Často kladené otázky v súvislosti so zdravou výživou
1. Aké sú princípy zdravej výživy?

· Stravujte sa vyvážene, s ohľadom na svoj vek a životný štýl. Strava by mala byť pestrá, zložená z rôznych druhov potravín, konzumovaných v správnom množstve a v priebehu celého dňa.

· Svoju ideálnu hmotnosť sa snažte udržať a to tak, že budete udržovať v rovnováhe príjem energie potravou a výdaj energie fyzickou aktivitou.

· Majte stále na pamäti, že rovnováhu v stravovaní je treba udržiavať dlhodobo.

· Neexistujú „dobré“ a „zlé“ potraviny. Každá potravina môže tvoriť súčasť zdravého jedálneho lístka.

· Dbajte na správnu ústnu hygienu a pravidelne absolvujte kontrolu u svojho zubného lekára.

2. Akým spôsobom sa meria energetická hodnota potravín?

Energia, ktorú skonzumujeme vo forme potravín, alebo ktorú organizmus spáli sa meria v kalóriách alebo v jouloch.

1 gram sacharidov

=

4 kcal alebo 17 kjoulov

1 gram tukov


=

9 kcal alebo 37 kjoulov

1 gram bielkovín

=

4 kcal alebo 17 kjoulov

1 gram alkoholu

=

7 kcal alebo 29 kjoulov

3. Existuje všeobecné výživové odporúčanie, ktoré platí pre všetkých?

Nie. Každý človek má rôzne potreby a nároky na výživu. Stravovanie je potrebné prispôsobiť životnému štýlu, chuti jednotlivca a tiež úrovni fyzickej aktivity. Všeobecne platí, že bežná strava by mala obsahovať približne 50 – 55 % sacharidov, 30 % tukov a 10 – 15 % bielkovín.

4. Existuje „ideálna“ potravina, t. j. „zdravá“ potravina?
Nie, s výnimkou materského mlieka, ktoré má ideálne zloženie pre výživu dojčaťa v prvých niekoľkých mesiacoch života. Žiadna iná potravina neobsahuje všetky potrebné živiny. Preto je nevyhnutné, aby strava bola pestrá a skladala sa z množstva rôznych potravín.

5. Sú všetky potraviny „zdravé“, t. j. vhodné pre zdravú výživu?
Áno. Každá potravina obsahuje nutrične významné látky, ale žiadna potravina sama o sebe neposkytuje všetky tieto látky. Napríklad, čokoláda obsahuje sacharidy, tuky a bielkoviny, ale tiež vitamíny skupiny B, vitamíny E a D, vápnik, fosfor, horčík a železo.
6. Existujú „dobré“ a „zlé“ potraviny?

Nie. Všetky potraviny majú určitú nutričnú hodnotu. To, čo ovplyvňuje kvalitu a dokonca aj dĺžku nášho života je kombinácia potravín, ktoré jeme. Bez vyváženého príjmu sacharidov, tukov, bielkovín, vitamínov, minerálov, vlákniny a vody by naše telo nemohlo optimálne fungovať. Zabudnime na „zlé“ potraviny, pretože také neexistujú. Kľúčom k zdravému stravovaniu je správna kombinácia všetkých živín nachádzajúcich sa vo všetkých potravinách.

Často kladené otázky na tému „snacking a zdravie“

7. Mal by človek jesť len trikrát denne?

Vedecké výskumy potvrdzujú, že pojedanie medzi hlavnými chodmi nespôsobuje nadváhu. Ľudia, ktorí sú zvyknutí jesť medzi hlavnými chodmi, prispôsobujú obyčajne celkový prísun energie potrebám svojho tela a svojmu životnému štýlu. Veľkí „jedáci“ si často krát udržiavajú svoju normálnu hmotnosť, pretože sú veľmi aktívni a nadbytočnú energiu spália.
8. Aký význam má „snacking“ pre osoby s aktívnym životným štýlom?

Konzumácia menších množstiev jedla alebo nápojov medzi hlavnými chodmi tvorí významnú časť diéty aktívnych ľudí a športovcov. Malé „snacky“ dodávajú organizmu cukor, ktorý je spaľovaný pri cvičení. Športovci a ľudia, ktorí pracujú v oblastiach náročných na výdaj energie, často potrebujú doplniť energiu aj medzi hlavnými chodmi, aby si mohli udržať svoju úroveň fyzickej i mentálnej aktivity.

9. Prispieva „snacking“ k zvyšovaniu hmotnosti?

Pojedanie medzi hlavnými jedlami patrí k životnému štýlu mnohých ľudí. Nikto doteraz nedokázal, že „snacking“ prispieva k vzniku nadváhy.

Ľudský organizmus potrebuje  ku svojej každodennej funkcii veľké množstvo energie. Táto energia by mala byť dodávaná v priebehu celého dňa. Malé pojedanie medzi hlavným jedlom môže byť súčasťou zdravého stravovania, pokiaľ jedinec prijíma správne množstvo energie s ohľadom na výdaj energie. Športovci a ľudia, ktorí pracujú v oblastiach náročných na výdaj energie, často potrebujú doplniť energiu medzi hlavným jedlom, aby si mohli udržať svoju úroveň fyzickej i mentálnej aktivity.

Často kladené otázky na tému výživových látok

10. Aká je funkcia sacharidov?

Sacharidy tvoria základ stravy a sú pre organizmus významným zdrojom energie. Sú nevyhnutné pre správne fungovanie svalov a mozgu. Poskytujú energiu v hodnote 4 kcal/gram. Mali by tvoriť 50 – 55 % denného príjmu energie. Nachádzajú sa v množstve rôznych potravín, ako sú napríklad chlieb, pečivo, cestoviny, cukrovinky, ovocie, zelenina, ryža, obilniny, strukoviny a pod.
11. Čo sú sacharidy? Čo sa medzi sacharidy zaraďuje? Ako sa delia?

Existujú dva základné typy sacharidov, a síce jednoduché sacharidy (označované ako „cukry“), ktoré sa nachádzajú napríklad v ovocí (fruktóza), mlieku (laktóza), cukrovej repe a cukrovej trstine (sacharóza) a zložité sacharidy (tiež „polysacharidy“), kam patrí napríklad škrob (ryža, obilniny, strukoviny, zemiaky). V každom prípade platí, že organizmus využíva všetky druhy sacharidov rovnakým spôsobom, teda vždy ich rozloží na glukózu. Čas štiepenia reťazca závisí však od dĺžky sacharidového reťazca.

12. Čo je to glukóza?

Glukóza je hlavným zdrojom energie pre svaly a mozog. Ľudský organizmus ju môže využiť buď ako okamžitý zdroj energie, alebo ju môže uložiť vo forme glykogénu v pečeni. Vytvára  si tak energetickú rezervu, ktorú môže využiť v prípade potreby, napríklad pri cvičení.
13. Sú „prírodné cukry“ lepšie resp. zdravšie ako cukry pridávané do potravín?

Nie. Všetky cukry patria medzi sacharidy. Ľudský organizmus využíva rovnaký cukor rovnakým spôsobom a získava z neho rovnaké množstvo energie bez ohľadu, či sa nachádza v potravine prirodzene, alebo do potraviny bol pridaný zámerne.

14. Aká je funkcia tukov?

Tuky sú zdrojom energie, chránia organizmus pred chladom, sú v nich rozpustené niektoré vitamíny (A, D, E, K). Sú tiež zdrojom esenciálnych mastných kyselín, udržiavajú kvalitu pokožky, izolujú a chránia vnútorné orgány. Predstavujú najkoncentrovanejší zdroj energie (9 kcal/gram). Vyvážená strava musí nevyhnutne obsahovať určitý podiel tukov.

15. Koľko tukov by mal človek denne skonzumovať?

Tuky predstavujú najkoncentrovanejší zdroj energie. Vo vyváženej strave by tuky mali tvoriť 30 % denného energetického príjmu.
16. Sú tuky škodlivé zdraviu?

Len v prípade nadmernej spotreby. Nadmerná spotreba predovšetkým živočíšnych tukov môže spôsobiť upchávanie ciev cholesterolom. Tým sa zvyšuje riziko kardio-vaskulárnych ochorení. Vyvážená strava však musí obsahovať určité tuky, ktoré by mali tvoriť 30 % denného energetického príjmu.
17. Aké tuky sa nachádzajú v čokoláde?

Tuk, ktorý sa používa pri výrobe čokolády je kakaové maslo získavané z kakaových bôbov. Je rastlinného pôvodu a je dokázané, že nezvyšuje hladinu cholesterolu v krvi.
18. Aká je funkcia bielkovín?

Bielkoviny sú v správnej výžive nenahraditeľné, pretože tvoria základné stavebné jednotky ľudského organizmu. Sú stavebnou súčasťou kostí, svalov, enzýmov, hormónov. Základom bielkovín, či už rastlinného alebo živočíšneho pôvodu, sú aminokyseliny. Nadbytok bielkovín organizmus nedokáže ukladať do zásoby. Bielkoviny by mali tvoriť 10 – 15 % denného energetického príjmu. Bielkoviny predstavujú pre ľudské telo základný stavebný materiál. Dodávajú energiu v množstve 4 kcal/gram. Organizmus využíva bielkoviny k rastu, k obnove tkanív ako sú koža, svaly, vnútorné orgány, vlasy, nechty. Zdrojom bielkovín je napríklad mäso, mlieko, vajcia, ryby, ale tiež strukoviny, orechy, cereálie.

19. Aká je funkcia vitamínov a minerálov?

Vitamíny, či už rozpustné v tukoch (A, D, E, K) alebo vo vode (B, C) a minerály sú organické zlúčeniny nevyhnutné pre zabezpečenie plynulého a bezproblémového fungovania ľudského organizmu. Napomáhajú pri metabolizme bielkovín, tukov a cukrov. Ľudský organizmus si ich nedokáže vyrobiť sám a preto ich získava z potravy. Nedostatok vitamínov môže viesť k závažným ochoreniam.

Rozlišujeme celkom trinásť základných vitamínov, ktoré sú označené vždy veľkým písmenom abecedy, poprípade označenie je doplnené číslom. Každý vitamín má svoju špecifickú úlohu a pôsobí prospešne pre určitú časť organizmu. Vitamín A pomáha pri obnove buniek a je dôležitý pri tvorbe očného farbiva, vitamín D pre kosti a zuby, vitamín B je dôležitý pre metabolické funkcie a tvorbu energie, vitamín C pomáha udržiavať napríklad zdravé ďasná a posilňuje organizmus v boji s infekciami.

Vápnik posilňuje kosti a zuby, fluór udržuje zdravú zubnú sklovinu a prispieva tak k prevencii vzniku zubných kazov, železo sa podieľa na preprave kyslíka, je súčasťou kostnej drene, ktorá vytvára nové bunky, sodík reguluje obsah vody v organizme a napomáha správnej funkcii nervov a svalov.

20. Aké pozitíva prináša fyzická aktivita?

Zníženie rizika vzniku nadváhy. Prevenciu vzniku neprenosných ochorení (obezita, diabetes, ochorenia obehového systému). Zdravé svaly a kosti, zvýšenie svalovej hmoty. Zlepšenie respiračných a srdečných funkcií. Ale prináša tiež pocit radosti a šťastia, odbúrava depresie a zlé nálady.
21. Aké sú riziká fyzickej neaktivity?

Ľudské telo potrebuje pohyb a sedavý spôsob života môže viesť k vzniku ochorení a predčasnej smrti.  Z vedeckých štúdií vyplýva, že ľudia s aktívnym životným štýlom, a to najmä v strednom a pokročilejšom veku, majú dvakrát väčší predpoklad predísť vážnemu ochoreniu a predčasnej smrti, ako ľudia so sedavým spôsobom života.
22. Čo je obezita a čo je nadváha?

Obezita je definovaná jednoducho ako abnormálne zvýšenie množstva tukového tkaniva v tele, ktoré vedie k zdravotným rizikám. Dôvodom vzniku obezity je prebytok energetického príjmu, v dôsledku ktorého sa v organizme prebytočná energia ukladá vo forme tukových tkanív a spôsobuje nárast telesnej hmotnosti.

K hodnoteniu zdravej telesnej hmotnosti sa najčastejšie používa index telesnej hmotnosti BMI (z anglického termínu „Body Mass Index“), ktorý určuje vzťah medzi telesnou hmotnosťou a výškou. BMI je bežne používaný lekármi a inými odborníkmi k stanoveniu výskytu podváhy, nadváhy a obezity. Vypočíta sa tak, že sa hmotnosť vyjadrená v kilogramoch vydelí druhou mocninou výšky, ktorá je vyjadrená v metroch. Napríklad, ak dospelý jedinec váži 70 kg a meria 1,75 m, jeho BMI je 22,9.
Nadváha je definovaná ako BMI 25 – 30, obezita má BMI viac ako 30. Všeobecne sa považuje BMI v rozpätí 18,5 – 25,0 za normálnu „zdravú“ hmotnosť. BMI 25 – 30 predstavuje zo zdravotného hľadiska zvýšené riziko vzniku neprenosných ochorení a BMI nad 30 stredné až vysoké riziko vzniku neprenosných ochorení.

	BMI
	Hmotnosť

	<18,5
	podváha

	  18,5 – 25,0
	normálna hmotnosť

	  25,0 – 30,0
	nadváha

	>30,0
	obezita


23. Aké sú trendy vo vývoji nadváhy a obezity?

Prieskumy zreteľne ukazujú, že celosvetovo dochádza k dramatickému rastu počtu obéznych ľudí a ľudí s nadváhou. Problém sa pritom neobmedzuje len na dospelú populáciu, ale čím ďalej sa viac týka aj detí. Slovenská republika nie je výnimkou.

24. Čo je príčinou nárastu obezity?

Obezita je zdravotný problém, ktorý je spôsobený mnohými faktormi. Hlavnú úlohu pri vzniku obezity zohráva nevyvážená strava a neaktívny životný štýl. Akákoľvek potravina, ktorá je konzumovaná v rozumnom množstve, môže byť súčasťou zdravej a chutnej stravy. Kľúčom k udržaniu zdravej telesnej hmotnosti je udržiavanie rovnováhy medzi energetickým príjmom a energetickým výdajom. Boj proti obezite a ochoreniam, ktoré s ňou súvisia, sa musí sústrediť nielen na obmedzovanie energetického príjmu, ale aj na zvyšovanie telesného pohybu.

25. Je potravinársky priemysel zodpovedný za nárast obezity?

Obezita je zdravotný problém spôsobený mnohými faktormi. Hlavnú úlohu pri vzniku obezity zohráva nevyvážená strava a neaktívny životný štýl. Akákoľvek potravina, ktorá je konzumovaná v rozumnej miere, môže byť súčasťou zdravej a chutnej stravy. Potravinársky priemysel venuje veľkú pozornosť kvalite svojich výrobkov a ponúka široký sortiment produktov, z ktorých si môže spotrebiteľ vybrať a zaradiť ich do svojej stravy. Potravinársky priemysel cíti zodpovednosť za poskytovanie presných informácií o množstve, zložení a energetickej hodnote potravín. Zmyslom je pomôcť spotrebiteľovi k informovanému rozhodnutiu, t. j. k rozhodnutiu, ku ktorému spotrebiteľ dospeje na základe poskytnutých informácií. Poskytnuté informácie spotrebiteľovi pomôžu vybrať produkt, ktorý najlepšie vyhovuje jeho potrebám. Potravinársky priemysel sa spolieha na informovaného spotrebiteľa. Nárast obezity je problém, na riešení ktorého sa musí podieľať celá spoločnosť. Svoju úlohu v boji proti obezite musia zohrať všetky zainteresované strany a inštitúcie – WHO (Svetová zdravotnícka organizácia), národné vlády, rezort zdravotníctva, odborníci na výživu, rezort školstva, priemysel vrátane potravinárskeho, reklamného a mediálneho, mimovládne organizácie a v neposlednej rade aj samotní spotrebitelia.
26. Uvažuje potravinársky priemysel o výrobe „zdravších“ potravín?

Všetky potraviny uvádzané na spoločný európsky trh musia byť zdravé. Neexistujú „dobré/zdravé“ alebo „zlé/nezdravé“ potraviny. Každá potravina obsahuje nutrične významné látky, ale žiadna neposkytuje sama o sebe všetky tieto látky. Preto môže každá potravina, ktorá je konzumovaná v správnej miere, byť súčasťou zdravej a chutnej stravy. Existuje len dobrá a zlá výživa, ktorá je vhodná alebo nevhodná z hľadiska požiadaviek jednotlivca, ktoré by mali zodpovedať jeho individuálnym potrebám. Úlohou potravinárskeho priemyslu je vychádzať rôznorodým požiadavkám spotrebiteľov v ústrety s využitím najmodernejších poznatkov v spojení s tradičnými postupmi a ponúkať spotrebiteľovi potraviny pre najrôznejšie príležitosti. Ponúkať spotrebiteľovi výrobky, ktoré budú nielen prospievať zdraviu spotrebiteľa, ale ktoré budú aj dobre chutnať.
27. Kto je zodpovedný za výživu detí?

Ide o spoločnú zodpovednosť. V prvom rade sú to však rodičia, ktorí nakupujú a pripravujú potraviny a tým rozhodujú o tom, čo ich dieťa bude jesť. Ďalej je to potravinársky priemysel, ktorý ponúka rôzne druhy potravín, médiá, pediatri a lekári, odborníci na výživu, ktorí radia rodičom, zákonodarné orgány, ktoré schvaľujú právny rámec a, v neposlednom rade, samotné deti. V prípade detí je dôležité, aby čo najskôr pochopili (možno hovoriť o veku 4 rokov), že zdravá a vyvážená strava môže obsahovať potraviny, ktoré majú deti v obľube, ale za predpokladu, že ich budú konzumovať v rozumnej miere.
28. Jedia deti veľa cukroviniek?

Všetky potraviny majú svoje miesto v zdravej a vyváženej strave. Vrátane tých, ktoré má väčšina detí vo veľkej obľube. Rozumná konzumácia výrobkov, ako sú snacky, sladené nápoje, cukrovinky a iné, môže byť súčasťou zdravej a vyváženej stravy.

29. Nebolo by vhodné zakázať deťom konzumáciu cukroviniek?

Na taký zákaz neexistuje žiaden rozumný dôvod. Ako rodičia, tak aj deti majú možnosť vybrať si z množstva výrobkov, z ktorých možno zostaviť vyváženú a chutnú stravu.

30. Prispievajú predajné automaty na nápoje a potraviny k nárastu obezity medzi malými deťmi?

Obezita je zdravotný problém spôsobený mnohými faktormi. Hlavnú úlohu pri vzniku obezity zohráva nevyvážená strava a neaktívny životný štýl. Akákoľvek potravina, ktorá je konzumovaná v zvýšenej miere, môže byť súčasťou zdravej a chutnej stravy. Vysoký nárast obezity sa prejavuje u detí vo veku 4 – 10 rokov, pritom  predajné automaty sú umiestnené len v obmedzenej miere v školách prvého stupňa a vôbec nie v materských školách. Predajné automaty majú v školách svoje miesto, pretože rozširujú ponuku a zvyšujú dostupnosť výrobkov. Vývoj za posledných 20 rokov jednoznačne preukázal opodstatnenosť umiestnenia predajných automatov v školách. Deti postupne stále menej doma raňajkujú a rodičia im dávajú vreckové na zakúpenie stravy. Predajné automaty umiestnené v školách poskytujú deťom možnosť vybrať si zo širokej ponuky občerstvenia a dodržiavať pitný režim bez časového obmedzenia. Nemusia pritom opustiť budovu školy, čo je z hľadiska bezpečnosti detí výhodou.
31. Mal by sa potravinársky priemysel podieľať na riešení narastajúceho sa výskytu obezity?

Ide o problém, na riešení ktorého sa musí podieľať celá spoločnosť. Svoju úlohu v boji s obezitou musia zohrať všetky zainteresované strany a inštitúcie - WHO (Svetová zdravotnícka organizácia), národné vlády, rezort zdravotníctva, odborníci na výživu, rezort školstva, priemysel vrátane potravinárskeho, reklamného a mediálneho, mimovládne organizácie a v neposlednej rade aj samotní spotrebitelia.

32. Na akých princípoch by mala byť postavená nutričná politika?

Nutričná politika by mala vždy vychádzať z vedeckých podkladov a mala by vziať do úvahy sociálny kontext, t. j. štýl života. Neexistujú jednoduché riešenia. Dielčie, jednorazové alebo reštrikčné opatrenia neprinášajú dlhodobo udržateľné riešenie. Hlavným prostriedkom by mala byť prevencia založená na širokých princípoch orientovaných na osvetu podpory zdravého životného štýlu, včasnej diagnózy a ich dôsledkov, podpore programov v školách a komunitnej báze.

33. Pomohlo by zavedenie vysokých daní napríklad na potraviny s vysokým obsahom tuku epidémii obezity?

Nie. Daň, ktorá by bola zavedená napríklad na výrobky s vysokým obsahom tuku, by len obmedzila slobodu výberu pre spotrebiteľov a naviac, zasiahla by aj rodiny s nízkymi príjmami. Namiesto reštrikčných opatrení, ktorých účinnosť je nízka, je treba zvoliť pozitívny prístup. Je potrebné ponúkať široký sortiment potravín, z ktorých si dobre informovaný spotrebiteľ môže vybrať a zostaviť vyváženú stravu. Na rozdiel od tabaku, ktorý je zdraviu škodlivý a vytvára sa závislosť na ňom, potraviny sú pre život nevyhnutné. O žiadnej potravine nemožno povedať, že by bola „zlá“ alebo „škodlivá“ pre zdravie.
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