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Zoznam skratiek a vymedzenie zakladnych pojmov

Skratky

ACS American Cancer Society/Americka spolocnost pre rakovinu

ADG Australian Dietary Guidelines/Australske stravovacie odporicania

AICR American Institute for Cancer Research/Americky institut pre vyskum rakoviny

AMK Aminokyseliny

DASH Dietary Approaches to Stop Hypertension/ Stravovaci rezim na zastavenie
hypertenzie

DGA Dietary Guidelines for Americans/Stravovacie odporucania pre Americanov

DHA Docosahexaenoic acid /Kyselina dokozahexaénova

DM2T Diabetes mellitus 2. typu

EBM Evidence Based Medicine/Medicina zaloZend na dékazoch

EFSA Euopean Food Safety Authority/ Eurdpsky urad pre bezpecnost potravin

EPA Eicosapentaenoic acid/Kyselina eikozapentaénova

ESC European Society of Cardiology/Eurdpska kardiologicka spolocnost

ESH European Society of Hypertension/Eurépska spolocnost pre hypertenziu

EU Eurépska Unia

FAO Food and Agriculture Organization/Organizdacia pre vyzivu a
polnohospodarstvo

FBDG Food-based dietaryguidelines/ Usmernenia o stravovani tykajice sa
potravinovych skupin

FDA Food and Drug Administration/Americky urad pre kontrolu potravin a lieciv

FSAI Food Safety Authority of Ireland/Urad pre bezpecnost potravin Irska

g gram

GFS Glukozovo-fruktézovy sirup

Gl Glykemicky index

HDL High-density lipoprotein/Lipoprotein s vysokou hustotou

CHCH Chronické choroby

IACR International Agency for Cancer Research/Medzinarodna agentira vyskum
rakoviny

ICCP International Cancer Control Partnership

IHS International Society of Hypertension/Medzinarodna spolocnost pre
hypertenziu

kcal Kaloria

kJ Kilojoule

KRK Kolorektalny karcindbm

KVCH Kardiovaskularne choroby

LDL Low-density lipoprotein/Lipoprotein s nizkou hustotou

mg miligram

MK Mastné kyseliny

mi mililiter



MUFA Monounsaturated Fatty Acids/Mononenasytené mastné kyseliny

MV Mlie¢ne vyrobky
MZ SR Ministerstvo zdravotnictva Slovenskej republiky
OECD Organisation for Economic Co-operation and Development/Organizdcia

pre hospodarsku spolupracu a rozvoj
OVD SR  Odportcané vyzivové davky v Slovenskej republike

PUFA Polyunsaturated Fatty Acids/Polynenasytené mastné kyseliny
SFA Saturated Fatty Acids/Nasytené mastné kyseliny

SR Slovenska republika

SU SR Statisticky urad Slovenskej republiky

TAG Triacylglycerol

TFA Trans Fatty Acids/Trans mastné kyseliny

UVZ SR  Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky
WCRF World Cancer Research Found/Svetovy fond pre vyskum rakoviny
WHO World Health Organisation/Svetova zdravotnicka organizdcia

Vymedzenie zakladnych pojmov
Energeticka hodnota
Energetickd hodnota (vyuziteI'na energia) je mnozstvo energie uvolnenej z potraviny
pri latkovej premene v 'udskom organizme. Zavisi od obsahu energie v potravine. Energia
viazand v potravindich sa vyjadruje spalovacim teplom v kilojouloch (kJ)
alebo v kilokaloriach (kcal) (Potravinovy kédex).
Jedenie/Eating
Jedenie je priame peroralne prijimanie polotuhych a tuhych zlozZiek potravy. Perordlne
prijimanie tekutych potravin, napojov, oznacujeme ako pitie (Potravinovy kodex).
Jedlo/Food, Meal
Jedlo je zostava pokrmov pozivanych v urcitom cCase. Pokrm je upravena potravina
na bezprostredné pozivanie (Potravinovy kodex).
Mineralne latky/Minerals
Mineralne latky su Ziviny, vyskytujuce sa v potravinach v réznych chemickych zlu¢eninach
a udavané spravidla ako chemické biogénne prvky. Podl'a ich mnoZstva v potravinach sa
¢lenia na makroelementy a mikroelementy (stopové prvky) (Potravinovy kodex).
Napoje/Berevages
Napoje su kvapalné pozivatiny obsahujice viac ako 80 % vody a schopné uspokojovat’
fyziologicku potrebu vody; €lenia sa spravidla na nealkoholické a alkoholické. Medzi napoje
nepatri mlieko (Potravinovy kédex).
Nutri¢na hodnota
Nutriénda hodnota potraviny je hodnota potraviny s ohladom na jej obsah Zivin,
ich vyuzitel'nost a latkové vyzivové potreby organizmu (Potravinovy kodex).
Obsah energie
Obsah energie je mnozstvo energie v potravindch viazané v ich proteinoch, lipidoch,
sacharidoch a niektorych dalSich latkach, najmd organickych kyselinach a alkoholoch.
Energia viazand v potravindch sa vyjadruje spalovacim teplom v kilojouloch (kJ)
alebo v kilokalériach (kcal) a predstavuje wurCiti energeticki  hodnotu potraviny
(Potravinovy kédex).



Obsah Zivin

Obsah zivin je mnozstvo jednotlivych zivin, vyskytujucich sa v hmotnostnej jednotke
potraviny. Vytvara nutricni hodnotu danej potraviny (Potravinovy kodex).
Potraviny/Foods

Potraviny st latky uréené na to, aby ich l'udia pozivali v nezmenenom, upravenom
alebo spracovanom stave na vyzivové ucely; si hlavnou skupinou pozivatin. Potraviny su
zdrojom zakladnych zivin. Potraviny, pochutiny a napoje, okrem liekov, st pozivatiny, ktoré
sluzia priamo alebo nepriamo, v prirodzenom stave alebo vo vhodnej Gprave na vyzivu
'udi. Pozivanie je jedenie, pitie, Zuvanie, ako aj fajcenie a Snupanie (Potravinovy kodex).
Potravinova pyramida/Food pyramide

Potravinovy tanier/Food plate

Grafick¢é modely vyjadrujiice pisomné rady o stravovani uvedené v FBDGs. Pyramidy
obsahuju poschodia jednotlivych potravinovych skupin, v pripade tanierov su to vyseky
znazoriujlice podiely pre jednotlivé potravinové skupiny a ich celkovi konzumaciu. Modely
obsahuju realne alebo kreslené ukazky prikladov jednotlivych potravinovych skupin
zvy€ajne so struénym popisom odporucanych porcii pre konzumadciu, pripadne inych
vysvetlenim alebo upozornenim. Potravinova skupina s vysokym obsahom nasytenych
mastnych kyselin, jednoduchych cukrov a soli, zvy€ajne nie je sucastou modelu alebo je
znazornena osobitne od tych potravinovych skupin, ktoré patria do zdravého stravovania.
Sposob stravovania ($tyl stravovania)/Dietary pattern

Sposob (8tyl) stravovania je kombindcia jedal a napojov, ktord predstavuje kompletny prijem
potravy za urcity Cas. Moze vyjadrovat’ obvykly alebo odporucany spdsob stravovania.
FBDGs ako odporti¢any spdsob stravovania obsahujt aj Stredomorski stravu/Mediterranean
diet, DASH sposob stravovania na kontrolu hypertenzie (DAG, 2020, Canada’s food guide,
2019).

Sprievodca stravovanim/Food guide

Termin zvycajne oznacuje pisomné rady o stravovani alebo grafické modely (pyramida,
tanier), ktoré su pripravené podla FBDGs, aby umoZnili komunikdciu a implementéaciu
usmerneni v beZznom zivote. Ide o kl'icové nastroje na edukdciu o zdravom stravovani.
Medzi najéastejsie patria potravinova pyramida (Food pyramide) a potravinovy tanier (Food
plate) (EUFIC, 2020).

Strava/Food, Diet

Strava je zostava jedal a pokrmov na zabezpecovanie vyzivy l'udi. Diétna strava je zostava
jedal a pokrmov na zabezpecCovanie vyzivy chorych I'udi a l'udi s osobitymi vyzivovymi
potrebami (Potravinovy kédex).

Stredomorsky sposob stravovania (strava)/Mediterranean dietary pattern, Mediterranean
diet

Stredomorské strava je sposob stravovania, pre ktory su typické stravovacie navyky ludi
zijucich v stredomorskych oblastiach. VSeobecnymi znakmi je vysoky prijem zeleniny,
ovocia, strukovin, orechov, semien, obilnin a olivového oleja; nizky az stredny prijem
mlie¢nych vyrobkov, ryb a hydiny; zriedkava konzumacia ¢erveného a spracovaného misa;
zriedkavy mierny prijem alkoholu (Davis C. a kol., 2015).

Usmernenia o stravovani tykajice sa potravinovych skupin/Food-based dietary
guidelines (FBDGS)



Pokyny tykajice sa stravovania podla potravinovych skupin. Su pripravené na zéklade
vedeckych dékazov o vztahoch medzi stravou/vyzivou ludi aich zdravim. Vyjadruju,
ze niektoré potravinové skupiny pri dlhodobej a pravidelnej konzumacii ur¢itych mnozstiev
a s urcitou frekvenciou konzumacie, su pre zdravie 'udi prospesné a iné su naopak rizikové
a vedu k zdravotnym problémom a chronickym chorobam. Cielom FBDGs je poskytnut
jednoduché, ale vedecky podlozené rady o stravovani, ktoré podporuje dobré zdravie
a je prevenciou pred vznikom chronickych choréb. Tieto rady st zvycajne v textovej forme,
ako aj vo forme réznych vizualnych sprievodcov stravovanim (Food guide, napr. pyramida,
tanier). Ako synonyma sa pouzivaju aj ,, healthy eating guidelines “ alebo ,, heatthy eating
advice (,,pokyny pre zdravé stravovanie® alebo ,,poradenstvo 0 zdravom stravovani®)
(FSAI, 2011).

Vitaminy/Vitamines

Vitaminy su ziviny, vyskytujuce sa v potravinach ako Zivotne dblezité organické zluceniny,
posobiace katalyticky pri vniitornej latkovej premene. Clenia sa na vitaminy rozpustné
v tukoch a vitaminy rozpustné vo vode (Potravinovy kédex).

Vyziva (nutricia)/Nutrition, Nourishment

Vyziva je komplex procesov, ktorymi l'udsky organizmus prijima a zuzitkiva latky
nevyhnutné na thradu nepretrzitého energetického vydaja, na stavbu a obnovu tkaniv
a na zabezpecovanie jeho fyziologickych funkcii (Potravinovy kédex).

Vyzivovo hodnotné potraviny a napoje/Nutrient-dense foods and beverages

Potraviny a ndpoje bohaté na Ziviny poskytuju vitaminy, minerdly a d’alSie zdraviu prospesné
zlozky a maju malo pridanych cukrov, nasytenych mastnych kyselin a sodika. Zelenina,
ovocie, celozrnné vyrobky, morské plody, vajcia, strukoviny, nesolené orechy a semena,
mlie¢ne vyrobky bez tuku a s nizkym obsahom tuku, chudé méso a hydina, pripravené
bez pridania nasytenych tukov a sodika, s potraviny bohaté na ziviny (DGA, 2020).
Ziviny (nutrienty)/Nutrients

Ziviny su latky prijimané v strave, zabezpeujiice vyvoj a udrziavanie rovnovazneho stavu
a vyvoja vietkych struktar a funkcii organizmu. Clenia sa na zakladné Ziviny, mineralne latky
a vitaminy. Do vyzivy sa zarad'uje aj voda. Obsah zivin v stanovenom mnozstve potraviny
udava jej nutri¢nt hodnotu (Potravinovy kodex).

Zakladné ziviny/Macronutrients

Su ziviny dolezité pre vystavbu telesnej hmoty a energeticky metabolizmus organizmu. Patria
medzi nich bielkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy) (Potravinovy kédex).
Zdrava strava (zdravé stravovanie)/Healthy diet

Strava, ktora je energeticky a nutri¢ne vyvazene zostavena tak, ze zabranuje vSetkym formam
malnutricie (akutnej aj chronickej podvyzive, deficitu mikroZivin, obezite a chorobami
suvisiacimi so stravou/vyzivou). Strava/stravovanie je spolu s fyzickou aktivitou hlavnymi
preventabilnymi faktormi zdravia a celkovej pohody l'udi. Vol'nejSie mdzeme opisat’, Ze je
to taka strava, ktorej konzumacia podporuje zdravie a je pre zdravie 'udi prospesna (WHO,
2015a).



Uvod

PredloZeny Standardny postup pre vykon prevencie: Odporucania pre stravovanie
a vyzivu u dospelych predstavuje komplexny subor usmerneni na racionalne stravovanie
avyzivu, ktoré si zaloZené na potravinovych skupinach, ¢o spolu s d’alSimi faktormi
prispieva K zniZeniu vzniku a désledkov chronickych choréb v populacii.

Cielom Standardu je podporovat’ zdraviu prospesnu vyzivu, zdravé stravovacie navyky
a vonkajsie prostredie pre zdraviu prospesné spravanie sa jednotlivcov a komunity v salade
s vedeckymi a odbornymi poznatkami.

Predlozeny standard je urceny pre zdravotnickych pracovnikov a tvorcov politik ako zdroj
vedecky overenych dokazov, ktoré maju sluzit' ako zdklad pre tvorbu zdravotnych,
preventivnych a nutri¢nych politik, programov, usmerneni a rad v snahe 0 zlepSenie zdravotnej
a vyzivove] gramotnosti populdcie. Je podkladom pre zdravotnickych aj nezdravotnickych
profesiondlov, inStiticie a média, ktoré vytvaraju programy, ndvody a rady pre Sirokl verejnost’
Vich individudlnom Zivote aj v komunite (Skoly, reStauracie, podniky) v oblasti spravneho
stravovania a vhodnej vyzivy. Napriek existencii rdznych domécich strategickych materidlov,
na Slovensku nie je dostupny Ziaden Standard v zmysle odporuc¢ani Europskeho uradu
pre bezpe¢nost’ potravin (EFSA), ktory by mal charakter usmerneni tykajucich sa
stravovania avyzivy zaloZenej na potravinovych skupinach tak, ako je to typické
pre ostatné eurdopske aj mimo eurdpske krajiny (FAO  databaza
https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/en/).

PredloZeny Standard je metodologicky pripraveny podla EFSA odporucani pre tvorbu
Food-based dietary guidelines (FBDGs), usmernent o stravovani tykajucich sa potravinovych
skupin (EFSA, 2010) s pouzitim pristupu GRADE, adaptacie/adopcie a komparacie europskych
a mimoeurdopskych FBDGs na podmienky Slovenskej republiky. Navrh pre predloZeny
Standard je vysledkom konsenzualneho stanoviska autorov Standardu a koncipovany je tak,
ze poskytuje podrobné informacie, z ktorych autori vychadzaju a na zaklade ktorych nasledne
formulujt konkrétne navrhy pre slovenské odporacania.

PredloZeny Standard pozostava z troch hlavnych Casti:
1. Vieobecna &ast’ — &islo SP 031, Datum t&innosti schvalenia ministrom zdravotnictva
SR 15.12.2021.
2. Specialna ¢ast’ — predkladana v tomto $tandarde.
3. Prakticka cast’ — implementacia Standardu bude spracovana po schvaleni Specidlnej
¢asti, ma zahrnit’ vizualnu pomocku (pyramida), textovy a graficky material (brozara)
ainé pomocky, ur¢ené pre odbornu a laicka verejnost. Vel'mi ziaduca by bola online

.....

Specialna &ast’ obsahuje tieto kapitoly:
1. Vychodiska pre tvorbu FBDGs
2. Cielova skupina
3. Potravinové skupiny
4. Potravinova skupina: Zelenina a ovocie



5. Potravinova skupina: Skrobové potraviny: obilniny, zemiaky, ryza

Potravinova skupina: Mlieko, mlie¢ne vyrobky, rastlinné mlie¢ne alternativy

7. Potravinova skupina: Potraviny s obsahom bielkovin: médso, hydina, ryby, vajcia,
strukoviny, orechy, semena

8. Potravinova skupina: Tuky, oleje, natierky

9. Potravinova skupina: Potraviny a napoje S vysokym obsahom tukov, cukrov a soli

10. Alkohol a alkoholické napoje

11. Pitny rezim

12. Oznacovanie potravin

o

Odporucania pre stravovanie a vyZzivu u dospelych — Specialna &ast’
1. Vychodiska pre tvorbu FBDGs

Odporucania pre stravovanie zaloZené na potravinach (Food-based dietary guidelines,
FBDGS) su rady, ktoré st pripravené na zaklade vedeckych dokazov a maji pomdct’ 'udom

spravne sa stravovat’ tak, aby mali optimalny prijem vSetkych Zivin a zabranili vzniku r6znych
chordb. Strava sa skladd z potravin, potraviny obsahuju jednotlivé Ziviny a iné zlozky.
Asociacia medzi stravou a zdravim je podloZzend vzdjomne zavislym vztahom medzi
stravovacimi vzorcami, spdsobmi (dietary patterns), potravinami (foods) a zlozkami potravy,
vratane zivin (nutrients). Konzumacia jedla je prirodzena a nevyhnutna potreba s priamym
vplyvom na zdravie, ato na zaklade ovplyvnenia fyziologického systému c¢loveka,
ktory vytvéara urcité poziadavky na l'udsku vyzivu. Nenaplnenie tychto poziadaviek vedie
napr. k deficitom pri nedostato¢nej konzumacii mikrozivin alebo k obezite pri nadmernej
konzumacii makronutrientov (Tapsell L.C. a kol., 2016).

V sucasnej nutricnej epidemiologii doslo k vyznamnému posunu z tradi¢ného nazerania
na potravu ako na komplex jednotlivych zivin, a to ako na potravu, ktora vysledkom celkovych
stravovacich vzorcov. Hlavnym dovodom toho je zmena Zivotného Stylu a globalny rozmach
chronickych chorob (CHCH). Kym podvyziva alebo nutricny deficit st spdsobené
nedostatoénym prijmom alebo poruchou absorpcie ur€itych Zivin, v pripade chronickych
chordb ide o tplné odlisné nutriéné determinanty, dané vzajomnou a dlhodobou interakciou
nadbyto¢ného alebo aj nedostato€ného prijmu urcitych nutrientov v kontexte celého spdsobu
stravovania l'udi a potravin, ktoré nakupujt, upravuji a konzumuji. Preto sa sucasné nutricné
vyskumy CHCH zameriavaji na potraviny, potravinové skupiny, stravovacie vzorce, navyky
a stravovanie ako celok. Tomu zodpoveda aj tvorba narodnych odporucani pre stravovanie l'udi.
Vychéadza sa pritom zo vSeobecne akceptovanych skutocnosti, Ze I'udia neprijimaji Ziviny
a nekonzumuju potraviny izolovane, ale v zauzivanych a neraz tradi¢nych kombinaciach,
v ramci ktorych jednotlivé potraviny a v nich zahrnuté nutrienty ovplyviiuji ich zdravie.
Spravne stravovacie navyky a zdraviu prospesna vyziva spolu s pravidelnou a primerane
intenzivnou telesnou aktivitou podporuju zdravie a zniZuju rizika chronickych choréb.
Zdraviu prospesna vyZiva zaroven chranit’ pred vSetkymi formami podvyzivy (Golian J.
a kol., 2021a).

1.1. Odporicania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — $pecialna ¢ast’
Navrh: Zakladné principy zdraviu prospesného stravovania a vyzivy
Zékladné principy zdraviu prospesného stravovania a vyzivy su:



Vyzivové a energetické poziadavky uspokojovat’ konzuméaciou pestrej, vyZivovo
hodnotnej a energeticky vyvazenej stravy.

Stravovanie prospeSné zdraviu treba dodrziavat’® pocas celého Zivota, dlhodobo
a konzistentne.
1. Na dosiahnutie a udrzanie optimalnej telesnej hmotnosti je treba byt fyzicky aktivny

a vyberat’ si vyZivovo hodnotné jedla a napoje tak, aby bol zachovany primerany prijem
energie a nutrientov.

2. Energeticky prijem by mal byt’ v rovnovahe s energetickym vydajom.

- 'V zaujme vyvarovania sa nezelanému a nezdravému priberaniu na hmotnosti
by prijem vSetkych tukov v strave nemal presiahnut’ 30 % z celkového denného
energetického prijmu. Prijem nasytenych tukov (nasytenych mastnych kyselin)
by nemal presiahnut’ 10 % a prijem trans stukov (trans smastnych kyselin)
by nemal presiahnut’ 1 % 2z celkového denného energetického prijmu.
Pri konzumdcii tukov je ucelny odklon od nasytenych mastnych kyselin a trans
mastnych kyselin smerom k nenasytenym mastnym kyselinam a eliminécia prijmu
priemyselne vyrabanych trans mastnych kyselin.

- Sucast'ou zdraviu prospeSnej vyZivy je obmedzenie prijmu volnych cukrov
na menej ako 10 % z celkového denného energetického prijmu. Zo zdravotnych
dovodov sa odporuca dodato¢né znizenie prijmu cukrov na menej ako 5 %
celkového denného energetického prijmu.

- Sucastou zdraviu prospesnej vyZivy je udrZiavanie prijmu kuchynskej soli
na menej ako 5 g denne (¢o zodpoveda prijmu sodika menej ako 2 g denne).

Vhodné je konzumadcia troch hlavnych jeddl denne a jedného alebo dvoch menSich
obcerstveni s dodrzanim celkového energetického prijmu pre dospelych podl'a pohlavia
a urovne ich fyzickej aktivity (sedavi, mierna fyzicka aktivita).

. Potrava s vyZzivovo hodnotnym zloZzenim konzumovana v odpori¢anom mnoZstve

a frekvencii poskytuje vSetky Ziviny a optimalny prijem energie pre zdravy vyvoj
organizmu a zabranenie vSetkych foriem malnutricie, vratane nadhmotnosti a obezity.
Len v osobitnych pripadoch je vhodné konzumovat fortifikované potraviny a vyzivové
doplnky.

Pozornost’ treba venovat’ uZz ndkupu potravin — sledovat’ oznafovanie potravin
a vyzivové hodnoty na etikete potravin a napojoch. Uprednostiiovat’ tie, ktoré obsahuju
vys$§i podiel zeleniny, ovocia, vlakniny, bielkovin a maji niz$iu energeticki hodnotu.
Obmedzit’ tie, ktoré¢ maju vysoky podiel nasytenych tukov (nasytenych mastnych
kyselin), trans tukov (trans mastnych kyselin), pridanych cukrov, soli, a vysoku
energeticktl hodnotu.

Vyzivova a energeticka hodnota potravin zavisi aj od sposobu ich tpravy
aspracovania. Uprednostnit’ treba varenie, dusenie, pecenie, pripravu na pare
pred vyprazanim. Pri priprave pokrmov je treba pouzivat rastlinné tuky a oleje.

Sucast’ou zdraviu prospesného stravovania je:

Zelenina a ovocie
Skrobové potraviny: celozrné obilniny, zemiaky, ryza
Mlieko, mlie¢ne vyrobky s nizkym obsahom tuku a rastlinné mlie¢ne alternativy



- Potraviny s obsahom bielkovin: chudé méso, hydina a vajcia; ryby a morské plody;
strukoviny a vyrobky zo sdje

- Oleje, natierky a iné najma rastlinné tuky, vratane orechov a semien

- Pitny rezim

V ramci zdraviu prospesného stravovania je treba obmedzit’:
- Konzuméciu spracovanych potravin a napojov s obsahom pridanych cukrov, nasytenych
tukov (nasytenych mastnych kyselin), trans tukov (trans mastnych kyselin), soli
a alkoholu.

2. Cielova skupina
2.1. Cielové skupiny v medzinarodnych FBDGs
Sucastou FBDGs je identifikacia ciel'ovej skupiny, ktorej sa usmernenia tykaji. Medzinarodné
FBDGs roznym spdsobom definuji cielova skupinu a vac¢Sinou aj stanovuju konkrétne
energetické a nutricné odporacania pre Specifické podskupiny populacie zvycajne podla
pohlavia, veku a fyzickej aktivity, pripadne pre tehotné a dojciace Zeny. Ked’ze Slovensko je

z hl'adiska chronickych chor6b a spdsobu stravovania porovnatelné sinymi vyspelymi
krajinami, uplatnili sme adaptaciu cielovej skupiny podla inych vybranych FBDGs. Ich
prehl'ad je v Tabul’ke €. 1, idaje sme ziskali zo stranky FAO a priamo z FBDGs tam uvedenych.
Uviedli sme aj sticasné odporucané vyzivové davky na Slovensku (OVD SR), ktoré obsahuju
pomerne podrobné rozdelenie jednotlivych populaénych skupin. V niektorych pripadoch
nebolo mozné dohl'adat’ presny udaj, najma z dévodu dostupnosti odporucani len v lokalnom
jazyku.

Tabul’ka ¢. 1

PFB\W@ Identifikacia ciePovej skupiny jednotlivych FBDGs
postupy (FAO, 2021)

FBDGs Cielova skupina

USA - Zdravi l'udia, l'udia s rizikom vzniku chronickej choroby, ako st srdcovo-cievne
ochorenia, diabetes mellitus 2. typu, obezita a vybrané nadory, l'udia, ktori uz
maji nejaké chronické ochorenie, uktorych je vSak vhodné upravit' ich
stravovanie ako sucast’ ich komplexnej liecby, ale v sulade s tymito stravovacimi
pokynmi.

- Spravne stravovanie je dolezité pocas celého zivota, od narodenia aZ po starobu
(Follow a healthy dietary pattern at every life stage).

- Vekové skupiny: dojcata abatolata (od narodenia do veku 2 rokov), deti
a adolescenti (2 — 18 rokov), mladsi dospeli (19 — 59 rokov), strasi dospeli (60+),
tehotné a dojciace Zeny. Osobitne muzi a Zeny.

Kanada - Populacia vo veku nad 2 roky. Jednotlivci so $pecifickymi poziadavkami na
vyZivu a stravovanie, vratane tych, ktori s oSetrovani v klinickej praxi
vyzaduju d’al§ie usmernenia alebo $pecializované rady od dietologa.




Mreventivie P Identifikacia ciel’ovej skupiny jednotlivych FBDGs
postupy (FAO, 2021)
FBDGs Cielova skupina

Irsko Dospela populécia vo veku nad 5 rokov, vratane tehotnych a dojciacich zien.
Vekové skupiny: 5 —12, 13 — 18, 19 — 50, 51+ rokov, osobitne muzi a Zeny,
fyzické aktivita (sedavy spdsob zivota a strednd intenzita).

Francuzsko Revidovana verzia z roku 2019 pre dospelych nad 18 rokov. Planuje sa revizia
pre deti od narodenia do 18 rokov, pre starSich I'udi tehotné a dojciace Zeny.

Belgicko Zdrava populacia, vekové skupiny 0 — 3, 3 — 12, 12 — 18, 19 — 59, 60+ rokov.

Grécko Zdrava dospela populacia vo veku 18 — 65 rokov. Osobitné odporicania pre
dojcata, deti a adolescentov, tehotné a dojciace zeny, starSich I'udi 65+.

Malta Zdrava dospela populacia vo veku 19 — 65 rokov.

Pol’sko Osobitne pre dospelych, deti a adolescentov, bez vekovej Specifikacie.

Rakusko FBDG pre v§eobecntl populaciu, tehotné a dojciace zeny. V priprave odpori¢ania
pre deti 1 — 3 roky a star$i l'udia.

Chorvatsko Dospeli, osobitne deti 7 — 10 rokov, adolescenti 11 — 15 rokov.

Cyprus Dospeli, osobitne deti 6 — 12 rokov.

Holandsko Vekové skupiny 1 — 3,4 -8, 9 — 13, 14 — 18, 19 — 30, 31 — 50, 51 — 69, 70+.
Podla pohlavia, tehotné a dojciace, podla fyzickej aktivity, bez konzumacie
mésa, podla spésobu stravovania vzhl'adom na etnicky povod. FBDG su urcené
aj pre l'udi s nadhmotnostou a obezitou alebo s nejakym ochorenim, avsak
odporuica sa individualne prisposobit’ s dietologom.

WHO Nespecifikované, osobitne rady pre deti do 2 rokov.

(WHO,

2015a)

OVD SR Dojcata (0 — 6 / 7 — 12 mesiacov), deti batolata a predskolsky vek (1 -3/4 —6

(Vestnik rokov), deti skolsky vek (7 — 10 / 11 — 14 rokov), dospievajuci (15 — 18 rokov),

MZ SR, dospeli pracujuci (19 — 34 / 35 — 62 rokov), dospeli nepracujuci (63 resp. 65 — 79

2015) / 80+ rokov)

Pre vymedzenie vekového ohranicenia dospelej populdcie sme zohl'adnili d’alSie vSeobecné

charakteristiky:

- Vekova periodizacia: novorodenecky vek (od narodenia do 1 roku), mladsi predSkolsky
vek (1 — 3 roky), strasi predskolsky vek (3 — 6 rokov), mladsi Skolsky vek (6 — 11 rokov),
stredny Skolsky vek (11 — 15 rokov), starsi Skolsky vek, adolescenti (15 — 18 rokov),
ranny vek dospelosti (19 — 25 rokov), stredny vek dospelosti (25 — 45 rokov), neskory
vek dospelosti (45 — 65 rokov), staroba (65 — 80 rokov), starectvo, senium (nad 80 rokov).

- Vekové skupiny pouzivané V Statistickych vystupoch Slovenskej republiky: 5 ro¢né
intervaly (0 rokov,1—-4,5-9,10-14,15-19, 20 - 24, ..... 55 - 59, 60 — 64, 65 — 69 ...

rokov).

- Predproduktivny vek O — 14 rokov. Produktivny vek 15 — 64 rokov. Poproduktivny vek

65+.




2.2. Odporucania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — Specidlna ¢ast’
Navrh: Ciel’ova skupina
Ciel'ova skupina odporucani je zdrava dospela populacia vo veku 19 — 65 rokov.
Navrhované odporucania si zakladom stravovania a vyZivy prospesnej pre zdravie aj
pre:
- Ostatné vekové skupiny, U ktorych je vSak potrebné osobitne zohladnit’ energetické
a nutri¢né poziadavky. Ide o deti a adolescentov (2 — 18 rokov), I'udi v starSom veku
(nad 65 rokov), tehotné a dojciace Zeny.
- Jednotlivcov so Specifickymi poZiadavkami na vyZivu a stravovanie, napr. l'udia
s nadhmotnostou a obezitou, s diagnostikovanou chronickou chorobou a s rizikom
vzniku chronickej choroby, u ktorych je potrebné individualne usmernenie
od dietologa/nutricného Specialistu alebo iného zdravotnickeho odbornika na vyzivu
v ramci celkového manazmentu zdravotného problému jednotlivca.

Navrhované odporti¢ania pre stravovanie a vyzivu nie su rigidnym predpisom a st vhodné aj
pre Tudi sosobitnymi poziadavkami na stravovanie, ako st ludia s potravinovou
neznasanlivostou, alergiou alebo wurcitymi osobitnymi preferenciami v stravovani
(napr. vegetariani, vegani, s osobitostami v stravovani z dovodov etnickej, nabozenskej a inej
prislusnosti) si ich m6zu individualne prisposobovat’ v sulade s tymito hlavnymi usmerneniami.

3. Potravinové skupiny
3.1. Potravinové skupiny v medzinarodnych FBDGs
Sucasné vSetky FBDGs su postavené na odporicaniach tykajicich sa jednotlivych

potravinovych skupin, priCom stravovanie podporujice zdravie zahfiia urcité skupiny
potravin (napr. zeleninu, ovocie, celozrnné potraviny a pod.), ktoré maju byt’ preferované
a ktoré su nasledne sucastou vizualnych pomocok (pyramidy alebo taniera). Skupiny
potravin, ktoré naopak maju negativny vplyv na zdravie, maju byt limitované a su
aj osobitne uvedené v grafickych poméckach alebo nie st ich siacast'ou. Potravinové
skupiny st v niektorych FBDGs opisané konkrétne vratane prikladov, v mnohych st vSak len
vo vSeobecnej rovine (napr. zelenina bez Specifikacie jednotlivych druhov). Uvadzaju sa
aj minimalne alebo maximalne odporucané mnoZstva denného prijmu z danej
potravinovej skupiny (napr. minimalny prijem pre zeleninu a ovocie, maximalny prijem
pre potraviny s vysokym obsahom cukru, soli, nasytenych tukov, a pod.), pripadne sa uvadza
aj frekvencia ich prijmu (konzumovat’ denne, tyzdenne, zriedkavo). Tiez st pre nich uvedené
velkosti kvantitativne odporucanych porcii v mernych jednotkach (napr. gramy, mililitre)
alebo nazornych pomoéckach (hrst, pohar, dlan, palec, miska) a odporicany pocet tychto
porcii pri konkrétnom prijme energie. Rovnako je vSak moZné pozorovat variabilitu
pri zatriedeni, napr. Skrobovej zeleniny (skupina zelenia alebo potraviny s obsahom Skrobu),
orechov a semien (potraviny s obsahom bielkovin alebo skupina potravin oleje, tuky), strukovin
(skupina zelenina alebo potraviny s obsahom bielkovin), vyrobkov zo sdje (potraviny
s obsahom bielkovin alebo mlieko a mlie¢ne vyrobky). V Tabulke €. 2 uvddzame priklady
potravinovych skupin z vybranych FBDGs.



Tabul’ka €. 2

Preventivne
postupy

Potravinové skupiny vo vybranych FBDGs

FBDGs

Potravinové skupiny (Food groups)

USA (DGA, 2020)

Stravovanie podporujuce zdravie zahina:

1.

Zelenina — neSkrobova (tmavozelena listova, oranzova, ¢ervena, ostatné
druhy). Skrobové zelenia. Strukoviny. Cerstva, mrazena, konzervovana,
susena, varena, dusena zelenina. 100% zeleninové $tavy.

Ovocie — celé, Cerstvé, mrazené, konzervované, suSené. 100 % ovocné
dzusy.

Obilniny — celozrnné, rafinované.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky, bezlaktozové alebo so znizenym obsahom
laktézy, so6jové mlieka, cmar, jogurty, mliecne dezerty, syry, tvarohy,
okrem smotany, kyslej smotany a krémovych syrov.

Potraviny s obsahom bielkovin — méso, hydina, vnitornosti, vajcia.
Morské plody aryby. Orechy, semena a masla z orechov asemien.
Vyrobky zo séje (tempeh, tofu). Strukoviny, ktoré mézu byt’ aj v skupine
zeleniny, zapocitat’ len do jednej skupiny.

Oleje — samostatne aj ako sucéast’ inych potravin, vratane ich pouZzivania
pri priprave jedla.

Skupiny potravin, ktoré treba v stravovani obmedzit”:

Potraviny s obsahom cukrov, nasytenych tukov, sodika/soli, alkoholické napoje.

Vel’ka Britania 1. Ovocie a zelenina, vratane 100 % S$tiav a dzusov, smoothies.
(The Eatwell 2. Zemiaky, chlieb, ryza, cestoviny, cerealie, obilniny.
Guide, 2016) 3. Mlieko, mlie¢ne vyrobky, syry a nahrady mlicka. Okrem masla, smotany
a iné potraviny s vysokym obsahom nasytenych mastnych kyselin.
4. Strukoviny, vajcia, ryby, miso, rastlinné alternativy (tofu).
5. Rastlinné oleje a natierky.
6. Pitny rezim.
7. Potraviny s vysokym obsahom tukov, cukrov a soli.
Australia (ADG, 1. Ovocie azelenina, vratane strukovin, Skrobovej zeleniny (zemiaky,
2013) kukurica). 100 % ovocné dzisy. Obmedzovat’ konzervované v slanych
nalevoch, sirupy a ovocné dzasy.
2. Obilniny, chlieb, ceredlie, ryza, cestoviny, obilniny. Preferovat’ celozrnné.
Obmedzovat’ ak obsahuju vysoky podiel nasytenych tukov, pridanych
cukrov a sol..
3. Chudé méso, hydina, ryby, vajcia, tofu, orechy, semena a strukoviny.
Obmedzovat’ ¢ervené a spracované méaso.
4. Mlieko, jogurty, syry, mlieCne vyrobky zivoc¢iSne. Fermentované.
Rastlinné alternativy fortifikované o vapnik.
5. Pitny rezim.

Do stravovania podporujiceho zdravie nepatria: oleje a natierky s vysokym

obsahom nasytenych tukov. Potraviny andpoje s vysokym obsahom tukov,
pridanych cukrov a soli. Alkohol.




Preventivre Potravinové skupiny vo vybranych FBDGs

nostupy
FBDGs Potravinové skupiny (Food groups)
irsko Pre podporu zdravia:
(Flynn M.A.T., 1. Zelenina, Salaty a ovocie, vratane dzusov, smoothies.

Bennett A.E., 2019) Celozrnné cerealie a chlieb, zemiaky a ryza.

Mlieko, jogurty a syry.

Miso, hydina, ryby, vajcia, strukoviny, orechy, soja a tofu.

Oleje, natierky a iné tuky (semend). Nasytené a nenasytené tuky, vratane

zdrojov.

Obmedzit: Potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol’.

Pitny rezim.

Alkohol.

Francuzsko 1. Ovocie azelenina. cerstvé/susené ovocie (rozdielny obsah cukru),

(ANSES, 2016) spracované ovocie (pyré, sirupy). Zelenina vratane zelenej fazulky,
hrasku a kukurice. Orechy a mandle (vysoky obsah energie, ALA).

2. Skroby: celozrmné a rafinované chlieb a peivo, $krobové spracované
potraviny s obsahom cukru/tukov a soli/tukov, iné $krobové potraviny
celozrnné (hneda ryza), iné Skrobové rafinované potraviny (biela ryza,
cestoviny, varené zemiaky). Strukoviny v suSenom stave.

3. Miso (Cervené miso a hydina), midsové spracované vyrobKy, ryby mastné
a iné, morské plody a vajcia.

4, Mlieko, mlieéne vyrobky, mlie¢ne alternativy  (rastlinné),
vratane sladenych mlieénych potravin (dezerty, zmrzliny, jogurty).

5. Potraviny s obsahom tukov vratane masla, rastlinnych olejov a natierok
bohatych na kyselinu o-linolénovi (ALA), omacky, krémy, kecupy,
majonézy.

6. Potraviny s obsahom cukrov a tukov (dZemy, cukrovinky, keksy).

7. Napoje vratane vody, napoje s obsahom cukru, ovocné dzusy.

8. Potraviny s obsahom soli.

a e

Malta Sest hlavnych skupin potravin
(DGMA, 2016) 1. Zelenina.
2. Ovocie.
3. Obilniny — chlieb, cestoviny, ryza, bulgur, zemiaky. Celozrnné
preferovat’.

4. Mlieko a mlie¢ne vyrobky. Nizkotu¢né preferovat’.
5. Maiso, ryby, vajcia, strukoviny, nesolené orechy a semena.
6. Tuky a oleje.

Bylinka a korenia.

Pitny rezim.

3.2. Odporucania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — Specialna cast’

Navrh: Potravinové skupiny

Pri navrhu potravinovych skupin vychadzame najmi z frskych stravovacich odporugani,
a to jednak pri ich obsahovom vymedzeni, ako aj pri ich umiestneni vo vizualnej pomdcke



(pyramida). Potravinové skupiny st navrhnuté tak, aby zahrnuli jak pre zdravie prospesné
skupiny (napr. zelenina a ovocie, mlieko a mliecne vyrobky), tak aj skupiny, ktoré treba
V stravovani obmedzovat (potraviny a napoje s vysokym obsahom nasytenych mastnych
kyselin, pridanych cukrov, soli). Kazda potravinova skupina je podrobne opisand, vratane ¢o
aby v nich uvedené potraviny a napoje boli zaradené len do jednej potravinovej skupiny
a v skupine, s ktorou vykazujt ur€iti podobnost’ uvadzame prislusny odkaz alebo upozornenia.
Dal§im principom je pri kazdej potravinovej skupine uviest velkost’ jednej $tandardnej
porcie (v mernych jednotkach alebo inymi pomockami, ako je pohar, dlan, palec), pocet
Standardnych porcii (denne) alebo int frekvenciu ich konzumacie spolu so sprievodnymi
slovnymi radami.

Navrh potravinovych skupin a ich umiestnenie vo vizualnej pomocke (pyramide) je v Tabul'ke
¢. 3. Pat’ potravinovych skupin umiestnenych v ramei potravinovej skupiny tvori zdklad zdraviu
prospesného stravovania a vyZzivy, pokial’ sa konzumuji v odporic¢anych mnozstvach. V ramci
odportcani sa osobitne venujeme alkoholu a alkoholickym napojom a pitnému rezimu, ktoré
navrhujeme zakomponovat’ do vizualnej pomdcky mimo samotnt pyramidu, nakol’ko nepatria
do stravovacieho vzorca zdraviu prospesného stravovania a vyzivy aich konzumécia sa ma
obmedzovat'.

Tabul’ka €. 3

Potravinové skupiny a ich umiestnenie

Preventivie © g A .
vo vizualnej pomdcke (pyramide)

postupy
Potravinova skupina Umiestnenie vo vizualnej pomocke
(pyramida)
Zelenina a ovocie 1. poschodie, spodok, baza pyramidy

Neskrobova zelenina (listova, hlubova, plodova, cibul'ova,
korenova, zeleninové $tavy), ovocie a ovocné §tavy.

Skrobové potraviny 2. poschodie
Obilniny, zemiaky, ryza.
Mlieko, mlie¢ne vyrobky, rastlinné mlie¢ne alternativy | 3. poschodie

Potraviny s obsahom bielkovin 4. poschodie

Maiso, hydina, ryby, vajcia, strukoviny, orechy a semena.

Tuky, oleje, natierky 5. poschodie

Potraviny a napoje s vysokym obsahom tukov, cukrov | 6. poschodie, oddeleny vrchol
asoli pyramidy

Alkohol a alkoholické napoje Mimo pyramidu

Pitny rezim

4. Potravinova skupina: zelenina a ovocie
4.1. Definicia zeleniny a ovocia
Zeleninu a ovocie mozno definovat’ z hl'adiska botanického a gastronomického. Botanické
definicie su presnejSie ako gastronomické. Napriek tomu v beZznom Zivote sa uprednostiiuje




viac gastronomicky pristup k definovaniu toho, ktora plodina patri k zelenine a ktora k ovociu.
Dovodom pre to je fakt, ze gastronomické delenie, ktoré vychddza z kulturnych tradicii
konzumadcie zeleniny a ovocia je pristupnejSie a l'ahSie chapané nielen Sirokou verejnostou,
ale aj odbornikmi z oblasti vyzivy (IARC, 2003; WCRF/AICR, 2018a; Minarikova D.,
Minarik P., 2020).

Zelenina — definicia: z gastronomického hladiska sa pojem ,,zelenina“ vztahuje na jedlé casti
rastlin, a to jedlé listy, korene, hl’uzy, stonky, stebla, kvety alebo zrnd, ktoré sa beZne povazuju
za zeleninu, a to vrdtane hub a rias. Medzi zeleninu zvycajne nepatria plodiny, ktoré sa radia
medzi obilniny (pSenica, raz, jamen, ovos a d’alSie) alebo okopaniny (zemiaky, batéty)
a takisto ani plodiny pestované pre semeno, potraviny, ktoré sa vSeobecne povazuju za ovocie,
orechy, araSidy, rastlinné semend, kava, ¢aj, kakao, byliny a koreniny. Bezne sa pod pojmom
,,Zelenina“ mysli ne§krobova zelenina, teda bez obilnin a bez strukovin.

Podl'a nutricného zloZenia sa zelenina deli na S$krobova aneSkrobovad zeleninu,
pricom skrobova zelenina ma podstatne viac sacharidov a energie nez neskrobova zelenina,
ktora je bohatSia na vodu. VzhI'adom na to, ze oba druhy zeleniny prispievaju k vyzive rdznym
spdsobom, posudzuju sa va¢sinou osobitne.

Zelenina sa deli zvycajne do nasledujucich skupin: cibuPova (cibul’a, cesnak, pazitka, por),
korenova (mrkva, petrzlen, chren, Cierny koren, red’kev, cvikla, repa), hlubova (karfiol,
brokolica, kalerab), listova (napr. kapusta, kel, mangold, rukola, $alat, Spenat), strukovinova
(fazul'ové struky, hrasok, sojové struky, bob), plodova (uhorka, paradajka, paprika, patizon,
cukrovy melon, vodovy melon, tekvica), viiatova (zeler viiatovy, petrzlen viiatovy, kopor,
majoran), klasy a vyhonky (Spargla, kukurica cukrova, fenikel sladky, arti¢oky).

Ovocie - definicia: z botanického hl'adiska do skupiny ovocia patria plodiny, ktorych jedlé
sucasti s semena a okolité Struktiry rastliny. Tato definicia vSak nie je velmi prakticka,
lebo zahffia aj mnoho takych potravin, ktoré konzumenti vobec nevnimaji ako ovocie,
napr. obilné zrna, orechy alebo rastlinné semend. Podl'a tejto definicie by napriklad do skupiny
ovocia patrili aj potraviny, ktoré I'udia vnimajti ako zeleninu, napr. uhorky, papriky, tekvica,
paradajky, baklazany alebo cukety. Z gastronomického hl'adiska sa pojem ,,0vocie* vztahuje
najedlé casti rastlin, stromov, krickov alebo vinica, ktoré obsahuju semend a duZinaté okolité
tkanivo a ktoré maju sladku alebo kysli chut’.

Ovocie sa deli zvycajne do nasledujtcich skupin: jadrové (jablka, hrusky, duly, mispule),
kostkové (broskyne, marhule, slivky, ringloty, Ceresne, visne), bobulové (vinové hrozno,
ribezle, maliny, jahody, egrese, cucoriedky, brusnice, ostruziny, moruse), plody trépov
a subtrépov: citrusové ovocie (pomaranc, citron, mandarinka, pomelo, grepfruit, limetka),
ostatné (banan, olivy, kokos, mango, marakuja, kiwi, ananas, li¢i, granatové jablko, physalis,
karambola, papaja, avokado) a iné (figy, datle, hrozienka), Skrupinové plody (orechy lieskové
orechy, vlasské, para, kesu, kokosové, piniové, pekanové, makadamové a iné, jedlé gastany,
araSidy, mandle, pistacie).



Pod éerstvou zeleninou a ovocim pre Gcely Standardu rozumieme ovocie a zeleninu v SUrovom
stave, zdravé, bez priznakov hniloby a plesni, obsahujuce vsetky zakladné Casti, v Stadiu
technologickej zrelosti, olistené, zbavené neziaducich cudzich primesi. Cerstva zelenina
a ovocie je bez d’alSieho spracovania teplom, mrazenim, konzervovanim, suSenim alebo inym
chemicko-technologickym zasahom a bez pridavania d’al$ich zloziek. MozZna je len mechanicka
uprava, ako je krajanie, rezanie, strihanie, mixovanie alebo odStavenie. Prikladom cerstvého
ovocia je jablko v celku, pokrajané, nastrithané, mixované na kasu alebo Cerstvo odStavena
Stava z jablka. Prikladom cerstvej zeleniny je listovd zelenina, uhorky, paradajky, mrkva
a pod. v celku, vo forme $alatu, nakrajané, strihané, mixované alebo odstavené.

Pod spracovanou zeleninou a ovocim pre UCely Standardu rozumieme potravinu, ktorej
charakteristickil zlozku tvori ovocie a zelenina a ktora je upravena tepelne, konzervovanim,
suSenim alebo zmrazovanim. Priklady spracovaného ovocia si: kompdt, marmelada, lekvar,
dzem, rosol, zelatina, ovocny pretlak, susené ovocia, kandizované ovocie, zavdrané ovocie,
ovocie nalozené v liehu, zmrazené alebo chladené ovocie. Priklady spracovanej zeleniny je
zelenina upravena tepelne, zavarana zelenia, naloZena v oleji, mrazena. Do tejto skupiny patria
aj ovocné a zeleninové dzasy, Stavy a smoothie (Golian J. a kol., 2021a).

4.2. Zakladné nutri¢né vlastnosti zeleniny a ovocia

Ovocie a zelenina su vyznamnou sucastou zdravej a vyvazenej stravy, pretoze st vybornymi
zdrojmi dodlezitych mikronutrientov (vitaminov, mineralnych a stopovych latok), vlakniny
a fytochemikalii, najmé antioxidantov (Slavin J.L., Lloyd B., 2012; Minarikova D., Minarik
P., 2020).

Ovocie a zelenina tvoria skupinu rastlinnych potravin s nizkym (ovocie) a vel’mi nizkym
(zelenina) obsahom energie. Je to predovsetkym vd’aka nizkemu obsahu tuku a vysokému
podielu vody. Ovocie azelenina neobsahuju sol ani cholesterol. Ovocie, na rozdiel
od zeleniny, obsahuje vys$si obsah jednoduchych cukrov (monosacharidov), najma fruktozy
(ovocny cukor) a glukozy. Prirodzeny obsah fruktzy je v ovoci (aj v mede), na rozdiel
od komer¢nych produktov nizky. Vyssi obsah fruktdzy je v sladkom ovoci, ako su jablka,
melén, mango.

Ovocie azelenina su tiez vybornym zdrojom tzv. esencidlnych Zivin, ako s vitaminy
a mineralne latky (esencidlne znamena, Ze ich musime prijimat’ zo stravy, lebo si ich telo nevie
vyrobit’ samo v ramci vlastného metabolizmu). Ide najméd o vitamin C (citrusové plody,
bobul'ovité ovocie, jahody, Sipky, zelena paprika, paradajky, zemiaky, brokolica, cesnak),
vitamin E (mrkva, kapusta, ostruziny avokado), provitamin A (mrkva, marhule, ¢erveny
meloén a iné oranzové, zIté a zelené druhy) a folat (aktivna forma vitaminu B9, Spenat, Salat,
brokolica, citrusové plody, papdja); z minerdlnych latok je to draslik (paradajky, banéany),
hor¢ik (banany, articoky, bobul'ovité ovocie), fosfor a vapnik (brokolica, Salat, kapusta).

Ovocie a zelenina su vyznamnym zdrojom rastlinnej vlakniny. Pojmom ,,vlaknina“ stthrnne
oznacujeme vSetky nestravitelné Casti rastlinného povodu na béaze prevazne polysacharidov
(uhl'ohydratové polyméry). Spracovanie ovocia a zeleniny moze ovplyvnit’ ich obsah vlakniny.
Napr. odstranenie Supiek zovocia obsah vldkniny zniZuje, naopak odstranenie vody,



napr. varenim, obsah vlakniny zvySuje. Pri spracovavani ovocia a zeleniny by sa mali pouZzivat’
také sposoby, ktoré jej obsah zachovavaju, idedlne zvysuju.

Zakladnymi vlastnost'ami vlakniny je jej rozpustnost’ vo vode, viskozita (schopnost’ vytvarat
gély v ¢revnom trakte) a fermentacia (schopnost’ Stiepit’ sa baktériami hrubého creva).
Rozpustna vlaknina ma schopnost’ absorbovat’ vodu a zvicSovat’ tak svoj objem, ¢o vedie
Kk pocitu plnosti a nasytenia. Rozklada sa v traviacom trakte, a preto moze byt’ zdrojom energie.
Z vacsej Casti je prirodzenou zZivinou pre mikrobidlnu floru v traviacom trakte, ¢im posobi ako
tzv. prebiotikum. Nerozpustna vlaknina sa vSeobecne v traviacom trakte neStiepi a nie je
preto zdrojom energie. Dobre viaze vodu a iné latky, ¢im zvéacSuje svoj objem a ma priaznivy
defekacny efekt. Okrem zeleniny a ovocia su vybornymi zdrojmi vldkniny aj obilniny,
strukoviny, okopaniny (zemiaky). Pre odporicany denny prijem vlakniny je preto okrem
konzumacie zeleniny vel'mi dolezitd aj konzumadcia celozrnnych pekarenskych vyrobkov,
cestovin a ryZze.

Kazdy druh ovocia a zeleniny obsahuje bohatii zmes bioaktivnych substancii (fytochemickych
latok, fytonutrienty) s potencialne benefitnym uGc¢inkom zniZzujucim riziko viacerych
chronickych ochoreni. Fytonutrienty su prirodné rastlinné latky nevitaminoznej povahy, ktoré
po chemickej stranke tvoria vel'mi r6znorodu a pocetnu skupinu latok (napr. karotenoidy ako
je lykopén alebo beta karotén; polyfenoly ako st karotenoidy, kvercetin resveratol a pod.).
Fytonutrienty nie su esencialne latky, avSak ide o biologicky aktivne latky, lebo v 'udskom
organizme zohravaju mnoho biologicky a fyziologicky pozitivnych tloh. Fytonutrienty spolu
S vitaminmi a minerdlnymi latkami maji antioxida¢né, antitrombotické, antiinflamatorne,
kardioprotektivne a antikarcinogénne vlastnosti, ktoré sa potvrdili vo viacerych huméannych
I predklinickych $tudiach. Plati to vSak len v pripade, ze sledované fytochemikalie sa prijimaja
z prirodzenej stravy (zeleniny a ovocia). Pozoruhodny obsah vlakniny a biologicky aktivnych
latok (vitaminov, minerdlnych latok a fytochemikalii) je aj v strukovinach, orechoch
a rastlinnych semenach (Minarik P. Minarikova D., 2017; Kimakova T., Pavlik V., 2017).

Nutricné zlozenie zeleniny a ovocia zavisi nielen od konkrétneho druhu a odrody,
ale aj od Zivotného prostredia, kde dorastad, polnohospodarstva, ako aj vyrobnych
a skladovacich podmienok. Na zloZenie Zivin mé vplyv expozicia slne€nym la¢om, kvalita
pddy, polnohospodarske postupy, &as zberu, zrelost pri zbere, dizka ¢asu medzi zberom
a spotrebou, ako aj metddy konzervéacie, pripravy a transport. Odlisné nutri¢né zlozenie moze
mat’ aj samotny jeden kus zeleniny alebo ovocia. Ako priklad mdze sluzit’ Salat alebo kapusta
S vyS§im zastupenim niektorych mikronutrientov vo vonkaj$ich nez vnutornych listoch.
Ovocie, ktoré¢ sa zberalo v nezrelom stave adozrievalo pri preprave, mdze mat menej
mikronutrientov nez ovocie, ktoré dozrievalo po cely ¢as na poli, v zdhrade alebo v sadenici.

Podrobné nutricné zlozenie jednotlivych druhov zeleniny a ovocia nie je stcastou tohto
Standardu a je ho mozné najst’ v inych zdrojoch (Golian J, a kol., 2022a) alebo databazach
(NPPC-VUP, 2021; INFOODS, 2021; USDA, 2019).

Ako organicka (bio) zelenina/ovocie sa oznaCuje zelenina/ovocie (ale aj iné potraviny,
napr. vajcia, miso), ak spifiaju stanovené poziadavky, ako napr. obmedzenie pouZivania



syntetickych pesticidov, zdkaz pouzivania geneticky modifikovanych druhov, prispésobenie
plodin miestu, vyber plodin odolnych vo¢i Skodcom a pod. Aj ked existuji urcité dokazy
0 vhodnejSom nutriénom zlozeni bio potravin oproti konvencnym, tyka sa to najmd mozného
vysSieho obsahu niektorych mikronutrientov (napr. antioxidantov v plodinach, omega-3
mastnych kyselin v mlieku a mlie¢nych vyrobkoch, lepsi profil mastnych kyselin v mése), nie
obsahu makronutrientov (bielkoviny, tuky, sacharidy, vlaknina). Biopotraviny mézu vykazovat’
niz$ie hladiny toxickych metabolitov (napr. tazké kovy, kadmium), nizSie rezidué syntetickych
hnojiv a pesticidov aV pripade mésa aj antibiotik. Dokazy nie su vsSak konzistentné
a dostatocné. V suvislosti s konzumdaciou biopotravin sa zaznamenali niektoré pozitivne
zdravotné vysledky, ako napr. zniZzeny vyskyt neplodnosti, vrodenych chyb, alergickej
senzibilizacie ainych, avSak sucasné poznatky neumoZiiuju definitivne vyhldasenie
0 zdravotnych vyhoddach konzumadcie biopotravin. Moznym dévodom zdravotnej prospesnosti
je skor skutocnost’, ze konzumenti biopotravin viac dbaju na zdravy Zivotny $tyl, konzumuju
prevazne rastlinnu stravu (Castokrat ide o vegetarianov alebo az veganov) a pravdepodobne st
aj viac fyzicky aktivni, co ma v kone¢nom ddsledku vyznamnejs$i dopad nez len samotna
konzumadcia biopotravin (treba mat’ na zreteli, Ze aj potraviny a jedld s vysokym energetickym
obsahom, vysokym obsahom tukov, cukrov asoli moézu byt pripravené z potravin
s biokvalitou !) (Vigar V. a kol., 2019).

Mozno konstatovat, ze vSetky druhy zeleniny a ovocia su zdrojom vldkniny a Sirokej Skaly
vitaminov, minerdlnych latok a d’alSich biologicky aktivnych latok (fytonutrienty,
fytochemikalie). Priaznivy vplyv konzumacie ovocia a zeleniny na l'udské zdravie je mozné
dosiahnut’ konzumaciou dostato¢ného a pestrého mnozstva ovocia a zeleniny, ako aj celkovymi
stravovacimi ndvykmi, nie zameranim sa na konzuméciu jednotlivych nutrientov
alebo biologicky prospesnych latok.

4.3. Uprava zeleniny a ovocia

Zeleninu a ovocie je mozné konzumovat’ éerstvé, resp. surové, zmrazené, tepelne upravené
(napr. varenie, dusenie, grilovanie), odstavené vo forme Stiav, ndpojov a spracované
konzerovavanim, suSenim.\/ pripade potravinovej skupiny zelenina a ovocie sa FBDGs tykaji
vacsinou vsetkych tychto spdsobov. Jedld, pripadne potraviny, ktorych sucastou je
zelenina a ovocie (napr. ovocny kola¢, ovocny jogurt, zeleninova pizza), nepatria
do potravinovej skupiny zelenina aovocie anezapolitavaji sa do odporacani
pre konzumaciu zeleniny a ovocia.

Zeleninu a ovocie sa odporuca konzumovat’ najmi v &erstvom stave (surovi)). Uéelom
upravy zeleniny a ovocia je zvysit' vyuzitel'nost’ obsiahnutych Zivin, zlepsit’ straviteI'nost’
a ovplyvnit’ senzorické vlastnosti (napr. chut’, vonu, farbu, tvrdost’, krehkost, jemnost’, atd’.)
a zabezpeCit' zdravotni bezpecnost' jedla tak, aby boli odstranené vSetky neZiaduce
mikroorganizmy a patogény, ktoré by mohli nepriaznivo ovplyvnit’ zdravotny stav, ale zaroven
zachovat’ ¢o najviac vitaminov, mineralnych latok a bioaktivnych latok.

Zékladom je predbezna tdprava (umytie pod zdravotne bezpecnou vodou, oSkriabanie,
okrgjanie, olupanie a vykrajovanie), kedy ide najmé o zbavenie sa neziaducich Casti, Skodlivin
a Skodcov s miniméalnou stratou niektorych nutrientov (vitaminov).



Pocas tepelnej upravy dochiadza v zelenine a v ovoci k procesom, pri ktorych sa meni ich
nutri¢na hodnota a senzorické vlastnosti, na druhej strane sa pouzitim vysokych teplot potlaca
toxicita a posobenie antinutricnych latok, dochédza k ni¢eniu patogénnych mikroorganizmov
aupravuje sa aj senzoricka hodnota zeleniny a ovocia. Tepelna tpravu mozno vykonat’ horiicou
vodou, horticou parou, mikrovinnymi vlnami alebo kratkou tpravou na tuku. Mala by byt’ ¢o
najSetrnejSia a najkratSia, aby sa ¢o najviac zachovalo nutri¢né zlozenie zeleniny a ovocia.
Prikladom Setrnej tepelnej Gpravy je blanSirovanie, varenie v pare alebo pod tlakom. Nevhodné
je smazenie (najmd s opakovanym pouzitim tuku) ¢i grilovanie nad priamym ohiiom, kedy
dochadza nielen k strate vyzivnych latok, ale aj k tvorbe nebezpecnych karcinogénnych latok.

Mrazenie je konzervacna metdda, ktora vyuziva nizke teploty na ochranu potravin
proti pdsobeniu mikroorganizmov a enzymov a ich naslednym biochemickym zmenam. Jeho
cielom je predovietkym prediZit trvanlivost’ potraviny, pricom vplyv na nutriéné zloZenie je
minimalny.

Zavarana a nakladana zelenina mé spravidla mensi obsah povodnych Zivin. Ziviny citlivé
na vysoku teplotu a zZiviny rozpustné vo vode sa pri zavarani viac alebo menej znehodnocuju.
Navyse sa do nalevov ¢asto pridava cukor a sol’ (zavarané uhorky, cvikla, calamada). Zavarané
ovocie (kompoéty) aovocné dzemy/marmelady predstavuji najmenej vhodni formu
konzumadcie ovocia, pretoze vysoké teploty zlikviduju termolabilné Ziviny v ovoci a navyse sa
k ovociu spravidla pridava velké mnozstvo cukru. Na druhej strane st vSak kompoty
pre niektorych l'udi I'ahSie stravitelné (menej nafukujuce) nez cCerstvé ovocie. Pri priprave
kompétov, ako aj dzemov, sa d4a obsah cukru aenergie vyznamne znizit pouzitim
nekalorickych a nizkokalorickych sladidiel.

Zeleninové $tavy (dzusy), ale i zeleninové kasSe (pyré, mixovana zelenina) st vybornym
doplnkom Cerstvej zeleniny. Plati to najmi vtedy, ked’ konzumacia celej zeleniny je nemozna
v dosledku problémov so Zuvanim alebo prehitanim tvrdej potravy. Zeleninové §tavy maji
0 nie¢o menej vlakniny, ostatné fytonutrienty vSak ostavaju v §tave alebo pyré zachované.
Pre mnohych T'udi s traviacimi problémami (nafukovanie, meteorizmus) st §tavy zo zeleniny
(v dosledku mensSieho obsahu vldkniny) I'ahSie straviteI'né ako celd surova zelenina. Pre tychto
'udi budu zeleninové §t'avy, podobne ako aj dusena zelenina, vhodnou, neraz dokonca jedinou
alternativou. Zeleninové $t’avy obsahuji menej (prirodného) cukru nez ovocné $tavy. Su
mimoriadne nizkokalorické. V dosledku menSieho obsahu vldkniny nasytia o nieCo menej nez
celd surova zelenina. Zeleninové Stavy su vhodnym doplnkom cerstvej zeleniny a mdzu
nahradit 1 — 2 denné porcie. Prirodné ovocné §tavy alebo 100 % ovocné dzusy
bez dodatoného pridania cukru maju vyssi obsah cukru (a energie) ako zeleninové §tavy,
preto sa maju konzumovat' iba raz za dein, pripadne obcas ako doplnok cerstvého ovocia.
Odporuca sa riedenie ovocnej Stavy Cistou alebo pramenitou vodou, napriklad v pomere 1:1.
Ovocné Stavy sa daji pripravit doma alebo ako 100 % ovocny dzus. Vhodné st Specidlne
odstavené ovocné dzlisy s obsahom ,,celého ovocia®, ¢ize aj so zachovanim ovocnej vlakniny
alebo upravenych miernou pasterizaciou s minimalnym dosahom na Ziviny pritomné v ovoci.

SuSenie ovocia patri K najstar§im spdsobom jeho spracovania. Pri suSeni sa odstrani voda,
znemozni sa rozkladny ucinok baktérii a predlzi sa vhodnost’ konzumacie ovocia. Pre vyssi



obsah cukru a energie sa ma susené ovocie konzumovat’ len ob¢as ako doplnok cerstvého
ovocia alebo maximalne raz za denn v davke jednej polievkovej lyzice alebo jednej hrste
z vlastnej dlane. Z makrozivin je susené ovocie bohaté prakticky len na sacharidy; z nich
polovica pripada na jednoduché cukry (fruktézu alebo glukozu). Vyznamny je vSak obsah
vlakniny (pohybuje sa od 5,0 do 13,0 g/100 g podl'a druhu ovocia). V suSenom ovoci sa moze
v dosledku pdsobenia vysokych teplot pri jeho priprave znizit’ obsah niektorych mikrozivin
s antioxida¢nym Wcinkom (vitamin C a E, mineralne latky vapnik a draslik, fenoly)
v porovnani s ¢erstvym ovocim. Z hl'adiska vyzivy treba pri susSenom ovoci vyzdvihnit najma
fakt, ze neobsahuje tuk ani cholesterol anie je teda zdrojom trans mastnych kyselin
(v porovnani s mnohymi ,.beznymi* sladkost’ami). VzhI'adom na uveden¢ fakty je konzumacia
primeranej porcie susené¢ho ovocia vhodnéa najmi ako ndhrada inych sladkosti. Pre vyssi obsah
cukru vsak suSené ovocie nie je na rozdiel od Cerstvého ovocia vhodné pre l'udi s cukrovkou.
V stcasnosti st dostupné, aj ked menej rozSirené, rézne suSené¢ formy zeleniny
(napr. paradajky). Odstranenie vody susenim ma porovnatel'ny vplyv na energetickii hodnotu
a nutri¢nu hodnotu zeleniny, ako pri ovoci. VyuZiva sa najma pri spracovani viiat'ovej zeleniny.
Neziaduce je, ak sa pri suseni a naslednom pouziti susenej zeleniny pouzije vel'ké mnoZzstvo
soli (rozne dochucovadla, koreniny) (Golian J. a kol. 2022a; Minarikova D., Minarik P.,
2020).

4.4. Vyznam zeleniny a ovocia v stravovani a vyZive

Konzumacia dostatoéného mnozstva zeleniny aovocia (t. j. konzumacia odporucaného,
pripadne véac¢sieho mnozstva) je podla WHO a FAO pre konzumentov uzitocné a prinasa im
viacero zdravotnych benefitov (FAO, 2020). V Tabulke ¢. 4 uvadzame priklady zdravotnych
benefitov konzumacie zeleniny a ovocia.

Tabul’ka ¢. 4

, Zdravotné benefity konzumacie zeleniny a ovocia
Preventivie

postupy

Rast a vyvoj deti Ovocie a zelenina st bohaté na vitamin A, vapnik, Zelezo a folaty, ktoré
podporuju dobry zdravotny stav, posiliiuji imunitny systém a pomahaji
chranit’ pred chorobami v sti¢asnosti i v budtcnosti (Xin O.J., 2016).

ViSia dizka Zivota | Vysledky velkej §tadie v 10 eurdpskych krajinach potvrdili, Ze Pudia, ktori
jedia viac ovocia a zeleniny, ziju dlhSie ako ti, ktori tak nerobia (Leenders

M. a kol., 2013).
LepSie mentalne Konzumaécia 7 — 8 porcii ovocia a zeleniny denne (t. j. viac nez odporucanych
zdravie minimalne mnoZzstvo 5 porcii denne) sa asociuje s niz§im rizikom depresie

a uzkosti (Conner T.S. a kol., 2017).

Lepsie Vlaknina a antioxidanty v ovoci a zelenine prispievaji k prevencii
kardiovaskularne kardiovaskularnych chor6b (Miller V. a kol., 2017).
zdravie




Zdravotné benefity konzumacie zeleniny a ovocia

Preventivne

postupy
Mensie riziko Vysledky 128 zo 156 stravovacich stadii potvrdili, Ze konzumacia ovocia
rakoviny a zeleniny znizuje riziko rakoviny pluc, hrubého creva, prsnika, krcka

maternice, Ustnej dutiny, pazeraka, zalidka, pankreasu, mocového mechura
a vaje¢nikov (Boffetta P. a kol., 2010).

MensSie riziko Pocetné Studie preukazali, ze riziko obezity je nizsie u I'udi, ktori konzumuju
obezity dostato¢né mnozstvo ovocia a zeleniny (Ledoux T.A. a kol., 2011).

Mensie riziko Systematické vedecké prehlady a metaanalyzy potvrdili, Ze vysSia
cukrovky konzumacia zelenej listovej zeleniny a vy$Sia konzumadcia ovocia vyrazne

znizuje riziko cukrovky 2. typu. Kazdych 0,2 porcie prijmu zeleniny denne
znizuje riziko diabetu 2. typu 0 13 % (Li M. a kol., 2014).

Lepsie zdravie Strava bohata na ovocie, zeleninu, ako aj na iné rastlinné potraviny bohaté
gastrointestinalneho | na vlakninu zlepSuju rozmanitost’ ¢revnej mikrobioty, co pomaha zvysit
traktu pocet baktérii produkujucich protizdpalové latky, ¢o vedie k lepSiemu
metabolizmu. Vys§ia konzumacia ovocia a zeleniny sa spaja s nizSou
prevalenciou divertikulézy is dal§imi trdviacimi tazkostami, akymi st
meteorizmus, obstipacia alebo hnac¢ky (Maxner B. a kol., 2020).

Lepsia imunita Adekvatny prijem ovocia a zeleniny dokaze znizit' zavaznost' niektorych
infekénych chordb. Aj napriek tomu, Ze konzumacia ovocia a zeleniny
nedokaze ochranit pred virusovymi infekénymi chorobami, vratane COVID-
19, ukézalo sa, ze rekonvalescencia z infekénych choréb je I'ahSia a kratSia
u l'udi, ktori konzumuju dostatok ovocia a zeleniny v porovnani s 'ud’mi,
ktori ich maju v strave nedostatok (Chowdhury M.A. a kol. 2020).

Posledné desatrocia sa nahromadilo mnoho vedeckych dékazov o zdravotne prospesnych
vlastnostiach zeleniny a ovocia. Tieto dokazy st dlhodobo stabilné a univerzalne preukazané
vo vSetkych vyznamnych FBDGs. Existuji dokazy o tom, Ze konzumdcia neskrobovej
zeleniny aovocia podporuje prevenciu chronickych chorob, ato predovsetkym
srdcovo-cievnych chordb, ako aj viacerych druhov zhubnych nadorov. Je znamy aj fakt,
ze zdravotne preventivny ucinok konzumdcie zeleniny a ovocia je zavisly od mnoZstva ich
konzumadcie. \ Tabulke €. 5 a 6 uvadzame vedecké dokazy tykajice sa konzumécie zeleniny
aovocia, ktoré su uvedené v Australskych stravovacich odportcaniach (ADG, 2013).
Pri definovani ,,dostatocného* mnozstva sa vychddza z dohodnutych Standardnych velkosti
porcii zeleniny a ovocia. ADG 2013 za standardnu porciu pokladaja 75 g zeleniny (100 — 350
kJ) a 150 g ovocia (350 kJ). Minimalny odporac¢any pocet porcii zeleniny denne pre dospelych
jedincov (od 19 rokov do 70 a viac rokov) je 5 — 6 a minimalny odporti¢any pocet porcii ovocia
denne pre dospelych jedincov (od 19 rokov do 70 a viac rokov) su 2 porcie (ADG, 2013).



Tabul’ka €. 5

/ Dékazy o zdravotnych benefitoch
pﬁ\ggg;g konzumacie zeleniny (ADG, 2013).
] . A Stupen
Tvrdenia zaloZené na dokazoch
dokazov*
Konzumacia kazdej d’alSej dennej porcie zeleniny sa spaja so znizenym rizikom srdcovych B
chorob.
Konzumacia zeleniny sa spéja so znizenym rizikom mozgovej mrtvice. B
Konzumadcia zeleniny sa spaja so znizenym rizikom narastu hmotnosti. C
Konzumacia zeleniny sa spdja so znizenym rizikom rakoviny ustnej dutiny a nosohltanu. C
Konzumaicia konzervovanej zeleniny sa spédja so zvySenym rizikom karcindému tstnej C
dutiny a nosohltanu.
Konzumaicia jednej az dvoch porcii paradajok denne sa spdja so znizenym rizikom C
karcinému prostaty.
Konzumacia viac ako jednej davky Spenatu tyzdenne sa spaja so znizenym rizikom C
karcinomu hrubého ¢reva a konecnika.
Konzumacia kapustovej zeleniny sa spaja so znizenym rizikom karcinému pltc. C
Tabul’ka ¢. 6
, Dékazy o zdravotnych benefitoch
Freventivne konzumacie ovocia (ADG, 2013).
postupy
) . . Stupen
Tvrdenia zaloZené na dokazoch N
dékazov*
Konzumaécia kazdej d’alSej dennej porcie ovocia sa spaja so znizenym rizikom koronarnej B
choroby srdca.
Konzumacia najmenej 1 a pol porcie ovocia denne, idealne 2 a pol porcie alebo viac sa B
spaja so znizenym rizikom mozgovej mrtvice.
Konzumaicia ovocia sa spéja so znizenym rizikom obezity a zvySovania hmotnosti. C
Konzumacia ovocia sa spéja so znizenym rizikom rakoviny ustnej dutiny a nosohltanu. C

*Stupeni dokazov: A = presved¢ivy vztah; B = pravdepodobny vzt'ah; C = naznacujlci vztah

Eurépska kardiologicka spoloc¢nost’ (European Society of Cardiology, ESC) odporuca
konzumovat’ viac rastlinnej a menej zivo¢iSnej stravy, viac ako 200 g ovocia denne (2 - 3
porcie), viac ako 200 g zeleniny denne (2 — 3 porcie) (ESC, 2021). Vo svojich odporucaniach
pre prevenciu KVCH v klinickej praxi uvadza:

Vyrok Stupeii dokazu”

Odporaca sa jest/konzumovat viac rastlinnej stravy, bohatej IB

na vlakninu, ¢o zahfia celé zrna, ovocie, zeleninu, strukoviny a orechy.

*Stupeii dokazu: | = Dékaz a/alebo vieobecny stihlas, Ze dana lie¢ba alebo postup je prinosny, uzitoény a efektivny.
Je odportcany alebo indikovany. B = Udaje pochadzajiice z jednej randomizovanej klinickej $tadii alebo velkych
nerandomizovanych studii.



NezanedbateI'nym a celosvetovo zddrazitovanym aspektom racionalneho stravovania je aj jeho
dlhodoba udrzatelnost’” avplyv na prostredie. Toto je uvedené len v niektorych
zahrani¢nych FBDGs. Zhodne sa vSak konstatuje, ze strava zaloZend na rastlinnych zdrojoch
vrdtane zeleniny a ovocia a s minimalizdciou konzumdcie Zivocisnych potravin (najmd mdsa)
md nielen zdravotné benefity, ale aj pozitivny enviromentdilny dopad a potencidal
udriatel’nosti (Fischer C.G., Garnett T., 2016).

4.5. Konzumacia zeleniny a ovocia vo svete a na Slovensku
V takmer vSetkych FBDGs sa konsStatuje, ze konzumadcia zeleniny a ovocia, najmi v surovom
stave, je v danej populacii nedostato¢na a nedosahuje odporacané mnozstva. Napr. v USA az
90 % populacie nekonzumuje zeleninu v mnozstve, ktoré usmernenia pre zdravé stravovanie
odportcaju. Tyka sa to zeleniny celkovo, ako aj jej jednotlivych podskupin. Len 45 % zeleniny
sa konzumuje ako samostatné jedlo, 40 % ako stcast’ inych pokrmov (cestoviny, mésové jedla,
hamburgery a rézne iné¢) a zvySok v podobe snackov a pochutin. Konzumacia zeleniny, ako
sucasti inych jedal, je spojena so sucasnou konzuméciou aj soli a nasytenych tukov. V pripade
ovocia asi 80% americkej populdcie nekonzumuje ovocie v mnozstve, ktoré usmernenia
pre zdravé stravovanie odportcéaju. V asi 60 % sa konzumuje ovocie samostatne ako surové,
mrazené, susené, konzervované alebo v podobe 100 % dzasov. V zvysnych pripadoch sa ovocie
konzumuje ako sucast’ inych pokrmov, napr. ovocnych kolacov, dezertov a pod. (DGA, 2020).
Udaje o spotrebe zeleniny aovocia na Slovensku st uvedené v Preventivnom postupe
,,Odportcania pre stravu a vyzivu u dospelych® v Tabulke ¢. 11 (Minarik P. a kol., 2021), nie
je ich vSak celkom mozné povazovat za udaje, ktoré by vyjadrovali redlnu konzumaciu
a stravovacie zvyklosti slovenskej populacie tykajuce sa zeleniny a ovocia. Mozno vSak
predpokladat’, ze situacia na Slovensku je ve'mi podobna inym vyspelym krajinam. Beruc
do tvahy viaceré strategické slovenské dokumenty Preventivneho postupu modzeme
konstatovat’ nasledujuce:
- Konzumacia zeleniny aovocia nie je uvicSiny Slovakov na dostato¢nej 0rovni,
t. j. nedosahuje doteraz prezentované mnoZzstva (minimalne 400 gramov zeleniny
a ovocia denne, 5 porcii ovocia a zeleniny denne).
- Nie je dostatocna konzumécia najmé surovej zeleniny, napr. v podobe samostatného jedla
alebo prevaznej Casti in¢ho hlavného jedla.
- Konzumécia spracovaného ovocia, najma v podobe ovocnych §tiav s pridanym cukrom
je vysoka.

4.6. Potravinova skupina: zelenina a ovocie v medzinarodnych FBDGs

Zelenina a ovocie st zakladnou sucast’ou stravy a gastronoémie 'udi na celom svete. WHO
v sucasnosti odporaca konzumovat’ najmenej 400 gramov ovocia a neSkrobovej zeleniny
kaZdy den, pripadne pdt’ porcii ovocia a neSkrobovej zeleniny po 80 gramov kaZdy deii
(WHO, 2015).

Vsetky odborné spolo¢nosti, ktoré sa zaoberaju stravovanim a vyzivou a ktoré vydavaju
oficialne odportcania pre spravne stravovanie sa zhoduju v tom, ze zelenina a ovocie je
zakladom stravovania podporujiceho zdravie a Ze je potrebné konzumovat’ rozne druhy
zeleniny a ovocia Vv dostatoénom mnoZstve, kazdy deri a pocas celého Zivota. Ako priklad
uvadzame Nemecku spolo¢nost’ pre vyzivu (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, DGE), ktoré



pre zeleninu aovocie vydala nasledujice stanovisko: ,,Konzumacii zeleniny a ovocia sa
vo vztahu k zdraviu 'udi pripisuje vel’ky vyznam. Zelenina a ovocie st potravinovou skupinou,
ktora dodava konzumentom mnoho dolezitych nutrientov, vldkniny a d’alSich fytochemikalii,
pritom ma nizky obsah energie. Su to potraviny, pre ktoré je typickd vysoka nutricné a nizka
energetickd denzita. DGE vlastnou recenznou aktivitou dosla k zaveru, ze zelenina a ovocie
podporuju udrziavanie zdravia a prevenciu vybranych chordb, ¢o je dovodom zvySovat ich
konzum. Z vedeckého aj z vyzivového hladiska je preto ziaduca podpora zdravotnej politiky
zameranej na zvysenie konzumacie zeleniny a ovocia“ (DGE, 2020).

Mierne odlisnosti mézeme pozorovat’ v kvantifikacii denného mnozstva zeleniny a ovocia,
ktor¢ jednotlivé FBDGs odportcaji. Niektoré FBDGs udavaja osobitne odporac¢ané mnozstva
najmenej 200 g denne odporacaja v Holandsku (Kromhout D. a kol.. 2016) alebo 300 g denne
v Rakusku (BASGK, 2019). Toto mnozstvo vS8ak nepovazujeme za dostatoéné a aj viaceré
d’alSie narodné FBDGs odportcaji vysSie mnoZstvo minimalnej konzumadcie zeleniny denne,
napr. Australia 375 — 450 g denne (ADG, 2013), Férum zdravej vyzivy v CR 400 g denne
(FZV, 2013), Nemecko 400 g denne (DGE, 2020). Odporucania pre dennit konzumdciu ovocia
sa pohybuju v rozmedzi medzi najmenej 200 g aZ 300 g, co zodpoveda 2 porciam ovocia denne.
Niektoré krajiny udavaji suhrnné odportacania, ktoré sa tykaji spolo¢ne zeleniny aj ovocia.
Takéto odporicania vyzyvaji ku konzumacii najmenej 400 g zeleniny aovocia denne
v Spojenom kralovstve (Butriss J.L., 2016) 400 g neSkrobovej zeleniny a ovocia denne
(WCRF/AICR, 2018Db).

Oficidlne verejno-zdravotnicke a d’alSie odborné autority vybranych ekonomicky vyspelych
krajin vo svojich oficidlnych FBDGs v otdzke konzumadcie zeleniny a ovocia uvadzaju
nasledujtce stanoviskd a odporucania, Tabulka €. 7:



Tabulka ¢. 7

Preventivne
postupy

Stanoviska a odporucania FBDGs
pre konzumaciu zeleniny a ovocia

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre potravinovua skupinu: zelenina a ovocie

Velka Britania (The
Eatwell Guide, 2016)

- Viac ako jedna tretina celodennej stravy by mala pochadzat’ z ovocia
a zeleniny, konzumovat cCerstvi, mrazenli, konzervovanui, suSeni
alebo odstavenu.

- Kazdy den treba skonzumovat’ najmenej 5 porcii roznych druhov ovocia
a zeleniny.

- Jedna Standardna porcia ovocia alebo zeleniny je 80 g alebo nieCo
z nasledujucich prikladov:

- 1 platok velkého ovocia (napr. meldn)

- 1 cely kus stredne vel’kého ovocia (napr. jablko, hruska, banan)

- 2 kusy menSieho ovocia (napr. mandarinka)

- 3 kopcovité polievkové lyzice varenej zeleniny

- 1 miska mieSaného Salatu

- 30 g (1 kopcovita polievkova lyzica) suSeného ovocia (maximalne
1 porcia denne, vhodné spolu s inym jedlom, aby sa znizilo riziko
zubného kazu)

- 150 ml 100 % ovocného alebo zeleninového dziisu alebo smoothie
(maximalne 1 porcia denne, vhodné spolu s inym jedlom, aby sa
znizilo riziko zubného kazu)

Irsko
(Flynn M.A.T.,
Bennett A.E., 2019)

- Kazdy deni treba skonzumovat' 5 — 7 porcii zeleniny, $alatov a ovocia.
Viac je lepsie.

- Pocet dennych odporucanych porcii zeleniny a ovocia je 5 — 7, ato pre
zeny aj muzov vo vekovych skupinach 5 —12, 1318, 19 - 50, 51+ rokov
ak su fyzicky stredne aktivni, aj neaktivni.

- Ako mierku pre vel'kost’ porcie mozno pouzit’ 200 ml plastovy pohar.

- Jedna Standardna porcia je:

- 1 kus jablko, pomaran¢, hruska, banan (stredna vel'kost)
- 2 kusy slivky, kiwi, mandarinky

- 6jahdd, 16 malin

- Y 8alky varenej zeleniny — Cerstva alebo mrazena

- 1 miska salatu (listovy, paradajka, uhorka)

- 1 miska domacej zeleninovej polievky

Dalej uvedené druhy konzumovat’ len v uvedenom odporti¢anom mnozstve

a len ako 1 porciu z odporacanych 5 — 7 dennych porcii:

- Yapohara (150 ml) nesladena ovocna $tava (nizky obsah vldkniny)

- 2/3pohara ovocné alebo zeleninové smoothie (nizky obsah vlakniny
a pridany cukor)

- 2/3 pohara duseného alebo konzervovaného ovocia (pridany cukor)

- Y avokada (obsahuje tuk)

- YasuSené ovocie (hrozienka, marhule (koncentrovany obsah cukru)

- 5 oliv (vysoky obsah soli a tukov)




Preventivne
postupy

Stanoviska a odporucania FBDGs
pre konzumaciu zeleniny a ovocia

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre potravinovu skupinu: zelenina a ovocie

Francuzsko (ANSES,
2016)

- Odportacany denny prijem zeleniny a ovocia je najmenej 5 porcii po 80
g.

- Vramci skupiny pre odlisny obsah cukru oddelili do samostatnych
podskupin: zelenina a ovocie, Cerstvé asuSené ovocie, spracované
ovocné pyré a kompoty, sirupy. V ramci podskupiny zelenina osobitna
podskupina su olejnaté semena (vysoka energeticka hustota a vel'ké
mnozstvo kyseliny a-linolénovej).

- Odporacana vel'kost’ porcie denne:

- zelenina ako predjedlo 50 g muzi/zeny

- zelenina ako hlavné jedlo 100 g muzi/zeny
- Cerstvé ovocie 150 g muzi/Zeny

- susené ovocie 20 g muZzi/zeny

- spracované ovocie 100 g muzi/Zeny

- olejnaté semena 15 g muZzi/zeny

Kanada
(Health Canada,
2019)

- Treba jest’ vela zeleniny a ovocia, celozrnnych potravin a jedal bohatych
na bielkoviny.
- Odporucany denny pocet Standardnych porcii je pre dospievajuce
a dospelé zeny 7 — 8, pre dospievajucich a dospelych muzov 7 — 10.
- Jedna Standardna porcia je:
- 125 ml tmavozelen4, oranzova a ostatna zelenina
- 250 ml Cerstva zelenina (Salat)
- 125 ml varena, zmrazena alebo konzervovana zelenina
- 125 ml bobul'ové alebo iné ovocie
- 1 stredne velky kus ovocia
- 125 ml 100 % dzus

Australia
(ADG, 2013)

- Konzumovat pestra zeleninu a ovocie roznych farieb, druhov a Casti.

- Uprednostnovat Cerstvl zeleninu a ovocie, sezonne a lokalne dostupné.

- Zeleninu a ovocie konzumovat ako &erstvl, mrazent, konzervovanu
alebo susent. V pripade konzervovanej zeleniny uprednostnit’ tie, ktoré
maju nizky obsah soli atukov, v pripade ovocia s prirodnou ovocnou
$tavou a S nizkym obsahom pridanych cukrov. Konzumovat’ obcas.

- Obmedzit’ konzumaciu:

- Ovocnych §tiav — vysoky obsah energie, nizky obsah vlakniny,
zvySuju riziko zubného kazu.

- SuSeného ovocia — vysoky obsah cukru a energie. Ovocné $tavy
a susené ovocie konzumovat’ prilezitostne a V malom mnozZstve.

- Obmedzit’ konzumaciu zeleniny upravenej tak, Ze obsahuje vel'a
tuku, energie a soli (napr. zeleninové lupienky, vyprazana zelenina
apod.)

- Dospelym Austral¢anom sa odporuca konzumacia najmenej 5 porcii
zeleniny denne (75 g na porciu) a najmenej 2 porcii ovocia denne (150 g
na porciu).




Preventivne
postupy

Stanoviska a odporucania FBDGs
pre konzumaciu zeleniny a ovocia

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre potravinovu skupinu: zelenina a ovocie

USA
(DGA, 2020)

Zdravy $tyl stravovania zahfna vSetky druhy rdéznej zeleniny z 5
podskupin (tmavozelend, Cervena a oranzova, strukoviny, Skrobova
a ina).
Skupina zelenina zahima Cerstvé, mrazené, konzervované a susené¢ druhy,
vratane 100 % zeleninovych Stiav.
Skupina ovocie zahfiia celé¢ ovocie samostatne alebo ako 100 % ovocné
Stavy, nie ako sucast’ inych pokrmov. Celé ovocie znamena Cerstve,
mrazené, konzervované a suSené formy. Celé ovocie moze byt nakrajané,
nastruhané a pod. Minimalne polovica odporucaného denného mnozstva
ovocia ma byt ovocie celé, nie vo forme 100 % stavy. V pripade
ovocnych $tiav, mali by byt vzdy 100 % ovocné, pasterizované alebo 100
% ovocna Stava zriedena vodou bez pridaného cukru. V pripade
konzervovaného ovocia uprednostnit’ tie, ktoré obsahuju 100 % ovocnti
$tavu alebo maju ¢o najnizsi obsah pridaného cukru.
Odporacany prijem sa uvadza v tzv. cup equivalents na de alebo tyzden
(cup eg/day, cup eq/wk). V pripade zeleniny a ovocia 1 cup eq je: 1 Salka
Cerstvej alebo varenej zeleniny/ovocia, 1 Salka zeleninovej alebo ovocnej
Stavy; 2 salky listového zeleného Salatu; ' Salky suSeného ovocia
alebo zeleniny.
Pri prijme 2000 kcal denne: odpora¢ané mnozstvo je 2 V2 cup eq zeleniny
denne + 2 cup eq ovocia denne, Co znamena:

- 1 % cup eq tmavozelenej zeleniny tyzdenne

- 5 Y%cup eq Cervenej a oranzovej zeleniny tyzdenne

- 1 % cup eq strukovin tyzdenne

- 5cup eq skrobovej zeleniny tyzdenne

- 4 cup eq ostatnej zeleniny tyzdenne

Malta
(DGMA, 2016)

Denne sa odportica skonzumovat' najmenej 3 porcie (spolu 240 g)
zeleniny a 2 porcie (spolu 160 g) ovocia. Jedna porcia je 80 g.
Konzumovat’ r6znu zeleninu a ovocie, najlepsie lokalnu a sezénnu (r6zne
farby, druhy a ¢asti). Ovocie nenahradza zeleninu.

Preferovat’ Cerstvli alebo mrazentl zeleninu a ovocie pred spracovanym,
v takomto pripade s ¢o najmensim pridavkom cukru, soli a tuku.
Preferovat’ celé Cerstvé ovocie pred suSenym ovocim a dzismi. Ich
konzumacia zvysuje riziko zubného kazu, preto konzumovat’ s inym
jedlom. Maximalne 1 porcia z odporacanych 2 porcii ovocia denne moze
byt ako susené ovocie alebo dzas.

WHO - Najmenej 400 g (5 porcii) ovocia a zeleniny denne, okrem zemiakov,
(WHO, 2015) sladkych zemiakov a inej Skrobovej zeleniny.

WCRF/AICR - Najmenej 400 g neskrobovej zeleniny a ovocia denne (= 5 porcii po 80
(WCRF/AICR, ).

2018b)

Forum zdravé vyzZivy
CR (FZV, 2013)

Zvyste spotrebu zeleniny a ovocia na 600 g denne (400 g zeleniny a 200
g ovocia).




Vsetky FBDGs zdoraznuji potrebu zamerat' sa na celkovii konzumaciu zeleniny a ovocia,
rozmanitost’ réznych druhov zeleniny a ovocia, zvysit' konzumaciu zeleniny a ovocia ako
samostatnych pokrmov alebo jedla ana sposob, v akom sa zelenina a ovocie konzumuje.
Preferovat’ treba Cerstvi/surovu, upravenu a spracovanu zeleninu/ovocie tak, aby sa zachovala
ich nutri¢na hodnota a tieZ bez suc¢asného pridania soli, nasytenych tukov a cukrov.

V slovenskych dokumentoch a materiadloch sa pre konzumaciu zeleniny a ovocia uvadza:

- Zdravy tanier: ,Denne 5 — 7 porcii zeleniny a ovocia, Videdlnom pomere 3 — 5
v prospech zeleniny a 2 v prospech ovocia“ (SPK, 2020).

- Narodny program ozdravenia vyZivy: ,,Zvysit spotrebu ovocia a zeleniny, najma
cerstvej a miestnej (najmenej na 400 g/denne), konzumovat’ stravu zalozenu na r6znych
potravinach s prevahou potravin rastlinného pévodu“ (UVZ SR, 2012).

- Desatoro zdravého taniera: ,,Ovocie a zelenina by mali tvorit’ 1/3 dennej stravy. Su
vyznamnym zdrojom vitaminov, kyseliny listovej, vlakniny, minerdlov (ako st draslik
a hor¢ik). Konzumujte rézne druhy ovocia. Cim viac zeleniny zjete, tym lepsie. Denne
konzumujte ovocie a zeleninu (5 porcii). 1 porcia = 200 ml krajanej zeleniny alebo
ovocia, 1 stredne vel'ké jablko (Desatoro zdravého taniera).

4.7. Odporucania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — Specialna cast’

Navrh: Potravinova skupina: zelenina a ovocie

Na zaklade dostupnych dat z vedeckej a odbornej literatury a vychadzajic z aktualne platnych
praktickych stravovacich a vyzivovych odporucani zalozenych na potravinovych skupinach
zo zahranicia, navrhujeme pre slovenské odporucania pre stravovanie a vyzivu u dospelych
pre potravinovu skupinu zelenina a ovocie nasledujtce:

1. Zeleninu a ovocie zaradit’ do jednej potravinovej skupiny, ktora bude obsahovat’.

NeSkrobova zelenina:

- Tmavozelena zelenina — vSetky Cerstvé, mrazené a konzervované druhy tmavozelenej
listovej zeleniny a varena alebo surova brokolica. Dalej do tejto skupiny patria napriklad
rozne druhy Saldtov, Spenat, kel, mangold, koriander, Zerucha, pipava zelend, listy
horc¢ice, zihlavy, bazalky.

- Oranzova a Cervena zelenina — vSetky Cerstvé, mrazené a konzervované druhy Cervene;j
a oranzovej zeleniny. Do tejto skupiny patria napriklad mrkva, ¢ervené alebo oranzové
papriky, paradajky a zimna tekvica (hokkaido).

- Ostatna zelenina — vsetky ostatné Cerstvé, mrazené alebo konzervované druhy surovej
alebo varenej zeleniny. Do tejto skupiny patria napriklad repa, ruzickovy kel, kapusta
(rozne druhy), karfiol, zeler, uhorka, baklazan, zelené fazulky (lusky) a zeleny hrasok,
Sampiiiony, letna tekvica, kalerab, cibula, red’kovka, Spargla, avokddo, bambusové
vyhonky alebo morské riasy.

- Zeleninové $tavy, dzasy a smoothies.

Ovocie:

- Jadrové, kostkové, bobulové, tropické a subtropické — vSetky cCerstvé, mrazené,
konzervované a susené druhy ovocia. Do tejto skupiny patria napriklad jablka, hrusky,
banany, bobul'ové ovocie (napr. Cernice, Cucoriedky, ribezle, egres, kiwi, moruse, maliny
a jahody); citrusové ovocie (napr. grapefruit, citrony, limetky, pomarance, a pomela);



ceresne, d’atle, figy, hrozno, li¢i, mango, melony; nektarinky, papdja, broskyne, ananas,
slivky, granatové jablkad, hrozienka, rebarbora.
Ovocné §t'avy, dziisy a smoothies.

. Do potravinovej skupiny zelenina a ovocie nebudu patrit’:

Orechy a semena rastlin aj napriek tomu, Ze botanicky patria do skupiny Skrupinového
ovocia, budu pre iné nutri¢né zloZenie a spdsob konzumacie zaradené do potravinovej
skupiny potraviny s obsahom bielkovin. Vzhl'adom na vysoky obsah tukov a energie
st opisané aj v potravinovej skupine Oleje, natierky a iné tuky.

Skrobova zelenina (zemiaky, bataty, kukurica) vzhl'adom na vy33i podiel sacharidov
a tradiciu konzumovat’ ju ako prilohu jedal, zaradit' do potravinovej skupiny §krobové
potraviny.

Strukoviny (fazul'a, hrach, SoSovica, cicer, s6jové boby susenej alebo konzervovanej
formy) vzhl'adom na obsah bielkovin a ako rastlinnii nahradu Zivo¢isnych bielkovin,
zaradit’ do potravinovej skupiny potraviny s obsahom bielkovin.

Spracované ovocné vyrobky (dzemy, marmelady, pyré, kompodty) vzhl'adom na obsah
cukru zaradit’ do potravinovej skupiny potraviny s vysokym obsahom tukov, cukrov
asoli.

V buducej vizudlnej pomdcke V podobe potravinovej pyramidy zaradit' skupinu
»Zelenina a ovocie® na 1. poschodie, spodok (bazu) pyramidy.

Pocet odporucanych porcii zeleniny a ovocia posudzovat’ osobitne, ato vzhl'adom
na odliSny obsah cukrov: v zelenine niZsi, v ovoci vyssi. Osobitné upozornenia dodat’
pre suSené ovocie, dzlsy, konzervovanu zeleninu a ovocie.

Velkost’ jednej porcie navrhujeme udavat’ v gramoch (g) atakisto v nmazornych
ukazkach (napr. pri vd¢Som ovoci a zelenine v kusoch, pri ovoci men$ich rozmeroch
V pocte alebo sa pouzije nazorna 'ahko pochopitel'na ukézka, napr. pohar 200 ml).

Pre ciel'ovu skupinu uviest velPkost’ 1 porcie, pocet dennych porcii a odporicané
mnoZstvo dennej konzumacie zeleniny a ovocia spolu so slovnymi radami.

. V pripade zeleniny stanovit’ minimalne mnoZstvo, ktoré¢ sa odporaca skonzumovat

kazdy den. Podl'a individudlnej tolerancie a stravovacich preferencii sa toto mnoZzstvo
moZe prekrocit’. V pripade ovocia stanovit’ minimalne mnozstvo, ktoré sa odporica
skonzumovat’ kazdy den, avSak vzhl'adom na vys§i obsah cukru v ovoci v porovnani
so zeleninou, toto mnozstvo nie je vhodné vyrazne prekracovat’.

Pre ciel’ovi skupinu zdrava dospeld populdcia vo veku 19 — 65 rokov

Autori Standardu navrhuju nasledujuce formulacie a odporucania pre potravinovu skupinu:
zelenina a ovocie

Zelenina a ovocie su zakladom kazdodenného stravovania. Maju tvorit minimalne
tretinu z celodennej stravy.

Jest’ treba pestru a roznofarebnu zeleninu a ovocie.

Kazdy den skonzumovat’ najmenej 5 porcii neskrobovej zeleniny a 2 porcie ovocia.
5 porcii zeleniny je minimalne mnozstvo, ktoré treba denne zjest. Viac je lepsie.
Konzumovat treba viac zeleniny, nez ovocia. Porcia ovocia nenahradza porciu zeleniny.
Jedna Standardna porcia zeleniny je 80 gramov aovocia 150 gramov. Denna
konzumacia zeleniny je potom 400 gramov a ovocia 300 gramov.



- Jednu standardnu porciu zeleniny (80 g) a ovocia (150 g) mézeme orientacne vyjadrovat

aj takto (pohdar = 200 ml):
- 1 vicsi platok ovocia (napr. meldn, anands)

1 Kus stredne vel'kého ovocia (napr. jablko, hruSka, banan, pomaran¢, nektarinka,

broskyna)

- 2 kusy mensSieho ovocia (napr. mandarinka, slivky, Kiwi)

- )2 pohara bobul'ového ovocia

- lapohdra surovej varenej, mrazenej alebo konzervovanej zeleniny (mrkva, petrzlen,
pastrnak, brokolica, karfiol, huby, Spargla, kapusta, kel, ruzickovy kel, zeleny
hrasok, cuketa, baklazan,)

- 1 pohér listovej zeleniny (listovy Salat, rukola, Spenat), paradajok, uhoriek, cibule,
fazulkové lusky, red’kovka)

- Jsavokada
- 5 kusov konzervovanych oliv
- Maximalne jedna z odporuc¢anych 5 porcii zeleniny a 2 porcii ovocie denne méze byt
ako:

- % pohara (150 ml) nesladend ovocna stava alebo 100 % dzus

- 2/3 pohara (130 ml) ovocné alebo zeleninové smoothie

- Y pohara (30 g) suseného ovocia

- Konzumovat' predovsetkym ¢€erstva zeleninu aovocie, teda vsurovom stave,
bez tepelnej upravy alebo iného spracovania. Uprednostnit’ sezonne a lokalne dostupné
druhy zeleniny a ovocia.

- Zeleninu aovocie mozno konzumovat aj ako mrazené, tepelne upravené
alebo spracované susenim, konzervovanim s nasledujicimi usmerneniami:

- Konzervovanu zeleninu konzumovat® ob¢as, uprednostnit’ takt, ktora obsahuje
nizky obsah soli a tuku.

- Konzervované ovocie konzumovat’ obc¢as, uprednostnit’ také, ktoré obsahuje
nizky obsah pridanych cukrov. Konzumovat’ radsej surové ovocie neZ ovocné
dzusy a Stavy.

- SuSené ovocie konzumovat’ ob¢as a v malom mnoZstve.

- Pri tepelnej uprave zeleniny a ovocia uprednostnit’ varenie, pripravu na pare,
dusenie, pecenie. Obmedzit’ konzumaciu zeleniny, ktora sa tepelne upravila tak, ze
obsahuje vel'a energie, tuku a soli (vyprazana zelenina, zeleninové chipsy).

- Pri priprave Salatov zo surovej zeleniny a ovocia pouzivat’ rastlinné oleje v malom
mnozstve, nesolit, na dochutenie pouZzivat’ bylinky alebo koreniny bez obsahu soli,
citronovu, limetkova §tavu. Vyhnit' sa dresingom, majonézam a inym pochutindm
s vysokym obsahom energie, tukov, soli a cukrov.

- Zeleninu konzumovat’ ako samostatné jedlo (150 — 200 gramov mieSany Salat +
bielkovinova zlozka) alebo ako prilohu k jedlu (50 — 100 gramov).

5. Potravinova skupina: Skrobové potraviny: obilniny, zemiaky, ryza
5.1. Definicia Skrobovych potravin
Skrobové potraviny su potraviny s bohatym zastipenim komplexnych sacharidov — §krobov.
Skroby su biochemicky polysacharidy zlozené z glukézovych jednotiek, ktoré sa vo velke;
miere vyskytuje v rastlinnych tkanivich vo forme zasobnych granul, pozostavajicich




z amylozy a amylopektinu. Skrobové potraviny vyznamne prispievaji k prijmu vidkniny
a mikronutrientov, preto su dolezitou skupinou potravin a maju svoje nezastupitel’né miesto
v stravovacich odporucaniach na celom svete. Vedecké dokazy poukazuji na to, zZe
pre podporu zdravia je dolezitd celkova nutricna kvalita Skrobovych potravin zaradenych
do stravy. V kazdodennej stravovacej praxi to znamena potrebu vyberat’ si zo Skrobovych
potravin tie druhy, ktoré maju vyssi obsah vlikniny, vrdatane celozrnnych Skrobovych
potravin, na tikor rafinovanych variantov (British nutrition foundation, 2021).

5.2. Delenie, nutri¢né zloZenie a postavenie Skrobovych potravin vo vyZive

Do skupiny Skrobovych potravin patria obilniny (obilné vyrobky). Je to Siroka skupina
potravin, z ktorych najcastejSie sa konzumuju chlieb, pe€ivo a cestoviny. Medzi potravinové
suroviny mimoriadne bohaté na Skrob patri mika zo vSetkych beznych obilnin (pSeni¢na,
razna, ovsend, kukuri¢nd) alebo z menej Casto pouzivanych obilnin (tapiokova, pohankova).
Dalej do skupiny $krobovych potravin patria ryZza a zemiaky (klasické zemiaky, tropické
sladké zemiaky — bataty). Vysoky obsah Skrobu je aj Vv niektorych strukovinach (fazula,
SoSovica, cicer) alebo v niektorych druhoch orechov (gaStany). Strukoviny a orechy sa vSak
vzhl'adom na ich komplexné nutricné zlozenie nachadzaju v inych potravinovych skupinach
tohto Standardu.

5.2.1. Obilniny

Obilniny su akékol'vek pestované travy, ktoré obsahuju jedlé zlozky v podobe Skrobovych
zin. Obilné zrna su zlozené z endospermu, kli¢kov a obalu. Obilninami sa niekedy nazyvaju
samotné obilné zrnd. Obilniny sa pestuji na celom svete vo vacsich mnoZstvach a poskytuji
I'ud’'om viac potravinovej energie nez ktorykol'vek iny druh plodin. Preto sa obilniny pokladaja
za zékladné plodiny. Jedlé zrna z inych celadi rastlin, ako je pohénka, quinoa alebo chia, sa
oznacuju ako pseudocerealie. Obiln¢ zrna sa pouzivaji na vyzivu l'udi i hospodarskych zvierat.
Vo svojej prirodnej, nespracovanej celozrnnej forme st obilniny bohatym zdrojom vitaminov,
mineralov, sacharidov, tukov, olejov a bielkovin. Pri spracovani odstranenim otrtb a klickov
je zvySny endosperm vicSinou zloZeny len zo sacharidov. Obilniny sa pestujii na vSetkych
kontinentoch a zaberaju priblizne 50 % ornej pddy. V niektorych rozvojovych krajinach tvoria
obilniny vo forme ryze, pSenice, prosa alebo kukurice va¢sinu ich dennej potravy. Vo vyspelych
krajinach je spotreba obilnin miernejSia a roznoroda, stale je vSak vyznamnd, priCom sa
konzumuju predovsetkym rafinované a spracované zrna (Mundell E.J., 2019). Obilniny sa stali
sucast'ou l'udskej stravy pred asi 12 000 rokmi. Ide o kulturne rastliny z ¢el'ade lipnicovitych
pestované predovSetkym pre zrno. V historickom vyvoji l'udstva maji najdolezitejSie
postavenie spomedzi pol'nych plodin. Pestuji sa v prvom rade pre zrno na konzum, na vyzivu
zvierat, na priemyselné Ucely a na osivo.

Zékladné obilniny su: pSenica, raz, ja¢men, ovos, kukurica, ryza.

Nutri¢né zloZenie obilnin. Obilniny v l'udskej vyzive zabezpecuji dnes rozhodujucu cast’
energetického prijmu z potravin a nemaly podiel 1 z celkového prijmu bielkovin. Maju vyborny
pomer zakladnych vyzivnych latok, glycidov a bielkovin, su zdrojom mineralnych latok
a vitaminov skupiny B (napr. tiamin (B1) a riboflavin (B2), ktoré sa vyskytuju v obalovych
vrstvach vacsiny obilnin a v kli€¢koch). Obilniny obsahuju v malom mnozstve aj mineralne



latky a v minimalnych mnozstvach aj niektoré d’alSie latky, napr. kyselinu fytovl. Z d’alSich
vitaminov a mineralov su obilniny bohatym zdrojom hlavne vitaminu E, ktory je dolezitym
antioxidantom, vapnika, Zeleza, hor¢ika, zinku a fosforu. Sacharidy tvoria hlavny podiel
jednotlivych zloziek obsiahnutych v obilninach. NajdodlezitejSou zasobnou latkou v obili je
Skrob. NajvyznamnejSou dusikatou latkou st bielkoviny, ktoré casto determinuja
technologicku kvalitu surovin. Osobitné postavenie ma najmé bielkovina, ktora ako jedina
vytvara bezne s vodou pruzny gél, tzv. lepok — glutén.

Obal obilného zrna predstavuje nestravite'na vlaknina (otruby), ktora tvori 15 % jeho obsahu,
siCasne su v nom pritomné vitaminy, mineraly a stopové prvky. Endosperm, tvoriaci
rozhodujiicu 80 % cast’ obsahu zrna, obsahuje predovSetkym Skrob, minerdly, vitaminy,
enzymy, bielkoviny a lepok (glutén). Je bohaty na energiu. Kliéek tvori 5 % obsahu obilné¢ho
zrna a obsahuje hlavne tuky s obsahom nenasytenych mastnych kyselin. Obilné zrno obsahuje
60 — 80 % sacharidov; 0,6 — 2,6 % fruktanov; 8 — 15 % vody; 7 — 19 % proteinov (0,5 — 0,6 %
globuliny; 1,8 — 2,1 % albuminy; 9,4 — 10,6 % glutén); 1,2 — 3 % mineralne latky; 0,9 — 3,3 %
lipidov. Konkrétne proporcionalne zloZenie jednotlivych komponentov zrna je velmi
premenlivé a zalezi na odrode obilnin, aktudlnych podmienkach pestovania a pouzitych
polnohospodarskych technologickych procesoch (KABATOVA J. a kol., 2020).

Obsah Zivin v jednotlivych &astiach obilného zrna je v Tabulke ¢ 8 (MINARIK P.,
MINARIKOVA D., 2013; MINARIK P. a kol., 2021).

Tabulka ¢. 8

Preventivne =
nostupy

Obilné zrno | Sacharidy | Bielkoviny | Tuky Vlaknina | Zelezo Vitaminy B

ZloZenie jednotlivych ¢asti obilného zrna

(9) (9) (9) (9) (% DDD)
Otruba /| 63 16 3 43 59 Vitamin B5
obal
Endosperm | 79 7 0 4 7 -
Klic¢ek 52 23 10 14 35 Vitamin B5
Omega-3 MK
Omega-6 MK

V Tabulke ¢. 9 uvadzame ako priklad obsah energie, zékladnych Zivin a vlakniny vo vybranych
druhoch obilnych zfn. Uvedené st priemerné hodnoty surovych zfn bez tepelnej upravy. Udaje
boli ziskané z Kalorickych tabuliek a Potravinovej databazy (Kalorické tabulky; VUP, 2022).



Tabul’ka ¢. 9

, = Obsah energie, zakladnych Zivin a vlakniny vo vybranych druhoch
Preventivne o ,
obilnych zfn
postupy

Obilnina Energia Bielkoviny | Sacharidy | Tuky Vlaknina
kJ/100 | kcal/100 g 0/100 g 0/100 g g/100g | g/100g
g

PSenica 1445 344 12 70 2 12

PSenica 1411 336 13 68 3 9

Spaldova

Raz 1449 344 9 73 2 13

Jaémen 1432 341 10 71 2 13

Ovos 1512 360 12 66 6 7

RyiZa (biela) 1483 353 7 77 1 -

RyzZa (hned4) 1483 353 8 72 2 4

Kukurica 1443 345 9 72 4 9

Proso 1449 357 10 71 4 6

PSeno 1533 365 12 71 3 4

Pohanka 1441 343 13 72 3 10

5.2.2. Pekarenské vyrobky

Pekarsky vyrobok je potravina vyraband tepelnou Upravou rdzne tvarované¢ho cesta
z mlynskych obilnych vyrobkov, vody a inych zloziek podla receptiry. Nomenklataru
a rozdelenie pekarenskych vyrobkov uvadzame v Tabulke ¢. 10 (GOLIAN J. a kol., 2021a).

Tabul’ka €. 10

Preventivne =
postupy

Nomenklatira a rozdelenie pekarenskych vyrobkov

Chlieb Pekarsky vyrobok s hmotnostou najmenej 400 g nakypreny kvasom alebo
drozdim. Ak je chlieb krajany alebo porciovany, méze mat’ aj niz$iu hmotnost’.

Pecivo Pekarsky vyrobok hladky, narezany, posypany, neposypany, plneny, neplneny,
potrety, nepotrety, nakypreny drozdim alebo inym spdsobom.

BeZné pecivo Pekarsky vyrobok, ktory obsahuje bezvody tuk v mnozstve do 8,2 hmotnostnych

percent (% hmotnosti) z celkovej hmotnosti muky podla receptiry, alebo
sacharozu, glukézu, fruktdézu, alebo ich kombinaciu v mnozstve do 5 %
hmotnosti z celkovej hmotnosti muky podl'a receptury.

Jemné pecivo Pekarsky vyrobok, ktory obsahuje bezvody tuk v mnozstve nad 8,2 % hmotnosti
z celkovej hmotnosti muky podl'a receptiry alebo sachardzu, glukozu, fruktdzu,
alebo ich kombinaciu v mnozstve nad 5 % hmotnosti z celkovej hmotnosti miky
podl’a receptiry; to neplati, ak ide o pekarsky vyrobok s vyzivovym tvrdenim.

Trvanlivé pecivo | Pekarsky vyrobok, ktorého aktivita vody je mensSia alebo sa rovna hodnote 0,65.




Nomenklatira a rozdelenie pekarenskych vyrobkov
. .
reventivie

postupy
Cerstvy Vyraba sa bez pouzitia konzerva¢nych latok, bez predpecenia a ponuka sa
pekarsky spotrebitel'ovi najneskdr do 24 hodin od upecenia, ak ide o chlieb. A do 12 hodin
vyrobok ak ide o pecivo.

Pekarenské vyrobky sa mézu dopekat’ z mrazeného polotovaru, pri nebalenych
vyrobkoch musi byt uvedené, ¢i ide o Cerstvy alebo dopeceny vyrobok.

V zlozeni pekarenskych vyrobkov sa musi uviest’ percentualny podiel hlavnej mlynskej zlozky
z celkovej hmotnosti zloziek pouzitych na jeho vyrobu. Dnes sa vyrabaji rozne druhy chleba
a peciva, uvadzame ich v Tabulke ¢. 11.

Tabulka ¢. 11

Preventivne =
nostupy

PSenic¢ny chlieb, pecivo | Obsahujlici najmenej 90 % pSenicnej muky.

Razny chlieb, pecivo Obsahujuci najmenej 90 % raznej muky.
Razno-pSeni¢ny chlieb, | Viac ako 50 % raznej a viac ako 10 % pSenicnej muky.
pecivo
PSeni¢no-razny chlieb, | Viac ako 50 % pseni¢nej a viac ako 10 % raznej muky.
pecivo

Druhy chleba a peciva

Celozrnny chlieb, | Najmenej 80 % celozrnnych muk alebo upravenych obalovych castic

pecivo z obilky.

Viaczrnny chlieb, | Pridanych najmenej 5 % viaczrnnych obilnin.

pecivo

Specialny druh chleba, | Najmenej 10 % z celkovej hmotnosti st iné zlozky, ako st obilniny,

peciva olejniny, strukoviny alebo zemiaky.

Bezlepkovy chlieb) Podla obsahu lepku dalej pozndme potraviny ,.so stopami lepku

pecivo (gluténu) “, a to do 50 mg/kg, ,, s velmi nizkym obsahom lepku (gluténu) “,
ato do 100 mg/kg a s ,, vysokym obsahom lepku (gluténu)“, a to nad 100
mag/kg.

Pre celiatikov st povolené len tie druhy, ktoré si oznacené napisom
,,bez lepku (gluténu) “, 1. j. tie, ktoré obsahujt iba stopové mnozstvo lepku
do 20 mg/kg. Bezlepkovy chlieb, pe¢ivo i ostatné potraviny st oznacené
symbolom preskrtnutého klasu (KABATOVA J. a kol., 2020).

Nutri¢né zloZenie a postavenie chleba a pekarenskych vyrobkov vo vyzZive

Chlieb je zakladnd l'udskd potravina uz tisice rokov. Patri medzi zékladné potraviny
V potravinovej pyramide. Okrem toho, Ze je zdkladnym zdrojom energie dodanej v beinej
strave, ma aj d’alSie nutri¢né prinosy. Je vyznamnym zdrojom vitaminov skupiny B, Zeleza,
vapnika a prebiotickej viakniny. Vys$i podiel raznej muky v chlebe pdsobi priaznivo
na peristaltiku ¢riev a poméha pri problémoch so zapchou, rovnako ako aj ovsena ¢i jamenna



muka. Raz ma vysokl nutri¢nu hodnotu a pestra skalu mineralnych latok. Chleby z celozrnnej
muiky priaznivo pésobia na glykemicky index — vyrovnavaju hladinu cukru v krvi — a st bohaté
na vitaminy, mineralne latky a esencialne mastné kyseliny. Ak je chlieb spravne vyrobeny
a prepeceny, ide o pomerne trvanlivii potravinu. Chlieb sa nemé skladovat’ v chladnicke,
ale idedlne pri teplote 20 — 25 °C zabaleny do Cistej utierky. Chlieb sa nemé nechavat’
na vzduchu (vysusuje ho), ani na svetle (znizuje sa obsah vitaminov). Ak je chlieb este teply
alebo vlazny, pred uloZenim sa ma nechat’ vychladntt’. Az potom sa ma zabalit’ do Cistej utierky
aulozit’ do tzv. chlebnika. Kvalita chleba a peciva je pre vicSinu spotrebitelov dolezita
a so zvysujucou sa kipyschopnostou obyvatel'stva rastie pocet tych, ktori su ochotni si za iiu
priplatit’.

5.2.3. Cestoviny

Cestovinami sa podla predpisov rozumeju potraviny vyrobené tvarovanim nekysnutého
a chemicky nekypreného cesta pripraven¢ho z mlynarskych obilnych vyrobkov, hlavne
zo pSenice obycajnej (Triticum aestivum) ¢i tvrdej (Triticum durum), alebo ich zmesi a pitne;j
vody, pripadne z d’alSich zloziek prirodného pdvodu (napr. Spenatu na sfarbenie). Iba
do Cerstvych (nesuSenych) cestovin a do cestovin ur¢enych na zvlastnu vyzivu (bezlepkové
cestoviny, cestoviny ur¢ené na konzumadciu pri hypoproteinovych diétach) je povoleny
pridavok pridavnych latok stanoveny legislativou na eurdpskej urovni. Nomenklatiru
a rozdelenie cestovin je Tabul'ke ¢. 12 (GOLIAN J. a kol., 2021a; MPRV SR, 2014; PEHLE
T., ANDRICH B., 2006).

Tabul’ka €. 12

, Nomenklatiira a rozdelenie cestovin
Preventivne

postupy

Su$ené cestoviny Po tvarovani st usuSené na obsah vlhkosti najviac 13 %. Vzhl'adom na dlha
skladovatel'nost’ (bezna lehota minimalnej trvanlivosti predstavuje 2 roky)
patria vo vyrobe aj spotrebe k hlavnému trhovému druhu. Farba cestovin je
svetla

a rovnomerna v rdéznych odtienoch Zltej. Pri vajecnych druhoch zodpoveda
poctu pouzitych vajec.

NesuSené (Cerstvé) | Po tvarovani st mierne osusené na celkovy obsah vlhkosti min. 20 a max. 30
cestoviny %. Pokial’ nie su Specialne balené, skladuju sa pri teplote najviac 5 °C a na
obale musi byt uvedena lehota pouzitelnosti. Ak si nesuSené cestoviny
zmrazované, obsah vlhkosti musi byt v rozmedzi 20 — 38 %.

Vajecné cestoviny | Cestoviny, na vyrobu ktorych st okrem mlynarskych obilnych vyrobkov
pouzité Cerstvé alebo susené slepacie vajcia. Na vyrobu mozno pouzit' len
tepelne oSetrené formy slepacich vajec, napr. suSenim. Vajcia sa aplikuji v
mnozstve najmenej 2 kusy na 1 kg muky.

Bezvajecné Cestoviny vyrobené len z mlynarskych obilnych vyrobkov, hlavne zo pSenice
cestoviny obycajne;j.
Semolinové Cestoviny vyrobené len z krupice (semoliny) zo pSenice Triticum durum

cestoviny bez pridavku vajec. Maju jantarovua farbu alebo rozne tmavsie odtiene Zltej.




, Nomenklatiira a rozdelenie cestovin
Preventivne

nostupy

Domace cestoviny | Cestoviny vyrobené ruc¢ne z pSeni¢nych obilnych vyrobkov a cerstvych
slepac¢ich vajec. Vajcia sa aplikuji v mnozstve najmenej 6 kusov na 1 kg
pSeni¢nej muky.

Celozrnné Cestoviny vyrobené z pSeni¢nej celozrnnej muky.

cestoviny
Ostatné cestoviny | Plnené cestoviny (obsahujuce naplil) a instantné cestoviny (na konzumaciu
sa pripravuju rehydrataciou vo vode alebo v inej tekutine, vyznacuju sa
skratenym casom varenia alebo iba zaliatim horticou vodou). Naplii cestovin
byva misova alebo zeleninova s réznymi prichutami. Na obale plnenych

cestovin musi byt uvedeny druh naplne.

Bezlepkové cestoviny, farebné cestoviny, cestoviny v bio kvalite, &i
$pecialne druhy s vy$$im nutri¢nym prinosom, napr. obohatené vitaminmi,
hlavne skupiny B, bielkoviny, zelezo a iné mineralne latky.

Osobitné druhy Cestoviny pohankové, quinoa, S$paldové, kukuricné, jaCmenné, ryZoveé,
cestovin grahamové, z hnedej ryze, zo strukovin, bio-cestoviny, azijské, z nakli¢enych
zin a d’alSie netradi¢né druhy.

PSeni¢na muka, ako najvicsia receptova zlozka, ovplyviiuje vlastnosti susenych cestovin
aj spotrebitel'ské charakteristiky vo varenom stave. Cestoviny sa na Slovensku vyrabajl eSte
tradine z polohrubej muky cestovinarskej, z pSenice obycajnej alebo zo zmesi obidvoch
pSeni¢nych muk. Pitna voda tvori pri vyrobe cestovin vyznamnu receptirnu zlozku a musi
spiiat’ legislativne poziadavky. Okrem priezra¢nosti, &istoty a mikrobialnej bezpe¢nosti nema
mat’ vysSiu tvrdost’ a tiez sa odporaca nizsi obsah sodika, hor¢ika a vapnika. Bez ohladu
na technologiu vyroby musia mat suSené cestoviny pri expedicii vlhkost’ 13 %. Vajcia su
d’alSou zloZkou na vyrobu susenych cestovin. V SR sa pridavaju len do cestovin vyrabanych
z polohrubej muky z pSenice obycajnej, ale v zahrani¢i st sucast'ou aj cestovin zo semoliny.
Podl'a legislativy sa vajcia v priemyselnych cestovinarfiach v suSenom stave pridavaju
v mnozstve 2 — 5 kusov na 1 kg miky. Mozno pouzivat’ aj Cerstvé vajcia alebo priemyselne
spracovane¢ Cerstvé vajcia v tekutom alebo zmrazenom stave. Do cestovin je povolené pridavat
aj dalSie latky, ale nie s sucast'ou zakladnej receptury suSenych druhov. Na zlepSenie farby
mozno do cestovin pridavat’ zlozky s farbiacimi vlastnost’ami, napr. kurkumu alebo rézne Casti
rastlin bohatych na karotenoidy, ktoré¢ musia byt uvedené v zlozeni. Cestoviny vyrabané
na Slovensku obsahuju tiez vitaminy B1 a B2.

Nutri¢né zloZenie a postavenie cestovin vo vyZive
Obsah zakladnych Zivin a vladkniny vo vybranych druhoch cestovin uvadza nasledujica
Tabul’ka ¢. 13 (GOLIAN J. a kol., 2021a).



Tabulka €. 13

Prevertivme P Zlozenie vybranych druhov cestovin (v 100 g obsahu)
nostupy

Semolinové cestoviny Semolinové celozrnné cestoviny | Vajecné cestoviny

Susené Varené Susené Varené Susené | Varené
Energia (kJ) | 1447 560 1322 514 1503 585
Voda (%) 12 66 12 66 121 66
Sacharidy (g) | 70,4 27,2 59,1 22.9 75,5 29,2
Vlaknina (g) | 3.8 1,5 11,4 4.4 2,9 1,2
Bielkoviny (g) | 11,8 4,6 13,1 51 9,9 3,8
Tuky (9) 1,3 0,5 2,5 1 2,1 0,8
Mineralne 0,6 0,2 1,8 0,7 0,4 0,2
Litky (g)

Energeticky obsah cestovin: energeticky prinos cestovin v suSenom stave je porovnatelny
s cukrovinkami a mylne mézu byt povazované za vysokokalorickll potravinu. Pri hodnoteni
ich energetického obsahu je vSak potrebné vychadzat’ zo skutocnosti, Ze pocas varenia
dochadza k absorpcii znacného mnozstva vody (v priemere asi 170 g na 100 g cestovin).
Znizenim podielu vSetkych zivin klesa energetickd hodnota asi na polovicu, ¢im sa zaradzuju
medzi nizkokalorické potraviny.

Obsah sacharidov a vlakniny: suSené cestoviny obsahuju hlavne vysokomolekularne
polysacharidy, ktorych hlavny podiel tvori Skrob. Obsah vidkniny (celuloza, hemiceluldza,
rezistentny Skrob) je v klasickych pSeni¢nych cestovindch nizky, zatial’ ¢o celozrnné druhy
obsahuju asi trikrdt vy$Sie mnoZstvo. Zastipenie d’alSich sacharidov (mono- a oligosacharidov)
je nizke a z vyzivového hl'adiska zanedbatel'né. Vd’aka uvedenému zlozeniu maju cestoviny
nizku hodnotu glykemického indexu, ktora sa vsSak zvysuje s predlZovanim casu varu.

Obsah bielkovin: bielkoviny pSenicénej muky, a tym aj cestovin sa zarad’uju
medzi neplnohodnotné, chudobné na esencidlne aminokyseliny. Najviac zastupené su
kyselina glutamova, limitujuci je obsah lyzinu. PriaznivejSie zloZenie aminokyselin maji
celozrnné cestoviny a cestoviny s pridavkom vajec. PSenicné zasobné bielkoviny, hlavne
gliadinova frakcia lepku, sa vyznacuje alergennym charakterom. Osoby trpiace celiakiou
nemdézu konzumovat’ cestoviny z mlynarskych vyrobkov vSetkych obilnin.

Obsah tukov: celkové mnozstvo tukov v cestovinach je vel'mi nizke, pretoze sa pri vyrobe
nepridavaju a obsah (max. 2 %) je vneseny pSeni¢nou mukou. ZloZenie mastnych kyselin je
vyZivovo priaznivé, najviac su zastipené polynenasytené mastné kyseliny (linolova
a linolénova). Nevajecné cestoviny navyse neobsahuju Ziadny cholesterol.

Obsah vitaminov a mineralnych latok: cestoviny si na vitaminy a minerdlne latky
chudobné, pretoze pochadzaju v pripade klasickych susenych cestovin len z pSeni¢nej muky.
Ide o vitaminy skupiny B (tiamin, riboflavin a niacin) a z mineralnych latok st zastupené
hor¢ik, vapnik, zZelezo a fosfor. Celozrnné cestoviny obsahuju az trojndasobné mnoZstvo tychto



zloZiek, avSak niZSie vyuZitie minerdlnych latok byva diskutované pritomnost'ou kyseliny
fytoveyj.

Cas varu sa stanovuje pre tri stupne ,,uvarenia® cestovin. Minimalny &as varu je ¢as nutny
na zelatinovanie Skrobu (jeho stravitelnosti), optimalny ¢as varu zodpoveda ¢asu potrebnému
na to, aby cestoviny ziskali vhodnt texttru a obvykli konzumaciu, maximalny ¢as varu je Cas,
pri prekroceni ktorého dochadza k rozvareniu vyrobku. Optimalny ¢as varu stanovi a na obale
vyznaci vyrobca ¢islom alebo piktogramom (GOLIAN J. a kol., 2021a).

5.2.4. Zemiaky

Zemiaky st hl'uzy rastliny Dulka zemiakového (Solanum tuberosum), ktory patri do ¢el'ade
I'ulkovitych podobne ako paradajky, paprika a baklazan. Zemiaky maji svoj domov v Juznej
Amerike a odtial’ boli dovezené do Europy. Pravdepodobne boli zemiaky privezené z Peru
do Spanielska v rokoch 1531 — 1533, kde boli pestované a odtial’ sa rozsirili do d’alsich krajin.
Zemiaky na skladovanie treba bud’ naplnit’ do vriec na to uréenych, alebo ulozit’ v nizsich
vrstvach do Cistych a dezinfikovanych debniciek. Na zimu je potrebné vybrat’ tmavu, dobre
vetrate'nu pivnicu s teplotou 5 — 7 °C. Ak klesne teplota pod bod mrazu, hl'uzy namfzaju
a sladni. Zemiaky nie je vhodné uchovavat’ na svetlom mieste, pretoze zacni po pomerne
kratkom cCase zelenat’, ¢o je spdsobené tvorbou chlorofylu, ktory je uplne bezpecny, ale sti¢asne
sa v zemiakoch tvori zvySena hladina jedovatého alkaloidu solaninu. Koncentracia solaninu
v zemiakoch sa zvySuje dlh§im ¢asom skladovania, rizikové su teda najmé zemiaky v jarnych
mesiacoch, preto vtomto obdobi nevarime zemiaky Vv Supke. Zelené casti zemiakov
vratane klickov je treba dokladne ocistit’, pretoze moézu byt pri¢inou zazivacich tazkosti
a pri konzumovani vo vd¢Som mnozstve dokonca az pri¢inou otravy. Solanin prechidza
pri vareni ¢iasto¢ne do vody, preto sa v jarnych mesiacoch neodportaca pouzivat’ odcedent vodu
po vareni zemiakov d’alej na kuchynské ucely (napr. na pripravu polievky). Ak st zemiaky
zbavené nielen Supky, ale aj 2 — 3 mm povrchu hl'uzy pod Supkou, kde je koncentracia alkaloidu
najvys$ia, obsah solaninu sa tym vyrazne zniZzi.

Nutri¢né zloZenie a postavenie zemiakov vo vyZive
Zemiaky maji vo vyzive Cloveka predovsetkym objemovi a sytiacu funkciu. St vsak
aj zdrojom vitaminov, minerdlnych latok a d’alSich bioaktivnych pozitivne pésobiacich ldtok.

Energeticka hodnota je pomerne nizka a pohybuje sa v rozmedzi 290 — 350 kJ/100 g.
Pri smazenych zemiakovych vyrobkoch je vSak energeticka denzita zemiakov vyrazne vyssia.
Pri konzumacii 100 g zemiakov sa prijima iba 300 kJ, z toho 275 kJ sacharidov, 5 kJ tukov
a 20 kJ bielkovin. Medzi zakladné 1atky zemiakovej hl'uzy patria voda, Skrob, cukry, vlaknina,
mineralne latky a dusikaté latky. Hl'uzy predstavuju rastlinny produkt, ktory méa vysoky obsah
Skrobu, ale najviac ma vody, ktorej obsah koliSe medzi hodnotami 70 — 82 % v Cerstvej hmote.
Obsah susiny v hl'uzach je v rozmedzi hodnot 11 — 16 % Cerstvej hmoty a zavisi od mnohych
faktorov, napr. od odrody, poveternostnych podmienok, pestovatel'skej technologie.

Sacharidy tvoria v zemiakoch v priemere 20 %. Zemiaky obsahuju priemerne 8 — 29,5 %
Skrobu, najmenej skrobu je vo vel'mi skorych a ranych odrodach. Vyznam Skrobu v zemiakoch
na priamu konzuméciu je dany jeho mnozstvom a fyzikalno-chemickymi vlastnostami. Skrob
v zemiakoch plni energeticku a sytiacu funkciu. Pri konzumaécii asi 180 g zemiakov kryje Skrob



energeticki potrebu l'udského organizmu z 6,3 %. Okrem Skrobu obsahuji hl'uzy dalSie
polysacharidy — vlakninu, hemicelulézy, pektiny, hexozany a pentozany. Z jednoduchych
cukrov su najviac zastipené monosacharidy fruktoza, glukoza a disacharid sacharoza.

NeSkrobové polysacharidy tvoria hlavne bunkové steny a intercelularnu sucast’, tzv. hruba
vlaknina. Ide predovSetkym o celul6zu, hemiceluldzu, pentozany a pektinové latky.

Obsah dusikatych latok vratane bielkovin v zemiakovej hl'uze je pomerne nizky, pohybuje sa
okolo 2 %. Napriek tomu st pre vyzivu l'udi i zvierat vel'mi vyznamné. Podiel bielkovin moze
kolisat’ vplyvom genotypu a podmienok prostredia. Nebielkovinové dusikaté latky su clenené
pri 50 % zastipeni v obsahu na voI'né aminokyseliny (15 %), amidy — aspargin a glutamin
(23 %) a ostatné dusikaté latky (12 %). Bielkoviny v zemiakovych hl'uzach su tvorené prevazne
globulinmi (tuberin), pritomné su vSak aj albuminy. Obsah bielkovin v suSine je na rovnakej
urovni ako v obilninach, t. j. asi okolo 10 %. Bolo preukazané, Ze nutri¢na kvalita zemiakovych
bielkovin je vysoka a navySe plni aj sytiacu funkciu. Bielkoviny zemiakovych hl'iz su vel'mi
hodnotné, ¢o je dané vysokym zastipenim esencidlnych aminokyselin, ktorych obsah sa
pohybuje okolo 83 9% vaje¢ného Standardu. Najviac je cenené vysoké zastupenie lyzinu,
ktory je v rastlinich skor vynimo¢ny. Za limitujice aminokyseliny je povazovany
pri zemiakoch cystein, metionin a niekedy tiez izoleucin.

Tuky st v hl'uzach obsiahnuté vo vel'mi nizkych koncentraciach a tvoria priblizne iba 0,1 %
cerstvej hmoty. Ich podiel na nutricnej hodnote zemiakov je preto iba minimalny. Najviac tukov
je obsiahnutych v Supke. Hruby tuk byva rozdeleny na tri frakcie: vol'né mastné kyseliny
(linolova, 50 %, linolénova 20 %, palmitova 20 %, stearova 5 %, neutrdlny tuk a fosfolipidy.

Mineralne latky. Priemerny obsah popola v zemiakovych hl'uzach je 1,1 %, ale ich obsah je
silne zavisly od ich obsahu v pode a od prostredia, kde bola rastlina pestovana. Biologicky
vyznam mineralnych latok v zemiakoch spociva v prevahe zasaditych zloziek, ¢im vyrovnava
acidobazickt rovnovahu v organizme. Najvyznamnej$im prvkom obsiahnutym v zemiakoch je
draslik. Jeho obsah v zemiakovych hl'uzach sa pohybuje priemerne medzi 1,7 — 2,0 % v susine,
¢o je asi polovica vSetkych mineralnych latok. Draslik vytvara zo zemiakov zasaditu potravinu
a vyvazuje tak kyslé zloZky potravy (tukov, mésa, a pod.). ZvlaStne postavenie z mineralnych
latok ma selén, ktory posobi spolocne s vitaminom E v bunkovom antioxidaénom obrannom
systéme tak, ze zastavuje reakcie vol'nych radikalov. Selén je vyznamny pre I'udské zdravie,
ato predovSetkym ako sucast’ bielkovin a enzymov. NavysSe chrani bunky a organizmus
proti vplyvom oxidantov. Nedostatok selénu ma za nasledok zvySené riziko rakoviny a vyskytu
kardiovaskularnych chordb. V zemiakoch je obsiahnuty v mnoZstve 0,01 mg/kg. Priemerny
denny prijem na osobu je 0,03 mg, stredna porcia zemiakov pokryje asi 6 % tohto mnoZstva.

Vitaminy su v zemiakoch vyznamne zastipené. Kolisanie ich obsahu je zavislé od odrody
a od poveternostnych podmienok. NajdolezitejSie su vitamin C a niektoré zo skupiny
vitaminov B (B1 tiamin, B2 riboflavin, B3 niacin, B5 kyselina pantoténova, B6 pyridoxin).
Dalej sa v zemiakoch vyskytuju aj vitaminy rozpustné v tukoch, karotenoidy (provitamin A),
tokoferol (vitamin E), vitamin K. Zemiaky predstavuju predovSetkym relativne lacny,
ale délezity zdroj vitaminu C. Pocas vegetacie sa jeho obsah zvySuje, po uskladneni ¢erstvo



zozbieranych zemiakov nastava rychly tibytok vitaminu C, v d’al$ej faze sa ibytok spomal'uje.
Na jar zostava v hl'uzach este 40 az 70 % povodného obsahu vitaminu C. Dalsie straty spdsobuje
tepelna uprava, obzvlast’ pri postupnom ohrievani. Pri vareni vo vode su straty 20 — 35 %. Ak
sa zemiaky vkladaji do vriacej vody, st straty o viac ako 20 % vysSie ako pri vkladani
do studenej vody. Pri uprave v mikrovlnnej rare su straty asi 25 %, peceni 20 — 45 %,
pri vyprdzani (napr. lupienkov) 35 — 50 %. Po vareni by mali byt zemiaky ihned’ konzumované,
pretoZze aj po uvareni dochadza k d’al$im stratam. Najhor$im variantom je uprava zemiakov
bez Supky, ked’ stracaju najviac vitaminu C, varenim v tlakovom hrnci je strata niz$ia, pretoze
&as varenia je krat$i. Cerstvé hl'uzy zemiakov obsahuju v priemere 20 mg kyseliny askorbovej
v 100 g Cerstvej hmoty.

Antioxidanty. Hl'uzy zemiakov predstavuji podstatny zdroj antioxidantov vo vyzive ludi.
Medzi antioxidanty zemiakov patria polyfenoly (fenolové kyseliny, tyrozin, flavonoidy).
Z fenolovych kyselin zemiakov je to kyselina kdvova, kyselina chlorogénova, kyselina ferulova
a kyselina kryptochlorogénova. Medzi flavonoidy zemiakov patria katechin a epikatechin.
Polyfenoly patria medzi latky s antioxida¢nymi ¢inkami a zdravotne pozitivnymi uc¢inkami
na zdravie konzumentov. Z rastlinnych farbiv obsahuju zemiaky v zavislosti od odrod
antokyany a karotenoidy.

Antinutri¢né latky v zemiakovych hl'uzach st latky, ktoré nemaju priaznivé Gc¢inky. Patria
sem alkaloidy (glykoalkaloidy) a kalysteginy. Ticto latky negativne ovplyviuji kvalitu
V hl'uzéch zemiakov pritomné aj latky, ktoré maju mensSie zastupenie, napr. inhibitory protedz,
ktoré inhibujl v traviacom trakte cloveka Cinnost’ trypsinu, chymotrypsinu a d’alSich proteédz,
&im sa znizuje stravitelnost’ a biologicka hodnota prijatych bielkovin. Dal§imi antinutri¢nymi
latkami, ktoré sa v zemiakoch vyskytuji v malom mnozstve, su lektiny. Su to glykoproteiny,
ktoré viazu Specifické Struktary sacharidov k povrchu bunky ¢reva. Ide vSak o termolabilné
latky, a tak sa v tepelne spracovanych zemiakoch takmer nevyskytuju.

Rizikové latky vzemiakovych hluzach. Tieto latky mdézu po konzumacii zemiakov
predstavovat’ isté zdravotné riziko. St to v8ak latky cudzorodé, ktoré pochadzaji z chemizacie
Vv pol'nohospodarstve (dusi¢nany, tazké kovy, rezidua pesticidov, polychlorované bifenyly),
a takisto aj latky vznikajtice pri tepelnej tprave (akrylamid), ako aj prirodne toxické latky
prirodzene vyskytujuce sa v zemiakoch, ktoré boli popisané¢ v Casti antinutriéné latky
(ABBASI K.S. a kol., 2019; GENI M., FERRUZZI G. a kol., 2018; LAL M.K. a kol., 2020,
GOLIAN J. a kol., 2021a).

5.2.5. Ryza

Ryza je tradiénym sacharidovym (3krobovym) pokrmom obyvatelov Azie. Prvé zmienky
v Eur6pe o ryzi st z 13. storoc¢ia. Za dlhé starocia sa ryZa, podobne ak aj zemiaky, udomécnila
aj v naSich podmienkach. RyZa je po kukurici druhou najcastejSou Skrobovou obilninou
vo svete. Objem produkcie naSich tradicnych obilnin (pSenica, raz, jaCmen) je aZ na tretom
mieste.



Nutri¢né zloZenie a postavenie ryZe vo vyZive
Nutri¢né vlastnosti ryze zavisia od toho, ¢i sa jedna o hnedu celozrnnu ryzu, alebo ide o bielu
lipanu ryzu, zbaventi povrchovej vrstvy — otruby.

Biela lipana ryZa v surovom stave obsahuje v 100 g 1 483 kJ/353 kcal kalorii, 7 g biclkovin,
77 g sacharidov, 1 g tukov, 1,3 g vlakniny a 12 g vody. Obsah Zivin v konkrétnych druhoch
ryze sa moze, podobne ako pri ostatnych obilninéch, lisit’ v zavislosti od odrdd, klimatickych
a technologicko-vyrobnych podmienok. Varenim biela ryza nasiakne vodu a jej energeticka
hodnota sa radikalne znizi na 550 kJ/131 kcal v 100 g. Varend ryza obsahuje o nieco viac
energie nez varené zemiaky 290 kJ/69 kcal. Zemiaky maji menej sacharidov (16,4 g/100 g),
a takisto aj bielkovin (2 g/100 g) nez ma ryza.

Bielkoviny. RyZa je bohatsia na bielkoviny nei su zemiaky. Je vSak chudobnejsia
na bielkoviny neZ su nase bezné obilniny (pSenica: 14 g/100 g), alebo ovos (17 g/100 g). RyZa
neobsahuje bielkoviny beZné v obilnindch typu pSenice, jacmeria, alebo raZe — glutén, gliadin.
Spolu s kukuricou, pohankou a strukovinami je ryZa vhodnou bezlepkovou alternativou
pre pacientov, ktori trpia na celiakiu. Ryza, podobne ako aj niektoré¢ d’alSie rastlinné potraviny,
neobsahuje kompletné spektrum esencidlnych aminokyselin. Je chudobnd predovsetkym
na aminokyseliny lyzin a tryptofan. Kombinacia ryze (i d’al$ich obilnin) spolu so strukovinami
(fazula, SoSovica) dodd do organizmu kompletné bielkoviny so vSetkymi esencidlnymi
aminokyselinami.

Tuky. RyZa ma len vel’mi maly obsah tukov. Biela lupana ryza ma v 100 g iba 0,66 g tuku,
celozrnnd ryZza ma v 100 g 2,7 g tuku. Spektrum jednotlivych mastnych kyselin je priaznivé,
lebo nasytené MK tvoria v bielej ryzi iba 0,16 g z celkového mnozstva 0,66 g a zbytok tvoria
nenasytené MK, vratane esencialnych.

Sacharidy tvoria podstatnii Cast' ryZzového zrna. V surovom stave obsahuje biela ryza
az 77 — 80 g sacharidov na 100 g. Skrob je takmer vyluénym sacharidom v ryzovom zrne. Ryza,
ktorej Skrob je v prevaznej miere vo forme amylézy. T4 je rezistentnejSia voéi vy$$im
teplotam, a takisto aj voci traviacim enzymom (pankreatické amylazy) a pomalSie sa rozklada.
Takato ryza sa nelepi, pomalSie sa travi a jej glykemicky ucinok (glykemicky index, GI) je
niz8i. Naopak ryza, ktorej molekuly Skrobu obsahuji vel'a amylopektinu sa viac lepi, I'ahSie sa
pri vareni rozklada, rychlejsie sa travi v tenkom ¢reve amylazami a jej glykemicky ucinok (GI)
je vyssi. Vyhodnejsie je preto konzumovat’ menej lepivu ryZu s vy$Sim obsahom amylozy,
a s niz§im GI.

Hneda naturalna ryZa. LepSou alternativou oproti bielej ryzi basmati, ktorej GI je nizsi (55 —
58) je hneda naturalna celozrnna ryZza, ktord ma vyS$si obsah vlakniny.

Vitaminy a mineralne latky. Vyznamné mnoZstvo vitaminov skupiny B (B1, B2, B3, B6) ako
aj vitaminu E je v celozrnnej hnedej naturalnej ryzi, kym v bielej lapanej ryzi zbavenej vyzivnej
Supky (otruby) je ich obsah zanedbatelny. Konzumacia vylu¢ne bielej lupanej ryze viedla
u moreplavcov v davnych dobach k obdvanej chorobe z nedostatku vitamin BI, zvanej
beri-beri.



Mineralne latky. Ryza obsahuje predovsetkym draslik, vapnik, fosfor, hor¢ik a zinok. Obsah
sodika je nizky.

Tepelna priprava ryze. Dlhodobé varenie rozvari aj odolnejSiu ryzu (s prevahou amylozy)
a ta sa stane lepivou a ma vysoky GI. Okrem toho, ze va¢Sina konzumentov poklada lepiva ryzu
za menej chutnl, ma navyse aj nutricnu nevyhodu v podobe vyssieho GI. Pri vareni ryze plati
podobné pravidlo ako pri cestovinach. Nemala by sa prili§ dlho varit' a vo varenom stave by
nemala byt’ po uvareni lepiva, ale naopak pomerne suchd a sypka.

5.2.6. Kukurica

Obsah energie a zakladnych Zzivin v 100 g zfn surovej kukurice je 1443 kJ/345 kcal, 9 g
bielkovin, 72 g sacharidov, 4 g tukov a 9 g vldkniny. Konkrétny obsah zivin sa moze lisit
v zavislosti od odrdd, klimatickych a technologicko-vyrobnych podmienok.

5.3. Vyznam Skrobovych potravin v stravovani a vyZive

Skrobové potraviny su délezitym zdrojom energie pre l'udsky organizmus. Sacharidy by mali
predstavovat’ 50 — 55 % podiel na celkovom energetickom prijme, pri¢om prijem vo'nych
cukrov by nemal presiahnut’ 5 %, podl’a WHO 10 % (SACN, 2015; Mann J. a kol, 2007).

Sacharidy patria medzi hlavné determinanty postprandialnej glukézy v krvi a priamo stvisia
s glykemickym indexom, avSak jeho ovplyvnenie zavisi od chemickych vlastnosti Skrobovych
potravin. Obsah rezistentného $krobu, fenolu, flavonoidov, bielkovin a vlakniny zohravaja
kI"a¢ovi ulohu pri znizovani glykemického indexu skrobovych potravin (Afandi F.A. a kol.,
2021). Narast obezity a S iou stvisiacich ochoreni sa dava ¢asto do suvisu s konzumaciou
sacharidov, avsak tyka sa to predovSetkym konzumacie I'ahko stravitelnych jednoduchych
sacharidov s vysokym glykemickym indexom. Toto potvrdzuje vyznam nazerat’ na sacharidy
nielen cez ich mnozstvo prijaté v strave, ale najmi cez ich nutricnt kvalitu a rozdielnosti
(Ludwid D.S. a kol., 2018). Studie a prehlady dnes presved¢ivo potvrdzuju, ze Skrobové
potraviny, ktoré obsahujii pomaly stravitel’né a rezistentné Skroby maju priaznivé ucinky
na zdravie a zniZuju riziko vzniku obezity, kardiovaskuldrnych chorob, diabetes mellitus
2. typu ¢Ci rakoviny, na rozdiel od potravin obsahujucich Pahko stravitel’'né cukry
(Seidelmann S.B. a kol., 2018; Aller E.E. a kol. 2011).

V Tabulke ¢. 14 uvadzame dokazy o zdravotnych benefitoch konzumaécie Skrobovych potravin,
ktoré st uvedené v Australskych stravovacich odportac¢aniach (ADG, 2013), pricom obilné
(ceredlne) potraviny, vacsinou celozrnné a/alebo odrody s vysokym obsahom obilnej vlakniny,
ako napr. chlieb, cerealie, ryZa, cestoviny, rezance, polenta, kuskus, ovos, quinoa a jaCmen
patria do skupiny potravin, ktord je zaradena medzi pat’ skupin, ktorych denna konzumacia sa
odporuca, a to tak, aby sa aspofi v dvoch tretinach jednalo o celozrnné potraviny. Odporicany
prijem obilnej (ceredlnej) stravy pre deti vo veku 2 — 8 rokov sa pohybuje od 4 porcii denne
az do 7 porcii pre starsie deti (chlapcov). Pre zeny sa odporucana davka pohybuje od 3 denne
pre osoby starSie ako 70 rokov, az 6 porcii denne pre Zeny mladsie ako 50 rokov. Odporacany
prijem obilnej (ceredlnej) stravy pre tehotné a doj€iace Zeny je 8'2 porcie denne. Pre muzov sa
odporucana davka pohybuje od 4% porcie denne pre osoby starSie ako 70 rokov az 6 porcii
denne pre mlad$ich muzov. Standardna porcia (500 kcal) predstavuje 1 krajec (40 g) chleba,



Y stredného peciva (40 g), 2 Salky (75 — 120 g) varenej ryze, cestovin, pohdnky, polenty,
bulguru alebo quinoi, 2 Salky (120 g) varenej obilnej kase, 2/3 (30 g) obilnych cereali,
Y4 (30 g) miisli, 3 (35 g) knédckebroty, 1(60 g) lievanec, 1 maly (35 g) muffin alebo kolacik.
Pozndamka: Austrdlske odporucania maji v skupine zelenina zaradené zemiaky a Kukuricu
(72 Salky sladkej kukurice, 7> stredne velkych zemiakov alebo inej Skrobovej zeleniny).

Tabul’ka €. 14

. , . Dokazy o zdravotnych benefitoch konzumacie
revEntive $krobovych potravin (ADG, 2013)
postupy
. oz A Stuperi
Tvrdenia zaloZené na dokazoch R .
dokazov

Konzumaicia obilnych potravin (najmi celozrnnych alebo s obsahom vlakniny z ovsa
alebo ja¢mena) je spojena so znizenym rizikom kardiovaskularnych ochoreni | B
u dospelych.

Konzumacia jednej az troch porcii celozrnnych obilnin denne je spojena so znizenym

rizikom kardiovaskularnych ochoreni. B
Konzumacia obilnych potravin (najma tri porcie celozrnnych potravin denne) je spojena B
so znizenym rizikom cukrovky 2. typu.

Konzumacia troch az piatich porcii obilnych potravin (hlavne celozrnnych) denne je B
spojena so znizenym rizikom priberania hmotnosti.

Konzumacia jednej az troch porcii obilnin denne s vysokym obsahom vlakniny je spojena C

so znizenym rizikom kolorektalneho karcinomu dospelych.

*Stupen dokazov: A = presvedéivy vztah; B = pravdepodobny vztah; C = naznadujici vztah

Podobne stravovacie odporucania vo Franctuzsku uvadzajl, Ze celozrnné obilné vyrobky su
spolu s ovocim a zeleninou zaradené do skupiny potravin, ktoré zniZuju riziko viacerych
chorob a nezvySuju riziko Ziadnych chorob (na rozdiel napriklad od mlieka a mlie¢nych
vyrobkov, ktoré st zaradené do skupiny potravin, ktoré znizuju riziko niektorych chordb,
ale zvysuju riziko inych chordb alebo cerveného mésa a tidenin, alebo sladenych napojov, ktoré
zvySuju riziko chordb). Konzumdcia celozrnnych ceredlnych produktov zniZuje riziko
cukrovky 2. typu, kardiovaskularnych chorob a kolorektilneho karcinomu
(s pravdepodobnou uroviiou dokazov). Riziko cukrovky 2. typu sa pri najvyssej konzumacii
zniZzuje az o 25 %. Riziko kolorektialneho karcinomu klesa o 20 % pri kazdej d’alSej
konzumacii 90 g/dent (ANSES, 2016).

Vyziva a stravovanie predstavuju asi 30 — 50 % podiel na vyskyte rakoviny hrubého creva
a konecnika na celom svete. Jednym z diétnych faktorov, ktoré prispievaji k tomuto
nadorovému ochoreniu je strava s nizkym obsahom vlékniny; vysoky obsah vlakniny v strave
je presvedc¢ivym ochrannym faktorom a ma vyznamné postavenie v prevencii kolorektalneho
karcinomu (Murphy N. a kol., 2012; WCRF/AICR, 2018d).

Stcasné odporacania pre prijem vlakniny pre dospelych vo vacsine eurdpskych krajin a v USA
st medzi 30 — 35 g denne pre muZov a medzi 25 — 32 g denne pre Zeny (Stephen A.M.,
a kol., 2017). Udaje ukazuju, e celkovy prijem vlakniny u dospelych Zijiicich v eurépskych



krajinach je okolo 18 — 24 g denne u muzov a 16 — 20 g denne u Zien, pricom najvacsim
zdrojom vlikniny si prave celozrnné obilniny. Medzi eurdpskymi krajinami nie su
vyznamné rozdiely v prijme vldkniny v potrave a udaje si vo vSeobecnosti podobné
medzi dospelymi v ré6znych vekovych skupinach. Prijem vlakniny v eurdpskych krajinach je
sice vyssi ako v Severnej Amerike, ale celkovo je prijem vlaknina u dospelych v Eurépe a USA
asi o tretinu pod odporucanou urovinou. Viacsina obyvatel'ov zdpadného svete by mala zvysit

prijem vlakniny o priblizne 50 % v porovnani so sucasnym prijmom (Barber T.M. a kol.,
2020).

5.4. Konzumacia $krobovych potravin vo svete a na Slovensku

V stravovacich odporti¢aniach pre Ameri¢anov sa konstatuje, ze hoci vdc$ina Ameri¢anov
spiia odportéania pre celkové obilniny, az 98 % Iudi nedosahuje odporiané hodnoty
pre konzumaciu celozrnnych potravin a 74 % prekracuje limity pre rafinované obilniny. Takmer
polovica vSetkého prijmu rafinovanych obilnin pochadza z konzumacie zmieSanych jedal, ako
su sendvice, hamburgery, tacos, pizza, cestoviny a pod., navyse s vysokym prijmom ¢erveného
mésa, tuku a nasytenych MK v podobe syrov, smotanovych omacok a soli. Asi 20 % prijmu
rafinovanych obilnin pochddza z konzumacie sladkosti, ako su susienky, pracliky, kolace a iné
jedla na baze obilnin, ako aj samostatnych jedal ako su napr. palacinky, ceredlie, chlieb, tortilly,
cestoviny alebo ryza (DGA, 2020). V odporucaniach pre stravovanie Ameri¢anov sa
preto zdoraziuje potreba ,,vymeny* rafinovanych skrobovych potravin za celozrnné a nutri¢ne
bohatsie.

Udaje o spotrebe obilnin (v hodnote miiky) a zemiakov na Slovensku st uvedené vo vieobecnej
Casti Odportcani pre stravu a vyzivu u dospelych z roku 2021, Tabulka ¢. 11 (Minarik P.
a kol., 2021). Tradi¢ny spOsob stravovania obyvatel'stva vychodnej Eur6py sa preukazatelne
spaja s hor$im zdravotnym stavom a vyskytom chronickych ochoreni (Stefler D. a kol., 2021).
Neevidujeme publikované udaje a spravy, ktoré by presnejSie charakterizovali konzumaciu
Skrobovych potravin u Slovakov, preto sa mézeme opierat’ len o svetové udaje, s ktorymi je
Slovensko porovnatel'né. Z beznych pozorovani a stravovacich tradicii je vSak zrejmé,
ze na Slovensku prevazuje vysoky prijem rafinovanych obilnin v podobe réznych muénych
jedal atypickou crtou je aj konzumacia nadmernych Skrobovych priloh (zemiaky, ryza,
cestoviny, knedle apod.) na tikor zeleniny a strukovin najmé v stravovacich zariadeniach.
Je vSak badat’ snahy o zavadzanie novych trendov najmé v Skolskom stravovani, pre ktoré je
okrem iného typické aj zarad’'ovanie r6znych novych Skrobovych potravin na baze celozrnnych
vyrobkov alebo s vys$§im podielom vlakniny.

5.5. Potravinova skupina: skrobové potraviny v medzinarodnych FBDGs

Skrobové potraviny su akceptovanou stiéastou vietkych odporacani spravneho stravovania
a zdravie podporujucej vyzivy. NajdolezitejSou zlozkou Skrobovych potravin su potraviny
pochéadzajuce z obilnych zin a v naSich podmienkach zahfiaju predovsetkym zrna z pSenice,
raze, ovsa, jacmena, ryze a kukurice. Obilné potraviny sa konzumuji bud’ ako samostatné
obilniny (ryZa, kukurica, ovsené viocky), alebo ako potraviny, ktoré obsahuju obilniny ako
jednu zo svojich zloziek (chlieb, pecivo, suSienky, cestoviny). Zrna sa pouzivaju bud’ celé,
alebo rafinované. Celé zrna (hneda ryza, ovos) obsahuji cely obsah zrna, t. j. endosperm,
otruby aj klicky. Rafinované zrna sa liSia od celych zfn tym, ze zrna boli spracované tak, aby



sa odstranili otruby a klicky, ¢im sa odstrania cenné nutrienty, vratane vlakniny, vitaminov
skupiny B, Zeleza a d’al§ich. Pre zdravie podporujucu vyzivu je dolezité, aby v stravovacom
vzorci mali celé zrnd dostatoéné zastupenie anaopak, aby sa obmedzila konzumdcia
rafinovanych zrn a potravin 7 takychto zin vyrobenych. Predovsetkym vsak treba limitovat’
potravindrske vyrobky vyrobené 7 rafinovanych zrn, ktoré maju navySe najmd vysoky obsah
nasytenych MK, pridanych cukrov a/alebo sodika. Potravinové vyrobky vyrobené
z rafinovanych obilnych zfn s vysokym obsahom pridaného cukru, tuku (najmad SFA),
a/alebo sodika (soli) nepodporuji zdravie konzumentov. Nemaji preto v stravovacich
odporucaniach miesto medzi Skrobovymi potravinami, ale su zaradené do skupiny potravin
bohatych na tuky, cukry a sol’, ktorych konzuméciu treba obmedzovat. Do tejto skupiny patria
napriklad kolace alebo zakusky. NajdélezitejSie Ziviny v celozrnnych potravinach zahfnaju
Skrob (komplexné sacharidy), bielkoviny, vladkninu, vitaminy skupiny B, vitamin E, Zelezo,
zinok, horéik a fosfor. Dal§imi priaznivymi nutriénymi zlozkami st fermentovatel'né sacharidy,
oligosacharidy, flavonoidy, fenoly, fytoestrogény, lignany, saponiny a selén (DGA, 2020;
ADG, 2013). Vsetky vedecké a odborné institucie, ktoré sa zaoberaju spravnym stravovanim
a zdraviu prospesnou vyzivou vo svojich vyZivovych odporacaniach nabadaju k preferenénej
konzumadcii celozrnnych obilnych potravin a naopak, odporucaji limitovat’ konzumdciu
obilnych potravin vyrobenych z rafinovanych zfn, pripadne navySe bohatych
na tuky, SFA, cukry a sol’. V nasledujucej Tabulke ¢. 15 uvadzame odporucania niektorych
FBDGs pre konzumaciu skrobovych potravin.

Tabul’ka €. 15

PHE, 2016)

, - Stanoviska a odporucania FBDGs pre konzumaciu $krobovych potravin
Preventivie C ..
Z originalnych FBDGs
postupy

FBDGs Stanoviska a odporucania pre potravinovu skupinu: skrobové potraviny
Velka - Skrobové potraviny su: zemiaky, chlieb, ryZa, cestoviny a iné krobové sacharidy.
Britania - Odporuaca sa konzumovat’ chlieb, ryzu, cestoviny a d’alSie Skrobové potraviny.
(PHE, 2018; | - Odportca sa uprednostnit’ celozrnné verzie vzdy, ked’ je to mozné. Patria sem celozrnné

cestoviny, hneda ryza alebo konzumécia zemiakov so Supou.

- Celozrnné potraviny obsahuju viac vlakniny ako biele alebo rafinované Skrobové
potraviny, a Casto obsahuju aj viac d’alsich zivin.

- Pri energetickom prijme 10 500 kJ/2 500 kcal (muzi 19 — 64 rokov) sa odporti¢a nasledujtci
denny prijem energie a zivin: energia 10 500 kJ/2 500 kcal, bielkoviny 55,5 g; sacharidy
(najmenej) 333 g, z toho vol'né cukry (menej ako) 33 g; celkové tuky (menej ako) 97 g;
SFA (menej ako) 31 g; MUFA 36 g; PUFA 18 g; sol’ 6 g; vldknina 30 g.

- Pri energetickom prijme 8 400 kJ/2 000 kcal (zeny 19 — 64 rokov) sa odporuca nasledujtci
denny prijem energie a Zivin: energia 8 400 kJ/2 000 kcal, bielkoviny 45 g; sacharidy
(najmenej) 267 @, z toho vol'né cukry (menej ako) 27 g; celkové tuky (menej ako) 78 g;
SFA (menej ako) 24 g; MUFA 29 g; PUFA 14 g; sol’ 6 g; vlaknina 30 g.

Eatwell Guide 2015 — 2020 ajej vizualna pomocka Eatwell Plate uvadza tieto podiely

potravinovych skupin: ovocie, zelenina 40 %, zemiaky a Skrobové potraviny 38 %,

strukoviny, ryby, vajcia, miso, hydina 12 %, mliecne vyrobky a rastlinné alternativy 8 %,
tuky, oleje a natierky 1 %.




Preventivne
postupy

Stanoviska a odporucania FBDGs pre konzumaciu Skrobovych potravin
z originalnych FBDGs

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre potravinovu skupinu: skrobové potraviny

Irsko
(Flynn
M.A.T.,
Bennett
A.E., 2019)

- Celozrnné obilniny, chlieb, zemiaky, cestoviny a ryZza savV poslednej aktualizacii

potravinovej pyramidy premiestnili povodne z police na najniZSom prvom poschodi
(prizemie) do police na druhom poschodi (t. j. 0jedno poschodie vyssie). Zaroven
sa zelenina a ovocie presunuli naopak, t. j. p6vodne z police na druhom poschodi na policu
na najnizSom prvom poschodi (t. j. 0jedno poschodie nizsie). Tymto vzajomnym
premiestnenim sa pocet odporucanych porcii zeleniny a ovocia zvysil na 5 — 7 porecii
denne, kym pocet obilnych a ostatnych Skrobovych potravin sa zniZil na 3 — 5 porcii
denne.
Porcie celozrnnych obilnin, chleba, zemiakov, cestovin a ryze sa zvicsili. Porcie z tejto
skupiny potravin sa zvicsili tak, aby jedna porcia dodavala priblizne 150 kcal (630 kJ).
Mobzu to byt napriklad 2 tenSie platky celozrnného chleba s energetickym obsahom
190 kcal/100 g (800 kJ/100 g), ¢ize 2 platky po 40 g =80 g = 150 kcal/630 kJ.
Pocet porcii v skupine Skrobovych potravin sa z povodnych 5 — 7 porcii denne znizil
na 3 — 5 porcii denne s vynimkou dospievajicich chlapcov a muZov vo veku 19 — 50
rokov, ktori mozZu vyZadovat’ z tychto potravin aZ do 7 porcii denne. ZniZenie poc¢tu
porcii v tejto potravinovej skupine bolo spésobené zvacsenim velkosti porcii. Pocet porcii
celozrnnych obilnin, chleba, peiva, cestovin, zemiakov a ryze zavisi od pohlavia, veku
a fyzickej aktivity a je vyssi pre dospievajtcich chlapcov a muzov vo veku od 19 do 50
rokov zavisi od trovne ich telesnej aktivity.
1 porcia §krobovych potravin moéze byt’ napriklad (pohdr = 200 ml):

- 2 tenké platky celozrnného chleba

- Y pohara suchych ovsenych vlociek alebo 72 pohara nesladenych miisli

- 1 pohar ranajkovych cerealii vlockového typu

- 1 pohar varenej ryze, cestovin, alebo obilnin

- 2 stredné alebo 4 malé zemiaky alebo 1 pohar sladkych zemiakov
Treba venovat’ pozornost’ rtéznym druhom Skrobovych potravin, energetickd hodnota sa
moze lisit’ (100 — 220 kcal).
Pri vybere ranajkovych cerealii sledovat’ nutricné hodnoty na obale (obsah vlakniny, cukru,
tuku, nasytenych MK).
Obilné kaSe maji nizky obsah energie, tukov, cukrov, soli a maji vysoku sytiacu
schopnost’. Obsahuju Specidlny typ vlakniny (beta-glukédn). Hotové kaSe vSak moézu
obsahovat pridané cukry alebo mat’ vyssi obsah tukov.
Potraviny s vysokym obsahom vlakniny zvy$uji objem, ¢o je potrebné na presun potravy
cez Creva. To chrani pred zapchou a ochoreniami criev (ako je divertikuldza a rakovina
Criev).
Skrobové potraviny s vysokym obsahom vlakniny je vhodné konzumovat s kazdym
hlavnym jedlom.
Uvedené porcie su odporucané pre l'udi s optimalnou telesnou hmotnostou. U T'udi
s nadhmotnost’ou pokryvaju ich vicsie energetické naroky a umoziuju postupné znizenie
telesnej hmotnosti.
Porcie Skrobovych potravin zavisia od vel’kosti/hmotnosti tela (vyssie energetické naroky),
od telesnej aktivity (aktivni l'udia vyzaduju viac porcii nez neaktivni), veku (mladi l'udia
viac nez stari), od pohlavia (muzi viac nez zeny).
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Francuzsko
(ANSES,
2016)

Konzumaicia celozrnnych cereilnych vyrobkov by sa mala podporovat’ bez toho,
aby sa urcilo minimalne mnoZstvo.
Chlieb a pec¢ivové vyrobky sa oddelili od ostatnych Skrobovych potravin, pretoze sposob,
ako sa konzumuju, sa lisi od ostatnych potravin v skupine skrobovych potravin. Navyse
tieto pecivové vyrobky obsahuju viac sodika ako iné skrobové potraviny.
Vzhl'adom na rozdielny obsah vldkniny boli celozrnné obilné vyrobky oddelené
od rafinovanych obilnin.
Ur¢ili sa podskupiny s nazvom ,,Spracované vyrobky na bdze Skrobu, slané/mastné
spracované vyrobky“ a ,,Spracované vyrobky na baze Skrobu, sladké/mastné vyrobky*,
aby sa zohladnilo pridavanie tuku, soli alebo cukru pocas vyroby, alebo pripravy
niektorych potravin v skupine skrobovych potravin (napr. zemiakové hranolky, rafiajkové
cerealie alebo niektoré suché susienky — keksy).
»otrukoviny" boli odstranené zo skupiny ,,Skrobov", aby wvytvorili svoju vlastnu
potravinovu skupinu, ato kvoli vysokému obsahu bielkovin a vlakniny v porovnani s
ostatnymi potravinami v skupine skrobovych potravin.
Velkost’ porcie skrobovych potravin:
- Rafinovany chlieb a pecivo: muzi 60 g, Zzeny 50 g
- Celozrnny chlieb a pe¢ivo: muzi 60 g, zeny 50 g
- Ostatné rafinované skrobové potraviny: muzi 100 g, zeny 100 g
- Spracované vyrobky na baze skrobu, slané/mastné spracované vyrobky:
ako hlavné jedlo: muzi 100 g, Zzeny 50 g
ako menSie obCerstvenie: muzi 20 g, zeny 20 g
- Spracované vyrobky na baze Skrobu, sladké/mastné spracované vyrobky: muzi
50 g, Zeny 50 g

Kanada
(Health
Canada,
2019)

Zelenina, ovocie, celozrnné vyrobky a bielkovinové potraviny by sa mali konzumovat’
pravidelne. Z bielkovinovych potravin treba konzumovat’ ¢astejsie rastlinné potraviny.
Pravidelny prijem rastlinnych potravin: zeleniny, ovocia, celozrnnych vyrobkov
a rastlinnych bielkovin méze mat pozitivny vplyv na zdravie. Je to preto, lebo stravovacie
navyky, ktoré zdoraziiuju vyznam rastlinnych potravin, zvycajne vedu k vysSiemu prijmu
vlakniny, zeleniny a ovocia, orechov, sojovych bielkovin, o sa spaja so znizenym
LDL-cholesterolom.
Pocet porcii Skrobovych potravin:

- Detivo veku 2 — 3 rokov: 3

- Deti vo veku 4 — 13 rokov: 4-6

- Dospievajuci a dospeli: muzi 7 — 8, Zeny 6 — 7
Velkost’ porcii Skrobovych potravin:

- Chlieb: 35 g (1 krajec)

- Cerealie studené: 30 g

- Cerealie teplé: 175 ml (%4 Salky)

- Cestoviny varené: 125 ml (4 Salky)

- Ryza varena — biela, hneda, diva: 125 ml (72 Salky)
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Australia
(ADG, 2013)

Obilné potraviny zahfiiajii potraviny vyrobené z pSenice, ovsa, ryZe, jamena, prosa
a kukurice.
Obilné potraviny obsahuju celozrnny chlieb a pecivo s vysokym obsahom Zzivin a vlakniny
(napr. ovos) aZ po bielu ryzu s niz§im obsahom Zivin, biely chlieb, cestoviny a rezance.
Vylucené zo skupiny Skrobovych potravin su potravinové vyrobky vyrobené z
rafinovanych obilnin s vysokym obsahom pridaného cukru, tuku (najmé nasytenych MK)
a/alebo soli/sodika (napr. kolace).
Kracové ziviny v celozrnnych potravindch zahfiiaji Skrob (komplexné sacharidy),
bielkoviny, vlakninu, vitaminy skupiny B, vitamin E, Zelezo, zinok, hor¢ik a fosfor.
Dal§imi ochrannymi zlozkami st fermentovatelné sacharidy, oligosacharidy, flavonoidy,
fenoly, fytoestrogény, lignany, inhibitory proteaz, saponiny a selén.
V Australii je povinné, aby sa pSeni¢na muika pouzivana pri vyrobe chleba obohacovala
kyselinou listovou a tiaminom, a aby sa pridavala jodizovana sol’.
Standardné velkostné ekvivalenty pre obilninové, predovietkym végsinou celozrnné
s vysokym obsahom obilnej vlakniny.

- 1 krajec chleba alebo % stredného rozka alebo plochého chleba (40 Q)

- % 8alky varenej ryZe, cestoviny, rezancov, jaémena, pohanky, krupice, polenty,

bulguru alebo quinoy (75 — 120 g)
- % Séalky varenej kaSe (120 g), 2/3 Salky pSeni¢nych cerealnych vlociek (30 g)
alebo V4 salky miisli (30 g)

- 3 chrumkavé chlebiky (35 g)

- 1 pagacik (60 g) alebo 1 maly anglicky muffin alebo kolacik (35 g)

- Y salky muky (30 g)

USA
(DGA, 2020)

Zdraviu prospesné stravovacie navyky zahriiaju konzumaciu celozrnnych obilnych
potravin a obmedzuju konzumaciu rafinovanych obilnych potravin.

Miniméalne jednu polovicu z celkového mnoZstva skonzumovanych obilnin by mali
tvorit’ potraviny z celozrnnych obilnin.

Konzumenti, ktori preferuju rafinované obilniny, by mali volit' fortifikované obilné
vyrobky.

Konzumenti, ktori konzumuju vyluéne celozrnné obilné potraviny, by mali zaradit’
do konzumacie aj také druhy, ktoré st obohatené o kyselinu listovi.

Pri konzumécii obilnych potravin s vysokym obsahom zivin by sa malo zamedzit
pridavaniu cukrov, nasytenych MK a sodika.

Najlepsou vol'bou st 100 % celozrnné potraviny, ktoré by mali tvorit’ minimalne polovicu
zo vsetkych skonzumovanych obilnych potravin.

Forum
zdravé
vyzivy CR
(FZV, 2013)

Neuvedené slovne. Obrazky v ramci poschodi pyramidy, napr. ryza, vlocky, Spagety
na 2. poschodi, SoSovica na 1. poschodi spolu so zeleninou.

V slovenskych dokumentoch a materidloch sa pre konzumaciu Skrobovych potravin uvadza:
- Zdravy tanier: ,,Chlieb, pe€ivo, zemiaky, ryZa aj cestoviny obsahuju vela zlozitych
sacharidov (Skrobov), z ktorych mdzete Cerpat energiu po cely deil. Pri vybere sa




zamerajte na celozrnné vyrobky, tie maju vyssi obsah vldkniny pre zdravé travenie
a lepsie zasytenie. 3 — 4 porcie denne. Porcia je: 2 krajce chleba (80 g), zemiak ako dlan
(200 g), salka cestovin (180 g), 4 polievkové lyzice cerealii (40 g)* (SPK, 2020).
Narodny program ozdravenia vyzivy: ,,Zvysit spotrebu (na niekolkokrat denne)
celozrnnych cerealnych vyrobkov, neltipanej ryZe a zemiakov (UVZ SR, 2012).
Desatoro zdravého taniera: ,Jedzte viac vladkniny, celozrnného peciva, cestovin
a celozrnnych obilnin. Obilniny jedzte v prirodzenej celozrnnej podobe. Mali by tvorit’
1/3 vasSej dennej stravy. Prijem spravneho mnozstva ceredlnej vlakniny pocas dna
by mal byt 2 — 3 platky celozrnného chleba, /2 pohara ovsenych vlociek alebo 1 pohar
(200 ml) celozrnnych ceredlii, /2 pohara nelupanej ryze, alebo celozrnnych cestovin.
Dobrym zdrojom vlakniny su aj strukoviny, kapusta, mrkva, paprika, soja, jablka,
zemiaky. Az polovicu vasho ,,denného taniera® by mala tvorit' vlaknina (30 g)“.
(Desatoro zdravého taniera).

5.6. Odporucania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — Specialna cast’

Navrh: Potravinova skupina: §krobové potraviny: obilniny, zemiaky, ryza

Na zaklade dostupnych dat z vedeckej a odbornej literatury a vychadzajic z aktualne platnych
praktickych stravovacich a vyzivovych odporucani zalozenych na potravinovych skupinach
zo zahranicia, navrhujeme pre slovenské odporucania pre stravovanie a vyzivu u dospelych
pre potravinovu skupinu §krobové potraviny: obilniny, zemiaky, ryZa nasledujtce:

1.

Do potravinovej skupiny Skrobové potraviny: obilniny, zemiaky, ryza patria: celozrnné
obilniny, rafinované obilniny, Skrobova zelenina (zemiaky, bataty, kukurica).
Obilniny, zemiaky, ryZu zaradit' do jednej potravinovej skupiny.

. Medzi ,,obilniny* patri chlieb, pecivo, cestoviny, ranajkové cerealie, obilné vlo¢ky

a d’alSie pekarenské vyrobky s vysokym obsahom obilnej miky (pSenica, raz, ovos,
kukurica, ryza, pohanka a d’alSie). V pripade obilnych potravin sa jednd o potraviny
z celozrnnej aj rafinovanej muky.

Do skupiny Skrobové potraviny: obilniny, zemiaky, ryZa nepatria potraviny s obsahom
obilnej muky, ktoré su bohaté na tuky, nasytené mastné kyseliny, trans mastné
kyseliny, cukry a/alebo sol’ (napr. kolace, buchty, muffiny, suSienky, keksy,
napolitanky, a pod.) a iné potraviny bohaté na Skrob a rastlinnu vlakninu, ako napriklad
strukoviny.

V budtcej vizualnej pomodcke v podobe potravinovej pyramidy navrhujeme zaradit
skupinu ,,8krobové potraviny: obilniny, zemiaka, ryza“ na 2. poschodie pyramidy.
Stanovit’ odporucany pocet Standardnych porcii denne, zohl'adnit” fyzicku aktivitu.
Stanovit’" velkost’ Standardnej porcie, ato pomocou mernych jednotiek (gramy)
a tiez opisnym ilustraénym vyjadrenim (pohdr = 200 ml, kus).

Pre ciel’ovi skupinu zdrava dospela populacia vo veku 19 — 65 rokov

Autori Standardu navrhuju nasledujiuice formuldacie a odporucania pre potravinovi skupinu:
Skrobové potraviny: obilniny, zemiaky, ryZa:

Skrobové potraviny st prirodzenou sicast'ou sprivneho stravovania a zdraviu
prospesnej vyZzivy kazdého ¢loveka.

Odporuca sa konzumovat® chlieb, pecivo, ryzu, cestoviny, vloc¢ky, zemiaky a d’alSie
Skrobové potraviny.



6.

Odporuca sa uprednostnit’ celozrnné obilné potraviny pred obilnymi potravinami
z rafinovanej muky vzdy, ked’ je to mozné. Patria sem predovsetkym celozrnny chlieb
a celozrnné pecivo, chrumkavé chlebiky (tzv. knickebrot), celozrnné cestoviny,
celozrnnd, hneda alebo diva ryza, ovsené vlocky alebo iné obilné vlocky, nesladené
miisli.
Celozrnné obilné potraviny obsahuju viac vlakniny ako biele alebo rafinované obilné
potraviny a Casto obsahuju aj viac ostatnych Zivin (napriklad vitaminy skupiny B).
Dobrym zdrojom vlakniny st celozrnné potraviny, ktoré by mali tvorit’ aZ polovicu
skonzumovanych obilnych potravin. Dal$im zdrojom st aj zelenina, ovocie
a strukoviny. Odporac¢ané mnozstvo pre denny prijem vlakniny je 30 g pre muZov
aj Zeny.
Konzumacia celozrnnych obilnych potravin zniZuje riziko cukrovky 2. typu,
srdcovo-cievnych chordb a rakoviny hrubého ¢reva a kone¢nika.
Pocet odporicanych porcii: 3 — 5 Standardnych porcii pre dospelych jedincov, muzi
aj zeny. Pre fyzicky aktivnych mlad$ich dospelych, najmé muzov, vynimocne 6 — 7 porcii.
Odporucané velkosti porcii pre Skrobové potraviny: obilniny, zemiaky a ryZu
(1 pohar = 200 ml):

- 2 tenké krajce celozrnného chleba alebo peciva (1 krajec =40 g)

- Y2 pohara suchych ovsenych vlociek alebo nesladenych cerealii

- 1 pohar varenej ryZe, cestovin alebo obilnin (bulgur, kuskus, polenta, quinoa)

- 1 pohar varenej obilnej kaSe alebo kukuri¢nych lupienkov

- )2 pohara kukurice (zrnd)

- 2 stredné alebo 4 malé zemiaky alebo 1 pohar sladkych zemiakov
Jedna Standardnd porcia by mala predstavovat priblizne 150 kcal/630 klJ.
V pripade raiajkovych ceredlii a hotovych obilnych kasi treba sledovat’ nutricné zlozenie
na obale (mdzu sa lisit’ v dosledku rézneho obsahu pridanych cukrov a tukov).
V pripade pekarenskych vyrobkov (chlieb, pe€ivo) volit’ tie, ktoré obsahuju menej soli.
Pri tepelnej Uprave Skrobovej zeleniny obmedzit’ smazenie a vypraZanie. Minimalizovat
pouzitie tukov.
Ak sa Skrobové potraviny konzumuju ako priloha k hlavnému jedlu, je vel'mi ddlezité
dodrzat’ odporagant §tandardnii porciu. Skrobova priloha by nemala byt vicsia ako Vi
taniera. Je vhodné nahradit’ ¢ast’ Skrobovej prilohy zeleninou.

Potravinova skupina: mlieko, mlie¢ne vvrobky, rastlinné mlieCne
alternativy

6.1. Definicia mlieka, mlie¢nych vyrobkov, rastlinnych mliecnych alternativ

Mlieko a mlie¢ne vyrobky su doleZitou sucastou stravy v mnohych castiach sveta,
vratane Europy a Slovenska. Predpoklada sa, Ze dne$ny druh ¢loveka za¢al konzumovat’ mlieko
inych druhov zvierat aZ po domestikovani hospodarskych zvierat. Prvotne boli domestikované
kozy a ovce (10 000 az 8 000 rokov pred n. |.) a neskor hovéadzi dobytok, ktory sa globalne stal
hlavnym zdrojom mlieka pre ¢loveka. V sucasnosti reprezentuje kravské mlieko viac ako 85 %

celosvetovej spotreby mlieka. Mlieko a mlie¢ne vyrobky sa u nds konzumovali uz dlhé starocia

a tvorili vzdy zéklad vyzivy. Ulohou mlieka je predovietkym zabezpedit vietky nutriéné
poziadavky novorodenych mlad’at cicavcov v obdobi najintenzivnejSieho rastu, pretoze



V postacujucich koncentraciach obsahuje kompletny rozsah nevyhnutnych zivin v l'ahko
stravitePnych formach (Snire J., Golian J. a kol., 2015).

Povodne sa mlieko ziskané od viacerych druhov prezivavcov pouzivalo len ako nahrada
alebo doplnok l'udského mlieka a konzumovali sa zvyc¢ajne iba zriedkavo. V tych krajinach,
kde sa mlieko ziskava od chovnych zvierat, konzumuje sa mlieko a Z neho vyrobené mlie¢ne
vyrobky Casto, a to vo forme syrov, masla a vo fermentovanej podobe najmé vo forme jogurtov,
kefirov a acidofilného mlieka. Mlieko nie je iba bezna potravina, ale ma aj podstatne Sirsi
zdravotny i spolocensky vyznam. Produkcia mlieka v prvovyrobe je aj hlavnym ekonomickym
zdrojom, mé hlbsi ekologicky i socialny prinos pre nads vidiek. Najdolezitejsi je vSak prinos
mlieka a mlie¢nych vyrobkov pre zdravie 'udi (WCRF/AICR, 2007; Golian J. a kol., 2021b).

Pod pojmom ,mlieko* V predlozenom Standarde rozumieme kravské mlieko. Strucne
spomenieme aj mlieko ziskané od zvierat, ktoré sa na Slovensku pouziva (kozie mlieko, ovcie
mlieko), pri¢om sa ststredime najma na nutri¢né rozdiely medzi jednotlivymi druhmi mlieka.
PredloZeny Standard nezahiia Pudské mlieko ani dojéensku vyZzivu.

Pod pojmom ,rastlinné mlieCne alternativy*® Vv preloZzenom Standarde rozumieme sojové
ndpoje alebo aj iné mliecne alternativy (napoje) ziskané z d’alSich rastlin.

6.1.2. Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Mlieko — definicia: mlieko je biela koloidna suspenzia sekretovana mlie¢nou zl'azou cicavcov.
Je to prirodzeny zivocisSny produkt, ktory je priamo pouzitelny na spotrebu bez d’alSich
pridavnych latok. Z fyzikdlno-chemického hladiska predstavuje mlieko vysoko zlozita
a variabilnu biologicku tekutinu, ktora pravdepodobne obsahuje 100-tisic druhov rozdielnych
molekul v rd6znych stavoch disperzie. VicSina z tychto molekul nebola doteraz identifikovana.
Z priblizne 4 500 druhov cicavcov bolo doteraz mlieko analyzované priblizne od 200 druhov.
Z tohto poctu sa za spolahlivli a hodnoverna analyzu povazuje iba mlieko pochadzajiace od 50
druhov cicavcov (Snirc J., Golian J. a Kol., 2015; Snirc J., Golian J. a kol., 2016).

Mlie¢ne vyrobky/mliekarenské produkty — definicia: mliecne vyrobky (MV) st potraviny,
ktoré sa skladaju prevazne z mlieka (v naSich podmienkach z kravského, ov¢ieho a kozieho
mlieka) alebo z mlie¢nych zloziek (mlie¢na bielkovina, mlie¢ny tuk alebo mlieény cukor)
(Golian J. a kol., 2021b).

Vyrobky z mlieka a viaceré metddy spracovania mlieka definuje aj Vyhlaska Ministerstva
podohospodarstva a rozvoja vidieka Slovenskej republiky z 8. decembra 2016 0 niektorych
vyrobkoch z mlieka (MPRYV SR, 2016).

Medzi tzv. hlavné mlie¢ne vyrobky patria: konzumné mliek, konzumné smotany,
kyslomlie¢ne mlieka (napoje) a jogurty, maslo a d’alSie vyrobky z mlie¢neho tuku, syry
atvarohy, mrazené smotanové krémy, zahustené mlieko sladené a nesladené, suSené
mlieko a Specialne vyrobky na baze mlieka pre zvlastnu zdravotnu vyZivu (preparaty
pre sipping uréené pre seniorov alebo napr. proteinové preparaty pre Sportovcov) — nie su
zahrnuté do predloZeného Standardu.



Niektoré uz vyrobené mlieéne vyrobky sluzia na d’alSie spracovanie a medzi nich patria hlavné
produkty z mlieka 2. stupnia (tavené syry a tvarohové Speciality) a vedl'ajsie produkty z mlieka
2. stupiia (cmar a srvatka).

Konzumné mlieka

V naSich podmienkach ide najméd o mlieko kravské, ale konzumuje sa aj ov¢ie alebo kozie
mlieko a z nich vyrobené mlie¢ne vyrobky.

Podra tepelného oSetrenia, a teda aj podl'a trvanlivosti hotovych produktov rozlisujeme:

- Pasterizované (oznaCované ako Cerstvé) mlieko je oSetrené vicSinou vysokou
pasterizaciou, v pripade vysoko kvalitnej suroviny niekedy tiez Setrnou pasterizaciou.
Na skladovanie a distribuciu je nevyhnutny chladiaci rezim, obvykle teplota medzi 4 —
6 °C. Mlieko ma trvanlivost’ obvykle od 10 do 20 dni. Pasterizdciou sa bezpecne znici
99,9 % vsetkych mikroorganizmov, ktoré boli pritomné v surovom mlieku, okrem
bakteridlnych spor.

- Trvanlivé (UHT) mlieko je vysoko tepelne oSetrené, ¢im sa inaktivuju vSetky pritomné
mikroorganizmy vritane spor a VvAacSinu enzymov. Na oSetrenie sa pouziva
bud’ sterilizacia v obale (pri teplote 115 — 120 °C pocas 20 — 30 mintt) alebo tepelné
osetrenie mimo obal (Ultra High Temperature, UHT), ¢o je kontinualny zahrev na teplotu
135 — 150 °C (svydrzou niekolko sekund) s naslednym aseptickym plnenim.
Skladovanie a distribucia tychto mliek je mozna pri izbovych teplotach a trvanlivost’ je
predizena obvykle na 4 — 5 mesiacov. Po otvoreni je nutné uchovanie v chladnicke.

- Milieko s predlzenou trvanlivostou (Extended Shelf Life, ESL) ide o aplikaciu teplot
vy$Sich neZ pasterizanych, ale niZSich nez pri oSetreni UHT s kratkou vydrZou
(tzv. ultrapasterizacia) a s naslednym aseptickym balenim. Chut’ ESL mlieka nie je tymto
typom zdhrevu negativne ovplyvnena a chutou sa blizi Cerstvému, pasterizovanému
mlieku. Trvanlivost’ je vSak dlhSia, a to 20 — 40 dni v chlade.

Tepelne neosetrené (Cerstvo nadojené, surove) mlieko moéze obsahovat’ mikroorganizmy, ktoré
je nutné znicit’ prevarenim. Tepelné oSetrené mlieko je mikrobidlne bezpecné a neobsahuje
Ziadne mikroorganizmy. Pri vyrobe trvanlivého mlieka sa nesmu pridavat’ do mlieka Ziadne
pridavné latky. Trvanlivost’ je dosiahnutd vylu¢ne vdaka vysokému tepelnému oSetreniu,
a tiez Specidlnemu zloZeniu obalu, ktory zabraiiuje pristupu svetla a vzduchu. Ani v pripade
vyroby Cerstvého pasterizovaného mlieka nie je pouzivany ziadny konzervant. Kratsi cas
udrzatel'nosti je dany iba nizSou teplotou oSetrenia. Tepelnym oSetrenim sa z mlieka straca
maximalne 10 % vyzivnych latok. Z vyzivového hladiska nie je zasadny rozdiel medzi
mliekom cerstvym a trvanlivym. Obidve su doleZitym zdrojom vapnika a bielkovin. Vyrazne
sa nelisia ani obsahy vitaminov a mineralnych latok.

Konzumné mlieka podla tu¢nosti delime na:
- plnotucné (obsah tuku najmenej 3,5 %),
- polotucné (obsah tuku 1,5 - 1,8 %),
- odtucnené alebo odstredené (obsah tuku najviac 0,5 %).



Dostupné su aj trvanlivé ochutené mlieka, do ktorych s pridavané rozne ochucovadla,
vitaminy a mineralne latky, ale aj repny cukor (sachar6za) alebo hroznovy cukor (frukt6za)
a stabilizatory.

Konzumné smotany

Podl’a platnej legislativy sa pod pojmom ,,smotana‘“ rozumie tekuty mlieCny vyrobok ziskany
vyhradne z mlieka, ktory ma najmenej 10 % tuku. Konzumné smotany sa delia na sladké,
na $l'ahanie a Speciality. Sladké smotany urc¢ené na priamu konzumaciu, s obsahom tuku 10 —
18 %; mozu byt pasterizované s teplotou skladovania 4 — 6 °C a trvanlivostou do 10 dni
alebo trvanlivé smotany, ktoré su oSetrené sterilizdciou, alebo UHT zahrevom. Smotany
na $Pahanie st urCené na S$lahanie s cielom ziskat’ objemnu penu (§I'ahacku). Obsah tuku je
zvycajne 30 — 40 %, pokial’ ma vyrobok viac nez 35 % tuku, oznacuje sa ako smotana vysoko
tuc¢na. Medzi $peciality patria instantna slahacka a smotana do kavy (10 — 12 % tuku).

Kyslomlie¢ne vyrobky

V kyslomliecnych vyrobkoch bola ¢ast’ mlie¢neho cukru (laktézy) premenend ti¢inkom baktérii
mlie¢neho kvasenia na kyselinu mlie¢nu a vplyvom zvysSenej kyslosti pritom doslo
K vyzrazaniu bielkovin. Tento proces sa nazyva fermentdcia a umoziuje prediZenie trvanlivosti
vyrobkov biologickou konzervaciou. Podl'a pouzitej suroviny, druhu bakteridlnych kultir,
popripade d’alsich prisad a technologickych krokov je mozné kyslomlie¢ne vyrobky rozdelit
na:

Jogurty a jogurtové vyrobky

Kyslomlieény vyrobok, v ktorom je pritomna ziva jogurtova mikroflora v presne definovanom
mnozstve na konci datumu spotreby, a to najmenej 10 milionov mikroorganizmov v 1 grame.
Doélezity je aj tzv. symbioticky pomer pritomnych mikroorganizmov (Lactobacillus bulgaricus.
a Streptococcus thermophilus), ktory je 1:1, popr. 1:2, popr. 2:1.

V pripade bieleho (prirodného) jogurtu nie st povolené Ziadne pridavné latky, nepouZzivaji
sa ani zahustovadld a pozadovand vysoka viskozita sa dosahuje vylucne objemom mlie¢nej
susiny a sposobom fermentacie. Ochuteny alebo ovocny jogurt mozu okrem zloziek mliecne;j
susiny obsahovat’ pridané sacharidy, sladidl4 a stabilizatory, ktorych funkciou je upravovat
chut’ a konzistenciu. Pri vyrobe jogurtov s ochucujicou zloZzkou mézu byt pridavné latky
pritomné, ale dostadvaji sa do vyrobku vylu¢ne prenosom z pouzitej ochucujicej zlozky,
pre ktoru boli povolené (napr. farbiva, sladidla, aromy a d’alSie). Jogurtové mlieka st
jogurtoveé vyrobky s nizkou viskozitou urcené na pitie (obsah susiny sa neupravuje pridavkom
suSen¢ho mlieka). Po fermentécii sa dodaji ochucujuce prisady.

Kyslé mlieka

Tieto vyrobky sa od seba lisia hlavne pouzitou mikrobidlnou kultirou a tu¢nostou. Cmar je
tekuty mliecny vyrobok, ktory vznika pri vyrobe masla. Smotanovy zakvas/kyska vznika
fermentaciou mlieka, je dostupny bez prichute alebo ako ochutené ovocné varianty. Kvoli
niz§iemu obsahu laktdzy je lahSie stravitelny ako sladké mlieko. Acidofilné mlieko je
kyslomlieény vyrobok charakterizovany kultarou Lactobacillus acidophilus s vyrazne
probiotickymi U¢inkami. M4 vyraznejSiu kyslejSiu chut’ nez smotanovy zékvas, vyraba sa



aj s roznymi ovocnymi prichutami. Kefir, kefirové mlieko su kyslomlie¢ne vyrobky azijského
povodu s baktériami a kvasinkami. Vyrdbaju sa s pouzitim zdkvasovych kultur ziskanych
priamo z tzv. kefirovych ztn. V chuti sa ¢iasto¢ne liSia od predchadzajucich vyrobkov. Pritomné
kvasinky v pouzitej zdkvasovej kultire fermentuji mliecny cukor za vzniku vel'mi nepatrného
mnozstva etanolu a oxidu uhli¢itého, ¢im zvysSuju osviezujuci ucinok tychto produktov a chut
je o nieco ostrejsia.

Kyslé smotany
Kyslomlie¢ne vyrobky viskoznej konzistencie a miernej mliecnej kyslastej chuti. Obsah tuku
je obycajne 10 — 12 % alebo 20 — 30 % (krémovita kysla smotana).

Maslo a d’alSie vyrobky z mlie¢neho tuku

Maslo je koncentrovany mlieény tuk vyrobeny z kravského mlicka tak, Ze tuk tvori suvisla
fazu, v ktorej je vel'mi jemne rozptylend voda. Ide teda o emulziu mlie¢nej plazmy (vodna faza)
v mliecnom tuku. Oznacenie ,, maslo “ moze niest’ iba vyrobok, ktory obsahuje najmenej 80 %
mlie¢neho tuku, av§ak menej ako 90 %, obsah vody moZe byt najviac 16 % a netukovej susiny
(napr. laktozy, mliecnych bielkovin, mineralnych latok) maximalne 2 %. V pripade vyrobkov
s niz§im obsahom tuku sa méze jednat’ o ,, maslo so znizenym obsahom tuku* (60 — 62 % tuku)
amaslo ,, light“, ktoré ma 39 — 41 % tuku. AKo ,,Solené maslo *“ sa oznacuje vyrobok, v ktorom
byva obsah chloridu sodného v rozmedzi 1 — 2,5 %.

Natierkové maslo je vyrobok podobny maslu, ktory sa pouziva ako néatierka, ale aj ako zlozka
na vyrobu ostatnych potravinovych produktov. M4 minimalne 31 % tuku, minimalne 42 %
suSiny a obsah vody méZe dosiahnut’ az 58 %.

Ostatné mliecne vyrobky

Smotanové krémy vyrabajl sa z jemného tvarohu a smotany s pridanim cukru a ochucujticich
prisad, aromy a farbiva. Pri vyrobe sa nepouzivaju Ziadne konzervanty. Smotanové krémy sa
konzumuju Cerstvé. Konzistencia je hladka, 'ahko naSl'ahand, polotuhd a jemne roztieratel'na.
Obycajne maji 30 — 42 % suSiny, z coho pripada 15 % na cukor a az 17 % na tuk. Tvarohové
krémy a natierky mozu byt aj tepelne upravené. Kondenzované mlieko (zahustené mlieko
s obsahom tuku 8 — 9 %, ak ide o sladené kondenzované mlieko, obsah pridaného cukru je
az 40 %). Mrazené krémy st vyrobky ziskané suc¢asnym naslahanim a naslednym zmrazenim
homogenizovanej a pasterizovanej zmesi obsahujucej vodu, tuk, mlie¢nu beztukovu suSinu,
sacharidy, ochucujuce latky a stabilizatory. Obsah tuku je rozny, napr. mrazené krémy
smotanoveé obsahuji najmenej 8 % mlieCneho tuku, mrazené krémy mliecne obsahuji najmene;j
2,5 % mlie¢neho tuku, mrazené krémy ovocné nesmu obsahovat’ zZiadny zamerne pridany tuk
a obsahuju najmenej 15 % ovocnej zlozky alebo najmenej 5 % suchych Skrupinovych plodov,
sorbety nesmu obsahovat’ Ziadny zamerne pridany tuk a obsahuju najmenej 25 % ovocnej
zlozky alebo najmenej 7 % suchych Skrupinovych plodov.

Syry a tvarohy

Takmer cely sortiment syrov mozno vyrabat’ z r6znych druhov mlieka, v SR mozno na trh
umiestiovat’ syry z kravského, ovéieho ¢i koziecho mlieka (Golian J. a kol., 2021b, Kerestes$
J., 2007). Pokial’ su syry vyrobené z iného nez kravského mlieka, musi byt’ tato skutocnost’
na syre uvedend. Kategorizacia syrov je vel'mi zlozitd a z nutricného hl'adiska je dolezity obsah



susiny a tuku. V prvom pripade ide o to, kol'ko percent susiny a vody obsahuje syr (sucet
bielkovin, tuku, zvySkového mlie¢neho cukru, soli a minerdlnych latok). Napr. tvaroh
obsahujuci 20 % suSiny ma 80 % vody. Emental s obsahom suSiny 60 % ma 40 % vody.
Vseobecne mozno povedat’, Ze ¢im ma syr vyssiu susinu, tak ma vyssi obsah vapnika a jeho
konzistencia je tvrdSia.

Obsah tuku v syre sa udava ako obsah ,,tuku v suSine* (skratka t. v s.). Napr. syrst. vs. 50 %
a so susinou tiez 50 % ma absolutnu tucnost’ 25 %. Podl'a obsahu t. v s. (v %) rozliSujeme
nizkotucné syry (< 30 %), polotu¢né (30 — 45 %), plnotucné (45 — 55 % alebo 55 — 70 %).

Medzi syry vyrabané tzv. kyslym spésobom (pomocou mliekarenskych mikroorganizmov) sa
vyrabaju kyslé syry, ku ktorym patri vac¢sina tvarohov a olomoucké tvarozky. Pri zrazani
bielkovin sa vyuziva ¢innost’ mikroorganizmov, ktoré z mlie¢neho cukru (laktézy) vytvaraju
Kyselinu mlie¢nu, ktora nasledne spdsobi vyzrazanie bielkovin. Kyslé syry st jednou z mala
kategorii, ktoré mozno vyrabat’ z nizkotu¢ného alebo dokonca odstredené¢ho mlieka (0,05 %
tuku). Olomoucké tvarozky sa vyrabaji z dozretého tvrdého tvarohu kyslym spésobom. Podl’a
vyrobného postupu sa kyslé tvarohy delia na tvrdé a mdkké tvarohy, pri vyrobe mikkych
tvarohov sa ziskana tekutina oznacuje ako srvatka. Tvarohy st dostupné v roznych ochutenych
variantoch.

Sladkym spdsobom (vyzrazania bielkovin pomocou syridlovych enzymov) sa ziskavaju sladké
syry, ku ktorym patria miikké syry nezrejuce (zervé, Cerstvy smotanovy syr, cottage syr,
mascarpone), mikké syry termizované, mikké syry zrejice alebo zrejuce pod mrazom,
Vv chlade, so’'nom roztoku (napr. balkansky syr, feta). Osobitnou skupinou st plesiiové syry.
Ide o skupinu mékkych a polotvrdych syrov, pri ktorych sa na procese zrenia popri beznej
mikroflore podiel'aju aj Specidlne kulturne plesne. Patria sem syry s bielou plesiiou na povrchu
(camembert, hermelin, brie), s modrou plesiiou vo vnutri (niva, rokfort, gorgonzola)
alebo s kombinovanou plesrniou. Plesiové syry s vyrabané najcastejsie s tukovostou od 45 %
t. vs.azdo 60 % t. v s. Na Slovensku su tradi¢né parené syry (korbaciky, parenice, oStiepky).

Ro6zne vyrobné postupy s roznou a zvycajne dlhou dobou zrenia vedi k vyrobe syrov s réznou
Htvrdostou: polotvrdé syry (eidam, gouda, ¢edar. Eidam s 30 % t. v s. alebo 45 % t. v S.), tvrdé
syry (emental, moravsky blok, primator, Gruyere), extra tvrde syry (parmezéan) (32 % t. v s.).
Okrem vysSieho obsahu tukov je v nich aj vys§i obsah soli, ked’ze sa upravuju macanim
V soI'nom roztoku.

Tavené syry sa vyrabaju roztavenim (posobenim vysokej teploty) prirodnych syrov (vacSinou
sladkych) za pomoci taviacich soli na zachovanie sudrznosti jednotlivych zloziek syrov. Maju
roznu konzistenciu a tuhost’. Obsah tuku je v nich okolo 70 % t. v s., ale aj menej (50 % t. v s.).
Plati, ze ¢im vyssi obsah tuku, tym lepSia roztieratelnost’. Aj tavené syry predstavuju bohaty
zdroj vapnika, avsak kvoli taviacim soliam je jeho vyuzitel'nost’ nizsia.

Ak je Cast’ mliecneho tuku nahradena rastlinnym tukom, nesmie sa oznacovat’ pojmom syr,
ale ,,syrovy vyrobok*.



Bryndza

Bryndza dnes spolu s parenicou patri medzi tradi¢né slovenské syrarske vyrobky a ma Statat
chraneného vyrobku. Bryndza je Specificky prirodny syr vyrabany zo syrov z ovéieho mlieka,
alebo zo zmesi syrov z ov¢ieho a kravského mlieka, pricom podiel syra z ovéiecho mlieka musi
byt v susine bryndze vyssi ako 50 % hmotnostnych. Zakladnou surovinou na vyrobu bryndze
je ov¢i syr (ovei hrudkovy syr) alebo jeho skladovana forma - skladovany ov¢i syr vyrobeny
z ovCieho mlieka a hrudkovy syr vyrobeny z kravského mlieka. Bryndza musi obsahovat
najmenej 50 % hmotnostnych ov¢ieho hrudkového syra zo susiny vyrobku a musi mat’ najmene;j
44 % hmot. susiny. Podl'a mnoZstva tuku v suSine rozliSujeme ov¢iu bryndzu alebo plnotucnu
bryndzu s najmenej 48 % hmot. tuku a zmesni bryndzu s najmenej 38 % hmot. tuku.
Nepasterizovand bryndza je bohatym zdrojom mlie¢nych baktérii a kvasiniek (viac ako
20 druhov, v 1 grame obsahuje 1 az 10 miliard).

6.1.2. Rastlinné mlie¢ne alternativy

, Mliecnym vyrobkom* sa rozumie vyrobok vyrobeny vyluéne z mlieka, pricom latky
nevyhnutné na jeho vyrobu mozu byt pridané len vtedy, ked’ tieto latky nie s pouzité za ucelom
nahradenia vsetkych alebo niektorych cCasti zloziek mlieka. V pripade analégov mlie€nych
vyrobkov je vicSinou mlieény tuk nahradzovany tukom rastlinnym, ale ndhrada sa moze tykat’
aj inych komponentov. Ide predovSetkym o analégy mlieCnych napojov vyrabané na baze
rastlinnych zloziek alebo analogy jogurtov a tavenych syrov. Musia byt oznacené podla
prislusnej legislativy.

V poslednych rokoch rastlinné napoje naberaji na popularite a ich konzumacia najma
vo vyspelych Statoch stipa (Sethi S. a kol., 2016). Rovnako sa na trhu stale rozsiruje ich
ponuka.

Hlavné dévody, preco obl'ibenost’ rastlinnych alternativ stupa, su:
1. Intolerancie a alergie ( az 30 % populacie).
Znizovanie produkcie sklenikovych plynov - uhlikové stopa.
Globalne problémy s vodou a snaha o jej najhospodarnejsie vyuzivanie.
Erozia pody dosledkom zivociSnej produkcie.
Zivotny $tyl hlavne mladej generécie.
Moédnost’.
Vyuzitie nutriénych benefitov rastlinnych alternativ.

No ko

Dostupné su s6jové napoje, ako aj napoje kokosové, ovsené, ryZové, mandlové, a dalsie.
Rastlinné napoje st Casto vyuzivané ako ndhrada kravského mlieka, najmi jedincami
s laktozovou intoleranciou alebo alergiou na kravské bielkoviny. Dalej ich hojne konzumuju
l'udia stravujlci sa alternativnym spdsobom stravovania, najmé vegéni. Ich obl'ibenost’ stipa
aj medzi beznymi konzumentmi, a to z mnohych dévodov. Jednym z nich je zvySeny zaujem
o zdravy zivotny $tyl, chutova preferencia a tiez ekologicky vplyv. Niektori konzumenti maju
tiez pochybnosti o zdravotnej prospeSnosti vyssej konzumécie kravského mlieka, a preto sa
snazia vyhladavat rdozne ndhradky. Tento fakt modZe byt nasledkom mylnych,
Casto nepotvrdenych informécii objavujucich sa na internete, v médidch a na socialnych
sietach. Tu byvaju Castokrat rastlinné ndpoje propagované, nadhodnocované a porovnavané
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so zivoCiSnymi mliekami. Tie mézu byt nasledne I'ud'mi vnimané ako menej zdravé,
a preto ich radSej nahradia rastlinnymi napojmi.

Rastlinné napoje

Rastlinné néapoje su spotrebitelmi Casto mylne nazyvané rastlinné mlieka. Podla platnej
eurdpskej legislativy sa vSak pojmom ,,mlieko* moze oznacCovat’ len potravina zivoc¢isneho
povodu, teda produkt z mlieCnych zliaz cicavcov a termin ,,rastlinné mlieko* je nespravny.
V anglosaskej literatire sa pouziva pojem , mliecna alternativa“, ktory sa uz zacina
udomaciovat’ aj u nds, avSak aj v literatire sa Casto s tymto oznaCovanim moézeme stretnt’.
Podiel rastlinnej zlozky sa u jednotlivych druhov népojov lisi a pohybuje sa v rozmedzi
od 1 do 10 %. Najastejsie sa v obchodnych retazcoch stretneme s napojom séjovym. Dal§imi
variantmi je napriklad napoj mandl'ovy, ovseny, kokosovy, ryZzovy, makovy, napoj z orechov,
atd’. Rastlinné napoje sa tiez preddvaji v susSenej podobe. Obsahy jednotlivych Zzivin
v rastlinnych népojoch sa liSia podl'a druhu napoja a podla vyrobcu. Ich zlozenie je tieZ vel'mi
variabilné. LiSia sa najmé v mnozstve sacharidov, ked’Ze vic¢sina rastlinnych nédpojov obsahuje,
okrem prirodzene sa vyskytujicich sacharidov aj pridany cukor. V niektorych vyrobkoch
najdeme tieZ pridant sol’ alebo rastlinny olej. Casto sa na trhu objavuja fortifikované rastlinné
napoje, ktoré si obohatené o vitaminy skupiny B (B2, B12 ...), vitamin D alebo vapnik.

Sojovy napoj

Séja fazul'ova je rastlina, povodom z juhovychodnej Azie, ktori radime medzi strukoviny. Jej
plodom su sojové boby, z ktorych mozno okrem inych potravin vyrobit soéjovy napoj.
V stcasnosti je svetovo najvyznamnejSou a najrozSirenejSou strukovinou. Produkcia soje
neustale pomerne rychlo stupa a rastie hlavne produkcia geneticky modifikovanej s6je (GMO
soja), ktora sa v niektorych krajinach rozsiruje bez vicsich legislativnych zabran. S¢ja ma
medzi ostatnymi strukovinami vynimo¢né postavenie, ked'ze jej semena (s6jové boby)
obsahujt vyssi podiel bielkovin a tuku, a tym padom menej sacharidov ako ostatné strukoviny.
Kvoli obsahu tuku sa s6ja radi medzi olejniny. S6jovy olej] mé vel'mi priaznivé zlozenie,
vyznamny je obsah fosfolipidov, najma lecitinu, ktory je prirodnym emulga¢nym prostriedkom.
Bielkoviny st svojou skladbou aminokyselin vysoko hodnotné a blizia sa proteinom
zivociSneho pdvodu. Semend obsahuju mnoZstvo biologicky aktivnych latok. VyuZitie soje je
vSestranné. Semend sa moézu jest’ nezrelé ako zelenina, zrelé po tepelnej uprave sluZia
na pripravu roznych pokrmov, pouzivajl sa ako zédkladna zloZka omacok, polievok, pri priprave
peciva, cukroviniek, nahrad mésa a kdvy. Mimo potravinarskych ucelov sa s6ja vyuziva ako
krmivo pre hospodarske zvieratd, na vyrobu bionafty, plastov a v kozmetike pri vyrobe r6znych
kozmetickych pripravkov. Sdjové boby sa vyznacuji vysokou nutri¢nou hodnotou. Su
vyznamnym zdrojom rastlinnych bielkovin, tukov, vitaminov a mineralnych latok. So6ja je
hojne vyuzivand vo vegetarianskej a veganskej strave a mnohokrat slizi ako ndhrada misa,
prave vd’aka zdroju vSak neplnohodnotnych bielkovin.

Potravinarske vyrobky zo s6je mozno rozdelit podla spdsobu vyroby na fermentované
a nefermentované. Vyrobky pripravené fermenticiou st z nutricného hl'adiska najlepSou
vol'bou. Medzi fermentované vyrobky patri medzi nich napr. tempeh (tepelne upravené
fermentované boby), natto (varené fermentované boby), séjové omdcky shoyu a tamari, miso
(pasta), sufu (syr) alebo vyrobky podobné jogurtom.



Medzi nefermentované vyrobky patri napr. séjové napoje, tofu, sojanéza, bielkovinové
koncentraty a d’alsie.

Rozdiel medzi mliekom a s6jovym napojom
V tomto pripade je rozdiel vyznamny a pomerne ¢asté oznacovanie ,,s6jové mlieko* je celkom
chybné a nepripustné.

Mlieko je prirodzeny zivo¢isny produkt, ktory je priamo pouziteI'ny na spotrebu bez dalsich
pridavnych latok. Pri spracovani sa nepouzivajui ziadne pridavné latky, vyrobok je prirodzene
bohaty na nutrienty, obsahuje cenné makroziviny a rad vitaminov a mineralnych latok. Mlieko
pokryva znacnu Cast’ dennej spotreby vapniku, vitaminy B2 a Bi2, obsahuje prirodzene sa
vyskytujuci cukor, laktézu a maly obsah sodika. Obsah vapnika je priblizne 1 200 mg v 1 litri
a tento vapnik ma vysoku biodisponibilitu.

Séjovy napoj je spracovany produkt rastlinného pdvodu vyrobeny zo suroviny, ktord sa neda
priamo konzumovat’. Tou su s6jové boby, ktoré sa po zbere spracovavaju s pridanim vody,
cukru, uhli¢itanu vapenatého a d’alsich pridavnych latok. V kone¢nom vyrobku je zastipenych
len asi 6,4 % sojovych bobov. Do vyrobku je d’alej pridany nerafinovany trstinovy cukor,
uhli¢itan vapenaty a pridavnymi latkami su fosforecnan draselny, morska sol’, stabilizatory
a aromy. Prirodny s6jovy ndpoj je na ziviny pomerne chudobny, preto musi byt obohacovany
mnohymi d’al§imi nutrientmi ako vépnik, vitaminy B2 a Bi2, aby mohol prirodzent bohatost’
zloZenia mlieka aspon napodobnit’. Obsah vépnika v neobohatenom napoji je 130 mg v 1 litri
a vV obohatenom népoji asi 890 mg v 1 litri, teda podstatne menej nez prirodzene obsahuje
mlieko. Tento véapnik ma vSak velmi nizku biodisponibilitu. S6jovy napoj nesmie byt
oznacovany ako sojové mlieko a pri predaji by mal byt ponukany rovnako ako analdogové
vyrobky oddelene od mlie¢nych vyrobkov. Méze byt alternativou pre I'udi, ktori maju alergiu
na mlie¢nu bielkovinu.

Analégy mlieénych napojov vyrabané na baze inych rastlinnych zloZiek nez je séja su
napr. ovseny napoj (pripraveny z ovsenych vlo¢iek vyrobenych z ovsa siateho (Avena sativa)),
ryzovy (vyrobeny z ryze (Oryza sativa)), napoje zo Skrupinovych plodov, napr. kokosovy
(vyrobeny zo suseného zrelého endospermu kokosovych orechov (Cocos nucifera)), mandl'ovy
napoj (vyrobeny z plodov mandle domacej — mandli (Prunus amygdalus, syn. Prunus dulcis)),
lieskovych orechov (vyrobeny z lieskovych orechov liesky domacej (Corylus avellana)),
d’alej je to napoj makovy (vyrobeny z potravinarskeho maku/maku olejného, ziskaného z maku
siateho (Papaver somniferum)), konopny (vyrobeny z namocenych konopnych semien,
tzv. technického konope (odroda rastliny Cannabis sativa)), $paldovy (vyrobeny zo pSenice
Spaldy, Aegilops squarrosa)), pohankovy (vyrobeny z pohanky (Fagopyrum esculentum)),
z quinoy (vyrobeny z quinoy, semien rastliny zvanej mrlik ¢ilsky (Chenopodium quinoa))
(Golian J. a kol., 2021b).



6.3. Zakladné nutri¢né vlastnosti mlieka, mlienych vyrobkov, rastlinnych mlie¢nych
alternativ

6.3.1. Nutri¢né vlastnosti mlieka a mlie¢nych vyrobkov

Z nutri¢ného hPadiska 1 liter kravského mlieka (ale i kozieho a ovCieho mlieka) obsahuje také
mnozstvo bielkovin, ktoré zhruba pokryje pozadovani dennt davku tejto latky u deti.
Pre dospelych je to priblizne polovi¢na odporucana denné davka.

Mlie¢ne bielkoviny obsahuju 18 z 22 znamych aminokyselin, potrebnych na stavbu
a udrziavanie ludského organizmu. Okrem toho je mlieko aj zdrojom esencidlnych
aminokyselin, ktoré si organizmus nedokaze v ramci vlastného metabolizmu syntetizovat’ sdm.
Priemerny obsah celkového proteinu v kravskom mlieku je 3,2 %, teda 32 gramov na 1 liter.
Zakladné proteiny v mlieku su srvatkové proteiny laktalbumin a laktoglobulin (20 %) a kazein
(80 %) v pomere zhruba 1:4. Obsah bielkovin v kravskom mlieku je zhruba dvojnasobny
oproti jeho obsahu v mlieku materskom (1,6 %). Biologicka hodnota mlie¢nych bielkovin je
vObec najvyssia, az 98 % z nich sa vyuZzije v prospech organizmu.

Laktéza je najvyznamnejSim sacharidom mlieka. Je 'ahko stravite'na a zdroven je vyznamnym
zdrojom energie. Pozostava z glukozy (dolezitd zlozka krvi a stavebna zlozka glykogénu)
a galaktozy. Prave galaktoza je potrebna pre vyvoj mozgu a nervovych tkaniv. Vel'mi priaznivo
ovplyviuje regulaciu telesnej teploty a navyse priaznivo vplyva na ¢revni mikrofloru a pohyb
¢riev, ako aj absorpciu mineralnych latok. Priblizne 10 % dospelych jedincov mé nedostatok
enzymu laktdza vo svojom =zazivacom trakte, po konzumécii sladkého mlieka trpia
na meteorizmus a iné traviace tazkosti. Pre tychto jedincov je preto vhodnejSia konzumacia
kyslomlie¢nych vyrobkov, jogurtov a vyzretych syrov, ktoré obsahuji menej laktozy. Cudia
s tazSim deficitom laktazy (laktdzova deficiencia, laktozova intolerancia) moézu konzumovat
len bezlaktézoveé mlieko alebo fortifikované rastlinné mlie¢ne alternativy.

Mlie¢ny tuk. Dolezitym faktom dobrej straviteInosti mlieka je aj jeho chemické zlozenie,
a to predovsetkym vysoky obsah mastnych kyselin s kratkym retazcom, usporiadanie mastnych
kyselin, ako aj vysoky obsah fosfolipidov. Mlieény tuk obsahuje najmé triacylgyceroly
(97 — 98 %), obsah cholesterolu je menej ako 0,5 %. Podl'a obsahu tuku delime konzumné
mlieka na plnotu¢né, polotu¢né a odtu¢nené. Mlieko plnotu¢né obsahuje najmenej 3,5 % tuku
(v pripade mlieka Standardizovaného) alebo ide o mlieko neStandardizované, teda
s neupravenym tukom, kedy ale opat’ musi byt vo vyrobku najmenej 3,5 % tuku. Mlieko
polotu¢né obsahuje 1,5 — 1,8 % mlie¢neho tuku. Mlieko odtu¢nené alebo odstredené
s obsahom tuku najviac 0,5 %.

Priemerné zloZenie najbeznejSich druhov mliek, vratane materského mlieka je v Tabulke ¢. 16.
V Tabulke €. 17 je zloZenie mastnych kyselin vo vybranych druhoch mlieka, vratane
materského mlieka.



Tabul’ka €. 16

, O Priemerné zloZenie najbeznejSich druhov mliek (v %)
pmmﬂ@ (Golian J. a kol., 2021b)
nostupy ' N
Druh mlieka Voda Bielkoviny Tuk Mlie¢ny Mineralne latky
cukor

Kravské mlieko | 87,5 3,3 3,8 47 0,7

Kozie mlieko 86,6 3,6 4,2 4,8 0,8
Ov¢ie mlieko 83,9 5,2 6,2 4,2 0,9
Kobylie mlieko | 90,0 2,0 11 7,0 0,4
Byvolie mlieko | 82,7 4,5 8,0 4,7 0,8
Materské mlieko| 87,6 1,2 1,2 4,1 0,2

Tabulka ¢. 17

, o ZloZenie mastnych kyselin (% z celkového obsahu MK)

Prevemtﬂ@ (Kerestes J. a kol., 2016)
nostupy : "

MK Kravské Kozie Ovdie Materské
SFA 71,24 70,42 65,17 44,30
MUFA 25,56 25,67 24,29 36,56
PUFA 3,20 4,08 2,45 19,10
CLA 0,45 0,68 0,67 nehodnotené

MK = mastné kyseliny, SFA = nasytené mastné kyseliny, MUFA = mononenasytené mastné kyseliny, PUFA =
polynenasytené mastné kyseliny, CLA = konjugovana kyselina linolova.

Mineralne latky a stopové prvky v mlieku. Mlieko obsahuje /4 mineralnych latok, z toho
vo vacSom mnozstve vapnik, fosfor, draslik, hor¢ik, siru, sodik a chlér a v menSom mnozstve
stopové prvky - zelezo, med’, kobalt, mangan, jod, zinok, fluor. Osobitne dolezity je vysoky
obsah vapnika a priaznivy pomer vapnika a fosforu v mlieku. Obsah vapnika v mlieku a MV je
v Tabulke ¢. 18. Z mlieka a mlie¢nych vyrobkov ziskava ¢lovek az 56 % svojej potreby vdpnika
(zo zeleniny asi 11 % a z obilnin 10 % vapnika). Odporacana davka vapnika sa vo vyZive nasej
populacie plni len na 50 — 70 %.



Tabul’ka €. 18

, Obsah vapnika v mlieku a mlieénych vyrobkoch

MG (Ratajczak A.E. a kol., 2021)

postupy
Produkt Porcia Obsah vapnika (mg)
Plnotu¢né mlieko kravské 136
Polotu¢né mlieko kravské 240
Nizkotu¢né mlieko kravské 244
Ov¢ie mlieko 380
Séjovy napoj (nefortifikovany) 200 ml 26
Séjovy napoj (fortifikovany vapnikom) 240
RyZovy néapoj 22
Mandl'ovy napoj 90
Ochuteny jogurt 150 g 197
Prirodny jogurt 207
Tvrdy syr (napr. Parmezan, Cheddar) 3049 240
Cerstvy syr (Ricotta, coattage syr) 200 ¢ 138
Mozzarella 60 g 242

Vitaminy v mlieku. Obsah vitaminov E a A - retinol a jeho provitaminov v mlieku, ktoré su
dolezité pre normdlny rast ¢loveka, jeho dobry zrak a odolnost’ voci infekcidm, koliSe podla
sezonnosti. V mlieku sa d’alej nachadzaja viraminy zo skupiny B a to B: - tiamin, B - riboflavin,
Bs - pyridoxin, B12 - cyanokobalamin, ktoré pozitivne posobia na srdcovl ¢innost’ a na funkcie
nervového systému. Mlieko obsahuje aj vitamin C - kyselinu askorbovii a vitamin D — Kalciferol
a cely rad dalSich dolezitych nutricnych zloziek. Tepelnym oSetrenim sa z mlieka straca
maximalne 10 % vitaminov.

Nutri¢né vlastnosti a zloZzenie mlie¢nych vyrobkov, najmé obsah tuku, je uvedeny pri ich opise
vysSie. Nutricné vlastnosti mlieka a mlie€nych vyrobkov st znafne rdznorodé, zavisi
od mnohych faktorov, ako je druh zvierata, sposob kimenia a pastvy, technoldgia vyroby,
pridavanie d’alSich zloZiek (jednoduché cukry, sol’).

6.3.2. Nutri¢né vlastnosti rastlinnych mlie¢nych alternativ

Sojovy napoj

Zlozenie a nutricné hodnoty so6jovych napojov stt pomerne rozmanité a odvijaji sa od variety
odrody, extrakéného procesu, pomeru vody alebo sol'ného roztoku k s6jovym bobom a teploty
extrakcie. Bielkoviny sojovych bobov su vel'mi kvalitné. Ich mnoZstvo v s6jovom napoji je
porovnateI'né s mnozstvom kravskych bielkovin v mlieku. Z 80 % su tvorené nenahraditeI'nymi
aminokyselinami (AMK), z ktorych najvyznamnejSia je glycin. S6jové proteiny vSak nemaju
niektoré esencidlne AMK, konkrétne metionin a tryptofan, a preto ich povazujeme
za neplnohodnotné. Z dovodu nedostatku metioninu je v s6jovych bielkovinach nizky aj obsah
d’al$ej aminokyseliny — cysteinu. Preto by sme mali brat’ s6jové bielkoviny len ako ¢iasto¢nt
nahradu bielkovin ZivociSnych. AvSak v kombinécii s vhodnymi bielkovinami obilnin je mozné
zostavit’ jedalnicek, ktory bude poskytovat’ plnohodnotné mnozstvo bielkovin v strave. Jednou
z vyhod sdjovych bielkovin oproti zivoc¢iSnym je aj to, Ze ich konzumadcia nie je spojena



s prijmom cholesterolu a nasytenych mastnych kyselin. Obsah lipidov je v sdjovych boboch
vys$$i a odhaduje sa na 20 — 30 %. Tuky sojovych bobov maju priaznivé zlozenie mastnych
kyselin. Pre l'udsky organizmus je okrem iného dodlezity obsah a pomer polynenasytenych
mastnych kyselin (MK), ako je kyselina linolovd (patri medzi omega-6 MK), ktoré maja
potvrdeny vplyv na udrzanie normalnej hladiny cholesterolu v krvi. Omega-3 MK su
vyznamné z hladiska prevencie kardiovaskuldrnych ochoreni. Dalie lipidy, ktoré najdeme
v s6jovych boboch, st fosfolipidy. Dalsimi makroZivinami v séjovych boboch st sacharidy.
10 % zo sacharidov s6jovych bobov tvori sacharéza a 5 % tvoria nestravite'né oligosacharidy,
ktoré mo6zu byt u niektorych jedincov pri¢inou nadivania. Zvysnu cCast’ tvori vldknina.
V porovnani s inymi strukovinami obsahuje s6ja len nepatrné mnozstvo $krobu. AK sa
pozrieme na rozlozenie energie v plnotu¢nom sdjovom napoji, priblizne 24 % tvori energia
z bielkovin, 45 % energia zo sacharidov a okolo 31 % z tukov. Z mineralnych latok je
vyznamny najmé obsah vapnika, horcika, draslika, fosforu a zeleza. Ich vyuzitel'nost’ je vSak
obmedzena z dovodu vizby na kyselinu fytovu, kyselinu §tavel'ovl a na vldkninu. S6jové boby
obsahujii najmé vitaminy skupiny B, vitamin A, vitamin C. Z vyZivového hladiska st
d’al§imi dolezitymi latkami obsiahnutymi v s6jovych bdboch rastlinné steroly, inak nazyvané
fytosteroly, strukturalne sa podobaju cholesterolu a ich obsah sa v s6ji pohybuje okolo 250 mg
na 100 g. Su sucastou rastlinnych buniek, kde maju dolezitd ulohu v udrzani stability
bunkovych membran. Ich dolezitost’ vSak spociva predovSetkym v ich vplyve na l'udské
zdravie. Pri vy$Sej konzumacii mdézu prispiet k znizeniu az k normalizécii hladin LDL
cholesterolu (Weidner C. a kol., 2008). Podl'a Europskeho tiradu pre bezpecnost’ potravin
(EFSA, 2012) a Uradu pre kontrolu potravin a lie¢iv (Blanco Mejia S. a kol., 2019)
pri konzumacii 1,5 — 3 g rastlinnych sterolov a stanolov denne mozno dosiahnut’ znizenie LDL
cholesterolu 07 — 12,5 %. Takymto sposobom posobi konzumacia sdjovych bobov ako
prevencia chordb kardiovaskuldrneho systému. Fytosteroly na druhej strane maja vlastnosti
endokrinnych disruptorov posobiace negativne na hormonalny systém c¢loveka, a tym priamo
na jeho zdravie, priCcom soja je povaZzovana za ich vyznamny zdroj. Soja a vyrobky z nej sa
povazuji za najvacsi zdroj izoflavonoidov v T'udskej vyzive. V sdjovom napoji sa ich
koncentracia odhaduje na 1,3 — 21 mg na 100 g vyrobku. Hlavnymi izoflavonoidmi v sgji st
genistein, daidzein a glycitein. Ich koncentracia sa li$i od vyrobcu k vyrobcovi a odvija sa
od spdsobu pripravy a spracovania daného vyrobku. Izoflavonoidy maja cely rad pozitivnych
ucinkov na l'udské zdravie (Pabich M., Materska M., 2019). Vd’aka zniZovaniu koncentracie
lipidov a lipoproteinov v plazme prispievaji k znizeniu rizika vzniku srdcovych ochoreni.
KedZe majii podobny vplyv ako estrogén u Zien po menopauze, zlepSuju kostnu denzitu
a napoméhaju pri klimakterickych tazkostiach. Dalej sa v mnohych $tadiach uvadzaja ich
antikarcinogénne Uc¢inky. ZniZzuju riziko vzniku rakoviny prsnika, pluc, hrubého Ccreva,
prostaty, atd’. Genistein konkrétne posobi antikarcinogénne niekol’kymi spdsobmi: blokaciou
aktivity hormoénov v tele alebo dokonca zasahom do procesu, ktorym nédory prijimaja kyslik
a potrebné ziviny (Fan Y. a kol., 2022).

6.4. Vyznam mlieka, mlieénych vyrobkov, rastlinnych mlie€nych alternativ v stravovani
a vyzive

6.4.1. Vyznam mlieka a mlie¢nych vyrobkov v stravovani a vyZive

Vedecké prehl'ady a meta-analyzy dostupnych dokazov pochadzajucich z observaénych
1 randomizovanych kontrolovanych S$tadii o konzumacii mlieka a mlie¢nych vyrobkov



aich vplyve na rizikd obezity, cukrovky 2. typu, kardiovaskuldrnych chorob, osteopordzy,
nadorovych chorob a celkovej imrtnosti naznacuju, ze prijem mlieka a MV sa prevazne
asociuje s priaznivymi uc¢inkami na Pudské zdravie (Zhang X. a kol., 2021). Suhrn
dostupnych vedeckych dokazov v sucasnosti podporuje stanovisko, Ze konzumacia mlieka
a mliecnych vyrobkov prispieva Kk plneniu vyZivovych odporuéani a chrani
pred najrozsirenej$imi chronickymi ochoreniami (Thorning T.K. a kol., 2016). Vyznam
mlieka a MV je ovel’a $ir$i, v mnohych krajinach znamenaji sposob rieSenia alebo prevencie
podvyzivy. Mlieko, ako také, je aj zdrojom hydratacie tam, kde je problém s dostupnost'ou
pitnej vody. V Tabulke ¢. 19 uvadzame priklady zdravotnych benefitov konzumacie mlieka
a mliecnych vyrobkov.

Tabulka €. 19

~ Zdravotné benefity konzuméacie mlieka a mlieénych vyrobkov
Preventivne
postupy

Obezita u deti Konzumacia mlieka a MV sa spaja so znizenym rizikom detskej obezity (Lu
L. a kol., 2016).

Obezita Konzumécia mlieka a MV U dospelych jedincov ul'ahcuje proces cielen¢ho

a diabetes chudnutia a zlepSuju parametre telesného zloZenia v zmysle znizovania tukove;

mellitus 2. typu hmoty (fat mass) a zachovania beztukovej hmoty (lean body mass). Pozitivne

u dospelych ucinky zvySenej spotreby mlieka na znizovanie telesnej hmotnosti st v

dlhodobych $tudiach zatial’ menej presvedc¢ivé (Chen M. a kol., 2012; Booth
A. O. a kol., 2015). Prostrednictvom znizovania rizika detskej obezity, ako
aj pozitivnych uc¢inkov na telesné zloZenie u dospelych, mlicko a MV
pravdepodobne prispievaji k znizenému riziku vzniku diabetu 2. typu. Navyse
konzumacia mlieka a MV pocas restrikcie energetického prijmu v potrave pri
redukénej diéte ul’'ahCuje znizovanie hmotnosti, zatial' ¢o u¢inok konzumacie
MYV pocas energetickej rovnovahy je menej jasny. V poslednej dobe pribudaju
dokazy, ktoré naznacujui, ze najméa fermentované¢ MV, syry a jogurty su spojené
so znizenym rizikom diabetu 2. typu. NavySe sucasne s inzulinotropnym
ucinkom mlieka nedavne §tadie potvrdili, ze mlieko zvySuje aj inzulinova
senzitivitu (Rideout T.C. a kol., 2013).

Kardiovaskularne | Dokazy ziskané v doterajSich $tudiach naznacuju, ze vyssSia konzumacia mlieka
choroby MV, pri ktorej spotreba mlieka presahuje 200 — 300 ml/defni nezvysuje riziko
kardiovaskularnych (KV) chor6b. VSeobecne sa nizkotu¢né a na vapnik bohaté
MYV povazuju za potraviny, ktoré maju pozitivny vplyv na znizenie krvného
tlaku. Takyto vztah sa vSak nezistil v stivislosti s konzumaciou MV s vysokym
obsahom tuku. MV s vysokym obsahom tuku zvy$ujti HDL aj LDL cholesterol,
pricom LDL cholesterol je indikatorom rizika KV chor6b (Soedamah-Muthu
S.S. akol.,, 2012; Huth P.J., Park K.M., 2012). Meta-analyzy pocetnych
Stadii cielene zameranych na $tudium vztahov medzi spotrebou mlieka MV a
celkovym rizikom KVCH, alebo konkrétnymi chorobami (mozgova
ischemicka prihoda, infakt myokardu) potvrdili inverzny vztah v zmysle
znizovania tychto rizik (Alexander D.D.a kol., 2016; Rice B.H., 2014).




Preventivne
postupy

Zdravotné benefity konzumacie mlieka a mliecnych vyrobkov

Zhubné nadory

Mlieko a MV obsahuji mnoho bioaktivnych zlucenin, ktoré moézu mat
pozitivne alebo aj negativne uc€inky na karcinogenézu. Pozitivne u¢inky moézu
stvisiet’ s obsahom vapnika, laktoferinu a fermenta¢nych produktov v mlieku
a MV, kym negativne u¢inky mézu byt’ spojené s obsahom rastového faktora
podobného inzulinu (insulin-line growth factor 1, IGF-1) (Lampe J.W., 2011;
Jeyaraman M.M.,a kol. 2019). Experti Svetového fondu pre vyskum rakoviny
(WCRF) systematicky posudzuju dokazy o stravovani, fyzickej aktivite
a obezite vo vzt'ahu k prevencii rakoviny a uvadzaju, ze asociacie mlieka so
zhubnymi nadormi moézu byt pozitivne (mozu znizovat’ rizika a podporovat’
prevenciu), alebo aj negativne (mézu zvySovat rizikd a podporovat
karcinogenézu) (WCRF/AICR, 2018a).

Kolorektalny
karcinom a
mlieko

Epidemiologické a experimentalne udaje naznacuji, ze mlicko a MV maju
v patogenéze KRK chemopreventivau ulohu (Thorning T.K, a kol., 2016).
Konzumacia mlieka znizuje riziko vzniku KRK s pravdepodobnym stupiiom
dokazov. Analyza spojitosti medzi davkou skonzumovaného mlieka
a preventivnym u¢inkom voc¢i KRK ukazala nelinedrny vztah s vyraznej$im
znizovanim rizika pri vysSej konzumacii mlieka, ato 0 10 % na 200 g/den
(ANSES, 2016). Podla zaverov expertnej spravy WCRF a AICR 0 vztahu
stravy, vyzivy a fyzickej aktivity k zhubnym nadorom z roku 2007 kalcium v
mlieku moze hrat protektivnu ulohu pri KRK s predpokladom, ze
intracelularne kalcium priamo ovplyviiuje rast buniek a apoptozu kolonickych
buniek (WCRF/AICR, 2007). Spoluucast’ na znizovani rizika KRK mézu mat’
aj dalsie bioaktivne latky pritomné v mlieku. Panel expertov WCRF/AICR
protektivny vplyv mlieka, MV a vapnika vo vztahu ku KRK potvrdil aj v
neskor$ich aktualizovanych spravach (WCRF/AICR, 2018a). Existuju aj
vierohodné dokazy o mechanizmoch preventivneho u¢inku mlieka a vapnika.
Panel expertov WCRF/AICR sthlasne konStatuje, ze sucasné dokazy su
konzistentné a mechanizmy plauzibilné, a ze mlieko pravdepodobne chrani
pred KRK (WCRF/AICR, 2018¢c; WCRF/AICR, 2018d; Minarik P., Mlkvy
P., 2015).

Kolorektalny
karcindém a syry

Z kohortnych $tadii je kdispozicii dostatok prospektivnych dat o vztahu
konzumacie a syrov ku KRK. 11 kohortnych §tadii a 25 pripadovych stadii
skamalo vztah konzumacie syrov ku KRK. 8 kohortnych stadii potvrdilo
zvySujuce sa riziko KRK so zvySovanim konzumacie syrov, avSak bez Statistickej
vyznamnosti. Neidentifikovali sa Specifické mechanizmy, ktoré by vysvetlovali
rizikovy vzt'ah konzumacie syrov ku KRK. Za plauzibilné sa poklada: nepriamy
ucinok nasytenych mastnych kyselin (MK), ktoré zvySuju produkciu a vyluovanie
inzulinu, zvySuju expresiu inzulinovych receptorov kolonocytov; nasytené MK
indukuji  expresiu  niektorych  zapalovych  mediatorov  podporujicich
karcinogenézu, zivo¢isny tuk zvySuje koncentraciu primarnych zl¢ovych kyselin
(ZK) vkolone, ktoré sa bakterialnou florou metabolizuju na sekundarnu ZK
(kyselinu deoxycholovtl), ktora podporuje promoénu fazu karcinogenézy kolonu
arekta. Dokazy o zvySovani rizika KRK konzumaciou syrov su konzistentné,
avSak zatial’ sa pokladaji za limitované (WCRF/AICR, 2018c; WCRF/AICR,
2018d; Minarik P., Mlkvy P., 2015).




Preventivne
postupy

Zdravotné benefity konzumacie mlieka a mliecnych vyrobkov

Karcinom
prostaty a mlieko
aMVv

Doterajsie Udaje naznacuji zvySené riziko po konzumacii mlieka
(WCRF/AICR, 2018e). Riziko sa zvySuje 06 % na kazdych 200 g
skonzumovaného mlieka denne. Stupen dokazov o tomto vzt'ahu je vSak iba
limitovany, resp. naznaceny. NavySe chybaju dokazy o zvySovani rizika
pokrocilych $tadii nadoru (ANSES, 2016). DoterajSie dokazy o zvySovani
rizika karcindomu prostaty celkovou konzumaciou MV potvrdzuju, ze kazdych
400 g MV denne zvysuje riziko karcindmu prostaty. Mechanizmy tohto vztahu
zatial’ nie su jednoznacne potvrdené. Dokazy o tom, ze vysSia konzumacia MV
zvySuje riziko karcindmu prostaty, st zatial obmedzené, ale nabadaju
K znizeniu konzumacie mlieka a MV najmé s vysokym obsahom tuku u I'udi so
zvySenym rizikom rakoviny prostaty (Sargsyan A., Dubasi H.B., 2021).

Iné zhubné
nadory

Vzt'ah konzumacie mlieka a MV K ostatnym nadorovym chorobam nie je zatial’
dostato¢ne preskimany. Dékazy o mlieku a MV vo vztahu k riziku karcinomu
mocového mechiira si nekonzistentné a nepresvedcivé. Nie je preukazana
ziadna asociacia medzi konzumdiciou mlieka a MV a rizikom rakoviny
vajecnikov, pl'ic, pankreasu alebo zaludka v Eurdpe a USA (WCRF/AICR,
2018a).

Celkova mortalita

Podrla viacerych individudlnych stadii sa vysokd spotreba mlieka a MV spaja
bud’ so znizenou celkovou umrtnostou (WANG C., 2015), alebo s nezmenenou
umrtnostou (Paganini-Hill A. a kol., 2007). Na zaklade meta-analyz
observacnych kohortnych studii v§ak neexistuju ziadne relevantné dokazy na
podporu nazoru, ze prijem mlieka a MV zvysuje celkovi mortalitu. Ani celkova
blizsie neSpecifikovand konzumacia MV, ani konzumécia ktorychkol'vek
konkrétnych MV sa nespaja so zvySenim celkovej imrtnosti.

Kostné zdravie a
osteoporoza

Mlieko a MV obsahuji mnozstvo Zivin, ktoré su potrebné pre mineralizaciu
a stavbu kosti v detstve, na udrziavanie primeranej kostnej Struktury v obdobi
dospelosti a na znizenie rizika osteopordzy a kostnych fraktur vo vy$Som veku
(Rizzoli R., 2022). Bielkoviny, vapnik, fosfor, horéik, mangan, zinok, vitaminy
D a vitamin K si nevyhnutné nutrienty na udrzanie normalnych kosti. S
vynimkou vitaminu D st vSetky uvedené nutrienty pritomné vo vyznamnom
mnozstve v mlieku av MV. Osteoporéoza sa zvykla charakterizovat' ako
,detskd choroba“ s ,,geriatrickymi nasledkami®, nakol’ko nizka konzumacia
mlieka a MV, snaslednym nizkym prijmom mineralnych latok v detstve
apocas dospievania sa spajali s vyraznym zvySenym rizika osteoporozy
a fraktir v strednom anajmid vo vySSom veku, ato predovsetkym u Zien
(Kalkwarf H.J. a kol, 2003). U dospelych interakcie medzi vapnikom,
fosforom, bielkovinami a vitaminom D znizuji rezorpciu a zvySuju tvorbu
kosti, o sa priaznivo prejavuje znizenym vekom podmieneného tbytku kostnej
hmoty (Bonjour J.P. a kol., 2013). Aj napriek tomu, Ze niektoré meta-analyzy
nepozorovali ochranny u¢inok konzumacie mlicka a MV v dospelosti
s ohl'adom na riziko osteopordzy a kostnych fraktar (Bischoff-Ferrari H.A. a
kol., 2011), nedavno publikovany systematicky prehl'ad dospel k zaveru, ze
vapnik a MV Vv strave vyznamne prispievaji ku kostnému zdraviu u dospelych
(Ratajczak A.E. a kol., 2021).




Vicsina odbornych spolo¢nosti odporuca pre zdravi populdciu v priemere 3 porcie mlieka
alebo MV denne. Onkologické aj kardiologické spolocnosti odporucaju preferovat’
vo vyZive nizkotu¢né mlieko a MV. Sucasne dostupné dokazy potvrdzuju poezitivny ucinok
mlieka a MV vo vyZive na zdravie kosti v obdobi detstva a dospievania a zatial’ iba obmedzené
dokazy o ich vplyve na zdravie kosti v dospelosti a na riziko kostnych fraktur vo vy$§om veku
(Thorning T.K a kol., 2016). Neexistuje Ziadna suvislost’ medzi konzumdciou mlieka
a mlie¢nych vyrobkov a celkovou mortalitou, t. j. umrtnostou z akychkol'vek pricin (Larsson
S.C. a kol., 2015). Mlicko a nizkotu¢né MV sa pokladaji v primerane konzumovanych
mnozstvach a v rdmci pestrej stravy za sucast’ zdravej vyzivy v tych populaciach a regionoch
sveta, kde su tradi¢nou stcast'ou stravy (Zhang X. a kol., 2021).

V Tabulke €. 20 uvadzame dokazy o zdravotnych benefitoch konzumacie mlieka, jogurtov
a syrov, ktoré st uvedené v Australskych stravovacich odportc¢aniach (ADG, 2013). ADG 2013
za Standardnu velkost” porcie (500 — 600 kJ) pre potravinovl skupinu mlieko, jogurty, syry
prevazne so znizenym obsahom tuku a/alebo nahrady/alternativy pokladaju: 1 $alku (250 ml)
mlieka (Cerstvé, UHT trvanlivé alebo rekonstituované mlieko v prasku), 2 Salky (120 ml
suSené¢ho nesladeného mlieka, % Salky (200 g) jogurtu, 40 g (2 platky alebo 4 x 3 x 2 cm kuisok)
tvrdého syru, napr. Cedar, Y4 Salky (120 g) ricotta syra, 1 Salka (250 ml) s6jového, ryzového
alebo in¢ho ceredlneho ndpoja, ktory obsahuje minimalne 100 mg pridaného véapnika
na 100 ml. Ide o mlieko kravské a z neho vyrobené jogurty a Syry.

Tabul’ka €. 20

/ Dékazy o zdravotnych benefitoch konzumaicie mlieka, jogurtov
Preventivne a syrov (ADG, 2013)
postupy
. . . Stupen
Tvrdenia zalozené na dokazoch R
dokazov*
Konzumacia najmenej dvoch porcii mlie¢nych produktov denne (mlieko, jogurt, syr) sa spaja B
o znizenym rizikom ischemickej choroby srdca a infarktu myokardu.
Konzumacia dvoch alebo viac porcii mlie¢nych produktov denne sa spaja so znizenym rizikom B
mozgovej mrtvice.
Konzumacia troch porcii nizkotuénych mlieénych produktov denne sa spija so znizenym B
rizikom hypertenzie
Konzumacia viac ako jednej porcie mlie¢nych produktov (zvlast’ mlieka) denne sa spaja B
so znizenym rizikom kolorektalneho karcindmu.
Konzumacia troch alebo viac porcii mlieka denne sa neasociuje s rizikom nadoru obliciek. B
Konzumacia troch porcii akéhokol'vek mlieka, syrov alebo jogurtov denne sa spdja C
so znizenym rizikom hypertenzie.
Konzumaécia dvoch aZ $tyroch porcii mlie¢nych produktov denne sa spaja so znizenym rizikom C
metabolického syndrému.
Konzumacia najmenej jednej a pol porcie mlie¢nych produktov (mlieko, jogurt, syr) denne sa c
spéaja so znizenym rizikom diabetes mellitus 2. typu.
Konzumacia viac ako jednej porcie mlicka denne sa spaja so zniZzenym rizikom rakoviny c
konecnika.
Konzumacia MV (hlavne mlieka) sa spaja so zlepSenim kostnej mineralnej denzity. C

*Stupen dokazov: A = presvedéivy vztah; B = pravdepodobny vztah; C = naznaéujici vztah
Pojem ,,mlie¢ne produkty* zahfiia kravské mlieko a z neho vyrobené jogurty a syry.



6.4.2. Vyznam rastlinnych mlieénych alternativ v stravovani a vyZive

Rastlinné mlie¢ne alternativy, t. J. rastlinné napoje obohatené o vapnik, boli vo vyzivovych
odporucaniach viacerych krajin zaradené¢ ako alternativy k mlieku a mlieénym vyrobkom.
Z nutricného hladiska st vsak kravské mlieko a rastlinné napoje uplne odlisné potraviny.
Medzi rastlinnymi mlie¢nymi alternativami dominuji na trhu Vv zapadnych krajindch najma
s6jové napoje a sdjové fortifikované napoje (Mikinen O.E. a kol., 2016). Nutri¢éna denzita
v rastlinnych mlie¢nych alternativach sa znaéne 1isi v zavislosti od typov napojov, od pouzitia
konkrétnych surovin, od spracovania, atakisto aj od obohatenia (fortifikacie) vitaminmi
a mineralnymi latkami. Nutricné vlastnosti ovplyviiuji aj vyrobcami dodané prisady,
najma cukor a olej. Sdjové ndpoje su jedinou rastlinnou nahradou mlieka, ktoré sa obsahom
bielkovin kvantitativne pribliZujui kravskému mlieku, ked'Ze obsah bielkovin v napojoch
na baze ovsa, ryza a mandli su extrémne nizke. V roku 2016 publikovana prehladové praca
zdoraziiuje dolezitost’ informovania spotrebitelov o takom nizkom obsahu bielkovin
v uvedenych rastlinnych napojoch. Navyse, v stcasnosti boli hlasené pripady nutricnych
deficitov vo vyzive deti v dosledku nevhodnej konzumacie napojov rastlinného podvodu
s nizkym obsahom bielkovin (Ellis D., Lieb J., 2015; Le Louer B. a kol., 2014). Napriek tomu,
ze vicsina rastlinnych ndpojov ma nizky obsah nasytenych mastnych kyselin a cholesterolu,
niektoré z tychto vyrobkov maju vyssi obsah energie ako plnotu¢né mlieko, a to v dosledku
vysokého obsahu oleja a pridaného cukru. Niektoré napoje na rastlinnej baze mézu mat’ obsah
cukru rovnaky ako sladené nealkoholické napoje, ktoré sa spajaji so zvySovanim rizika obezity
(Jakobsen M.U. a kol., 2010), so zvySovanim obsahu tuku vo svaloch a vo visceralnych
organoch vratane pecene (nealkoholova tukova choroba pecene) a so zvySenymi
koncentraciami triglyceridov a cholesterolu v krvi (Maersk M. a kol., 2012; Raben A. a kol.,
2011). Preto napriklad Danska veterinarna a potravinarska sprava dospela k zaveru, Ze rastlinné
napoje nemozno pausalne odporucit’ ako plnohodnotné alternativy ku kravskému mlieku
(Fedevarestyrelsen, 2015), ¢o je v sulade aj so zavermi vypracovanymi Svédskym narodnym
potravinovym uradom (Konde A.B. a kol., 2015).

Kravské mlieko a rastlinné napoje (mliecne alternativy) st Uplne odlisné vyrobky pokial’ ide
o obsah Zivin apravdepodobne aj U¢inky na zdravie. NajlepSou rastlinnou alternativou
ku kravskému mlieku je preto sdjové mlieko fortifikované o vdapnik a vitamin D,
pripadne 1 d’alSie vybrané mikronutrienty a bez pridanych cukrov. Napoje pripravené z inych
rastlinnych surovin maji zvicSa nizky obsah bielkovin i véapnika, navySe pre zlepSenie
chutovych vlastnosti mézu obsahovat’ aj pridané cukry. Odbornici v sicasnosti vicSinou
zhodne konStatuji, ze zavery o zdravotnej hodnote alternativnych napojov vyrobenych
Z rastlinnych zdrojov vyZaduji uskutocnenie a zhodnotenie vacSieho poctu humannych stadii.

Okrem pocetného vyskumu o vyzname konzumécie mlieka a MV pri znizovani globalnej
zataze ochoreniami narastaju aj dokazy, ktoré skumaju ulohu mlie¢nych potravin ako
udrzatelného zdroja vyzivy (Drewnowski A., 2018). Z enviromentalnych dévodov existuje
tlak na znizenie konzumacie potravin zivo¢isneho povodu, a teda aj mlieka a MV. Odbornici
upozoriiuju, aby tento trend bol starostlivo zvaZzovany a bral do vahy jak pripadné ohrozenie
zdravia z dovodu podvyzivy, tak Siroké socialne, ekonomické a spoloc¢enské dopady viazuce sa
na zivociSnu produkciu. Pri stravovacich odporac¢aniach je dolezity holisticky pristup, bertci
do uvahy pozitiva najmd fermentovanych, nizkotuénych a obohatenych mliecnych potravin



vo vztahu k zdraviu a eviromentalnej zatazi (FAO, WHO, 2019; Comerford K.B. a kol.
2021).

6.5. Konzumacia mlieka a mlieénych vyrobkov vo svete a na Slovensku

Aj ked je spotreba mliecka a MV vysSia v rozvinutych krajinach (Eur6pa, USA) ako
v chudobnejsich, vSeobecne sa konStatuje, ze nie je dostatotna v zhode S vyzivovymi
odporucaniami, o moze mat’ negativny vplyv na prijem vapnika a d’alSich nutrientov z tychto
potravin. V USA az 90 % obyvatel'stva nedosahuje odporti¢any prijem na konzumaciu mlieka,
MYV alebo rastlinnych mliecnych alternativ. Len 60 % deti pije mlieko denne, 34 %
adolescentov len 20 % dospelych. Pozoruje sa trend, Ze sa ide hlavne o konzumaciu MV
S vyssim obsahom soli v podobe syrov ako sucasti pokrmov (pizza, hamburger, cestoviny,
sendvic), nasytenych mastnych kyselin (v podobe plnotu¢nych jogurtov a mlieka) a s vyssim
obsahom pridanych cukrov v podobe ochuteného mlieka a jogurtov, prip. zmrzlin (DGA,
2020).

Podobne aj v Kanade konzumacia mlicka nedosahuje odporic¢ané mnozstva a je najnizSia
vo vekovej skupine 51+ a u zien, ¢o st skupiny, ktoré mézu najviac profitovat’ z prijmu vapnika
a vysokokvalitnych bielkovin z 'ahko dostupnych zdrojov, akymi je mlieko a MV. Zaroven je
badatelny posun vo vyssej konzumacii syrov, a to na ukor mlieka. Konzumacia mlicka a MV
na jednej strane vyznamne prispieva k nadmernému prijmu nasytenych MK, ale snaha
0 znizZenie ich prijmu zo ZivociSnych zdrojov by zdroven mala byt sprevadzand stratégiami
na podporu konzumacie rastlinnych zdrojov, ato Vv podobe fortifikovanych rastlinnych
alternativ (Auclair O. a kol., 2019).

Udaje o spotrebe mlieka a MV na Slovensku st uvedené v Preventivnom postupe ,,Odportiéania
pre stravu a vyzivu u dospelych® v Tabul'ke ¢. 11 (Minarik P. a kol., 2021).

Z informacii o plneni cielov Akéného planu pre potraviny a vyzivu na roky 2017 — 2025
vyplyva, ze frekvencia konzumacie mlieka v rokoch 2013, 2016 a 2019 sa vyznamne lisi.
Od roku 2013 klesa podiel respondentov, ktori udavaju konzuméciu mlieka denne/kazdy druhy
deii a stipa podiel respondentov udavajicich zriedka alebo nikdy. Podiel respondentov od roku
2013 mierne stiipa v konzumacii syrov a jogurtov pri konzumacii 1- az 2-krat tyzdenne
(UVZ SR, bez datumu).

Z uveden¢ho mozZno konStatovat’:

- Spotreba mlieka a mlie€nych vyrobkov v SR znacne zaostdva za okolitymi Statmi strednej
Eurdopy. Vo vSeobecnosti je nizka a okrem stravovacich navykov ju ovplyviiuje aj vySka
cien v maloobchode v relécii k priemernym prijmom obyvatel'stva.

- V stlade s celosvetovym trendom sa tieZ pozoruje pokles spotreby mlieka a nérast
spotreby syrov atvarohov. Za pozitivne mozno povazovat rast kyslomlie¢nych
vyrobkov.

- Konzumécia mlieka a MV, prip. fortifikovanych s6jovych potravin (ndpoje, jogurty) je
doélezitym zdrojom vépnika pre zdravy vyvoj kosti a prevenciu osteoporozy.



6.6. Potravinova skupina: mlieko, mlie¢ne vyrobky, rastlinné mlie¢ne alternativy
vV medzinarodnych FBDGs

V roku 2021 bol publikovany prehl'ad takmer 100 usmerneni o stravovani tykajlcich sa
potravinovych skupin (Food-based dietary guidelines, FBDGS) z celého sveta so zameranim
na mlieko a MV (Comerford K.B. a kol., 2021). Mlie¢ne potraviny (dairy foods, dairy food
group) su vo vacsine svetovych FBDGs samostatnou skupinou potravin, v ostatnych pripadoch
ako sucast’ skupiny ,,potraviny s obsahom bielkovin® alebo ,,potraviny zivocisneho povodu®,
ato spolu s midsom, hydinou, vajickami, rybami, orechmi a/alebo strukovinami. Skupina
mlieko a MV zahfiia r6zne mlie¢ne potraviny, vratane jogurtov, syrov, tvarohov a v niektorych
aj fermenované MV. Vo vicsine FBDGs ide o kravské mlieko a vyrobky z neho,
ale v zavislosti od regionov sa moze jednat aj o iné druhy mlieka (tavie, kozie, byvolie a pod.).
V niektorych FBDGs su k skupine mlie¢nych potravin priradené aj rastlinné mliecne
alternativy. Vo vicsSine FBDGs najdeme uvedent velkost’ Standardnej porcie a pocet dennej
konzumadcie, ako aj textové rady pre konzumaciu mlieka a MV vzhl'adom na obsah cukrov,
sodika, nasytenych MK, obsah tuku, prip. osobitné usmernenie pre niektoré¢ podskupiny,
napr. fermentované alebo fortifikované mlie¢ne potraviny, ako aj obsah vitaminov
a mineralnych latok.

Podla aktualneho prehl'adu v Eurépe ma FBDG 32 krajin (62 % z regionu). Mlieko a MV st
vo viacsine samostatnou skupinou. Viac ako polovica z tychto FBDG odporiaca konzumovat
denne 2 — 4 porcie mlieka a MV aokrem toho st pridané aj osobitné textové rady,
ktoré zdoraznuji konzumaciu mlieka a MV so znizenym obsahom tuku alebo odtu¢nenych
foriem, fermentovanych potravin a syrov. V niektorych eurdpskych FBDG sa osobitne uvadza,
ze mliecko a MV st zdrojom vépnika, len ojedinele a len v niektorych odporti¢aniach sa
spomina, ze mlieko a MV su zdrojom aj inych vitaminov a mineralnych latok (vitamin D, jod,
draslik).

USA aKanada vo svojich FBDGs dlhodobo odporiacaji konzumaciu mlieka a MV. Kym
Vv kanadskych FBDG je mlieko a MV zaclenené do skupiny potravin bohatych na bielkoviny,
ato jak zivociSneho, tak rastlinného pdvodu, v americkych odportcaniach je to osobitna
skupina (Health Canada, 2019). V obidvoch $tatoch sa jasne odportac¢a konzumacia mlieénych
potravin s nizkym obsahom tuku, ako je mlieko a jogurty a v pripade syrov s nizkym obsahom
sodika. Americké odporacania DGA 2020 — 2025 (DGA, 2020) jednozna¢ne deklaruju,
ze pravidelna konzumacia 3 porcii mlieka a MV s nizkym obsahom tuku alebo odtu¢nenych
foriem denne je stucastou zdravého stravovania Americanov (,, Healthy U.S. Style Dietary
Pattern*™), a tiez zdravého vegetarianskeho §tylu (;, Healthy Vegetarian Dietary Pattern®),
ato pre vSetkych I'udi vo veku nad 2 roky. V Tabulke ¢. 21 uvddzame sumarny prehl'ad
potravinovej skupiny mlie¢ne potraviny z eurépskych FBDGs, USA a Kanady (Comerford
K.B. a kol., 2021)



Tabulka €. 21

Preventivne

Sumarny pohlad na potravinovi skupinu mlie¢ne potraviny,
europske, americké a kanadské FBDGs

postupy
Europske FBDG USA a Kanada FBDG
Odporuicané Mlieko, kyslé mlieko, jogurt, syr (mikky, | Mlieko (tekuté, suché,
mlie¢ne potraviny tvrdy, polotvrdy), tvaroh, cottage, Cerstvy | odparené), jogurt, syr, kefir,
syr, rastlinné proteinové alternativy, mrazeny jogurt, cmar, mlieCne
syrové alternativy. dezerty, obohatené sojové
napoje a sdjovy jogurt.
Odporucané Obycajné, nizkotucné, beztukove, Nizky obsah tuku, bez tuku,
vlastnosti S nizkym obsahom tuku, s nizkym nizky obsah laktézy, bez
obsahom soli, laktozy, nizky obsah sodika,
s nizkym obsahom cukru, s nizkym nesladené, obohatené.

obsahom lakt6zy, nesladené, s vysokym
obsahom véapnika, kyslé, obohatené

o vitamin D, bohaté na bielkoviny,
fermentované.

Odporucany pocet | 2 —4 porcie/dei, 250 — 500 ml/deni, 300 — | 2 — 3 porcie/dei.

porcii 450 g/den alebo Y2 1 denny prijem.
Standardna porcia | 150 — 200 ml mlieka, 100 — 250 g 1 salka (250 ml) mlieka, 175 g
vel’kost’ jogurtu, 200 g kefiru alebo kyslého jogurtu, 50 g syra.

mlieka, 60 — 90 g tvarohu, 200 g
Cerstvého syra, 85 — 200 g cottage, 30 —
60 g zrejuceho syra, 2 — 3 platky syra.

Z originalnych zdrojovych materidlov narodnych stravovacich odporucani vyberame priklady

v Tabul’ke ¢. 22.

Tabulka ¢. 22

Preventivne
nostupy

Stanoviska a odporucania FBDGs pre konzumaciu mlieka,
mlie¢nych vyrobkov, rastlinnych mlieénych alternativ
z originalnych FBDGs

FBDGs Stanoviska a odporucania pre konzumaciu mlieka, mlie¢nych vyrobkov
a rastlinnych mlie¢nych alternativ
Irsko - Dospeli 3 porcie mlicka a MV denne. Deti 9 — 12 rokov a mladistvi 13 — 18 rokov
(Flynn M.A.T., 5 porcii, tehotné a dojciace Zeny 3 porcie.
Bennett A.E., - Vyberte si MV so znizenym alebo nizkym obsahom tuku. Nizkotuéné mlieko a
2019) jogurty konzumujte Castejsie ako syry. Vychutnajte si syry v malych mnozstvach.

- Velkost porcie: 1 pohar (200 ml) mlieka plnotu¢ného, so znizenym obsahom tuku,
ochuteného, fortifikovaného sdjového napoja alebo jogurtového napoja, % pohara
prirodného alebo ochuteného jogurtu, 1 pohar cottage syr, kusok tvrdého syra so
znizenym obsahom tuku (napr. ¢edar) alebo mékkého syra so znizenym obsahom
tuku (napr. brie) na $irku a hibku dvoch palcov ruky.




Preventivne
postupy

Stanoviska a odporucania FBDGs pre konzumaciu mlieka,
mlie¢nych vyrobkov, rastlinnych mlieénych alternativ
z originalnych FBDGs

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre konzumaciu mlieka, mlie¢nych vyrobkov
a rastlinnych mlie¢nych alternativ

Velka Britania
(The Eatwell
Guide, 2016)

- Konzumujte mliecne vyrobky alebo mlieCne alternativy (napr. s6jové napoje).
Uprednostnite MV s niz8§im obsahom tuku a s niz§im obsahom cukru.

USA
(DGA, 2020)

- Uprednostiiujte  nizkotuéné a odtucnené mlicko alebo jogurty alebo
bezlaktdzové mliecne vyrobky a sojové fortifikované verzie.

- Ostatné rastlinné mliecne alternativy (mandlovy, kokosovy ndpoj a iné¢) mozu
byt po fortifikacii zdrojom vapnika, avSak z nutricného hl'adiska ich nemozno
povazovat
za identické s mliekom, MV a fortifikovanym sdéjovym napojom.

- Skupina zahfna: tekuté, suché alebo odparené mlieko vratane vyrobkov bez
laktézy a so znizenym obsahom laktdézy a obohatené s6jové néapoje, cmar,
jogurt, kefir, mrazeny jogurt, mlie¢ne dezerty a syry (napr. brie, hermelin, Cedar,
tvaroh, eidam, feta, gouda, mexické syry, mozzarella, parmezan, ricotta).
Vicsina moznosti by mala byt bez tuku alebo s nizkym obsahom tuku. Smotana,
kysla smotana a smotanovy syr nie st zahrnuté.

- Standardna porcia: 1 $alka mlieka, jogurtu alebo obohateného séjového napoja;
12 unce prirodného syra, ako je syr ¢edar alebo 2 unce taveného syra
(pozndmka: 1 unca = 42,5 g).

- Vo veku 2 aviac rokov sa odportacaju denne 2 — 3 porcie, v zavislosti od
celkového energetického prijmu (napr. 1 000 kcal =2 porcie; 1 200 — 1 400 kcal
= 2,5 porcie; 1 600 a viac kcal = 3 porcie).

Kanada
(Health
Canada, 2019)

- Medzi bielkovinové potraviny patria: strukoviny, orechy, semena, tofu, s6jovy
napoj, ryby, mékkyse, vajicka, hydina, chudé ¢ervené méso vratane diviacej
zveri, mlieko s niz§im obsahom tuku, nizkotu¢né jogurty, nizkotu¢né kefiry a
syry s niz§im obsahom tuku a sodika. Z potravin bohatych na bielkoviny: jedzte
CastejSie rastlinné potraviny.

Australia
(ADG, 2013)

- Denne konzumovat’ viac mlieka, jogurtov a syrov so znizenym obsahom tuku
a/alebo ich alternativy, okrem deti do 2 rokov veku.

- Mozné je konzumovat’ aj rastlinné alternativy (s6jovy a ryZovy napoj), obsah
vapnika by mal byt minimalne 100 mg/100 ml.

- Mlieko, jogurt a syr su bohatym zdrojom vapnika a d’alSich mineralov, bielkovin
a vitaminov, vratane B12. Neexistuju Ziadne presvedcivé dokazy o konzumacii
mlieka a tvorbou hlienu.

- Mnozstvo vapnika v 1 Standardnej porcii mlieka, jogurtu a syra sa nachadza aj
v: 100 g mandli so Supkou, 60 g sardiniek konzervovanych vo vode, ¥4 Salky
(100 g) konzervovaného ruzového lososa s kostami, cca 100 g pevného tofu
(mo6zu byt’ odlisnosti podla vyrobcu).

- Minimalne odporti¢ané mnozstvo mlieka, jogurtov a syrov (vSetky so znizenym
obsahom tuku) a/alebo rastlinnych alternativ je: 1 %2 — 2 porcie denne pre deti
vo veku do 8 rokov, 2 — 3 porcie denne pre starSie deti a adolescentov, 2 porcie
denne pre mlad$ich dospelych, tehotné a doj¢iace zeny, 3 — 4 porcie denne pre
starSich dospelych, najmé Zeny.




Preventivne =
postupy

Stanoviska a odporucania FBDGs pre konzumaciu mlieka,
mlie¢nych vyrobkov, rastlinnych mlieénych alternativ
z originalnych FBDGs

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre konzumaciu mlieka, mlie¢nych vyrobkov
a rastlinnych mlie¢nych alternativ

- Standardna porcia (500 — 600 kJ) je: 1 $ilka (250 ml) &erstvého, UHT

alebo rekonstituovaného suseného mlieka alebo cmaru, 2 platky (40 g) alebo 4
x 3 x 2 cm kocky (40 g) tvrdého syra, ako je Cedar, 72 Salky (120 g) syra ricotta,
% Salky (200 g) jogurtu, 1 salka (250 ml) s6jového, ryzového alebo in¢ho
rastlinného napoja s najmenej 100 mg pridaného vapnika na 100 ml.

Malta
(DGMA, 2016)

Ako sucast’ svojej kazdodennej stravy si zvol'te obycajné nizkotu¢né mlieko,
jogurt a syr.

Nizkotucné verzie sa odporucaju, pretoze plnotuéné verzie mozu byt’ vysokym
zdrojom nasytenych tukov. Verzie s niz§im obsahom tuku maju stale vysoky
obsah bielkovin a vapnika.

Namiesto plnotu¢ného vol'te nizkotu¢né mlieko a obycajné jogurty. Pre lepsiu
zdravotni hodnotu je mozné pridat’ nakrajané Cerstvé ovocie pre chut’.

Vyberte si syry s niz§im obsahom tuku (napr. tvaroh, ricotta, mozzarella).
Konzumujte malé porcie tvrdych syrov, aby ste minimalizovali prijem
nasytenych tukov
a soli.

Odportéana konzuméacia: 2 porcie denne. Standardna vel’kost’ porcie: 250 ml
mlieka;

150 ml jogurtu; 30 — 40 g syra a 45 — 50 g tvaroh, ricotta.

Forum zdravé

Konzumujte denne mlieko a mlie¢ne vyrobky, najma kyslé mlie¢ne vyrobky.

vyzivy CR

(FzV, 2013)

WHO Konzumujte mliecne potraviny so znizenym obsahom tuku.

(WHO, 2015)

Iné Rakisko: Denne 3 porcie. Idealne 2 porcie ,,biele MV (napr. jogurt, tvaroh,

cmar)

a 1 porcia ,,zIta* (syr). Uprednostilujte nizkotucné mliecne vyrobky. Velkost
porcie: mlieko: 200 ml, jogurt 200 ml, cmar 200 g, tvaroh alebo cottage syr (1
past), syr 50 — 60 g alebo 2 tenké platky.

Nemecko: Kazdy den konzumovat: 200 — 250 g nizkotuéného mlieka a
mlie¢nych vyrobkov a 2 platky (50 — 60 g) nizkotu¢ného syra. Mlieko a mlie¢ne
vyrobky konzumujte kazdy deni. Uprednostiujte nizkotu¢né mliecne vyrobky.
Velkost porcie: 150 g fermentovanych mlie¢nych vyrobkov, 1 pohar mlieka, 1
platok syra =30 g.

Svajéiarsko: Konzumujte 3 porcie denne. Uprednostnite nizkotuéné mlie¢ne
vyrobky, ak chcete obmedzit’ prijem energie. Uprednostnite mlieéne vyrobky
bez pridanych cukrov. Velkost’ porcie: 200 ml mlieka alebo 150 — 200 g
jogurtu/Cerstvého syra, 30 g polotvrdého syra, 60 g miakkého syra.




V slovenskych dokumentoch a materidloch sa pre konzumaciu mlieka a mlie¢nych vyrobkov
uvadza:

- Zdravy tanier: ,,Denne 2 — 3 porcie mlieka a mlie¢nych vyrobkov. 1 porcia je pohar
mlieka, jogurtu, mliecneho alebo s6jového napoja, 30 g Cerstvého alebo tvrdého syra.
Mlieko a mlie¢ne vyrobky pri sprdvnom vybere pomahaju zvysit prijem vapnika,
bielkovin a kyslomliecne vyrobky aj prijem zivych kultar. Siahajte po nizko-
alebo polotu¢nych vyrobkoch bez pridaného cukru. V pripade vyrobkov na rastlinnej
baze, akymi su so6jovy alebo mandlovy napoj ¢i rastlinné fermentované vyrobky, dajte
prednost’ tym, v ktorych je pridany vapnik a vitamin D, najlepsie bez pridaného cukru‘
(SPK, 2020).

- Narodny program ozdravenia vyZzivy: ,,Zvysit spotrebu mlieka a mlie¢nych vyrobkov
(kefir, acidofilné mlieko, jogurty, tvaroh a syry) s nizkym obsahom tuku a soli*
(UVZ SR, 2012).

- Desatoro zdravého taniera: ,,Zvyste prijem nizkotuéného mlieka a mlie¢nych produktov
ako su mlieko, jogurty a syry. Denne prijat’ aspont 2 porcie mlieka alebo mlie¢nych
vyrobkov. 1 porcia = 1 pohar mlieka (250 ml) alebo 1 jogurt (150 ml), alebo 3 kocky
tvrdého syra (2 platky), t. j. 50 g. 1 pohar mlieka s 1,5 g tuku obsahuje: 3,4 g bielkovin,
vitaminy A, Bl a B2 a mineralne latky (napr. vapnik a fosfor)“ (Desatoro zdravého
taniera).

6.7. Osobitné skupiny 'udi a konzumacia mlieka a mliecnych vyrobkov

Ludia s intoleranciou na laktézu a konzumacia mlieka a mlie¢nych vyrobkov

Laktozova intolerancia je klinicky syndrom, ktory sa prejavuje charakteristickymi znakmi
a symptémami pri konzumadcii potravin obsahujtcich laktézu (disacharid, ktory sa hydrolyzuje
na glukézu a galaktozu pomocou enzymu laktazy vtenkom d¢reve). Mliecko a MV
(vratane materského mlieka) st typickym zdrojom lakt6zy, ich konzumacia preto vedie u l'udi
s intoleranciou na laktézu k roznym klinickym prejavom. Dospeli a deti s laktézovou
intoleranciou sa €asto vyhybaji mlieku a mlie€nym vyrobkom, ¢o zdroveii moze mat’ negativny
vplyv na ich zdravie vzhl'adom na vyznam a benefity konzumacie mlieka a MV pre l'udsky
organizmus. Zaistenie nutricne vyvazenej stravy a vyzivy u takychto jedincov preto nemoze
byt postavené len na jednoduchom vyhybani sa a nekonzumaécii mlieka a MV a z dlhodobého
hladiska sa neodporaca (Szilagyi A., Ishayek N., 2018).

Vécsina l'udi s intoleranciou laktézy moze tolerovat’ az 12 — 15 gramov laktdézy denne. Je
vhodnejsie prijem laktdézy obmedzovat’, ako sa jej Uplne vyhybat. Odporacané postupy su:

- Konzumaéciu mlieka zacat' s 30 — 60 ml denne a postupne zvySovat az na maximum
250 ml denne. Konzumovat radsej mlieko s vy$§im obsahom tuku a S jedlom (spomal’uje
sa tym uvolnovanie laktézy v tenkom creve, doba pasaze crevnym traktom). Pravidelna
konzumacia prispieva k budovaniu tolerancie na mlieko a MV u citlivych l'udi.

- Zrejuce syry su vSeobecne dobre znasané vd’aka nizkemu obsahu laktozy (0,1 — 0,9 g
laktozy v 30 g tvrdého syra).

- Dobre tolerované su aj jogurty, v ktorych je laktoza ¢iastocne fermentovana baktériami.

- Konzumovat’ mlieko a MV so znizenym obsahom lakt6zy alebo bezlaktozové, ktoré su
svojim nutricnym zloZenim identické s MV. Mlieko a MV so zniZenym obsahom laktozy
sa vyrabaju z bezného kravského mlieka pridanim enzymu laktdza v procese vyroby.



Energetickd a vyzivova hodnota oboch mliek je uplne rovnakd. Chut' méze byt sladsia
Vv porovnani s beznym mliekom. Z logistickych doévodov je dostupné ako trvanlivy
vyrobok.

- Rastlinné mlie¢ne alternativy, najméd séjovy népoj fortifikovany o vapnik (100 mg
vapnika/100 ml napoja) a pri vhodnej kombindcii s inymi zdrojmi bielkovin mo6zu byt
vhodné.

Neexistuje celosvetovy konsenzus o regulaénych poziadavkach na tvrdenia ,,bez laktozy*.
Vicsina vyrobkov ma znizeny obsah laktézy na 0,5 % alebo 0,1 %, v niektorych krajinach je
dokonca pozadované znizenie na < 0,01 %, aby sa vyrobok mohol oznacit’ ako bezlaktézovy
(Dekker P.J.T. a kol., 2019). V Tabulke ¢. 23 uvadzame niekol'ko prikladov z FBDGs
ku konzumacii mlieka a MV u takychto Specifickych skupin l'udi.

Tabul’ka €. 23

, - Priklady z FBDGs pri laktozovej intolerancii
Preventivne
nostupy

Australia Jedinci s laktozovou intoleranciou dobre toleruji az do 250 ml mlieka denne, najma
(ADG, 2013) | ak sa toto mnozstvo rozlozi pocas diia a ak sa konzumuje s inymi potravinami. Syry
obsahuju malo laktézy a laktoza v jogurtoch je Ciastocne fermentovand baktériami,
ktoré zahust'uju jogurt, preto jogurty by mali byt takisto dobre znasané. Mlie¢ne
vyrobky bez laktozy a takisto napoje obohatené vapnikom su takisto k dispozicii.

USA Uprednostiujte nizkotucné a odtu¢nené mlieko alebo jogurty alebo bezlaktozové

(DGA, 2020) | mliecne vyrobky asojové fortifikované verzie. Ostatné rastlinné mliecne
alternativy (mandl'ovy, kokosovy napoja a iné) moézu byt’ po fortifikacii zdrojom
vapnika, avSak znutricného hladiska ich nemozno povazovat za identické
s mliekom, MV a fortifikovanym sdjovym napojom.

Malta V pripade lakt6zovej intolerancie konzumovat’ bezlakt6zové, vapnikom obohatené
(DGMA, nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky (najmenej 100 mg pridaného vapnika na 100 ml). Syr
2016) obsahuje menSie mnozstvo laktozy; ked’ze laktozu v jogurte CiastoCne rozkladaju

baktérie, ¢o znamena, Ze jogurt aj syr by mali byt dobre tolerované.

Ludia s alergiou na kravské mlieko

Ide 0 hypersenzitivnu reakciu imunitného systému na jednu alebo viac bielkovin kravského mlieka, ktoré
obsahuje viaceré alergény (B-laktoglobulin, a-laktalbumin, kazein, bovinny sérovy albumin, bovinny
laktoferin). U takychto I'udi je nevyhnutné vylucenie mlieka avsetkych potravin s obsahom mlieka
vratane kozieho, ov¢ieho a sdjového mlieka kvoli mozZnosti skrizenej reakcie. Ako prevencia vyvoja tohto
typu alergie sa doj¢iacim Zendm odporiica diéta s vynechanim najcastejSich silnych alergénov (arasidy,
orechy, kravské mlieko, vajcia a pod). Je vSak dolezité zaistit’ dostatocny prijem vapnika, vitaminu D
adalsich nutrientov vmlieku aMV zinych povolenych potravinovych zdrojov, pripadne vyuzit
suplementaciu v podobe vyzivovych doplnkov (Edwards Ch.W., Younus M.A., 2022).

Vegetariani a vegani a konzumacia mlieka a mlie¢ne vyrobky
Vydanie stravovacich odportcani pre obyvatelov Austrdlie z roku 2003 sa zaoberalo
vegetaridnskou a veganskou stravou a ich vplyvom na prijem vépnika, a to hlavne kvoli



relativne vysokému obsahu oxalatov a fytatov v niektorych plodinach. Zda sa vSak, Ze prijem
vapnika je u lakto-ovo vegetarianoch podobny ako u I'udi so zmie$anou Zivo¢isnou aj rastlinnou
stravou. Ti jedinci, ktori dodrziavaju vegansku alebo vegetaridansku diétu a vyhybaji sa
mliecnym vyrobkom, by mali konzumovat alternativne vyrobky obohatené o vapnik
a poradit’ sa s odbornikmi o tom, ¢i nepotrebuju uzivat’ vyzivové doplnky s obsahom vapnika
(ADG, 2013).

Stadia, ktora modelovala plnenie nutriénych poziadaviek pri roznych stravovacich §tyloch
zalozenych na rastlinnej strave ukazala, Ze bezmlie¢ne a veganske modely ,, Healthy Vegetarian
Dietary Pattern* by mohli pomdct dospelym, ktori nekonzumujii mlie¢ne potraviny
a/alebo iné zivocCiSne produkty, splnit vyzivové odporucania, avSak vyzaduju doslednt
,hahradu* mlicka a MV v podobe fortifikovanych séjovych napojov, jogurtov a vajec (Hess
J.M.,, 2022).

Vzhl'adom na prisun véapnika, ale aj draslika a horcika, ako aj d’alSich nutrientov pritomnych
v mlieku a MV sa zda, Ze lakto-vegetariansky stravovaci §tyl ma viésie zdravotné prinosy
a niz8ie zdravotné rizika ako ¢isty vegansky sposob stravovania (Weaver C.M., 2009).

6.8. Odporucania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — Specidlna ¢ast’

Navrh: Potravinova skupina: mlieko, mlie¢ne vyrobky, rastlinné mlie¢ne alternativy

Na zaklade dostupnych dat z vedeckej a odbornej literatury a vychadzajic z aktualne platnych
praktickych stravovacich a vyzivovych odporucani zalozenych na potravinovych skupinach
zo zahranicia, navrhujeme pre slovenské odportcania pre stravovanie a vyzivu u dospelych
pre potravinova skupinu mlieko, mliecne vyrobky, rastlinné mlie¢ne alternativy
nasledujuce:

1. Mlieko, mlie¢ne vyrobky, rastlinné mliecne alternativy zaradit’ do jednej potravinovej
skupiny, ktora bude obsahovat”:

Mlieko:

- Konzumné mlieko — sladké Cerstvé a tepelné osetrené s obsahom tuku 0,5 % (odtu¢nené),
1,5 % (polotu¢né) a 3,5 % (plnotucné), verzie bezlaktdozové alebo so znizenym obsahom
laktozy.

Mliec¢ne vyrobky:

- Kyslomlie¢ne vyrobky — jogurt (kyslé neochutené a ochutené jogurty (odtuc¢nené
1 s akykol'vek obsahom tuku, s pridanymi cukrami, light verzie bez pridanych cukrov
sladené sladidlami). Kysl¢ mlieko (cmar, acidofilné mlieko, zékvas, kefir, kefirové
mlieko).

- Ostatné mliecne vyrobky — tvaroh, cottage, mikké syry (napr. ricotta, mozarrella, brie,
camembert, tavené syry), tvrdé syry (napr. ¢edar, eidam) s réznym obsahom tuku.

Rastlinné mlie¢ne alternativy:

- Sojovy napoj a sdjovy napoj obohateny o vapnik, pripadne vitamin D a d’alSie Ziviny.

- Ostatné rastlinné napoje (vyrobené z inych rastlinnych surovin nez soja, napr. ryzovy,
ovseny, mandl'ovy, kokosovy, konopny a iné)

- Fermentované vyrobky (s6jovy jogurt)



V pripade mlieka a mliecnych vyrobkov sa mysli mlieko kravské, ale moze sa jednat aj o ovcie
alebo kozie mlieko.
V pripade rastlinnych napojov, S vynimkou sojového napoja obohateného o vapnik, je potrebné

uvadzat' poznamku, Ze tieto ndpoje su pre zdravie prospesné, ale nie su plnohodnotnou

nutricnou nahradou za kravské mlieko alebo iné Zivocisne druhy mlieka.

2.

Do potravinovej skupiny mlieko, mliecne vyrobky, rastlinné mlie¢ne alternativy nebudua
patrit’:

Tvrdé a tavené syry s vy$$Sim obsahom tuku a soli, mascarpone, smotany a smotany
na $Pahanie, tie je potrebné zaradit' do potravinovej skupiny Potraviny a napoje
S vysokym obsahom tukov, cukrov a soli.

Tofu a ostatné potraviny vyrobené zo soje je potrebné zaradit’ do potravinovej skupiny
Potraviny s obsahom bielkovin.

V buducej vizuialnej pomocke Vv podobe potravinovej pyramidy je potrebné zaradit
skupinu ,,mlieko, MV a rastlinné mlie¢ne alternativy* na 3. poschodie pyramidy.
Uviest pocet odporacanych porcii denne a velkost 1 porcie v mililitroch (ml)
a gramoch (g) a takisto v nazornych ukazkach (pohar, téglik, palec ruky).

Pre ciel'ovu skupinu uviest velPkost’ 1 porcie, pocet dennych porcii a odporicané
mnoZstvo dennej konzumacie mlieka, MV a rastlinnych mlie¢nych alternativ spolu
so slovnymi radami.

Pre ciel’ovi skupinu zdrava dospelda populdcia vo veku 19 — 65 rokov

Autori Standardu navrhuju nasledujuce formuldacie a odporucania pre potravinovi skupinu:

mlieko, mlieCne vyrobky, rastlinné mlieéne alternativy

Mlieko a mlie¢ne vyrobky st dolezitym zdrojom vapnika a bielkovin. Dostato¢ny prijem
vapnika z inych potravinovych zdrojov je beznym stravovanim t'azsie dosiahnutelny.
Mlieko a mlie¢ne vyrobky treba konzumovat’ denne.
Uprednostnit’ treba mlieko a mliene vyrobky so zniZenym alebo nizkym obsahom
tuku.
Konzumovat’ CastejSie nizkotuéné mlieko, nizkotu¢né jogurty a nizkotucné ostatné
mlie¢ne vyrobky neZ syry. Syry konzumovat’ v menSich mnozZstvach.
Konzumovat' pravidelne kyslomlie¢ne vyrobky (jogurty, kysl¢ mlieka) s nizkym
obsahom tuku. Ochutené formy konzumovat zriedkavo a uprednostnit’ vyrobky
S minimalnym mnoZstvom pridaného cukru.
Pocet odporucanych porcii pre ciePovi skupinu: 3 porcie denne. Pozn. deti
a dospievajuci (5 — 9 rokov, 10 — 18 rokov) az 5 porcii denne. Dostatocnad a pravidelna
konzumdcia je dolezita aj u Seniorov a u Zien.
Jedna Standardna porcia je:
- Mlieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany séjovy napoj): 1 porcia
=200 ml (max. 250 ml). Nazorna ukéazka: pohar (200 ml, 250 ml).
- Jogurt: 1 porcia = 125 g — 150 g (dochuteny a sladeny cukrom 125 g, prirodny
bez pridanych cukrov 150 mg). Nazornéa ukazka: téglik od jogurtov (125 g, 150 g).
- Tvaroh, cottage syr: 1 porcia 75 — 125 g. Nazorna ukazka: téglik od cottage syru,
Standardné balenie tvarohu (pri 250 g baleni je 1 porcia priblizne 1/3 — '%).
- Syr: 1 porcia =25 g (15 — 30 g). Nazorna pomocka: 2 palce ruky.



- Tvrdé syry kvoli vysokému obsahu tukov a soli konzumovat’ zriedkavo a v malych
mnozstvach.

- Mlie¢ne vyrobky s vysokym obsahom tuku a cukru konzumovat’ zriedkavo a skor ako
dezert, nez ako pravidelni dennt porciu mlie¢nych potravin,

- Sucastou vegetarianskeho S$tylu stravovania sa 3 porcie mlicka a MV denne
alebo rastlinnych mlieénych alternativ. Stcastou veganskeho Stylu stravovania st
3 porcie rastlinnych mlienych alternativ. Za jediny vhodnu rastlinni mlie¢nu
alternativu moZno pokladat’ sojovy fortifikovany napoj (t. j. napoj obohateny o vapnik
v mnozstve minimalne 100 mg vapnika/100 ml napoja).

7. Potravinova skupina: Potraviny s obsahom bielkovin: miso, hydina,

ryby, vajcia, strukoviny, orechy, semena

7.1. Definicia a vyznam bielkovin (proteinov) v stravovani a vyZive

Bielkoviny (proteiny) su zékladnou stavebnou jednotkou I'udského organizmu. Z chemického
hladiska su bielkoviny vysokomolekularne prirodné latky, ktoré st zlozené z 20-tich r6znych
aminokyselin, spojenych peptidovou viazbou. Aminokyseliny (AK), ako zakladné stavebné
jednotky bielkovin, delime na esencidlne a neesencidlne. Esencidlne aminokyseliny si 'udsky
organizmus nedokaze vytvorit, preto ich musime prijimat’ v potrave. Su to leucin, izoleucin,
valin, treonin, metionin, fenylalanin, tryptofan, lyzin. U deti sa arginin, histidin, cystein, glycin,
tyrozin, glutamin a prolin tiez povazuji za podmienecne esencialne AK, pretoze deti nie su

schopné produkovat ich dostatok. V dospelosti mézu tiez nastat’ urcité chorobné stavy, ked’ sa
konkrétna AK stane podmiene¢ne esencialnou (Lopez M.J., Mohiuddin S.S., 2022).

Vsetky bunky a tkaniva obsahuji bielkoviny, preto su bielkoviny nevyhnutné pre rast,
repardciu a pre udrZanie zdravia. Velka Cast bielkovin v organizme tvoria kostrové svaly
(v priemere 43 %), priCom vyznamny podiel je aj v kozi (15 %) a v krvi (16 %).

Bielkoviny plnia v Pudskom organizme viaceré funkcie apodla toho ich delime na
Strukturalne (tvorba buniek a tkaniv), transportné (prenos biologicky aktivnych latok, napr.
hormonov, Zeleza, lipidov, glukézové transportéry a pod.), enzymy, svalové bielkoviny (aktin,
myozin apod.), imunitné (protilatky), faktory zraZanlivosti krvi, hemoglobin, regulacné
(hormony ako je inzulin, glukagon, rastovy hormon, vazopresin, oxytocin, adrenokortikotropny
hormon, natriuretické peptidy a pod.), udrziavanie objemu cirkulujucich tekutin a vodno-
elektrolytovej rovnovahy a bielkoviny su aj zdroj energiec (1 g bielkovin poskytuje
17 kJ/4 kcal) a substrat pre glukoneogenézu.

Odporucany denny prijem bielkovin pre dospelého ¢loveka je 0,8 — 1 g/kg telesnej
hmotnosti. Ten sa, samozrejme, podl'a uréitych faktorov 1isi. Vyssiu potrebu bielkovin maja
napr. deti, tehotné a dojciace Zeny, Sportovci, pacienti s oslabenym organizmom. Bielkoviny
maju vysoku sytiacu hodnotu a najdlhSie sa travia.

7.2. Potraviny ako zdroj bielkovin

Zakladné zdroje bielkovin delime na Zivo€iSne (mdso a mdsové vyrobky, ryby a morské plody,
vajcia, mlieko a mliecne vyrobky) a rastlinné (strukoviny (SoSovica, hrach, fazul'a, cicer, bob,
sOja (suSend) a sojové vyrobky) a obilniny (pecivo, cestoviny, ryza), orechy a semend. VVysoko



kvalitné, komplexné bielkoviny s obsahom esencialnych AK obsahuje mlieko, vajcia a méso,
z rastlinnych len sdja a kustovnica (géji). Bielkoviny rastlinného pévodu maju ¢asto nedostatok
urcitych esencidlnych AK. Preto je potrebné kombinovat’ bielkoviny z pSenice (mélo lyzinu)
a bielkovin zo strukovin (mélo metioninu), aby sa zabezpecil dostatocny prijem esencialnych
AK. Najlepsim rastlinnym zdrojom AK st Kustovnica ¢inska (goji), SoSovica a sdja.

Potravinova skupina potraviny s obsahom bielkovin je nutricne aj biologicky rozmanita.
Potraviny v tejto skupine sa tradi¢ne povazuju za ,,bohaté na bielkoviny®, ale tiez poskytuju
Siroku Skalu d’alsich zivin, ktoré mézu byt dolezitejSie v typickej slovenskej strave s vysokym
obsahom bielkovin. Medzi ddlezité Ziviny patri jod, zelezo, zinok a d’alSie mineraly, vitaminy,
najmd B12 a esencidlne mastné kyseliny, vratane omega-3 polynenasytenych mastnych kyselin
s dlhym retazcom. Na druhej strane spracovanim a Gpravou mdzu aj potraviny bohaté
na bielkoviny obsahovat’ pridant sol’ a nasytené tuky, ako je to v pripade spracované¢ho
a konzervovaného maisa, ktoré sa neodporuca ako nahrada za nespracované miso. Ryby a iné
morské plody st menej popularne jedla v slovenskej spolo¢nosti. Ryby su vyzivné, poskytuju
energiu, bielkoviny, selén, zinok, jod a vitaminy A a D (iba niektoré druhy), ako aj omega-3
PUFA. Doékazy o zdravotnych vyhodach konzumécie ryb su potvrdené a uvedené
v medzinarodnych smerniciach o stravovani. Orechy a semena s bohaté na energiu a ziviny,
¢o odraza ich biologicku tlohu pri vyzive. Okrem bielkovin a vlakniny obsahuju aj vyznamné
mnozstvo nenasytenych mastnych kyselin a st bohaté na polyfenoly, fytosteroly a mikroziviny
vratane folatu, vitaminu E, selénu, hor¢ika a d’alSich minerdlov. Su vyZivnou alternativou
K mésu. Strukoviny, séja, sdjové vyrobky (napr. tofu a tempeh), orechy, semena a vajcia
zohravaju dolezitt tUlohu v rastlinnych, vegetarianskych a veganskych jedlach
a stravovacich rezimoch, su cennym a nakladovo efektivnym zdrojom bielkovin, Zeleza,
niektorych esencidlnych mastnych kyselin, rozpustnej aj nerozpustnej vlakniny a mikrozivin.

Bliz8i opis skupin potravin, ktoré su vyznamnym zdrojom bielkovin uvddzame d’alej,
a to okrem mlieka a mlie¢nych vyrobkov a obilnin, ktoré su uvedené v osobitnych kapitolach
tohto Standardu.

7.3. Miiso a misové vyrobky ako zdroj bielkovin

Pojem ,,miso“ sa Casto v §irSom, obchodnom zmysle slova definuje ako vsetky pozivate'né
Casti usmrtenych zvierat vratane kosti, védziva, ciev, nervov, vnitornosti alebo podkozného
a vnutorného tuku. V uzSom zmysle tato charakteristika zahfia len samotné svalové tkanivo,
pripadne vsunuty tuk, cievy, nervy a viziva.

Maiso a misové vyrobky sa konzumuju v nespracovanej forme, ako cerstvé alebo mrazené,
alebo v spracovanej forme. Pojmom cerstvé méso rozumieme miso vratane misa baleného
vakuovo alebo v ochrannej atmosfére, na uchovanie ktorého nebolo pouzité iné oSetrenie nez
chladenie, zmrazenie, alebo rychle zmrazenie. Spracované miso (Sunka, salama, parky,
klobasy, jaternice, slanina, pasStéty a podobne) prechddza procesom na zlepSenie jeho chuti
alebo trvanlivosti (konzervovanie, solenie, udenie atd’., pridavaju sa tiez prisady na zlepSenie
chuti, farby a kvality) (Golian J. a kol., 2021b). Vic¢sina spracovanych druhov mésa obsahuje
bravCoveé alebo hovidzie méso, ale spracované midso moze obsahovat’ aj iné Cervené maiso,
hydinu, vnttornosti, droby, alebo vedl'ajSie misové vyrobky, ako je napriklad mast’, koza, krv.



Maisové vyrobky tvoria vel'mi variabilnu skupinu (tepelne opracované, tepelne neopracované
ur¢ené na priamu spotrebu, trvanlivé tepelne opracované, solené, susené, konzervy,
polokonzervy, varené, pecené). Z technologickych a ekonomickych dévodov sa do médsovych
vyrobkov moéze pouzivat' Cistd pSenicnd bielkovina, pSeni¢nd muka Ci strdhanka, a takéto
masové vyrobky potom obsahujui lepok, ktorého pritomnost’ musi byt na vyrobku uvedena.
Pre Tudi sceliakiou ainymi obmedzeniami pre konzumaciu lepku st najvhodnejSie
fermentované misové vyrobky, pri ktorych je pouzitie rastlinnych bielkovin zakézané.

Podl'a mnozstva myoglobinu sa miso zvycajne deli na ,Cervené, biele” arybie. Podla
Ministerstva pol'nohospodarstva Spojenych Statov americkych st vSetky druhy misa
z cicavcoV (bez ohl'adu na vek alebo typ) povazované za ¢ervené méso, pretoze obsahuju viac
myoglobinu ako ryby. Za biele miso (ale nemusi to byt’ nevyhnutne bledé méso) sa poklada
kuracie, morcacie méso (okrem stehna), niektoré typy bravCového misa (panenka a karé).

Podl'a WHO do kategorie Cervené méso patri aj jahnacie, baranie, konské a kozie méso (IACR,
2018).

Nutri¢né zloZenie mésa je celkovo velmi tazké jednoznacne charakterizovat. Zalezi to
od faktu, ¢i je hodnotena len Cista svalovina, priemerné méso obsahujuce medzisvalovy tuk
ainé tkaniva. Napriklad hovddzie médso obsahuje priemerne vodu 69,4 — 78,3 % vody,
bielkoviny 20,1 — 24,1 %, tuky 0,3 — 8,9 %. Bravcové miso zbavené tuku obsahuje az 77,7 %
vody, 20,4 % bielkoviny alen 4,8 % tuku, tu¢né bravéové miso obsahuje len 49 % vody,
15,1 % bielkoviny a az 35 % tuku. Méso z hydiny sa v§eobecne povazuje za ,,chudé®, ale aj tu
mozno vidiet ur€ité rozdiely. Napriklad kurca obsahuje okolo 72 % vody, 16 —22 % bielkovin,
4 — 6 % tuku. Kacacie a husacie méso obsahuje 58 — 68 % vody, 14 — 20 % bielkovin a 12 —
26 % tuku. Tuk sa nachadza najmi v kozi hydiny (Golian J. a kol., 2021Db).

Miiso je hlavnym zdrojom bielkovin, no okrem toho obsahuje aj isté mnoZstvo tukov, vel'mi
malé az zanedbateI'né mnozstvo sacharidov a mikronutrienty, z ktorych najvyznamnejsie je

zelezo a vitamin B12, Tabul’ka ¢. 24 (Ahmad R.S. a kol., 2018).

Tabul’ka €. 24

sreventivn: Ml ZlozZenie misa z hPadiska makro a mikronutrientov
nostDy (Ahmad R.S. a kol., 2018)
Maiso (surové) Energia | Proteiny | Tuk | SAT | Vit.B12 | Na | Zn P Fe
(kcal) (9 9 | (9) (ng) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
Kuracie prsia 178 24,2 8,5 0,2 0,39 71 09 | 199 | 1,2
Kuracie 113 22,8 1,9 0,6 0,7 78 14 | 202 | 0,7
Hovaédzie, steak 123 21 45 1,9 1,9 59 1,7 | 167 1,3
Hovédzie stehno 146 20 7,3 3,4 1,1 22 3 193 | 0,1
Hovidzia svie¢kova 115 20,9 3,2 15 1 59 3,7 | 142 | 1,6
Bravcova kotleta 353 18,1 31,7 | 10,8 1 60 1,8 | 190 1,4
Bravéova svieckova 134 21,9 49 1,7 1,1 55 1,9 | 220 | 0,7
Bravcéové stehno 155 20,8 7,8 2,8 1,2 84 2,6 164 0,8




Preventivne =
postupy

ZloZenie misa z hPadiska makro a mikronutrientov

(Ahmad R.S. a kol., 2018)

Morcacie méso bez 136 19,9 7,4 1,8 1,9 42 1,5 | 209 2,1
koze
Kacacie méiso bez 130 194 6,6 1,8 2,8 90 18 | 201 | 25
koze
Morcacie prsia bez 106 23,6 1,6 0,5 1 62 05 | 208 | 0,6
koze

SAT- saturované tuky, Na — sodik, Zn — zinok, P — fosfor, Fe - zelezo

Bielkoviny v mise: podiel sa u ré6znych druhov misa zna¢ne liSi. VSeobecne je priemerna
hodnota mdsovej bielkoviny asi 22 %, ale mdze sa pohybovat’ od vysokej hodnoty bielkovin
34,5 % v kuracich prsiach az po 12,3 % bielkovin v kacacom mise. Hodnoty aminokyselin
korigované na straviteI'nost’ bielkovin, ktoré vyjadruju stravitel'nost’ bielkovin ukazuju, ze méso
ma vysoké skore 0,92 v porovnani s inymi zdrojmi bielkovin, ako je SoSovica, fazul'a, hrasok

a cicer, ktoré majt skore 0,57 — 0,71. Obsah bielkovin vo vybranych potravinach je v Tabul'ke

¢. 25.

Tabul’ka €. 25

Preventivne =
postupy

Obsah bielkovin vo vybranych potravinach
(Ahmad R.S. a kol., 2018)

Potravina Obsah bielkovin (g) na 100 g potraviny
Miso Kuracie prsia (grilované bez koze) 32,0
Hovidzi steak (chudy na grile) 31,0
Jahnacie kotlety (chudé na grile) 29,2
Bravcova kotleta (chuda na grile) 31,6
Ryby Tuniak (vo vlastnej $tave) 23,5
Makrela (grilovana) 20,8
Losos (grilovany) 24,2
Treska (grilovana) 20,8
Morské plody Krevety 22,6
Musle 16,7
Krabie ty¢inky 10,0
Vajce Slepacie 12,5
Mlie¢ne vyrobky | Plnotu¢né mlieko 3,3
Polotu¢né mlieko 3,4
Odstredené mlieko 3,4
Cedar 25,4
Polotu¢ny ¢edar 32,7
Tvaroh 12,6
Plnotu¢ny jogurt 5,7
Nizkotucny jogurt (biely) 4.8




Obsah tuku v mise a mdsovych vyrobkoch sa pohybuje od 8 do 20 % (posledny je iba
v brav€ovom madse). Obsah tuku v slanine je az viac ako 80 %. V Tabulke ¢. 26 uvadzame
obsah cholesterolu a dolezitych mastnych kyselin v miase (Ahmad R.S. a kol., 2018).

Tabul’ka €. 26

Sreventivie PR MnoZstvo cholesterolu a mastnych kyselin v jednotlivych druhoch
miisa (Ahmad R.S. a kol., 2018)

postupy

Miiso Cholesterol | kyselina | kyselina EPA kyselina DPA DHA
vnutornosti | (Mg/100 g) | linolova | linolenova | C20:5 | arachidonova | C22:5 C22:6
C18:2 C18:3 C20:4
Baranie 81 2,4 2,4 - - stopy -
Hovadzie 62 2,1 1,4 stopy 1,1 stopy -
Bravéové 71 7,5 1,0 - stopy stopy 1,1

DPA — kyselina dokosapentaenova; DHA — kyselina dokosahexaneova; EPA — kyselina eikosapentaenova

Miso VnaSej strave je najvyznamnejSim zdrojom Zeleza. V mise sa nachadza hémové
aj nehémové Zelezo a jeho biologickd dostupnost’ je v porovnani s rastlinnymi zdrojmi vyssia
(Simpson R.J., McKie A.T. 2009). Hémové zelezo pochadzajuce z hemoglobinu
a myoglobinu sa nachadza v mése, rybach a hydine. Hémové Zelezo prispieva asi 10 — 15 %
K prijmu Zeleza z potravy a len asi 15 — 35 % hémového zeleza sa vstrebava. Viacsina Zeleza
obsiahnutého v potravinach, je v nehémovej forme a okrem maisa, ryb a hydiny sa nachadza
aj v obilninach, strukovinach, orechoch, semendch, vajciach a v niektorych druhoch zeleniny.
V tele sa vstrebava asi 2 — 20 % nehémového Zeleza, jeho absorpciu ovplyviluju rozne faktory.
Diétne faktory, ktoré zvySuji absorpciu nehémového Zeleza su napriklad vitamin C, organické
kyseliny (napr. kyselina citronova), alkohol a fermentované potraviny. Znizuje ju kyselina
fytovda (nachddza sa v celozrnnom chlebe, obilninach, strukovinach, orechoch
a semenach), polyfenoly (najdené v caji, kave, ovoci, zelenine, niektorych obilninach
a strukovinach a ¢ervenom vine) a niektoré bielkoviny (napr. sdjovy protein). Tieto viazu
nehémové Zelezo za vzniku nerozpustnych komplexov inhibujucich vstup do ¢revnej bunky.
Vapnik inhibuje absorpciu ako hémového, tak aj nehémového zeleza (Beck K.L, 2016). Panel
expertov EFSA uvadza, Ze referen¢ny denny prijem Zeleza by mal byt 11 mg pre dospelych
muzov (18 rokov a viac rokov) a postmenopauzalne zeny, pre premenopauzalne Zeny je to
16 mg (EFSA, 2015).

Maiso (pecen, hovidzie, jahnacie a brav€ové) je dobrym zdrojom piatich vitaminov skupiny
B: tiaminu, riboflavinu, kyseliny nikotinovej, vitaminu B6 a vitaminu B12. Obsahuje tiez
kyselinu pantoténovii a biotin. Dal§im zdrojom st ustrice, ryby, vaje¢ny Zitok a syr. Cudia, ktori
nekonzumuju Zivoc¢iSne produkty (vegani, vegetariani, ale aj star$i s obmedzenou konzumaciou
masa, ryb) mozu trpiet’ deficitom vitaminu B12 (Rizzo G. a kol., 2016).

Vyznam miisa vo vyZive a zdravotné aspekty konzumacie misa
Rizika vyplyvajice z konzumacie misa a misovych vyrobkov zahffiaji chemické (chemickeé
kontaminanty z dovodu zneéisteného prostredia chovu zvierat, nespravne aplikované



veterinarne lie¢iva a dezinfekéné latky, pridavné latky pri spracovani misa, tazké kovy najma
vo vnutornostiach), biologické (kontaminéacia parazitmi a mikroflérou) ¢i fyzikalne rizika.
Produkcia hydinového misa je vysokoobratkova. V siasnom obdobi trvd vykrm hydiny
cca 36 dni, v roku 1960 to bolo 67 dni. V celej EU vrdtane SR plati zikaz poufivania rastovych
hormonov. Antibiotika sa pouZivaju len na lieCebné ucely s povinnostou dodrzania
predpisanej ochrannej lehoty. Kvalitné a nezavadné maso je vysledkom dodrziavania ,, welfare
zvierat, moderné¢ho jato¢ného opracovania, dokladného vychladenia a viacfdzovej kontroly
kvality.

Aj vsuvislosti smisom rastie popularita tzv. biomdsa. VSeobecne biopotravina
alebo bioprodukt musi byt oznafend certifikitom, ktory dokladuje Setrny pestovatel'sky,
chovatel'sky alebo potravinarsky postup definovany zakonom a vyhlaskami. Mésové
bioprodukty nemaju vyhodnejSie zloZenie zakladnych zivin oproti konvenénym potravindm.
Rozdiely v zlozeni st napr. pri kurcatach z vel’kochovu a pri biokur¢atich minimalne. Obsah
zakladnych zivin je rovnaky (Golian J. a kol., 2021b).

Dlhodobo najdiskutovanejSou otazkou v suvislosti s konzumaciou mésa je karcinogénny
ufinok konzumaicie cerveného misa aspracovanych misovych vyrobkov.
Za najdolezitejSie premenné pri vzniku karcinogenity sa povazuje pritomnost’:

- Nitrozaminov, ktoré vznikaji z prekurzorov z dusitanov a hémového zeleza. Dusitany sa
priddvaju ako potravinové prisady v tzv. dusitanovych soliach do spracovanych
misovych vyrobkov, ale aj syrov ¢i ryb.

- Polyaromatickych uhl'ovodikov a nitrozlucenin, st to latky, ktoré sa do médsového
vyrobku dostani pocas vyrobného procesu (tdenim a suSenim koncového produktu).
Mozeme ich najst’ v idenych misach, syroch, rybach.

- Polyaromatickych uhl'ovodikov a heterocyklickych aminov, ktoré vznikaja pri tepelnej
uprave misa vplyvom nevhodnej tepelnej Gpravy.

Konzumacia ¢erveného a spracovaného misa sa asociuje so zvySenym rizikom rakoviny
hrubého ¢reva a kone¢nika (Knuppel A. a kol., 2020), pankreasu (Zhao Z. a kol., 2017),
zaludka (Ferro A. a kol., 2020), obli¢iek (Zhang S. a kol., 2017), s mierne vys§im rizikom
kardiovaskularnych ochoreni, (Zhong V.W. a kol., 2020; Papier K. a kol., 2021) a diabetu
(Zang R. a kol., 2021; Mari-Sanchis A. a kol., 2016).

V roku 2015 Medzinarodna agentara pre vyskum rakoviny (International Agency for Research
on Cancer, IACR) spolu s WHO vyhodnotila spracované méso ako karcinogénne pre l'udi
(skupina 1) a ¢ervené miiso ako pravdepodobny karcinogén pre Pudi (skupina 2A) (IACR,
2015; Bouvard V. a kol., 2015). Rovnako WCRF/AICR dospeli k zaveru, ze konzumacia
nespracovaného ¢erveného misa pravdepodobne zvysuje riziko rakoviny hrubého ¢reva
a konefnika a Ze konzumacia spracovaného mésa sposobuje rakovinu hrubého ¢reva
a konec¢nika (WCRF/AICR, 2007; WCRF/AICR, 2018d). Najnovsie analyzy ukazuji,
ze zvysené riziko rakoviny suvisiace s konzumadciou spracovaného mésa je odlisné podl'a jeho

druhu a Ze zvysené je predovsetkym pri cervenom spracovanom mise (Al Rajabi A. a kol.,
2022).



Europska kardiologicka spolo¢nost’ (European Society of Cardiology, ESC) odporuca zniZzit’
konzumaciu ¢erveného miisa na maximalne 350 — 500 g za tyZden a limitovat’ konzumaciu
spracovaného misa (ESC, 2021).

Na zéaklade dnes dostupnych vedeckych dokazov mozno dospiet k zaveru, ze vysoka
konzumacia ¢erveného mésa a najmi spracovaného maésa je spojend so zvySenym rizikom
niekol’kych zavaznych chronickych ochoreni a predcasnou umrtnostou. Vyroba Cerveného
misa navySe predstavuje environmentilnu zataz. Niektoré eurdpske krajiny preto uz
integrovali tieto dve otdzky, l'udské zdravie a ,,zdravie planéty”“ do novych néarodnych
stravovacich smernic a odporucili obmedzit' konzumaciu ¢erveného médsa (Wolk A, 2017;
Gonzales N. a kol., 2020).

Zdravotné rizika suvisiace s konzumaciou médsa sa zvySuju aj s jeho nevhodnou upravou.
Medzi bezpecné sposoby pripravy misa zarad’ujeme restovanie, varenie, dusenie,
pecenie. Vysmazanie, idenie, varenie pri vysokych teplotach alebo priamy kontakt s plameniom
alebo horticim povrchom, napriklad pri grilovani alebo vyprazani, produkuje viac uréitych
druhov karcinogénnych chemikalii (ako su polycyklické aromatické uhlovodiky
a heterocyklické aromatické aminy). AvsSak zatial’ nie st dostatocné udaje, ¢i sposob tepelnej
pripravy mésa ovplyviiuje riziko rakoviny (Joshi A.D. a kol., 2015).

7.4. Ryby a vodné Zivocichy ako zdroj bielkovin
Ryby a vodné ZivoCichy patria k najstar§im konzumovanym potravindm. Popri cicavcoch
a vtakoch st ryby tretim najvyznamnej$im zdrojom maisa. V niektorych §tatoch je rozsirena
konzumacia vodnych Zivoéichov, ktoré delime do skupin mdkkysov (napr. slavky, ustrice,
hrebenatky, kalamare, chobotnice, sépie) a kdérovcov (napr. langusty, homare, krevety, kraby
a iné¢ morské raky). Bezne ich dostat’ aj na naSom trhu ako cerstvé, tak aj hlboko zmrazené
¢1 konzervované a zvyc¢ajne sa nazyvaju ,,morské plody*.

Ryby rozdel'ujeme podla prostredia, v ktorom Ziju, na morské ryby (sled’, sardela, sardinky,
makrela, treska, tuniak, losos, platesa, halibut, Zralok, hejk a iné¢), sladkovodné ryby a tie sa
rozdel'uji na rybnikové a rie¢ne ryby (kapor, lien, pleska¢, zuba¢, pstruh, Stuka, ostriez,
pangasius, olstolobik, amur, jeseter a vyza).

Cerstvé ryby su tie, ktoré neboli ofetrené inak nez chladenim na teplotu topiaceho ladu,
teda boli od vylovu az na predajny pult skladované pri teplote -1 az +2 °C. Nepitvané takto
oSetren¢ a skladované ryby sa uchovaju Cerstvé 5 az 7 dni, pitvané az 14 dni. U nas st dostupné
najmé ryby chladené, hlboko mrazené alebo spracované vo forme roznych vyrobkov
(v naleve, suché nasolenie, susené, udené, solené, konzervy, marinovanie), ¢im sa rozsiruje
ponuka a predlzuje sa ich trvanlivost’ (Golian J. a kol., 2021b).

Nutri¢né zloZenie rybieho mésa

Maiso ryb a vodnych Zivocichov je vSeobecne nizkoenergetické. Hlavnymi zlozkami st voda
(50 — 83 %), bielkoviny (12 — 20 %) a tuky (0,5 — 35 %). Bielkoviny si biologicky
plnohodnotné, obsahuju vSetky esencidlne aminokyseliny, ¢im sa svojim zloZenim
vyrovnaju mésu teplokrvnych zvierat. MnoZstvo jednotlivych zloziek, predovsetkym tuku, je



zavislé od druhu, veku, pohlavia, ro¢ného obdobia, klimatického padsma a prostredia, v ktorom
zivocich zije. Podl'a rozdielneho mnozstva tuku delime ryby na:
- s nizkym obsahom tuku (do 2 % tuku; zubac, $tuka, morska $t'uka, ostriez, pangasius,
krevety, langusty, slavky, homadr, krab, lien),
- stredne tu¢né (2 — 10 %; pstruh, kapor, sumec, amur, hejk),
- tucné (viac nez 10 % tuku; Ghor, tuniak, sled’, losos, makrela, sardinka).

Niektoré ryby ukladaji tuk v peceni, iné predovSetkym v svalovine. Unikatnou hodnotou ryb
a morskych plodov pre ludsku vyzivu je vyznamny obsah esencidlnych nenasytenych
mastnych Kkyselin omega-3 a omega-6, a to vo vel’mi vyhodnom pomere. Tuk
sladkovodnych ryb sa od tuku morskych ryb lisi zloZenim mastnych kyselin (MK). Ryby tieto
tuky samy nesyntetizuju, ale prijimaju ich potravou. Pomer vsetkych MK radu n-3 k MK radu
n-6 je nizsi pri sladkovodnych ako pri morskych rybach, pohybuje sa od 1 do 4. Odborné
spolo¢nosti zaoberajliice sa vyzivou l'udi konStatuja, Ze prijem omega-3 MK je nedostatocny
avedie aj knevhodnému pomeru omega-3 a omega-6 MK v strave (Tlusty M.F., 2021).
Na upravu tohto pomeru sa odporuéa zvySit’ prijem najméi morskych ryb, ktoré su bohaté
na PUFA radu n-3 (EPA a DHA) minimalne na 2-krat tyZdenne. Najbohat§im zdrojom
kyseliny omega-3 MK su tu¢né morské ryby, ako su losos, makrela, tuniak, sled’ ¢i sardinka.
Viac informadcii je v Casti Tuky, oleje a tukové natierky.

Mnozstvo cholesterolu je pri vic¢Sine druhov ryb nizke. Rybie méiso obsahuje viac mineralnych
latok nez miso teplokrvnych zvierat, hlavne fosfor, jod (morské ryby) a vapnik (niektoré druhy
lososovitych ryb). Dalej obsahuje biologicky viazané prvky ako Zelezo, draslik, siru, hor&ik
a fluér. Ceneny je predovsetkym obsah v tukoch rozpustnych vitaminov A a D, v mens$ej miere
aj vitaminu E, a tiez vo vode rozpustnych vitaminov skupiny B (B1, B2, B6 a B12). Zaujimavy
je aj obsah vitaminu C, d’alej niacinu (B3), kyseliny pantoténovej, kyseliny listovej a cholinu.
Z vitaminov obsiahnutych v morskych plodoch vynikaju vitamin E, A, D a vitaminy skupiny
B. ZloZenie mineralnych a stopovych prvkov je obdobné ako pri rybach. Morské plody st
bohaté na jod (Golian J. a kol., 2021b).

Vyznam ryb vo vyZive a zdravotné aspekty konzumacie ryb

Pri konzumaécii ryb a morskych plodov musia byt opatrni jedinci citlivi na potravinové
alergény. NajcastejSia byva alergicka reakcia na korovce a spdsobuje ju histamin a iné
biogénne aminy. Nekvalitné spracovanie ¢i nevhodnd teplota skladovania moze zvysit riziko
vyskytu alergénov. Konzumaciou vysSiecho mnozstva histaminu sa u citlivych jedincov
prejavuje histaminovou intoleranciou. Za potraviny s vysokym obsahom histaminu su
pokladané ,,niektoré* ryby, hlavne chladené, mrazené, idené alebo konzervované druhy. Bezné
hodnoty histaminu v kvalitnom rybom maise st nizSie ako 1 mg/kg, v skazenom rybom mése sa
preukazuju hodnoty viac ako 200 mg/kg. K zvyseniu koncentracie histaminu dochadza
V spojitosti s nedodrzanim hygienickych podmienok pri spracovani ryb a nevhodnom
skladovani poruSenim chladiarenského retazca, d’alej pri dlhodobom skladovani.

Ryby mo6zu byt hlavnym diétnym zdrojom expozicie kontaminantov vonkajsicho prostredia,
predovsetkym perzistujucimi organickymi xenobiotikami, metylortut'ou (aj v morskych
produktoch) atazkymi kovmi (ortut, olovo, kadmium). Pritomné mozu byt aj lieCiva



a hormény v dosledku znec€istenia vodnych zdrojov, V ktorom sa ryby nachadzaji. Eurdpska
legislativa stanovuje povolené limity pre tieto kontaminanty (Golian J. a kol., 2021b).
Konzumacia ryb z overenych zdrojov réznych druhov ryb (niektoré kontaminanty sa kumuluja
napr. v dravych rybach) tieto rizikd znizuje. Aj napriek kontroverznosti a absencii
jednozna¢nych dokazov, prospech konzumacie ryb pre ¢loveka jednoznacne prevysuje tieto
rizika (Oken E. a kol., 2011).

V ostatnych rokoch sa dokazy tykajuce sa prinosov ryb pre zdravie ¢loveka este viac posilnili.
Publikovali sa prehl'adové prace, ktoré potvrdili, Ze pravidelna konzumacia ryb ma pozitivny
efekt na udrZanie zdravej telesnej hmotnosti ¢i zachovanie svalovej hmoty u starSich 'udi
a d’alSie pozitivne metabolické a hormonalne u¢inky (Mendivil C.O., 2021). Ryby a morské
plody su dolezitym zivociSnym zdrojom bielkovin a d’alSich mikronutrientov s potencidlnym
priaznivym vplyvom najmai na kardiovaskularne choroby. Studie viak konstatuju, ze dokazy su
priemernej urovne a vyzaduju d’al$ie hodnotenia (Jayedi A., Shab-Bidar S., 2020; Hosomi R.
a kol., 20212).

Eurépska kardiologicka spolo¢nost (European Society of Cardiology, ESC), odportuca
konzumovat’ 1- az 2-krat tyZdenne mastné ryby, zniZit’ konzumaciu ¢erveného mésa na
maximum 350 — 500 g tyZdenne a minimalizovat’ konzumaciu spracovaného misa (ESC,
2021). Vo svojich odporacaniach pre prevenciu KVCH v klinickej praxi uvadza:

Vyrok Stupen
dokazu”
Odporuca sa jest’ ryby, najmé mastné, najmenej raz za tyzden a obmedzit’ konzumaciu 11B

(spracovaného) misa.

“Stupeti dokazu: 1l = Nejednotny, rozdielny dokaz a/alebo vieobecny suhlas, Ze dana liecba alebo postup je
prinosny, uzitoény a efektivny. B = Udaje pochadzajice z jednej randomizovanej klinickej §tadii alebo velkych
nerandomizovanych studii.

Odporucania American College of Cardiology (ACC) and American Heart Association (AHA)
pre primarnu prevenciu KVCH uvadzaju (ACC/AHA, 2019):

Vyrok Stupern
dokazu”
Na zniZenie rizika aterosklerotickych KVCH sa odportca strava s dorazom na I B-NR

konzumaciu zeleniny, ovocia, strukovin, orechov, celozrnnych vyrobkov a ryb.
Na zniZenie rizika aterosklerotickych KVCH sa odporu¢a minimalizovat’ konzumaciu Ila B-NR
spracovaného maisa, rafinovanych sacharidov a sladenych napojov.

*Stupeti dokazu: | — silny dokaz. odporticany, I1a — dostatoény dokaz. B-NR — dokaz strednej kvality, 1 alebo
viac randomizovanych §tadii a metaanalyz.

7.5. Vajcia ako zdroj bielkovin

Vajce, z potravinarskeho hladiska, je zapuzdreny zdroj makro a mikrozivin, ktoré spiiaju
vSetky poziadavky na podporu embryonalneho vyvoja az do vyliahnutia plodu. V naSich
podmienkach sa konzumuji najmi vajcia slepacie, ale aj morcacie, husacie, kacacie



¢i prepeli¢ie. Z morfologického hl'adiska sa vajce sklad4 z obalu (Skrupiny a blany), bielka
a Zitka. Na obal pripada asi 9,3 %, na bielok takmer 60 % a na Zitok vyse 30 % hmotnosti celého
vajca.

Bielok je zmesou asi 40 roznych typov proteinov, z ktorych iba 13 je zastapenych
vo vyznamnom mnozstve. Bielok neobsahuje takmer ziaden tuk, z vitaminov su pritomné
iba vitaminy rozpustné vo vode s vynimkou kyseliny askorbovej. Obsah vitaminov je v bielku
nizsi ako v Zitku.

Co sa tyka Zitka, pozornost’ sa venuje najmi lipidom, ktoré tvoria asi 33 % zo susiny Zitka.
Na rozdiel od inych Zivoéidnych tukov je pre vajeény Zitok typicky vysoky obsah nenasytenych
MK (aZ 70 %). Nasytené MK tvoria v Zitku asi 30 %. Obsah polynenasytenych MK v Zitku
je tiez zna¢ny a predstavuje 8 az 12 %. NajkontroverznejSou latkou vo vajci je cholesterol.
Patri medzi steroly, ktoré tvoria asi 4 % z vaje¢nych lipidov. Cholesterol, ktory je vyznamnym
nutrientom pre vyvoj zarodku, tvori aZ 96 % z nich. Jeho celkovy obsah sa v Zitku 1i3i vyrazne
pri roznych druhoch vtdkov a takisto aj pri tom istom druhu aj medzi plemenami a liniami,
pohybuje sa okolo hodnoty 27 mg. Pri hydine sa ho najviac nachadza v morcacich vajciach
a vajciach vodnej hydiny. Vo vaje¢nom Zitku sa nachadzajti d’alej vitaminy rozpustné v tukoch,
hlavne A a E, atiez aj vitaminy rozpustné vo vode okrem vitaminu C. Vajeény Zitok je
vyznamnym zdrojom cholinu, ktory je nevyhnutny pre spravny vyvoj mozgu dietata.
Dostato¢ny prijem cholinu je preto dolezity v tehotenstve a pocas doj¢enia. Z mineralnych
latok je najviac zastipeny fosfor a zelezo. Pomerne vysoky je obsah draslika, obsah selénu
¢i sodika je, naopak, nizky. Z karotenoidov (znamych antioxidantov) obsahuje vajce najmi
lutein a zeaxantin, ktoré znizuji pravdepodobnost’ o¢ného ochorenia v starSom veku. V zlozeni
su rozdiely medzi bio vajcami a vajcami z vel'kochovov len minimalne.

Priemerné vajce (vaziace asi 60 gramov, hmotnostna skupina M) ma energeticki hodnotu
332 — 387 kJ. Hlavnym zdrojom energie je vajeény Zitok, na ktory pripada asi 75 %
vyuziteI'nej energie. MenSie vajcia, s malym obsahom bielka, maju vys$siu energetickit hodnotu
na jednotku hmotnosti (napr. 32-gramové vajce ma energeticki hodnotu 742 kJ na 100 g).
Zlozenie slepacieho vajcia ukazuje Tabul'ka ¢. 27 (Réhault-Godbert S., a kol., 2019; Golian
J. a kol., 2021b).

Tabulka ¢. 27

’ 5 Percentualna zloZenie slepacieho vajca
pf;gsgg;ﬁl (Golian J. a kol., 2021b)

Zlozky Celé vajce Bielok Zitok
Voda 65,6 87,9 48,7
SuSina 34,4 12,1 51,3
Proteiny 12,1 10,6 16,6
Lipidy 10,5 Stopy 32,6
Sacharidy 0,9 0,9 1,0
Mineralne latky 10,9 0,6 1,1




Vyznam vajec vo vyZive a zdravotné aspekty konzumacie vajec

Zastipenie a rozmanitost' zivin spolu s vysokou stravitelnostou a dostupnou cenou st
dovodom, ze vajcia predstavuju jednu zo zakladnym potravin pre I'udi. Vajcia su potravinou
vysokej nutricnej kvality pre dospelych vratane starSich l'udi a deti a vo velkej miere sa
konzumujt na celom svete (Réhault-Godbert S., a kol., 2019). Prezentuje sa, Ze vyznam vajec
je mimoriadny aj s vzhl'adom na rastici pocet I'udi konzumujucich prevazne rastlinnii stravu
a obmedzujucich konzuméciu mésa (vegetariani), pre ktorych su vajcia kvalitnym zdrojom
zivoc¢isnych bielkovin (Dinu M. a kol., 2017).

Kontroverznou a diskutovanou otazkou v suvislosti s konzumaciou vajec je obsah cholesterolu
ariziko kardiovaskularnych chorob. V roku 1968 American Heart Association stanovila
denny prijem cholesterolu zo stravy na 300 mg denne a odporucala konzumovat’ menej ako tri
celé vajcia tyzdenne s odovodnenim, Ze vysoky cholesterol v potrave zvySuje cholesterol v Krvi,
ato nasledne zvySuje riziko KVCH. Na ziklade d’alSich vyskumov preukazujicich zla
absorpciu cholesterolu z vajec a faktom, Ze exogénny prijem cholesterolu znizuje jeho
endogénnu syntézu, takze celkovd homeostdza cholesterolu v krvi sa nemeni, od takychto
striktnych odportcani sa u zdravych T'udi upustilo (McNamara D.J., 2015; Kuang H. a kol.,
2018). Dnes nie st dostatocné dokazy, ktoré by preukazovali ze prijem cholesterolu zo stravy
jednoznaéne zvysuje riziko KVCH u zdravych T'udi (Soliman G.A., 2018). Stravovacie
usmernenia pre Ameri¢anov na roky 2015 — 2020 dokonca odstranili odporacania na stanovenie
limitu maximalneho prijmu cholesterolu 300 mg/den. Vynimkou su vSak I'udia s metabolickymi
poruchami, ako je cukrovka, hypercholesterolémia a hypertenzia, ktori maji celkovo
kontrolovat’ prijem cholesterolu a tukov v strave. Tyka sa to nielen konzumacie samotnych
vajec, ale aj vyrobkov znich (cestoviny, pekarenské vyrobky), ako aj potravin bohatych
na nasytené tuky (Minarik P. a kol., 2018). Odporucania Eurdpskej spolo¢nosti
pre kardiologiu a Europskej spolo¢nosti pre aterosklerozu (European Society of
Cardiology/European Atherosclerosis Society) uvadzaju, Ze opatrenia v zivotnom S§tyle
S vplyvom na zniZenie celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu su: prijem cholesterolu
Z potravy ma byt idedlne menej ako 300 mg denne, treba limitovat’ prijem cholesterolu
zo stravy (B++, menej vyrazné ucinky na hladiny lipidov; vaha dokazov/nazorov je v prospech
ucinnosti), preferovat’ konzumaciu vajecného bielka a prileZitostne a v malych mnozZstvach
konzumovat vaje¢ny Zitok (ESC/EAS, 2011). V odporuc¢aniach z roku 2019 sa uvadza mierna
konzumacia vajec aZe by sa mal prijem cholesterolu v strave zniZit’® (menej ako
300 mg/deri), najmé u l'udi s vysokou plazmatickou hladinou cholesterolu (ESC/EAS,
2019).

V roku 2020 bol publikovany ¢lanok mapujuci stivislosti medzi konzumaéciou vajec a vyskytom
rakoviny, cukrovky, kardiovaskularnych choréb a inych chordb, ato na zaklade 29
systematickych prehl'adov a randomizovanych kontrolovanych §tadii a pozorovacich Studii.
Autori nenasli Ziadne presved¢ivé a jednoznacné dokazy o prospesSnej, ani o Skodlivej suvislosti
medzi konzumaciou vajec adopadmi na zdravie. Dovodom boli dokazy len nizkej
alebo strednej kvality a potreba d’alsich multicentrickych a nadnarodnych randomizovanych
kontrolovanych S§tudii na hodnotenie tychto asocidcii. Autori zhrnuli, ze v odportcaniach
pre T'udi preto treba postupovat’ uvazlivo (Zhang X. a kol., 2020).



Paralelne existuju dokazy o tom, Ze vajcia obsahuji aj mnohé a stale nepreskiimané bioaktivne
zltéeniny, ktoré mézu byt vel'mi zaujimavé pri prevencii chorob (Réhault-Godbert S., a kol.,
2019).

Na druhej strane treba vziat' do uvahy iné negativa vajec. Vajeény Zzitok obsahuje priblizne
250 mg lecitinu, ktory sa ¢revnymi baktériami metabolizuje na trimetylamin a nasledne sa
oxiduje pecenou na proateroskleroticky trimetylamin oxid (Wang Z. a kol., 2011). Do vajec sa
mozu dostat’ $kodlivé latky z prostredia (dioxiny, polychlérovné bifenyly, polutanty a pod.).
Zo zdravotného hladiska si dolezité¢ aj antinutricné faktory. Vajecny bielok posobi ako
alergén u 8 % deti a 2 % dospelych (Dona D.W., Suphioglu C., 2020).

7.6. Strukoviny ako zdroj bielkovin

Terminom ,,strukovina® sa mysli cela rastlina aj semena strukovin. Botanickym systémom sa
strukoviny zarad’uju do rozsiahlej ¢elade bobovitych (Fabaceae), ktora je po¢tom svojich
zastupcov tretia najvécsia Celad’ rastlinnej riSe. Patri do nej priblizne 650 rodov a 18 000
druhov. Vyznam pre l'udskt vyzivu z nich ma vS8ak len par desiatok druhov. Plodom strukovin
je struk. Nezrelé, zelené struky niektorych druhov sa konzumuju ako zelenina. Podla
potravinarskej legislativy sa ako strukoviny oznacuju suché, vyliipané, Cistené a triedené
zrna strukovin.

Semena jednotlivych druhov a odrdd strukovin sa lisia tvarom, vel'kostou a farbou. Semeno je
zlozené z osemenia a klickov s velkymi maternicami, ktoré tvoria najvacsiu Cast’ semena.
Tu su uloZené zasobné latky, predovsetkym bielkoviny. Skladba aminokyselin sa 1i$i podl'a
druhu strukoviny a najkvalitnej$ia je pri soji. Dalej semend obsahuju rdzne mnoZstvo
sacharidov, tukov a popolovin. Suché zrelé semena sa konzumuji po uvareni, predtym sa musia
namacat’.

U nas st najbeznejSie konzumovanymi strukovinami SoSovica, hrach, fazula, cicer (rimsky
hrach), zriedkavo béb a vigna zlata (fazul’a mungo). Pre tieto strukoviny je typicky nizky
obsah tuku. Medzi strukoviny s vy$§§im obsahom tuku, ktoré sa zarad’uju medzi olejniny, patria
s0jové boby a podzemnica olejna, Cize araSidy. Blizsi opis strukovin, ktoré su u nés rozsirené
V potravinarstve je v Tabulke ¢. 28. Niektoré¢ druhy, ako napriklad bob, lupina a iné, su typické
pre iné krajiny azvycajne sa pestuji ako krmivo hospodarskych zvierat, preto ich tu
neuvadzame.



Tabul’ka €. 28

Preventivne
postupy

Opis strukovin
(Golian J., a kol., 2021a)

Druh

Opis

Hrach siaty

Na potravinarske uc¢ely mé vyznam poddruh Pisum sativum — hrach siaty pol'ny.
Podl'a druhu sa konzumujt bud’ suché semena (hrach), nezrelé zelené semena
(Cerstvé, mrazené, konzervované), alebo celé zelené struky ako zelenina —
hrasok. Suché semend obsahuju viac zivin aj vitaminov a mineralnych latok,
predovsetkym zinok, ktory v hrasku chyba.

Sosovica jedla

Pestuju sa rozne druhy, ktoré sa liSia velkost'ou a farbou semien. Potrebuje len
kratke namacanie a v pripade lipanych semien ziadne. Zo vsetkych strukovin ma
SoSovica najvyssi obsah Zeleza, tieZ vysoky obsah vitaminov skupiny B a ma

vwr

vy$si obsah purinovych latok.

Fazul’a obyc¢ajna
a vigna zlata (fazula
mungo)

Po sdji je celosvetovo najrozSirenejSia strukovina. Existuje mnoho foriem
lisiacich sa farbou a velkostou semena, tvarom a diZkou struku. Pri niektorych
odrodach fazule sa konzumuju zelené struky aj nezrelé semend ako zelenina. Inak
sa pestuje prevazne kvoli zrelym semenam, ktoré majt vysoku nutri¢éni hodnotu.

Cicer barani (rimsky
hrach)

NajcastejSie sa konzumuju zrelé semena, ktoré sa varia alebo prazia, rozdrvia
sa na muku a pouzivaju sa na pripravu kasi. Nezrelé struky a vyhonky sa
pouzivaju ako zelenina. Tradi¢nymi arabskymi pokrmami z cicera st hummus
(natierka z cicera a sezamovej pasty) alebo falafel (karbonatok z ciceru).

Séja fazul’ova

V sucasnosti je svetovo najvyznamnejSou a najrozSirenejSou strukovinou.
Produkcia s6je neustile pomerne rychlo stupa a rastie hlavne produkcia
geneticky modifikovanej séje (GMO soja). Sdja mad medzi ostatnymi
strukovinami vynimoc¢né postavenie, ked’Ze jej semena (s6jové boby) obsahuju
vy$$i podiel bielkovin a tuku, a tym padom menej sacharidov ako ostatné
strukoviny. Pre obsah tuku sa sdja zvy¢ajne zarad’uje medzi olejniny. Sdjovy olej
mé velmi priaznivé zlozenie. Bielkoviny st svojou skladbou aminokyselin
vysoko hodnotné a bliZia sa proteinom Zivoc¢iSneho povodu. Semena sa mozu
jest’ nezrelé ako zelenina, zrelé po tepelnej uprave slizia na pripravu roznych
pokrmov, pouzivaju sa ako zakladna zlozka omacok, polievok, pri priprave
peciva, cukroviniek, nahrad misa a kavy. Potravindrske vyrobky zo sije je
moZno rozdelit’ podl’a sposobu vyroby na fermentované a nefermentované.
Vyrobky pripravené fermentdciou su z nutri¢ného hl’adiska najlepSou vol’bou,
patri medzi nich napr. tempeh (tepelne upravené fermentované boby), natto
(varené fermentované boby), séjové omacky shoyu a tamari, miso (pasta), sufu
(syr) alebo vyrobky podobné jogurtom. Nefermentovanymi vyrobkami si
napr. séjové napoje, tofu, sojanéza, bielkovinové koncentraty a d’alSie.

Arasidy

Struky rastliny dozrievaju pod zemou a jej semena si zname ako burske oriesky,
Cize araSidy, ktoré sa konzumuj(i najCastejSie prazené ako snack. Semena
obsahuju vysoky podiel bielkovin a tuku, preto sa zvykne zaradzovat’ medzi
olejniny. Lisovanim semien za studena sa ziskava velmi kvalitny jedly olej.
Pouziva sa na Salaty, majonézy, na vyrobu stuzenych pokrmovych tukov,
araSidového masla, ale aj kozmetickych vyrobkov a vo farmaceutickom
priemysle.




Nutri¢né zloZenie strukovin

Dolezity je predovsetkym obsah bielkovin, ktory sa pohybuje v rozmedzi 17 — 40 %.
Strukoviny obsahuju priemerne 17 — 25 % bielkovin (s6ja a lupina az 40 %), €o je porovnateI'né
S obsahom bielkovin mésa (18 — 25 %). Na porovnanie, obilniny obsahuji len 7 — 13 %
bielkovin. Zo strukovin ma najkvalitnejSie zloZenie proteinov soja. Bolo preukazané, ze kvalita
sojovych proteinov je vel'mi podobna tym v kravskom mlieku alebo vaje¢nom bielku. Zlozenie
aminokyselin a ich straviteInost’ sa v§ak pri roznych s6jovych vyrobkoch lisia, zalezi na obsahu
vlakniny a fytatu po spracovani. Pozitivny vplyv na kvalitu proteinov mé najmé fermentacia.

Strukoviny (v suchom stave) su z 50 — 65 % tvorené sacharidmi. Pre strukoviny je typicka
pritomnost’ a-galaktooligosacharidov, ktoré su odolné voci traviacim enzymom tenkého creva
a su pricinou nadivania po konzumaécii strukovin Hlavny podiel sacharidov strukovin tvoria
Skroby. Stravitenost’ Skrobov strukovin je ovel'a nizSia ako Skrobov obilnin. Strukoviny
obsahuju az cez 20 % vlakniny. Vd'aka podielu nestraviteI'nych polysacharidov (v kombinécii
s vysokym obsahom bielkovin) sa strukoviny zarad’'uju k potravindm s nizkym glykemickym
indexom, ktory sa pohybuje v hodnotach 15 —48.

Obsah tukov pri vécsine strukovin je nizky (priemerne 3 %). Vynimku tvori sdja, ktora ma
okolo 20 % a arasidy, ktoré maju az 60 % tuku, ktoré sa zaradzujii medzi olejniny a zahrnuté
st v kapitole Tuky, oleje atukové natierky. Strukoviny s zdrojom dalSich doélezitych
vyzivovych faktorov — vitaminov, predovSetkym skupiny B a minerdlnych latok (Zeleza,
fosforu, draslika, vapnika, hor¢ika a i.) (Golian J., a kol., 2021a).

Obsah zékladnych Zivin v strukovinach je v Tabulke ¢. 29. Uvedeny je pri varenych
strukovinach v neosolenej vode, pretoze namacanim a tepelnou tpravou sa obsah zivin meni
atiez preto, ze sa konzumuju v uvarenom stave. Pri konzervacii dochadza tiez k urcitym
zmenam v zloZeni a konzervované strukoviny maju mens$iu energeticki hodnotu aj obsah
nutrientov.

Tabul’ka €. 29

, . Obsah zakladnych Zivin vo vybranych druhoch strukovin
Preventivne :
nostupy (v 100 g v uvarenom stave) (Golian J., a kol., 2021a)

FazuPa | FazuPa | Fazula | SoSovica | Hrach | Cicer | Séja Arasidy | Bob
¢ervena | biela mungo
Energia 531,40 | 481,00 | 439,00 | 485,00 493,70 | 686,00 | 718,00 | 2 456,00 | 460,00
(kJ)

Proteiny 8,67 7,80 7,02 9,02 8,34 8,86 18,21 | 24,35 7,60
Tuky 0,50 0,38 0,38 0,38 0,39 2,59 8,97 49,33 0,40
Sacharidy | 22,80 20,88 19,15 20,13 21,10 | 27,42 | 8,36 21,26 19,65
Vldknina 7,40 7,00 7,60 7,90 8,30 7,60 6,00 8,40 5,40

Voda 66,94 69,79 72,66 69,64 69,49 | 60,21 |6255 | 1,81 71,54




Okrem zivin je v strukovinach prirodzene obsiahnutych este mnoho d’alsich latok, ktoré nemaju
vyzivovi hodnotu a casto byvaju nazyvané ako latky anmtinutricné, pretoze svojimi
biochemickymi mechanizmami ovplyviluju vyuzitel'nost’ zivin. Ide o biologicky aktivne latky,
fytochemikalie, ktoré mo6zu mat’ prospesny alebo niekedy aj negativny vplyv na zdravie.
Fytochemikalie v strukovinach tvoria variabilnti skupinu. Patria medzi nich latky viaZuce
minerdlne latky (kyselina fytova a jej soli, kyselina stavel'ova a nerozpustna vldkninu), ktoré
moézu reagovat’ s minerdlnymi latkami a zniZovat' tak ich dostupnost’ zo stravy. DalSou
dolezitou skupinou su fytoestrogény. lde o fenolové latky podobné pohlavnym hormoénom
estrogénom, s pozitivnym aj negativnym vplyvom. Ich estrogénova aktivita je niekolkokrat
niz§ia ako v pripade zivocisnych estrogénov, ale ich dlhodobo vysoky prijem moze
ovplyvitiovat' l'udsky hormondlny a reprodukény systém. Hlavnymi fytoestrogénmi su
izoflavonoidné latky a lignany.

Surové strukoviny nie st vhodné na priamu konzuméaciu. Aby boli lepSie stravitelné, zvysila sa
biologickd dostupnost’ obsiahnutych latok a senzorickd hodnota, musia sa najskor uréitymi
postupmi upravit. Pri Gprave vSak dochadza aj k istému zniZovaniu nutri¢nej hodnoty,
a to stratami niektorych dolezitych zivin, hlavne vitaminov a minerdlnych latok. Mdze ist’
o spracovanie bez tepelnej Upravy ako namadcanie, kli¢enie, lupanie a fermentaciu
alebo o tepelné spracovanie ako je varenie (najcastejSie), menej bezné spdsoby ako je varenie
za vysokého tlaku, prazenie, ohrev pri ultravysokych teplotach. Naméacanie strukovin je vel'mi
dolezité, nielenze sa skracuje Cas varu, ale hlavne dochadza k vylihovaniu niektorych latok,
ktoré sposobuji naduvanie a iné traviace tazkosti (Golian J., a kol., 2021a).

Vyznam strukovin vo vyZive a zdravotné aspekty konzumacie strukovin

Strukoviny su bohatym zdrojom bielkovin, ktorych vyzivova hodnota je podstatne vyssia nez
vyzivova hodnota bielkovin obilnin. Vhodnou kombinaciou strukovin s obilninami je mozno
ziskat" zdroj bielkovin porovnatelny so zivo€iSnymi bielkovinami. Prijem bielkovin
zo strukovin nie je spojeny s prijmom tuku a cholesterolu, ako je tomu v pripade ZivocisSnych
bielkovin. Strukoviny st na rozdiel od potravin Zivo¢iSneho pdvodu pomerne bohatym zdrojom
vlakniny. Strukoviny st zdrojom dalSich délezitych vyzivovych faktorov — vitaminov,
predovsetkym skupiny B a minerdlnych latok (fosforu, draslika, vapnika, hor¢ika a 1i.).
Strukoviny maji nizky glykemicky index. Pri nutnosti obmedzenia spotreby mésa, mlieka
a vajec zo zdravotnych alebo ekonomickych ddvodov st strukoviny ich najvhodnejSou
nahradou. Strukoviny spracované modernymi technoldégiami si vhodné na obohacovanie
roznych vyrobkov z obilnin o bielkoviny a niektoré d’alSie vyzivové faktory. Strukoviny su
nevyhnutnou siucast’ou veganskych diét, pretoze v tychto diétach podstatne zvySuju obsah
bielkovin a niektorych d’alSich vyzivovych faktorov. Strukoviny st nevyhnutnou sucast'ou
niektorych lieCebnych diét a redukénych diét. Cena strukovin je v porovnani so Zivo¢iSnymi
zdrojmi bielkovin vyrazne nizsia (Golian J., a kol., 2021a).

Strukoviny patria od minulosti k zakladnym potravinam, povazovali sa skor za jedlo
chudobnych. Vyskum a poznatky o priaznivych téinkoch ich konzumacie na zdravie 'udi ich
zaradili medzi zékladné potraviny, ktoré sa odporti¢a konzumovat’ s cielom zachovania si
dobrého zdravia .



Konzumacia strukovin je spojend s niz$im rizikom kardiovaskularnych ochoreni (Grosso
G. a kol., 2017; Viguiliouk E. a kol., 2017) a niektorymi faktormi suvisiacimi s KVCH, ako
je vysoky krvny tlak (Jayalath V.H. a kol., 2014), obezita (Kim S.J. a kol., 2016),
dyslipidémia (HA V. a kol., 2014) a diabetes mellitus 2. typu (DM2T) (Becerra-Tomas N.
a kol., 2018). Nedavny prehl'ad prospektivnych §tadii rovnako potvrdil potencialny priaznivy
vplyv konzumaécie strukovin na rizikda KVO a ischemickej choroby srdca, ale aj suvislosti
s DM2T a mozgovou prihodou, aj ked’ nie Statisticky vyznamne. V stratifikovanej analyze
podtypov strukovin boli iba nes6jové strukoviny vyznamne spojené s niz§im rizikom DM2T.
V pripade soje vysledky neboli jednozna¢né vzhl'adom na heterogenitu stadii a pri odstraneni
jednej z nich sa dospelo k vyznamnej asociacii (Becerra-Tomas N. a kol., 2019).

Eurépska kardiologicka spoloc¢nost’ (European Society of Cardiology, ESC) odporuca
preferovat’ rastlinna stravu pred zivocisnou a denne konzumovat’ 30 — 45 gramov vlakniny
(ESC, 2021). Vo svojich odportéaniach pre prevenciu KVCH v klinickej praxi uvadza:

Vyrok Stupen
dokazu”
Odporuca sa stravovanie na rastlinnom zaklade, ktoré je bohaté na vlakninu, o zahina 1B

celozrnné potraviny, ovocie, zeleninu, strukoviny a orechy.

“Stupeti dokazu: | = Dokaz a/alebo vSeobecny stihlas, Ze dana liecba alebo postup je prinosny, uzitoény a efektivny.
Je odportiéany alebo indikovany. B = Udaje pochadzajuce z jednej randomizovanej klinickej §tadii alebo velkych
nerandomizovanych $tudii.

Odporucania American College of Cardiology (ACC) and American Heart Association (AHA)
pre primarnu prevenciu KVCH uvadzaji (ACC/AHA, 2019):

Vyrok Stuperni
dokazu”
Na znizenie rizika aterosklerotickych KVCH sa odportca strava s dorazom na I B-NR

konzumaciu zeleniny, ovocia, strukovin, orechov, celozrnnych vyrobkov a ryb.

“Stupeti dokazu: | — silny dokaz. odportaéany, B-NR — dokaz strednej kvality, 1 alebo viac randomizovanych
Stadii a metaanalyz.

Intenzivny vyskum sa venuje konzumacii strukovin, najmi soje arizikom rakoviny.
Metaanalyza z roku 2015 preukdzala inverznu suvislost’ medzi vy$$im prijmom strukovin
a rizikom kolorektalneho karcindmu (KRK). Spomedzi vSetkych druhov strukovin sa
ukazalo, ze s6jové boby a vlaknina v strukovinach su spojené so znizenym rizikom KRK (Zhu
B. akol., 2015). Mechanizmy, ktoré st zodpovedné za ochranny ucinok prijmu strukovin
na riziko KRK, st zloZité kvoli velkému mnozstvu antikarcinogénnych latok v strukovinach.
NajddlezitejSou protirakovinovou latkou st flavonoidy, najmé izoflavony, pritomné najmi
v s0ji. Izoflavonoidy inhibuju rast nadorovych buniek, ale tiez indukuju bunkovu diferencidciu.
Inhibi¢né Gcinky flavonoidov na rast malignych buniek m6zu byt” désledkom ich interferencie
s aktivitou proteinkindz zapojenymi do regulécie bunkovej proliferacie a apoptozy. Okrem toho
su strukoviny bohaté na vlakninu, ktora méze zvysit' objem stolice, skratit’ ¢as prechodu
aeliminovat iné potencialne karcinogény v gastrointestinAlnom trakte. Dalej vlaknina



zo strukovin stimuluje bakteridlnu anaerébnu fermentéciu, ktord vedie k produkcii mastnych
kyselin s kratkym ret'azcom, ako je butyrat, ktory inhibuje rast, indukuje apoptdzu a zastavenie
bunkového cyklu. Strukoviny su dobrym zdrojom bielkovin, vitaminu E, vitaminov skupiny B,
selénu a lignanov s potencialnymi preventivnymi uc¢inkami proti rakovine. Okrem priamych
ucinkov moéze prijem strukovin ovplyvnit’ riziko ochorenia aj nepriamo tak, ze konzumacia
strukovin méze nahradit’ konzuméciu inych zdrojov bielkovin, najma maésa. Priaznivy uc¢inok
sa prezentoval aj v pripade rakoviny prsnika, a to pri konzumacii strukovin a orechov (Sharif
Y. a kol, 2021). WCRF v odporac¢aniach pre prevenciu rakoviny, predovsetkym
kolorektalneho karcindému, odporuca konzumaciu potravin bohatych na vlakninu, medzi ktoré
zahfnaja aj strukoviny (;, Hlavnu cast vasej celodennej stravy maju tvorit celozrnné potraviny,
zelenina, ovocie a strukoviny, ako su fazula a sosovica*) (WCRF/AICR, 2018d).

7.7. Séja a s6jové vyrobky ako zdroj bielkovin

Sojové boby majii osobitné postavenie, nakol'ko z botanického hladiska ich radime
k strukovinam, vzhl'adom na vysoky obsah tukov ich z potravinarskych déovodov priradzujeme
aj Kk olejninam. Ak sa sdja a sdjové vyrobky nachadzaju v stravovacich odportacaniach, su
priradené k skupine potravin bohatych na bielkoviny, a to z dévodu vysokého obsahu bielkovin
(plnohodnotnych), vzhladom na stravovacie S$tyly a preferencie (predstavuju rastlinna
alternativu k zivo¢isnym bielkovinam) (Golian J., a kol., 2021a).

Blizsi opis soje sa nachadza v tejto kapitole v Casti Strukoviny. Tu by sme uviedli len osobitné
zdravotné aspekty konzumadcie séje a séjovych vyrobkov vzhl'adom na obsah izoflavonov,
ktory je v s6jovych boboch najvyssi zo vSetkych strukovin. Sojové boby obsahuju tieto
izoflavony — daidzein, genistein, formononetin, glycitein a biochanin A. Ich celkovy obsah
v sdjovych boboch sa pohybuje v Sirokom rozmedzi asi 0,13 — 0,42 % a v réznych so6jovych
potravinach sa lisi, napr. v s6jovej muke je okolo 0,2 %, v s6jovych izolatoch 0,06 — 0,1 %.
Namacanim s6jovych bobov je moZzné odstranit’ asi 11 % izoflavonov. Varenim sa straca az
50 % pdvodného obsahu. Pri vyrobe proteinovych izoldtov sa ich pri extrakcii alkéliami
odstrani asi 40 %. Obsah izoflavonov v mg/kg réznych séjovych potravin sa uvadza v Tabulke
¢. 30 (Golian J. a kol., 2021a).

Tabul’ka €. 30

, - Obsah izoflavénov v mg/kg réznych séjovych potravin
Preventivie (Golian J. a kol., 2021a)
postupy

Sojové boby surové 154,30 Tempeh 3,82
Séjové boby prazené 148,50 Shoyu 1,18
Séjové napoje 0,70 - 10,70 Séjovy proteinovy izolat 91,05
Tofu 13,10-34,70 Séjova mika texturovana | 172,55

Izoflavony patria medzi fytoestrogény. Je to velka skupina prirodnych zlacenin
nachadzajicich sa vo viac ako 300 rastlinach. Ide o fenolové latky podobné pohlavnym
hormoénom, ale ich estrogénnova aktivita je niekolkokrat nizsia ako v pripade zivociSnych
estrogénov. Ich protizapalové, protinddorové, antialergické, antioxidacné, antitrombotické



a hepatoprotektivne vlastnosti sa intenzivne Studujii a pripisuji sa im priaznivé ucinky
pri prevencii klimakterickych tazkosti, cukrovky 2. typu, kardiovaskuldrnych ochoreni, obezity
arakoviny. Zaujem o fytoestrogény a rakovinu sa zacal po pozorovani, ze konzumaécia soje
a vyrobkov zo sdje koreluje so znizenym vyskytom rakoviny prsnika, vaje¢nikov a prostaty
(Torrens-Mas M., Roca P., 2020).

Aktualna metaanalyza 81 prospektivnych kohortovych studii ukazala, ze vyssi prijem sdje sa
signifikantne spaja s 10 % zniZenym rizikom vyskytu rakoviny a kazdych d’alSich 25 g
s6je denne zniZilo riziko vyskytu rakoviny o 4 %. Prijem s6jovych izoflavonov bol nepriamo
spojeny s rizikom vyskytu rakoviny, zatial’ Co pri s6jovom proteine nebola pozorovana ziadna
vyznamna suvislost. Vysoky prijem sodje, s6jovych izoflavonov a sdjového proteinu vsak
nesuvisel s umrtnost’ou na rakovinu (Fan Y. a kol., 2022).

V sprave Amerického inStititu pre vyskum rakoviny a Svetového fondu pre vyskum rakoviny
z roku 2014 sa hodnotil vplyv prijmu izoflavonov konzuméaciou s6je na mieru preZitia zien
s rakovinou prsnika a dospelo sa k zaveru, ze napriek obmedzenému poctu publikovanych
studii na tito tému existuje dostatok dokazov, ktoré naznacuju pozitivny vysledok. Uviedlo sa
tiez, ze vysSia konzumadcia sdje, a teda izoflavonov po diagnostikovani rakoviny prsnika, je
spojena so znizenou umrtnostou (WCRF/AICR, 2014). Tento zaver podporuji aj novsie
systematické prehl'ady a metaanalyzy. Jedna z nich z roku 2022 konstatuje, ze konzumacia
soje, a teda prijem izoflavonu, je prospesny pre progndzu rakoviny prsnika a znizuje prejavy
rakoviny prsnika. Zeny s vysokou konzuméciou soje a izoflavonov maju nizsie riziko

diagnostikovania rakoviny prsnika v porovnani so zenami, ktoré sdju nekonzumujt (Boutas 1.
a kol., 2022).

Napriek prezentovanym pozitivnym vplyvom konzumécie sdje a sojovych vyrobkov,
ich konzumacia by mala byt striedma a vzhladom na ich posobenie ako endokrinnych
disruptorov opatrna u tehotnych a dojc¢iacich zien, Zien planujicich otehotnenie a u deti, najma
s limitovanim konzumacie spracovanych vyrobkov s pridavkom s¢jového proteinu a r6znych
vyzivovych doplnkov (Patisaul H.B., Jefferson W., 2010).

Soja (sOjové proteiny) patri medzi ¢asté a vyznamné potravinové alergény (Cordle C.T., 2004).

7.8. Orechy a semena ako zdroj bielkovin

Orechy predstavuju skrupinové plody rastlin a zaradzujeme k nim: pravé orechy, ktoré su
Z botanického hl'adiska jednosemenné nepukavé plody s tvrdym drevnatym oplodim
(napr. lieskové orechy, makadamové orechy), kostky s duzinatym jadrom (napr. mandle,
pistacie) a semena roznych rastlin (piniové orechy). Orechy sl vo vSeobecnosti plody, ktoré
maju tvrdd vonkajSiu Skrupinu, ktora prirodzene nepraska. Semena sa zvyc€ajne prirodzene
otvaraju a uvol'iuju zo Skrupiny. Nutricné zloZenie orechov a semien, ako aj podobné vyuzitie
V potravinarstve a vo vyzive je dovodom, ze sa semena priradzuju k orechom do potravinovej
skupiny. PouZivané s najméd slnecnicové, tekvicoveé, sezamoveé, lanové, chia, makové,
konopné a iné (Golian J. a kol., 2021a).



Specifickym typom su: arasidy alebo burske orechy, nie st orechy v pravom slova zmysle. Ide
0 plody podzemnice olejnej a botanicky sa zaradzuju k strukovindm. Vzhl'adom na vysoky
obsah tuku, ktory sa vyuziva na vyrobu oleja a arasidového masla, sa na nich nazeréd aj ako
na olejniny. Spésobom konzumacie sa vSak prirad’ujua k potravinovej skupine orechy. Arasidy
si Castym a najnebezpeénej$im alergénom. Dalej kokosové orechy, ktoré sa vyuzivaju
na ziskavanie kokosového tuku a kokosového mlieka a gastany, ktoré maju v porovnani
s inymi orechmi vysoky obsah $krobu. Siroko dostupné sa aj u nas stali niektoré exotické druhy
orechov (napr. keSu, para, makadamové a pekanové orechy, pistacie). Zriedkavejsie su
vyuzivané piniové orechy, co su jedlé semena borovice pinie. Ich vyuzitie je obmedzené kvoli
pomerne vysokej cene. Zname su ako sucast’ pesta.

U nds Casté a Vv gastrondmii, ale aj v inych odvetviach ¢asto vyuzivané su lieskové orechy,
mandle, vlasské orechy. Orechy sa v gastronomii konzumuji v surovom stave, ale aj tepelne
upravené najmé oprazenim, lipané alebo nelupané, v roznych variantoch (solené, potierané
s cukrom, medom). Konzumujeme ich samostatne ako pochutiny, ale aj ako stucast’ inych jedal
(mésovych ¢i cestovinovych pokrmov), pouZzivaju sa v cukrarstve a pekarstve. Pre vysoky
obsah tuku sa vyuzivaju na vyrobu $pecialnych olejov a inych vyrobkov (arasidové maslo,
kokosovy tuk), ¢omu sa venuju iné Casti Standardu.

Nutri¢né zloZenie orechov

Skrupinové plody st nutriéne hodnotné potraviny, ktoré maju malo vody a vysoky obsah
energie. V zozbieranych orechoch je okolo 10 % vody. Celkovy obsah sacharidov sa pohybuje
priemerne okolo 12 %. Skrupinové plody na rozdiel od inych rastlinnych potravin obsahuju
malé mnoZstvo Skrobu. Sachardza je hlavnym disacharidom a jej zastupenie je viac ako 95 %.
Skrupinové plody st dobrym zdrojom vlakniny a v porcii mozu poskytnut’ 5 — 10 % dennej
potreby.

Obsah bielkovin v orechoch je znacne variabilny, ale vdcSina orechov je ich dobrym
zdrojom. Najnizs§i obsah bielkovin je v kokosovom orechu (2 — 3 %) a najvyssie mnozstvo je
v pistaciach, mandliach, burskych orechoch a kesu orechoch (18 — 26 %). Biologicka hodnota
je nizSia ako pri Zivo¢iSnych produktoch, pretoZze v nich chybaju niektoré esenciilne
aminokyseliny.

Energetickd hodnota orechov je dana velkym obsahom tukov, z ktorych st ddlezité
mononenasytené a polynenasytené mastné kyseliny. Zastipenie nasytenych mastnych kyselin
je nizke, s vynimkou kokosového orecha. V ostatnych druhoch je pomer nasytenych
a nenasytenych MK priaznivy (Tabul’ka ¢. 31). Obsah tukov v orechoch kolise podl'a druhu
a pohybuje sa v rozmedzi od 46 % v keSu orechoch az po 76 % v makadamovych orechoch.
Para orechy, lieskové orechy, makadamové orechy, pekanové orechy, piniové orechy a vlaSské
orechy maji obsah tukov vicsi (> 60 %) ako mandle, keSu orechy a pistacie (44 — 51 %).
Nutriéné hodnoty v skrupinovych plodoch a semenach su v Tabulke ¢. 32 (Golian J. a kol.,
2021a).



Tabulka €. 31

Preventivne =
nostupy

Pomer omega-6 MK a omega-3 MK vo vybranych potravinach a ich
vhodnost’ ako zdroja tychto MK (Golian J. a kol., 2021a)

Potravina omega-6 MK a omega-3 MK Vhodny zdroj
Lanové semienka 1:4 ano
Chia semienka 1:3 ano
Repkovy olej 2:1 ano
Konopné semienka 4:1 ano
Vlasské orechy 4:1 ano
Makadamové orechy 6:1 ano
Kukuri¢ny olej 57:1 nie
Slne¢nicovy olej 71:1 nie

Tabul’ka €. 32

Preventivne =
postupy

Nutri¢né hodnoty v Skrupinovych plodoch a semenach (hodnoty si

uvedené na 100 g potraviny) (Golian J. a kol., 2021a)

Energia | Bielkoviny Tuky | Sacharidy | SFA (g) | Cukor Vliknina

(kJ) (9) (9) (9) (9) (9)
AraSidy 2 460 25,8 48,9 10,0 9,2 3,1 7,6
Gastany 900 5,0 3,0 41,0 0 11,0 4,0
Kesu 2 450 16,0 46,0 26,0 10,0 5,0 3,0
Kokos 2830 6,4 65,7 13,0 59,0 8,0 12,6
Lieskové 2 700 14,6 61,0 8,0 4,6 4,3 8,7
orechy
Makadamové | 3 000 7,0 74,0 5,0 12,0 4,0 8,0
orechy
Mandle 2520 20,2 52,7 11,0 4,0 5,0 12,0
Para orechy 2 800 13,0 66,0 5,0 15,0 2,0 8,0
Pekanové 2 950 8,0 72,0 5,0 6,0 4,0 9,0
orechy
Piniové 2 840 12,0 67,0 6,0 5,0 4,0 4,0
oriesky
Pistacie 2 500 20,0 50,0 15,0 5,6 7,0 10,4
Vlasské orechy | 2 780 16,0 61,0 12,0 5,0 3,0 6,2
Tekvicové 2 380 24,5 46,0 14,0 8,5 1,4 4,0
semienka
Chia semienka | 1890 21,2 31,4 20,0 3,0 4,0 25,0
Lanové 2 240 18,0 42,0 20,0 3,7 1,6 27,0
semienko
Mak 2170 20,2 43,4 10,0 4,0 3,0 20,5
Sezamové 2 680 22,0 58,5 50 8,7 0,5 10,0
semienka
Slnec¢nicové 2 370 19,0 45,0 20,0 4,5 2,5 8,0
semienka

"SFA = nasytené tuky




Okrem toho st orechy cennym zdrojom vitaminov (vitamin E, vitaminov skupiny B, kyseliny
listovej, obsah vitaminu C je nizky), mineralnych litok a stopovych prvkov (hlavne vépnik,
mangan, horcik, fosfor a draslik. Niektoré orechy obsahuju tiez zelezo a zinok. Para orechy su
bohaté na selén, fosfor a hor¢ik) (Ros E., 2010).

Obsahuju dolezité nenutritivne latky bioaktivneho ucinku (fenoly, fytosteroly, sfingolipid),
pri ktorych bol preukézany priaznivy vplyv na zdravotny stav ¢loveka.

Vyznam orechov a semien vo vyZive a zdravotné aspekty konzumacie orechov a semien
Orechy a semena patrili medzi najstarSie druhy obzivy pre 'udi. Dnes predstavuji skér doplnok
k beznej strave, avSak pre l'udi s alternativnymi $tylmi stravovania predstavuju cenny zdroj
bielkovin. Vzhl'adom na vysoky podiel tukov a aj energetickii hodnotu sa limituje celkové
mnozstvo, ktoré sa odporti¢a denne skonzumovat’, ato napriek vSetkym ostatnym nutri¢ne
vyznamnym latkam. WHO uZ v roku 1990 odportc¢ala konzumovat denne 30 g orechov. Vyssie
uvadzame odporacania vyznamnych kardiologickych spolo¢nosti, ktoré orechy uvadzaja spolu
so strukovinami, celozrnnymi potravinami, ovocim a zeleninou ako zaklad prevencie KVCH
(ESC, 2021; ACC/AHA, 2019).

Mnohé prehl'ady a epidemiologické a/alebo klinické stidie naznacili, Ze pravidelnd konzumacia
orechov mé priaznivy vplyv na zdravotné vysledky vratane obezity, hypertenzie, cukrovky,
KVCH, ale aj kognitivnych schopnosti a réznych neurodegenerativnych porach a ochorenti,
nakol’ko vd’aka svojmu zlozeniu znizuju aktivitu r6znych medidtorov chronickych ochoreni,
ako je napr. oxidacény stres, zapal, visceralna adipozita, hyperglykémia, inzulinova rezistencia,
endotelialna dysfunkcia a iné (de Souza R.G.M. a kol., 2017; Gervasi T. a kol., 2021).

Najlepsie je konzumovat ich nesolené a nesladené. Niekedy sa orechy predavaji uz prazené,
tie mozu obsahovat’ vysoké mnozstvo pridané¢ho tuku. Vzhl'adom na vysoky obsah tukov je
potrebné orechy zapocitat’ do celkového denného prijmu.

Rizika spojené s konzumaciou orechov st alergie (hlavne araSidy, ale aj na ostatné¢ druhy
orechov), kontaminacia mykotoxinmi (rod Aspergillus), produkuje hepatotoxické aflatoxiny
a nefrotoxické ochratoxiny. Aflatoxiny st karcinogénne a mutagénne latky (Golian J. a kol.,
2021a).

7.9. Konzumacia potravin s obsahom bielkovin vo svete a na Slovensku

V Eur6pe sa pohybuje priemerna rocnd spotreba mésa na obyvatela od 50 do 90 kg.
V niektorych rozvojovych krajinach je spotreba nizSia ako 10 kg. Z hl'adiska zastupenia
jednotlivych druhov dominuje v naSom stredoeurdpskom regione bravcové miso s podielom
okolo 50 %, hydina s podielom 20 % a na tretom mieste s podielom asi 10 % je hovédzina,
zvySok tvoria ostatné mésa. Tato skladba nie je idedlna najmé pre vysoky podiel na tuky
bohatSej bravcoviny a takmer zanedbatel'ny podiel médsa ryb a morskych zivocichov. Nizky je
aj podiel konzumacie inych druhov maésa, ako je ovcie, jahnacie, kozie, divina, kraliky a iné.
Stcasnd produkcia hydinového misa vo svete je asi 30 % z celkovej produkcie mésa
hospodarskych zvierat. V spotrebe hydinového mésa zaujimaju najvacsi podiel (90 %) celé



kurcata a kuracie Casti. V Slovenskej republike sa spotreba hydinového médsa pohybuje
v rozmedzi 24 — 25 kg na osobu a rok (Golian J. a kol., 2021b).

Spotreba ryb a inych morskych produktov celosvetovo stipa; to stvisi so snahou konzumovat’
maso s niz§im obsahom tuku, ale aj s vysSou kupnou silou a rastom l'udskej populacie. Aj ked’
sa spotreba ryb na Slovensku zvySuje, nedosahuje poZadovant uroven a vicSina populacie
nekonzumuje ryby v odpori¢anom mnozstve (2-krat tyzdenne). Za poslednych 20 rokov sa
pohybuje medzi 3 — 5,5 kg/osoba/rok (Golian J. a kol., 2021b).

Spotreba strukovin stagnuje pocas nickol’kych rokov mierne nad 2 kg na osobu za rok. Nizka
spotreba strukovinovych pokrmov je spdsobend senzorickymi vlastnostami strukovin
a traviacimi tazkostami po ich konzumdcii. Traviace tazkosti st spdsobené hlavne
nestravitelnymi oligosacharidmi — a-galaktozidmi (ich obsah moéze byt ucinne zniZeny
kli¢enim) a d’alej vlakninou a rezistentnym Skrobom. Problémom moze byt aj dlhsi proces
tepelnej tpravy (Golian J., a kol., 2021a).

Z uveden¢ho vyplyva, ze stravovacie odporicania pre zdravych dospelych na Slovensku by
mali podporit’ konzumaciu rastlinnych zdrojov bielkovin, akymi su strukoviny. Podobne, ako
ukazuju celosvetové trendy, aj u nas treba nabadat’ populéciu k miernej konzumacii ¢ervené¢ho
misa a znacne obmedzit’ konzumadciu spracovanych méasovych vyrobkov. Celkovo je u nas
nizka konzumacia ryb. Délezité je aj zdoraznenie vhodnej tepelnej Gpravy misa.

7.10. Potravinova skupina: potraviny s obsahom bielkovin v medzinarodnych FBDGs
Potraviny s obsahom bielkovin si nevyhnutnou sucast'ou stravy a vyzivy. Odporti¢any
denny prijem bielkovin pre dospelého ¢loveka je 0,8 — 1 kg/kg telesnej hmotnosti.

Tato potravinova skupina obsahuje zvyc¢ajne niekol’ko odlisnych kategorii potravin. Zakladnym
rozdielom je, €1 ide o ZivociSne alebo rastlinné zdroje bielkovin. Patri sem méso (chudé miiso
a hydina), ryby, vajcia a rastlinné alternativy, zahriiujuce strukoviny, soju a vyrobky
zo sdje, orechy a semena. Zdovodnenim, preco tato skupina obsahuje aj potraviny s vysokym
obsahom tuku (orechy asemend) a z botanického hl'adiska patriace medzi ovocie je to,
Ze orechy a semend st vyznamnym zdrojom rastlinnych bielkovin pre tych, ktori limituju
alebo vobec nekonzumujl Zivocisne bielkoviny. Pre uplnost’ treba spomenut’, Ze vyznamnym
zdrojom bielkovin st aj mlieko a mlie¢ne vyrobky, rastlinné mlie¢ne alternativy a obilniny,
ale v ramci stravovacich odporucani tieto predstavuju samostatné potravinové skupiny.

V Tabulke ¢. 33 uvadzame vedecké dokazy tykajuce sa konzumacie potravin bohatych
na bielkoviny uvedené v Australskych stravovacich odporucaniach (ADG, 2013). Chudé
miso, hydina, ryby, vajcia, tofu, orechy a semena su jednou z piatich potravinovych
skupin, ktoré sa odporiuca denne konzumovat, ato 1 — 3 porcie denne, ryby 2-krat
za tyZden, orechy asemena sa neodportica pre deti mladsie ako 3 roky. Podla tychto
odporucani Standardna porcia (500 — 600 kJ) predstavuje 65 g vareného (asi 90 — 100 g
surového) chudého cerveného maésa, ako je hovidzie, jahnacie, tel’acie, bravcové, 80 g varenej
(100 g surového) chudej hydiny, ako je kuracie alebo morcacie méiso, 100 g vareného rybieho
filé (asi 115 g surového) alebo jedna mala konzerva ryby, 2 velké vajcia (120 g), 1 salka
(150 g) varenych alebo konzervovanych strukovin/fazule, ako je SoSovica, cicer alebo hrach



(najlepSie bez pridanej soli), 170 g tofu, 30g orechov, semienok, arasidového
alebo mandl'ového masla alebo tahini, prip. ind pasta z orechov alebo semienok (bez pridane;j
soli). Za tyzdent maximalne 455 g (vareného) chudého vareného cerveného maésa.

Tabul’ka €. 33

Doékazy o zdravotnych benefitoch a rizikach konzumacie

Preventivne )
potravin s obsahom bielkovin (ADG, 2013)

postupy

. ., . Stupeii
Tvrdenia zalozené na dékazoch . .
dokazov

Konzumaicia viac ako 100 — 120 g/dent ¢erveného mésa denne je spojend so zvySenym

. . B
rizikom rakoviny hrubého ¢reva a konecnika.

Konzumacia ryb viac ako raz tyzdenne je spojena so znizenym rizikom vzniku demencie
u starSich dospelych.

Konzumaécia ¢erveného mésa je spojena so zvySenym rizikom rakoviny obliciek.

Konzumacia ryb najmenej 2-krat tyzdenne je spojend so znizenym rizikom umrtia
na kardiovaskularne choroby a so znizenym vyskytom kardiovaskularnych choréb.

Konzumaécia ryb najmenej 2-krat tyzdenne je spojena so znizenym rizikom mftvice.

Konzumacia ryb 2 alebo viackrat tyzdenne je spojena so znizenym rizikom vekom
podmienenej degeneracie makuly.

Konzumacia orechov (65 — 110 g denne) je spojena so znizenim sérového cholesterolu.

O[O O[O O |0 @

Konzumacia so6jovych potravin je spojend so znizenim celkového cholesterolu a
cholesterolu s nizkou hustotou lipoproteinov (LDL).

Konzumacia strukovin je spojend so znizenym rizikom rakoviny hrubého creva a

koneénika.

Poznamka: stupen dokazov: A: presvedCivy vztah; B: pravdepodobny vztah; C: naznaCujuci vztah

V texte vysSie sme uviedli aj d’alSie dokazy a zhrnutia od odbornych kardiologickych
spolo¢nosti o vztahu medzi konzumaciou tejto potravinovej skupiny a kardiovaskularnymi
chorobami (ESC, 2021; ACC/AHA, 2019).

Oficialne verejno-zdravotnicke a d’alSie odborné autority vybranych ekonomicky vyspelych
krajin vo svojich oficidlnych odporacaniach spravneho stravovania (FBDGs) v otazke
konzumacie potravin s obsahom bielkovin uvadzaji nasledujice stanoviskd a odporticania
(Tabulka ¢. 34):



Tabulka €. 34

Preventivne
postupy

Stanoviska a odporicania FBDGs pre konzuméciu potravin s
obsahom bielkovin

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre potravinovu skupinu: potraviny s obsahom
bielkovin

Velka Britania
(PHE, 2018;
PHE, 2016)

Skupina obsahuje: strukoviny, ryby (biele a mastné — ¢erstvé, mrazené,
Vv konzerve), vajcia, miso (hydina ainé druhy, vratane diviny), orechy
a vegetarianske nahrady misa (tofu). Strukoviny si dobrymi alternativami
mésa, pretoze maju prirodzene vel'mi nizky obsah tuku a vysoky obsah vlakniny,
bielkovin, vitaminov a mineralnych latok. Medzi dalSie zdroje bielkovin na
rastlinnej baze patri tofu.

Konzumujte aspoii dve porcie (2x 140 g) ryb tyZdenne, vratane porcie
mastnej ryby.

Znizte konzumaciu spracovaného miisa. Spracované miso zahina klobasy,
slaninu, udeniny a reformované mésové vyrobky.

Niektoré druhy mésa maju vysoky obsah tuku, najmi nasytenych tukov. Na
znizenie ich konzumacie si vyberajte chudé misa alebo chudsie mleté maéso,
odstrante tuk z misa a kozu z hydiny, méso a ryby grilujte namiesto vyprazania,
vajcia jedzte uvarené. Ak jete viac ako 90 g Cerveného, resp. spracovaného
miso za den, snazte sa toto mnozstvo zniZit’ na maximalne 70 g za dei.

Pre porovnanie velkostného podielu jednotlivych potravinovych skupin vo
vizualnej pomocke ,, Eatwell Plate ‘. ovocie, zelenina: 40 %, zemiaky a Skrobové
potraviny 38 % strukoviny, ryby, vajcia, méso, hydina: 12 %, mlie¢ne vyrobky
a rastlinné alternativy: 8 %, tuky, oleje a natierky: 1 %.

Irsko

(Flynn M.A.T.,
Bennett A.E.,
2019)

Potravinova skupina: miso, hydina, ryby, vajcia, strukeoviny a orechy
umiestnena na Stvrtom poschodi potravinovej pyramidy.

Hlavné slovné texty: DéleZité ako zdroj bielkovin a Zeleza. Jedzte chudé méso
a hydinu. Jedzte mastné ryby raz tyZdenne. Obmedzte konzumaciu
spracovaného misa, ako su klobasy, slanina a Sunka.

Vsetky potraviny v tejto skupine su bohaté na vysoko kvalitné¢ bielkoviny.
Bielkoviny su potrebné na udrzanie nasho zdravia, rast a vyvoj organizmu. Tieto
potraviny st bohaté aj na Zelezo, niektoré viac, niektoré menej. Jest az 7 Zitkov
tyzdenne a akékol'vek mmnozstvo bielkovin nezvysi hladinu cholesterolu u
zdravych dospelych.

Kazdy deni treba konzumovat niektori ztychto potravin v menSom
mnoZstve.

Pocet porcii denne: 2

Standardna vel’kost’ porcie: 50 — 75 g (polovica dlane) chudého misa (hovidzie,
jahiacie, bravéové alebo mleté méso), 50 — 75 g (polovica dlane) hydiny, 100 g
ryby (hmotnost’ uvaren¢ho mésa, hydiny a ryb, nie v surovom stave), 2 vajcia, %
pohara” varenej fazule, hrachu alebo SoSovice, 100 g varenej soje alebo tofu, 40 g
nesolenych orechov alebo semien. Tyzdenne to znamena: 2- az 3-krat chudé méso,
2- az 3-krat hydina, 1- az 2-krét ryba (raz mastna, konzervovany tuniak sa nepocita
ako porcia tuénych ryb, omega-3 MK sa stracaji pocas konzervovania), 1- az 2-
krat strukoviny, vajcia, orechy.

“Pohdr = 200 ml




Preventivne
postupy

Stanoviska a odporucania FBDGs pre konzumaciu potravin s
obsahom bielkovin

FBDGs

Stanoviska a odporucania pre potravinovu skupinu: potraviny s obsahom
bielkovin

Malta
(DGMA, 2016)

Potravinova skupina: chudé miso, ryby, hydina, vajcia, strukoviny, nesolené
orechy a semienka.

Hlavné slovné texty: Vyberte si chudé kusy méisa. Pred varenim odrezte
prebytocny tuk a odstraiite kozu z hydiny. Kazdy tyzden zjedzte asi dve alebo viac
porcii ryb, z ktorych jedna mdze byt mastna ryba. Vyberte si zo Sirokej ponuky
Cerstvych a sezonnych ryb. Pocas celého tyzdna zarad'te jedla na baze strukovin.
Obmedzte prijem Cerveného mésa na menej ako dvakrat tyzdenne. Spracované
miso (napr. lahodkové miso a Sunka, udené deniny, mésové konzervy a tdeniny)
sa konzumuju len prilezitostne. Zo spésobov varenia uprednostnit’ varenie v pare,
pecenie alebo poSirovanie misa, hydiny a ryb. Obmedzit’ pridavanie tuku a
vyhnite sa vyprazaniu. Uprednostnit’ surové alebo prazené nesolené orechy a
semena namiesto smazenych slanych verzii.

Konzumujte tyZdenne — Tradi¢né stredomorské stravovanie zvycajne
neobsahuje ako hlavnu zloZku potraviny Zivo¢iSneho pévodu.

Ryby: 2 a viac porcii tyzdenne, z toho jedna porcia mastnej ryby. 1 porcia =
115 g.

Strukoviny: 2 aviac porcii tyZdenne. 1 porcia = 70 g (surova)/140 g
(varena/konzervovana) strukovina.

Olivy, orechy, semena: mala hrst’. Orechy: 80 — 90 g tyZdenne (alebo 20 g 4-
az 5-krat tyZdenne); Semena: 60 — 70 g tyZdenne (alebo 15 g 4- az 5-krat
tyZdenne).

Vajcia: 2 — 4 porcie tyZdenne. 1 porcia = 1 vajce.

Biele miiso: 2 porcie tyZdenne. 1 porcia = 100 g. Optimalne chudé.

Cervené miso: menej ako 2 porcie tyZdenne. 1 porcia = 90 g. Malé mnoZstva
a obdas.

Spracované méiso: malé mnoZstvo a obcas.

USA
(DGA, 2020)

Potravinova skupina: Potraviny s obsahom bielkovin zahima:

Miso, hydina, vajcia: medzi miso patri hovidzie, kozie, jahiiacie, bravcové
méso a miso z diviny. Hydina zahfna kura, sliepky, kacky, lovnu zver (napr.
pstros, bazant a prepelica), hus a morka. Vnutornosti. Vajcia slepacie a inych
vtakov. Miso a hydina by mali byt’ chud¢ alebo s nizkym obsahom tuku. Miso a
hydina sa lisia v obsahu tuku a zahffiaji oboje Cerstvé a spracované formy.
Vicsina konzumovaného mésa a hydiny by mala byt Cerstvd, mrazena alebo
konzervovana a s ¢o najmensim obsahom tuku (napr. kuracie prsia alebo morcacie
Mé&so), menej spracovaného mésa (napr. parky, klobasy, Sunka, miso ako stucéast
obedovych hotovych pokrmov). Ryby a morské plody s niz§im obsahom
metylortuti a bohaté na EPA a DHA (losos, ancovi¢ky, sardinky, tichomorské
ustrice a pstruhy, tilapia, krevety, sumec, krab a platesa).

Orechy, semend, sdjové produkty: vsetky orechy (stromové a araSidy), orechové
masla, semienka (napr. chia, 'anové, tekvicové, sezamové a slne¢nicové) a masla
zo semien (napr. sezamové alebo tahini a slne¢nicové). Soja zahina tofu, tempeh




Stanoviska a odporucania FBDGs pre konzumaciu potravin s

Preventivne
nostupy obsahom bielkovin
FBDGs Stanoviska a odporucania pre potravinovu skupinu: potraviny s obsahom
bielkovin
- a vyrobky zo sojovej muky, sojového proteinového izolatu a sdjového
koncentratu. Orechy by mali byt’ nesolené.
- Strukoviny ako fazul'a, hrach, SoSovica varené alebo konzervované s zahrnuté
medzi zeleninu.
- Rastlinné proteiny a potraviny, ktoré ich obsahuji (s6ja a vyrobky zo sodje,
strukoviny) su sucastou vegetarianskeho stravovania (Healthy Vegetarian
Dietary Pattern), ktory odporacania oznacuju ako jeden zo zdravych stravovacich
Stylov.
Pre dospelu populaciu 19 — 59 rokov sa odporuca
- 5—7 ounce/d potravin zo skupiny bielkoviny (140 — 200 g/der)
- 23— 33 ounce/d miso, hydina, vajcia (650 — 935 g/tyZdenne)
- 8 —10 ounce/d ryby a morksé plody (227 — 283 g/tyZdenne)
4 — 6 ounce/d orechy, semena, s6jové vyrobky (114 — 170 g/tyZdenne)
Kanada - Medzi bielkovinové potraviny patria strukoviny, orechy, semena, tofu, obohateny
(Health sOjovy napoj, ryby, mikkyse, vajcia, hydina, chudé ¢ervené maso vratane diviny,
Canada, 2019) nizkotu¢né mlieko, nizkotucné jogurty, nizkotuéné kefir a syry s niz§im obsahom
tuku a sodika. Spomedzi bielkovinovych potravin konzumujte castejSie rastlinné,
nez zivocisne bielkoviny.
WCRF/AICR | Nejedzte viac ako mierne mnozstvo cerveného mésa (maximalne 3 porcie
(WCRF/AICR, | tyzdenne = 350 — 600 g vo varenom stave = 525 — 750 g v surovom stave) a malo,
2018a) ak vobec nejakeé, spracovan¢ho maésa.
Forum zdravé | Konzumujte chudé méso bez tuku.
vyzivy CR
(FzV, 2013)

Vsetky FBDGs uvadzaji vyznam konzumacie potravin s obsahom bielkovin vzhl'adom na ich
rozmanitost’ nutricného zlozenia (osobitne ostatné mikronutrienty). Odporucaji preferovat
rastlinné zdroje bielkovin, ako su strukoviny, vratane sdje a vyrobkov z nich. Zdoéraziuje sa
rozmanitost’ a kombinovanie zv1ast’ pri stravovacich §tyloch bez prijmu Zivoc¢isnych bielkovin.
V pripade médsa sa jednozna¢ne odporucaju chudé misa a hydina. Konzumadcia cerveného mésa
ma byt zriedkava a v malych mnoZstvach. Spracované vyrobky z ¢erveného misa treba
konzumovat zriedkavo. Odporuca sa konzumovat' ryby, a to mastné ryby, ale byt’ obozretny
na pritomnost’ kontaminantov ako je metylortut’. Konzumacia vajec nie je striktne limitovana
pre zdravych T'udi (bez poruch lipidového metabolizmu). Orechy a semena pre vysoky obsah
tukov konzumovat’ v malych mnozstvach. Niektoré FBDGs sa osobitne venuju aj sposobu
upravy tychto potravin tak, aby sa nezvySoval prijem nasytenych tukov a soli.

V slovenskych dokumentoch a materidloch sa pre konzuméaciu potravin s obsahom bielkovin

uvadza:
- Zdravy tanier: ,Denne 2 — 3 porcie, 1 porcia = 100 g tepelne upraveného mésa
alebo 150 g uvarenych strukovin. Médso by nemalo byt na tanieri kazdy den. Jedzte chudé



maiso bez koze a len vynimoc¢ne siahnite po udeninach. Kym maso z hydiny (kuracie,
morcacie) mozete jest pravidelne, konzumdaciu Cerveného misa (hovédzie, telacie,
bravcové, mdso z diviny) sa odporaca obmedzit’ napriklad na dve porcie do tyzdia.
Kazdy tyzden zjedzte aspon dve porcie ryb, z toho jedenkrat mastnu rybu® (SPK, 2020).
Narodny program ozdravenia vyzivy: ,.Uprednostnit pred midsom a méisovymi
vyrobkami s vysokym obsahom tuku spotrebu hydiny, ryb, iného mésa s nizkym obsahom
tuku a strukovin. “ (UVZ SR, 2012).

Desatoro zdravého taniera: ,,Vyberajte si r6znorodé bielkoviny, ktoré zahtiiaji ryby,
chudé miso a hydinu, vajicka, fazul'u a hrasok, so6jové vyrobky a nesolené orechy
a semena. Dobré bielkoviny pochadzaju z ryb, strukovin, orechov, vajec a chudého méisa.
Ryby su vhodnym zdrojom bielkovin a omega-3 mastnych kyselin, ktoré maju ochranny
prinos pre srdce. St zdrojom vitaminov A, D, B a mineralnych latok (napr. vapnik, fosfor,
zinok, draslik a hor¢ik). (Desatoro zdravého taniera).

7.11. Odporucania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — Specidlna ¢ast’

Navrh: Potravinova skupina: potraviny s obsahom bielkovin: méso, hydina, ryby, vajcia,
strukoviny, orechy, semena

Na zaklade dostupnych dat z vedeckej a odbornej literatury a vychadzajic z aktualne platnych
praktickych stravovacich a vyzivovych odporucani zalozenych na potravinovych skupinach
zo zahranicia, navrhujeme pre slovenské odportcania pre stravovanie a vyzivu u dospelych
pre potravinovi skupinu potraviny s obsahom bielkovin: miso, hydina, ryby, vajcia,
strukoviny, orechy, semena nasledujuce:

1.

Potraviny s obsahom bielkovin zahffiaji: méso, hydinu, ryby, vajcia, struk