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V nasej zakladnej Skole sa dozviete informacie, ktoré by mal vediet kazdy Clovek,
zaujimajuci sa o vyzivu a zdravy zivotny Styl. Mozno pre Vas niektoré informacie budu
prekvapenim. To nas neprekvapuje Weby a informacné portaly, dokonca aj novinové
¢lanky, su plné dezinformacii a nespravne interpretovanych pravd. Preto Studujete tento
kurz, aby ste si informacie utriedili a ziskali zakladny prehlad. Ak Vas Studium zaujme,
mdbzete s nami pokracovat dalej - urobit si ,strednu Skolu“, a to akreditovany kurz vyzivovy
poradca so Statnou skuskou (maturitou) z vyzivy. To uz by ste ziskali opravnenie na
spolupracu so zdravotnymi poistoviiami a lekarmi. Nasa ,vysoka Skola“ je akreditovany
kurz Lifestyle coach (Citaj: kouc€), kde spajame vyzivu a pohyb s psychikou a
psychosomatikou a u€ime sa zakladné psychologické nastroje pre pracu s ludmi (a sami
so sebou). Studium je tak u nas komplexné, holistické - a je len na Vas, kolko &asu budete
chciet venovat svojmu osobnému rastu, ktory sa moze stat’ aj zaujimavou profesiou:)

Prijemné Studium u NutriAcademy praje

Ing. Radka Burdychova, Ph.D., MBA
riaditelka
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Zakladné ziviny - sacharidy, bielkoviny, tuky

Existuju tri zakladné Ziviny, ktoré nas organizmus potrebuje na svoju spravnu funkciu:
sacharidy, bielkoviny a tuky. Su to tzv. makroziviny. Tieto Ziviny vedia naSe telo
metabolizovat a pouZzivat ich na tvorbu energie a ako stavebné latky. Kazdy z nas
potrebuje svoje optimalne mnoZstvo a svoj vlastny optimalny pomer tychto Zivin, zavisi
to na individualnom Zivotnom $tyle, Sportovych aktivitach, fyzickej a psychickej zatazi v
povolani, na funkcii hormonalneho a enzymového systému a mnohych dalSich
faktoroch. MnoZstvo, teda KOLKO tychto zivin méZzeme od kazdej zjest, je potom tiez
do znacnej miery zavislé na rychlosti vaSho metabolizmu a jeho sile Ziviny
metabolizovat v bunkach, vytvarat' z nich potrebnu energiu a stavebné kamene a
odburat’ metabolické splodiny z tela prec,

Energeticky prijem = kolko potravin/napojov za den zjete a kolko to ma energiu. VSetky
potraviny sa daju rozdelit na 3 zakladné zlozky, ktoré byvaju aj oznacené na
obale potravin: sacharidy, bielkoviny a tuky.

1g sacharidov je energeticky
17 kJ, 1 g bielkovin aj 17 kJ, 1
g tukov cca 38 kJ..

Délezité je pochopit, v akych potravinach sa
jednotlivé Ziviny nachadzaju. Casto sa ludia
cuduju, Ze napr. zelenina je radena medzi
sacharidy, rovnako tak ovocie, pecivo, zemiaky
alebo obilniny. Ved predsa mame vsetci nejako
zafixované, ze z cukrov sa pribera! Ale pozor,
mnozina sacharidov sa rozdeluje na dve
podmnoziny - sacharidy jednoduché (Cize CUKRY)
a sacharidy komplexné (CiZe zlozené). Ktoré teda
vyberat? Samozrejme prevazne tie komplexné,
obsiahnuté vo vysSie vymenovanych potravinach.
A kde najdeme CUKRE? Vo vSetkych
sladkostiach, tortach, susienkach, Bielom pecive,
mnamkach, kokinach, ¢okolade...aaaach:)
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Sacharidy

Sacharidy delime (biochemicky) na zlozené (komplexné) a jednoduché. Vedome by sme v
nasej strave mali obomedzovat predovSetkym sacharidy jednoduché (teda ludovo cukry). Tie
su hlavne v bielom pecive (1 biely rozok = 6 kociek cukru), vo vSetkych sladkostiach (torticky,
kokina, cukrovinky, bombény - pozor, aj sladké napoje!!!!), v OVOCI, mede, sirupoch, vela sa
davaju aj do polotovarov, jedal pre deti. Jednoduché sacharidy su aj v mlieku a v celom rade
mlie€nych vyrobkov (tu je laktéza, ¢o je mlie€ny cukor). CUKRE su vzdy znacené na obale
vyrobku (je tu Gdaj: Sacharidy celkom, z toho CUKRY, z toho VLAKNINA.

Pozor! Cukry su tiez velmi hojne obsiahnuté v proteinovych ty€inkach pre Sportovcov,
v proteinovych napojoch, zladi sa nimi BCAA (vetvené aminokyseliny, doplnok stravy
na regeneraciu svalov)

Hlavnymi monosacharidmi potravy su glukdza (dextréza, hroznovy alebo Skrobovy cukor) a
fruktdéza (levuléza, ovocny cukor). V relativne vefkom mnoZstve su zastupené v ovoci a
zelenine, v mede a vo vine. Galaktéza je bezne v potrave obsiahnuta hlavne ako sucast
mlie€neho disacharidu laktozy. Medzi najvyznamnejSie disacharidy v fudskej vyzive patri
sachardza (cukor trstinovy alebo repny), laktéza (mlie€ny cukor) a maltéza (sladovy cukor).

Oligosacharidy, sacharidy o 3-10 hexosovych jednotkach, su prirodzenou zloZzkou radu
beznych potravin ako ovocie a zeleniny, mlieka a medu. Jednotlivé monosacharidy su
spojené glykozidickymi vazbami, ktoré mozu byt a- alebo -, zalezi na orientacii
jednotlivych monomeérov. Tiez strukoviny obsahuju relativne velké mnozstvo
oligosacharidov, ktoré hoci su tvorené a- vazbami, nie su velmi dobre travené v tenkom
Creve. Oligosacharidy su rozpustné vo vode a su menej sladké ako monosacharidy, ich
sladivost sa pohybuje v rozmedzi 30-60% sladivosti sacharézy. Oligosacharidy maju velku
schopnost zadrziavat vodu, ¢im zamedzuju vysychaniu potraviny. Rad oligosacharidov
pdsobi ako inhibitory retrogradacie skrobu, ¢im zvysSuju stalost’ potraviny.

Polysacharidy su zloZené z viac ako desiatich, vacsinou vSak z niekolko sto aZ tisicov
monosacharidovych jednotiek. Polysacharidy potravy sa delia podla schopnosti byt
Stiepené fudskymi sacharidazami na tzv. stravitelné polysacharidy a polysacharidy
nestravitelné (rezistentné skroby). Resistentny Skrob je definovany ako suma Skrobu a
produktov degradacie Skrobu, ktoré sa neabsorbuju v tenkom ¢reve zdravych jedincov.
Vyznam rezistentného Skrobu spociva v tom, Ze unikne traveniu v tenkom Creve a je
fermentovany mikroflérou hrubého Creva. Produktom jeho fermentacie je relativne znacné
mnozstvo butyratu (kyselina maslova), ktory je dolezitym zdrojom energie pre bunky epitelu
hrubého Creva a dalej, €o bolo preukazané v pokusoch in vitro s tkanivovymi kultirami
tychto buniek, sa podiela na regulacii delenia rakovinovych buniek. Bola teda vyslovena

€)

hypotéza o moznom protektivnom uc€inku rezistentného Skrobu na rakovinu hrubého Creva.
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Hlavnym potravinovym zdrojom stravitelnych polysacharidov je Skrob. Jedna vetveny
polymeér skladajuci sa z dvoch zloziek, amylozy a amylopektinu. Nachadza sa najma v
obilninach a ich produktoch, zemiakoch, strukovinach a zelenine. Zalezi vSak aj na
stupni zrelosti, €¢im je potravina zrelSia, tym obsahuje menej Skrobu (napr. banan).
Skrobovy polysacharid Zivo&isneho pévodu, glykogén, ma vo vyzive &loveka vyznam
minimalny, pretoze sa po smrti ZzivoCichov rozklada. Pojem vlaknina alebo vliaknina
potravy ( dietary fibre) je termin pre skupinu Strukturalne pribuznych zlu¢enin
(sacharidov alebo oxidovanych sacharidov) rastlinného pévodu, ktoré vykazuju urcité
spolo¢né vlastnosti, ktorymi su predovsetkym:

7 Ciasto€na az uplna odolnost vocCi hydrolyze traviacimi enzymami,

= schopnost postupit do hrubého ¢reva vo forme, v ktorej sa konzumovali,

© schopnost ovplyviovat niektoré gastrointestinalne funkcie

Do pojmu vlaknina potravy sa zahffiaju vSetky nestravitelné sacharidy (neskrobové
polysacharidy a oligosacharidy, resistentné Skroby, dextriny i polysacharidy
pouzivané ako potravinarske aditiva), latky asociované s neSkrobovymi
polysacharidami a lignin (polyfenol, ktory spevnuje rastlinné).
Uvedené ponatie vlakniny je pouzivané vaésinou $tatov EU a je asi najviac rozsirené
aj celosvetovo. Velka Britania ale napr. pouziva pre termin viaknina ,neSkrobové
polysacharidy®, v Japonsku sa k vlaknine zarad'uju aj nestravitelné zlozky ZivociSnych
potravin. Udaje na obaloch vyrobkov aj hodnoty tykajtce sa denného prijmu
vlakniny v réznych krajinach preto nemozno porovnavat’.

Vlaknina je najCastejSie delena podla jej rozpustnosti pri definovanom pH a podla jej
fermentovatelnosti in vitro, teda simulaciou prostredia ludského GIT. Na zaklade
rozpustnosti je vlaknina delena na dve zakladné skupiny, a to na vlakninu rozpustnu
(viskéznu, fermentovatelnu) a na viakninu nerozpustnu (neviskéznu, nefermentovatelnu).
V niektorych literarnych zdrojoch je vlaknina delena podla svojej fermentovatelnosti, a to
na Ciasto¢ne fermentovatelnu vlakninu (celuléza, pSenicné otruby, kukuriéné otruby,
niektoré rezistentné Skroby) a dobre fermentovatelnu vlakninu (pektin, guarova guma,
arabska guma, inu). VSeobecne je dobre fermentovatelna vlaknina dobre rozpustna vo
vode, zatial ¢o CiastoCne fermentovatelna viaknina je vo vode nerozpustna. Rozpustna
vlaknina je obsiahnuta predovSetkym v ovoci, ovse, slade, strukovinach a zemiakoch
(pektin, inulin, niektoré hemicelulézy, rastlinné slizy, gumy, resistentné Skroby,
fruktooligosacharidy). Jej vyznam tkvie v tom, zZe je CiastoCne Stiepena v tenkom Creve,
kde vytvara gély, ¢im spomaluje pasaz v hornej Casti GIT (vratane evakuacie zaludka) a
zvySuje viskozitu ¢revného obsahu. Tym je zaisteny znizeny pristup traviacich Stiav k
substratom. Tento typ vilakniny zniZuje vstrebavanie niektorych latok a spomaluje
resorpciu glukdzy. Posobi ako prebiotikum (podporuje ziaduce rozmnozenie ¢revnej
mikroflory). Nevyhodou moze byt znizena resorpcia niektorych mineralov pri jej
nadmernom prijme. Q-/



Rozsah kompletnych skript

Kompletné skripta maju celkovo 54 stran
vratane obalky.

Tato ukazka obsahuje prvych 5 stran pévodného dokumentu.



