v zavislosti od druhu diéty meni energeticka hodnota pokrmu, ako aj zastupenie a vzdjomné pomery Zivin.
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19. NUTRICNA GENOMIKA
Trakovicka A.

19.1. Koncepcia, vychodiskd a nastroje nutri¢nej genomiky

Dynamicky rozvoj genetiky a molekulovej biologie otvoril kvalitativne nové perspektivy v oblasti zakladného
a klinického vyskumu vyzivy ludi. S potravou ¢lovek dlhodobo prijima zmesi heterogénnych, Casto biologicky
aktivnych, latok s priamym alebo nepriamym ti¢inkom na funkciu génov. Nastup pandémie civilizacnych chordb
poukazuje na potrebu komplexného pohladu na biologické procesy a ich regulaciu v interakcii gendm — vyziva.

Organizécia a funkcia 'udského gendmu sa vyvijala mnoho miliénov rokov. Preto sa nedaju ocakavat
rychle zmeny na globalnej Girovni genoému, ktoré by boli odpoved’ou na dramatickl zmenu zahrijiicu kvali-
tativne a kvantitativne posuny v ramci fyzickej aktivity, stresu a diéty. Vyskum vo vyzive l'udi dlhodobo po-
tvrdzuje, Ze aplikacia urcitého typu diéty nevedie k pozadovanému ciel'u a poznatky v genetike sa orientovali
skor na hodnotenia vplyvu polymorfizmu génov na zdravie a chorobu. Prepojenie medzi poznatkami vyzivy
a genetiky zahfma novy odbor genetiky nutriéna genomika. Vznik tohto odboru umoznili aj nové technolo-
gické moznosti v expresnom profilovani génov, mapovani génov a rozvoj bioinformatiky.

Nutri¢nd genomika Studuje ucinky diéty a sposobu zivota na funkcie zZivych organizmov na urovni mo-
lekulovej, bunkovej, jedinca a populdcie. Zahriuje v sebe dve oblasti. Stidium mechanizmov pésobenia
bioaktivnych zlozZiek vyzivy na Strukturne a funkcné gény a interakciu tychto dietetickych zloZiek z hladiska
zdravia a choroby jedinca rozvija nutri¢énd genetika. Stidiom vplyvu bioaktivnych zloZiek potravy na ge-
nom,transkriptom, proteom a metabolom na virovni populdcie, resp. jedinca sa zaoberd nutrigenomika.

Vychodiska nutri¢nej genomiky
Genomika je odbor genetiky o organizacii, $truktire a funkcii génov, ktoré riadia zakladné Zivotné funkcie
organizmu. VyZiva je veda o fyziologickych a biochemickych procesoch spojenych s prijmom, travenim,
vstrebavanim a metabolizmom zivin, potrebnych k udrzaniu vsetkych Zivotnych funkceii, so zretel'om na vy-
voj, rast, reprodukciu a zdravie.

Biologicky aktivne zlozky potravin st v podstate nutricné signaly pdsobiace v bunke prostrednictvom cy-
toplazmatickych alebo jadrovych receptorov. Poznanie vplyvu zivin na molekulové procesy v bunke otvara
moznosti ovplyvnenia expresie génov prostrednictvom zloziek diéty. Na zaklade poznania konkrétneho geno-
typu jedinca mozno ovplyvnit’ diétou také ochorenia ako su aterosklerdza, obezita, diabetes, nadory a d’alsie,
ktoré su v popredi zdujmu humannej mediciny. Ziviny a bioaktivne zlozky potravin, ako ,dietetické signa-
ly*, mézu priamo alebo nepriamo menit’ §truktru alebo funkciu genému a procesy regulacie na molekulove;j
urovni. Cudsky genom sa sklada z relativne vel'kého mnozstva DNA, ktora vo svojej Strukture nesie geneticka
informaciu potrebnu pre determinaciu embryogenézy, vyvoja, rastu, metabolizmu a reprodukcie, teda v pod-
state vSetkych atributov fungujuceho organizmu cloveka. Zaroven plati, ze vplyv génov a genetickych princi-
pov na zdravie ¢i chorobu je rozsiahly a jeho zéklad tvori informacia zakédovana v DNA l'udského gendomu.

Z vyssie uvedenych faktov teda vyplyva, ze zékladnym vychodiskom nutricnej genomiky je integrovany
systémovy pristup k simultannemu zistovaniu ucinkov nutritivneho prostredia na cely genoém z hl'adiska ge-
netickych a bunkovych procesov (t.j. transkriptom, protedm a metabolom).

Koncepcia nutri¢nej genomiky
Koncepciu nutricnej genomiky sformulovali v roku 2004 Kaput a Rodriguez, pricom vychadzali s nasledov-

nych principov. ZloZky potravin (makronutrienty a mikronutrienty) posobia na Pudsky genom priamo ale-

bo nepriamo a méZu menit’ Struktiiru génov alebo ich funkciu:

1. Zaurcitych podmienok a u niektorych jedincov diéta modze byt vaznym rizikovym faktorom mnohych chorob.

2. Niektoré gény ovplyviiované diétou (ich povodny variant, bezné alely) zohravaju doleziti ulohu pri
vzniku, rozsireni, vyvoji, priebehu a zavaznosti chronickych chor6b.
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ORGANIZACIA CUDSKEHO GENOMU
Genomova DNA a organizacia chromatinu

Jadra buniek eukaryotickych organizmov (teda aj cloveka) su typické tym, Ze obsahujii viac molekul DNA.
V kazdej bunke je gendmova DNA naviazana na chromozomalne proteiny vo forme chromatinu. Proteiny
chromatinu maju Strukturalnu funkciu a regula¢nii funkciu pri génovej expresii.

Relaxovana l'udskd DNA — vietkych 46 chromozomov meria spolu ~1,8 m do dizky a $irka je len 2 pm.
V porovnani s tym chromozomy, ktoré su viditelné pocas bunkového delenia, maju v priemere 1,3-10 pm.
To predstavuje ~10000-nasobnt kondenzaciu DNA, ku ktorej dochadza na viacerych trovniach. Zbalenie
DNA umoziuju Specialne proteiny - histony. Histony maja struktarnu a regulacnu funkceiu, existuje 5 typov.
Z nich H2a, H2b, H3 a H4 v dvojiciach vytvaraju oktamér, okolo ktorého sa vinie DNA v dizke 146 bazo-
vych parov (bp), ¢im vznikajii nukleozémy a tzv. 10 nm chromatinové vlakno.

Spolo¢na Struktira DNA a histonov sa nazyva nukleozém a tvori zakladnu Struktarnu jednotku eukaryotic-
kého chromatinu. Po celej dizke molekuly DNA sa nachadza velké mnoZstvo nukleozomov v tesnych vzdia-
lenostiach medzi sebou tvoriac tak nukleozémové vldkno o priemere ~10 nm. Uspora dizky DNA je priblizne
6-nasobné. Dalsia kondenzécia spociva v zhusteni samotnych nukleozémov do kompaktnejsich Struktir. Umoz-
fuje to d’alsi typ histonu, ktory nie je sucast'ou 10 nm nukleozoémového vlakna. Jeho pritomnostou dochadza k
vel'mi tesnému spojeniu susediacich nukleozomov a vysledkom je vlakno Siroké 30 nm. Pri tomto stupni kon-
denzicie je DNA skratena zhruba 40-ndsobne oproti relaxovanej forme. Napokon st pritomné nehistonové
proteiny, ktoré vytvoria podklad pre prichytenie a Spiraliziciu vldkna DNA a vytvorenie kondenzovaného me-
tafdzneho chromozomu, ktory priblizne 10000x krat$i a 400x hrubsi nez nahd DNA. Chromatinové vlakno vy-
tvara slucky, ktoré sa pripajajii na nehistonové proteiny (tzv. scaffold), vytvarajice pozdiznu os chromozému.
Chromatinové slucky mézu byt relaxované (uvolnené) — potom tvoria euchromatin, z ktorého mozno genetic-
ku informaciu pouzivat'. Ak si kondenzované, tvoria heterochromatin, v ktorom je zvycajne DNA nepristup-
nd. Heterochromatin je dvoch druhov. KonStitutivny zostava stdle kondenzovany, kym fakultativny je mozné
relaxovat. Vyuzivanie informacie v génoch si vyzaduje remodelaciu chromatinu, teda proces v ktorom sa opa-
kovane rozpletaju chromatinové vlakna a linearizuje DNA a potom opétovne zvinu do sluciek a kondenzuju.

Metafazovy
Vlakno (30 nm) chromozém

Superzavit
(300 nm) 700 nm

‘ Obr. Proces kondenzacie chromatinu v metafaze mitozy

Mitochondridlna DNA
Okrem jadra sa DNA nachadza aj v mitochondriach. Svojou organizaciou predstavuje DNA prokaryotického
typu, €o suvisi s evoluciou tychto bunkovych organel. Mitochondridlna DNA ¢loveka je dvojvlaknova, kru-
hova, Spiralizovana bez asociacie so Struktirnymi proteinmi a je pritomna vo viacerych kopiach.
Mitochondriovy gendém ¢loveka je velmi kratky a ma znaky prokaryotického chromozému. Jeho vonkaj-
§i retazec je dlhsi (fazky) a vntitorny je kratsi (ahky). Vynimocény je tym, Ze obsahuje usek, v ktorom su 3
retazce DNA (#zv. D-loop). Tvori ho iba 37 génov: 2 gény pre rRNA, 22 pre tRNA a 13 Strukturnych génov
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& Tkanivovo-Specifické gény, ktor¢ sa prepisujii iba v Specifickych tkanivach, v inych bunkach st uml¢ané
(dosledok diferenciacie a Specializacie buniek). Bunka l'udského tela prepisuje celkom cca 10000 génov,

Vyznam poznania gemému ¢loveka pre vyZivu
Zmapovanie genomu ¢loveka umoznilo zostavenie vzajomne prepojenych genetickych map, ktoré obsahuji po-
lohu génov v relativne kratkych intervaloch po celom genéme a ich struktiiru, identifikaciu génov so zndmym
ucinkom na metabolické funkcie a analyzu funk¢nej aktivity génov v konkrétnom nutricnom prostredi. Takto bol
vytvoreny zakladny predpoklad formovania stratégii vyzivy cloveka, vratane personalizovanej vyzivy.

MOLEKULOVA PODSTATA GENU

Struktira a vlastnosti DNA

Deoxyribonukleové kyseliny (DNA) st biologické makromolekuly, ktoré st v Zivych siistavach zdrojom genetic-
kej informacie. DNA je po chemickej stranke polynukleotid, zlozany zo zakladnych stavebnych jednotiek - nukle-
otidov. Geneticka informécia v nej zapisand je urcend ich poradim. Nukleotidy st tvorené deoxyribozou, na ktort
je naviazana dusikata baza a zvySkom kyseliny trihydrogenfosforecnej, ktora jednotlivé nukleotidy spaja do savis-
1ého nevetveného polynukleotidového retazca. V molekule DNA sa obligatorne vyskytujti iba 4 dusikaté bazy: pu-
rinové adenin A a guanin G a pyrimidinové tymin T a cytozin C. Primarmu $truktiru tvori polynukleotidovy re-
tazec. Ret'azec je na jednom konci zakonceny fosfatovym zvyskom, ktory je naviazany na 5. uhlik deoxyribozy, a
preto sa oznacuje ako 5'-koniec. Na opac¢nom 3'-konci ret'azca je OH skupina na 3. uhliku deoxyribozy. Vézba, kto-
rou su spojené dva po sebe nasledujiice nukleotidy, sa oznaCuje ako 5'-3' fosfodiesterova vizba. Takymto sposobom
vznika polarita retazca, ktora ma vyznam pre vacsinu procesov suvisiacich s prenosom genetickej informacie.

Funkcna molekula DNA sa sklada z dvoch polynukleotidovych retazcov, ktor¢ su sformované do pra-
votocivej dvojzavitnice (double-helix). Dvojretazova struktira je udrziavana vodikovymi mostikmi medzi
komplementarnymi bazovymi parmi protil'ahlych retazcov. Komplementarita baz sa realizuje vzdy medzi
A-Ta C-G. Toto typické parovanie zabezpecuje, ze pomer A:T = 1:1 a G:C = 1:1, a teda vSeobecne pla-
ti, Ze celkovy pocet purinov A+G sa rovna poétu pyrimidinov T+C (tzv. Chargaffovo pravidlo). Sekundarnu
Struktru molekuly DNA tvoria dva protil’ahlé retazce DNA, ktoré sl navzajom antiparalelné, pricom jeden
je orientovany v smere 5'-3" a druhy 3'-5'.
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Obr. Molekula DNA ma tvar pravotocivej zavitnice (a-helix), ktory vytvara malé a velké zliabky (tzv. B-forma DNA) ‘

Komplementarna Struktiira dvojzavitnice DNA umoziuje, ze kedykol'vek dojde k oddeleniu oboch vlaken v
ramci biologickych procesov, po ich ukonceni sa kazdy retazec presne spoji a molekula obnovi svoju $trukti-
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Podl'a jednotlivych kodonov
je urcené zaradenie Standardnych
aminokyselin do polypeptidové-
ho retazca. Otazkami genetické-
ho kodu sa zaoberali Nirenberg a
Ochoa, ktori za jeho rozlustenie
ziskali v roku 1968 Nobelovu cenu
za fyzioldgiu a medicinu. Odvodili
zékonitosti genetického kodu.

{& Geneticky kod je tripletovy
a pozostava zo 64 kodo-
nov (4= 64). Takato trojica
nukleotidov sa nazyva kodén.
Podra jednotlivych kodonov je
uréené zaradenie Standardnych
aminokyselin do polypepti-
dového retazca. Tri tripletové
kombinacie nekoduju ziadnu
aminokyselinu. Napriek tomu,
Ze su nazyvané nezmyselné
kodony, maji signalnu funk-
ciu v procese translacie.

Obr. Kddové slnko (64 kombindcii tripletov v mRNA)

{& Geneticky kod je neprekryvajuci sa, nakol’ko kodony st vlastne triplety nukleotidov mRNA, ku
ktorym su komplementarne antikodény v antikodonovom ramene tRNA. Komplementarita kodonu a
antikodonu zabezpecuje, ze jednotlivé trojice nukleotidov mRNA sa pri translacii neprekryvaju.

{o Geneticky kod je univerzalny, nakolko v pripade vSetkych Zivych organizmov ma geneticky kod rov-
naky zmysel (vid’ Kédové slnko). Od univerzalneho genetického kodu existuju len minimalne odchylky —
niektoré skupiny niz8ich organizmov a mitochondrie. Tri tripletové kombinacie nekoduju ziadnu amino-
kyselinu. Napriek tomu, Ze st nazyvajné nezmyselné kodony, maju signalnu funkciu v procese translécie.

f Geneticky kdd je degenerovany, nakol’ko tripletov pre kodovanie aminokyselin je 61 (64 - 3 termi-
nacné kodony), kym proteinogénnych aminokyselin je iba 20. Znamena to, Ze niektoré aminokyseliny
(vacsina) mozu byt kodované viacerymi kodonmi. Umoziiuje to aj existencii roznych tRNA s odlisnym
antikodonom, ale so schopnost’ou pri proteosyntéze transportovat’ rovnakil aminokyselinu.

Vseobecny priebeh translacie

Translacia je viacstupfiovy proces boisyntézy bielkovin, na ktorom sa zacastiuju vsetky typy RNA, aktivo-
vanné aminokyseliny, translacné regula¢né proteimy a enzymy. UskutoCiiuje sa v cytoplazme bunky v 3 fa-
zach a pri vSetkych vyvojovych stupiioch zivych organizmov ma rovnaky priebeh. Uz zo samotnej Struktiiry
mRNA je zrejmé, Ze nie celd jej molekula je translatovana do sekvencie aminokyselin. Signalizicia je po-
trebna na vymedzenenie sekvencie zatiatku a konca syntézy polypeptidového retazca. Usek mRNA, ktory
obsahuje Gplnt informaciu pre syntézu polypeptidu, nazyva sa Citaci ramec. Zaciatok syntézy je ureny ini-
ciaénym kodénom AUG, ktory koduje aminokyselinu metionin. Koniec syntézy polypeptidu urCuje jeden z
terminaénych kodonov UAA, UAG alebo UGA, ktoré nekoduju ziadnu aminokyselinu. Pred samotnou tran-
slaciou sa musia zrealizovat’ dva nevyhnutné procesy, a to aktivacia aminokyselin a formovanie ribozomov.
® Aktivacia aminokyselin

Vsetky aminokyseliny, ktoré sa zcastiiuju na proteosyntéze, sa musia naviazat’ na prislusnia tRNA a ten-
to proces sa nazyva aktivacia. Parovanie aminokyselin a tRNA je katalyzované enzymom aminoacyl-tR-
NA-syntetaza. Dochadza k reakcii medzi karboxylovou skupinou aminokyseliny a fosfatovou skupinou ATP
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Pre regulaciu génov, zv1ast' v pripade cicacov, je vyznamna chemickd modifikacia nuklotidov (metylacia,
acetylacia a pod.). V gendome Cloveka je asi 30 000 usekov bohatych na sekvencie CpG, pricom ich poloha je
vicsinou blizko zaciatkov transkripcie. Tieto ostrovéeky nie st metylované vobec, alebo len velmi vzacne.
Nemetylovany stav napomaha transkripcii tak, ze DNA v okoli sekvencii CpG je hypersenzitivna k Stiepeniu
a naslednej génovej expresii. Naopak metylovany stav DNA spdsobuje uml¢anie génov, pretoze na metylova-
né dinukleotidy sa viazu Specifické proteiny, ktoré brania expresii prilahlych génov (gény st imprintovang).

19. 2. NUTRICNA GENETIKA

GENY A VYZIVA
Primerany prisun potravin a tekutin je nevyhnutny pre uchovanie zdravia, no rovnako je dolezitou zlozkou
pri lieCeni patologickych stavov. Kym ziskavanie energie z potravy pre zivotné pochody musi byt plynulé,
prijem potravy je preruSovany. Tak napriklad mozog vyzaduje trvaly prisun 5g glukézy v priebehu 1 ho-
diny, ako pocas jedla tak pocas hladovania, inak pride k jeho poskodeniu. Toto je umoznené metabolickymi
pochodmi, ktoré skladuji alebo uvol'uji energiu pod vplyvom hormonalnej regulacie.

Nespravna vyziva v zmysle kvantitativnom aj kvalitativnom ma za nasledky poruchy zdravia. Bola po-
tvrdend stvislost’ medzi diétou a vyskytom niektorych zavaznych metabolickych portich ako aj chronickych
chordb, ako st ochorenia srdca a ciev, nadory, osteopordza, vysoky krvny tlak a pod. S potravou alebo vo-
dou sa vSak mozu dostavat’ do organizmu latky zdraviu Skodlivé (fazké kovy, pesticidy, mykotoxiny, nitra-
ty, rastlinné steroidy a d’alSie latky spojené s priemyslovou vyrobou), ktoré kontaminujii potravovy retazec.

Problémom neadekvatnej vyzivy nie je teda len klasicky syndrom nedostatocnej vyzivy, ale aj vplyv nesprav-
nej vyzivy na vznik zavaznych chronickych chordb. Na mikronutienty (vitaminy, mineraly, stopové prvky) nena-
zerame len ako na kofaktory metabolickych reakci, ale tiez ako na regulatory génov a medzibunkovej komunika-
cie. Maju tiez antioxidacny a farmakologicky u¢inok a ich deficit mdze byt’ vel'mi $pecificky, zamerany na urcitt
funkciu alebo organ. Rovnako Specificky ucinok mézu mat’ aj niektoré zakladné zlozky zivin (makronutrienty),
predovsetkym aminokyseliny a mastné kyseliny. Nesmieme d’alej zabudat’, Ze s potravou sa do organizmu dosta-
vaji non-nutritivne komponenty, ziaduce i neziaduce, ktoré znacne ovplyviuji metabolickée funkcie.

Ziviny a bioaktivne zlozky potravin, ako ,, dietetické signdly, mozu priamo alebo nepriamo ovplyviio-
vat’ alebo menit’ Struktaru a funkciu génov, ako aj procesy reguldcie na molekulovej Grovni.

Ziviny a gény interagujii na dvoch iirovniach:

1. Ziviny mozu indukovat’ alebo potlacat’ génovii expresiu, ¢im menia individualny fenotyp.

2. Naopak, jednonukleotidové polymorfizmy DNA mo6zu zmenit’ biologickil aktivitu dolezitych metabolic-
kych ciest a mediatorov a ovplyvnit’ schopnost’ Zivin s nimi interagovat’.

GENY A METABOLIZMUS

Metabolizmus (latkova premena) je zakladna schopnost’ organizmu, ktora podmienuje samotnu existenciu
jedinca a realizaciu celého radu $pecifickych funkcii na urovni buniek, tkaniv, organov i celého organizmu.
Metabolizmus zahiiia komplex geneticky riedenych chemickych reakcii (katabolickych a anabolickych) pre-
biehajucich v bunkach. Metabolické deje su riadené na viacerych trovniach hormoénmi, receptormi, enzy-
mami, ktorych pritomnost’ v bunkach je geneticky determinovana. Ich Gi¢inky sa spajaji do komplikovanych
kaskad signalnej transdukcie a reguluju nutricny stav organizmu.

Nutri¢ny stav organizmu je komplexny morfologicky a fyziologicky stav konkrétneho jedinca podmieneny
jeho genetickou vybavou, mnozstvom a kvalitou prijatej potravy a fyzickou aktivitou.

Vsetky metabolické reakcie organizmu s kontrolované génmi. Metabolické procesy mozno rozdelit’ do po-
stupnosti jednotlivych biochemickych reakcii. Kazda biochemicka reakeia je kontrolovand minimalne jednym gé-
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Tab. Vplyv muticii v génoch inzulinu a jeho receptora na metabolicky syndrom
Gén Muticie Ochorenie

Val3Leu, His10Asp, Phe25Leu, Phe24Ser, Arg65His, Arg65Pro, Arg65Leu | Hyperproinzulinémia

INS Arg6Cys, Arg46Gln, Arg55Cys, Ivs2, GA, +241 Novorodenecky DM
Arg6Cys, Argd6Gln, Arg55Cys, Ivs2, GA, +241 DM dospelych
3-bp del, Gly723, Gly972 Arg Diabetes mellitus, typ II

IRS1 Gly81 Arg, Ser892gly a Gly971Arg Cho'roba koronarnych arterii. Zn.iienai'ex-
ala512pro a gly971arg presiu eNOS s narusenou vazodilataciou
Thr608Arg, G972R typicky NIDDM

Tukové tkanivo ako sekre¢ny organ
Tukové tkanivo slizi na uskladiiovanie energie v podobe mastnych kyselin, triacylglyceridov, ale zaroveti je aj
vyznamny sekrecny organ.

Podiel'a sa na re- ,
guldcii prijmu potra- m
vy, imumologickych '
reakciach a plni dal-

Sie komplexnych funk- Hypofim
cie organizmu. Medzi +POME a-MSH, etc
zékladné latky vyluco- . Sl
- - s -
‘ TSH | FSH/LH ‘ ACTH ‘ GH I

Prijem potravy
Vydaj energie

vané adipocytmi pat-
ria: adipocytokiny, tu-
mor necrosis factor -a .
(TNF-0) a leptin. Me-
dzi najlepsie presku-
mané latky shvisiace S~ ~
s regulaciou prijmu po- o
travy patri leptin. Jeho ~H
objavenie v roku 1994 -
bolo velkym krokom

dopredu pri poznavani

mechanizmov vzniku a

vyvoja obezity. ‘ Obr. Vyznam tukovaho tkaniva v energetickej homeostaze a neuroendokrinnej regulacii

Imunitna
funkcia

Estrogény Kortizol
Androgény

Hormény
Stitnej #lazy

Gén LEP a jeho receptor LEPR

Leptin je produktom LEP génu (p6vodne Ob-gén) priméarne vylu¢ovany z adipocytov v tukovom tkanive, tiez
v mensej miere z placenty a zaludka. Je nazyvany hormonom sytosti, pretoze jeho produkcia je potlacovana
pocas jedla a zvysena pocas hladovania. Vyskytuje sa v krvnom obehu bud’ vo volnej, alebo viazanej forme
s vizbovymi proteinmi a je prenasany do hypotalamu, kde posobi prostrednictvom leptinovych receptorov.
Sprostredkovava komunikéciu medzi tukovym tkanivom a hypotalamickymi centrami.

Gén leptinu je lokalizovany na 7.chromozome (7g31.1), koduje peptid zlozeny zo 167 aminokyselin, kto-
ré tvoria 4 a-helixy spojené s dvoma dlhymi a jednym kratkym disulfidovym mostikom. Molekula leptinu o
hmotnosti 16kD je tvorena 4 antiparalelnymi o- helixami. V géne bolo identifikovanych viacej polymorfiz-
mov, ktoré fixuji vyskyt rizikovych alel na predispozicik k obezite.

Z hladiska funkcie leptinu su vyznamné mutacie G398A v kodone 133 a C/T v kodone 105 (exon 3)
a G2548A s preukaznym vplyvom na narast BML

Leptin je aferentnym signalom v spdtno-vdzbovej regulacii mnozstva tukového tkaniva. Stabilny obsah
cirkulujuceho leptinu podmietuje stav rovnovahy prijemu potravy a energetického vydaja. Zvysujuca sa hla-
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Stcastou klinického ob-
razu deficitu leptinu je hype-
rinzulinémia, hypotalamicky
hypotyreoidizmus, Casté za-
palové ochorenia v dosled-

ku zniZenia poltu a poru- #ni¥enie
chy funkcie T — lymfocytov prijmu
a oneskoreny nastup puberty potravy
s poruchou fertility. U hete-

rozygotov pre mutaciu v gé-

ne kodujucom leptin je jeho zvisenic
hladina signifikantne znizZena, vidaja
tato vSak staci na zachovanie energie
normélnej tyroidalnej funk-

cie, inicidciu puberty a zacho- zvysovanie normélna hmotnost
vanie plodnosti. Efekt leptinu hmotnosti a tuku a objem tuku v tele

sa neprejavuje iba vyznamnou
stratou telesnej hmotnosti, ale
aj poklesom hladin inzulinu,
hlavne glykémie, lipidové-
ho spektra, ako aj zlepSenim -
imunitnej funkcie organizmu. Obr. Uloha leptin - melanokortinovej osi pri regulacii telesnej hmotnosti

Receptory leptinu (LEPR), povodne (Ob—R) boli objavené v roku 1995. Patria do tzv. L. triedy cytokino-
vych receptorov a vyskytujii sa v piatich formach. DIha forma, zodpovedna za signalizaciu do bunky a nachadza
sa v hypotalame, kratke formy sa vyskytuju v rdznych organoch. V hypotalame su leptinové receptory expri-
mované predovsetkym neurénmi v NARC, VMN, PVN a DMN. Hypotalamus je hlavnym miestom, kde leptin
ucinkuje a podiela sa na regulacii prijmu potravy a energetickej homeostazy. Kratke formy LEPR sa u I'udi vy-
skytujii prevazne v srdci, peceni, tenkom Creve, prostate a vajecnikoch. Mensiu koncentraciu tychto receptorov
potom mozno najst’ v plucach a oblickach. Vyznam kratkych izoforiem leptinovych receptorov zatial’ nie je
uplne jasny, pravdepodobne vSak umozituju transport leptinu cez hematoencefalickil bariéru z periférie do CNS.

DIha forma leptinovych receptorov umiestnenych vnutri hypotalamu neurény v NARC je schopna signali-
zécie do bunky. Aktivécia leptinovych receptorov v NARC stimuluje POMC/CART a inhibuje skupiny NPY/
AgRP neurdnov. Vysoka hladina leptinu aktivuje POMC/CART neurony, ktoré potlacaji prijem potravy (ano-
rexigenicky ucinok leptinu). K aktivacii NPY/AgRP neurénov dochadza naopak pri nizkych hladinach leptinu
ucinkom ghrelinu, kde je prijem potravy zvyseny (hyperfagia).

Gén LEPR pre leptinovy receptor sa nachadza na 1. chromozome (lokus 1p31). Z hl'adiska funkcie lepti-
nu je vyznamnd mutdcia G/A (exén 16) s preukaznym vplyvom na manifestaciu orbidnej obezity. Pokial’ nie
je LEPR gén homozygonov recesivnou mutaciou nefunkény, pdsobi jeho produkt v hypotalame a ovplyviuje
telesny tuk prostrednictvom prijmu potravy a energetického vydaja. Klinické priznaky pri mutacii leptinové-
ho receptora st podobné ako pri samotnom deficite leptinu. Rozdiel je vSak v tom, Ze recesivni homozygoti
maju znizeny linearny rast v dosledku tizkej vazby leptinového receptora so znizenou hladinou sekrécie ras-
tového hormoénu a niz§imi hladinami inzulinu podobnému faktoru IGF1. Celkovy stupen klinickych prizna-
kov napr. BMI je nizsi ako pri deficite leptinu. Vyskyt homozygotov a heterozygotov pre mutacie LEPR je
vsak relativne vysoky (az 3% deti s hyperfagiou a skorym rozvojom obezity).

PORUCHY PRiJMU POTRAVY

Sucasny clovek v stvislosti so saturovanim svojich stravovacich potrieb selektivne pristupuje k pozivaniu
potravin a nutri¢né informacie, ktoré¢ ma k dispozicii na obaloch potravinovych vyrobkov nadobudajii vacsi
vyznam ako nutri¢né signaly, ktoré vysielaju regulacné funkcie organizmu. Tieto signaly su zaloZené na ge-
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Tab. Hlavné orexigénne proteohormoény a ic i¢inok v reguldcie prijmu potravy

OREXIGENNE PEPTIDY

Neuropeptid Y (NPY)

Receptory

Sest’ znamych NPY receptorov (hlavne NPY1 a NPY5 receptory)

Oblast’ expresie

v celej CNS, ale predovsetkym v hypotalamickych jadrach; spolu lokalizovany s Agouti
Gene-Related Protein (AgRP) v NARC.

Faktory zvySujtice expresiu

*  stav negativnej energetickej bilancie,

x  ghrelin, zvySuje expresiu NPY a AgRP v arcuate nucleus,

*  kortikosterony (CORT),

x  hypoglykémia.

Faktory zniZujtce expresiu

*  pozitivna energeticka bilancia, spojena so zvySenou hladinou leptinu a inzulinu

*x  PYY inhibuje expresiu NPY v NARC prostrednictvom Y2-receptora

*  najsilnej§i znamy orexin,

* injekéna aplikacia do NARC sposobuje vyraznu hyprefagiu a obezitu (dokaz v pri-
pade mysi).

Funkcie . — - - —
% zvySuje prijem potravy, znizuje energeticky vydaj, zvySuje lipogenézu,
*  stimuluje bazalnu plazmu inzulinu a rannd plazmu kortizolu, u¢inky ktoré su neza-
vislé na zvySovani prijmu potravy.
AGUTY PRIBUZNY PROTEIN - AGOUTY-RELATED PROTEIN (AGRP)
Receptory Sprostredkovava ucinky predovsetkym tym, ze blokuje o-MSH naviazany na MC4R

a MC3R v mozgu

Oblast’ expresie

Spolu exprimovany s NPY v NARC

Faktory zvySujice expresiu

x  zvySeny ghrelin a hladina CORT,

x  klesanie zasob sacharidov a hypoglykémia,

*  AgRP a NPY navzdjom umociiuju ucinok pre spravne zdsobovanie energiou.

Faktory zniZujtice expresiu

% rastuca hladina leptinu a inzulinu

Funkcie

x  centrum AgRP zvySuje prijem potravy a telesna hmotnost’

*x  AgRP tiez ovplyviiuje vydaj energie a termogenézu cez THR systém, exogénny
AgRP vedie k znizeniu TSH a celkovej T4 simulacie v hypertyredznom stave pre-
zentovanej v priebehu hladovania

x  aktivaicia NARC NPY/AgRP neurdnov silne stimuluje prijem potravy niekol’kymi
cestami; orexigenicky efekt NPY je uvolneny v PVN, AgRP antagonizmus MC3R/
MC4R v PVN, a miestne uvolnenie NPY a GABA vnutri NARC vedie k potlaceniu
POMC neurénov prostrednictvom Y1 a GABA receptorov,

MELANIN KONCENTRUJUCI HORMON - MELANIN CONCENTRATING HORMONE (MCH)

Receptory

Melanin Concentrating Hormone Receptor 1 (MCH1-R) a Melanin Concentrating Hor-
mone Receptor 2 (MCH2-R)

Oblast’ expresie

Lateralny hypotalamus (LHA) a zéna incerta

Faktory zvySujiice expresiu

% hladovanie

x  pokles hladiny inzulinu

x  pokles hladiny mastnych kyselin

x  ghrelin a gluk6za nemaju vplyv na jeho expresiu do vyznamnej miery

Faktory zniZujiice expresiu

x  rastlica hladina leptinu
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