Vyziva - zaklady
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Jednou z najdélezitejsich veci k pevnému zdraviu a dlhému Zivotu je zdrava vyziva, na ktord sa casto
zabuda.

Vyznamne vplyva na zvySenie kvality zivota, zachovanie a podporu zdravia a pocitu pohody.

Ma vyznamny vplyv na prevenciu ochoreni, vysokt vykonnost a funk¢énu zdatnost, dosiahnutie
vysokého veku.

Fungovanie ludského tela je zavislé na prijme vyzivovych latok z potravin.
Tie potrebujeme na ziskanie energie, rast a obnovu buniek, tkaniv a organov.

Energeticka hodnota potravin sa zvycajne vyjadruje v kilokaldriach (kcal) alebo kiloJouloch (k]). 1
kilokaldria =4,185 kilojoule.

Vyzivova hodnota potravin je vyjadrena obsahom makro a mikrozivin.
Makroziviny (makra)

Bielkoviny, sacharidy, tuky a vldknina.

Mikroziviny

Mineraly a vitaminy, voda

Bielkoviny

Nevyhnutné pre obnovu a tvorbu tkaniv, su sicastou enzymov a hormoénov.



Ak ma telo vyuzit bielkoviny, najskor ich musi rozloZit na mensie ¢asti - aminokyseliny.
AzZ tie st v organizme vyuzitelné a podla ich mnozstva a skladby ur¢ujeme ich kvalitu.

Poloesencidlne su délezité pre rast a neesencidlne si telo dokaze samo vyrobit pomocou
esencialnych.

Aminokyseliny ktoré si telo nedokaze vyrobit samo nazyvame esencialne.

To znamend , ze ich telu musime dodat zvonka

Aminokyseliny su zakladnou stavebnou jednotkou bielkovin, ktoré maji v
organizme nezastupitel'nu tlohu - zaistuji stavbu tkaniv a buniek a ich obnovu,
st vychodiskovou ldatkou pre tvorbu hormonov a enzymov, st tiez sucastou
protilatok a latok na zrazanie krvi.

Vysoko kvalitné su bielkoviny Zivoc¢isSneho povodu - mlieko, vajcia a méaso.

Bielkoviny rastlinného povodu maju casto nedostatok urcitych esencidlnych aminokyselin.

Pri veganskej zivotosprave teda hrozi ich nedostatok a je potrebné strazit si
prijem bielkovin z roznych zdrojov. Napriklad kombindcia bielkovin z psenice
(malo lyzinu) a bielkovin zo strukovin (mdlo metioninu) zabezpeci prijem
esencidalnych aminokyselin, ale celkovy prijem bielkovin musi byt vyssi, ako pri
strave, ktora obsahuje kvalitnejsie bielkoviny.

Aminokyseliny sa v organizme neskladuju.
Tie aminokyseliny, ktoré nie si hned zabudované do vytvaranych proteinov, su z tela vylicené.

Preto treba, podla moznosti dbat o ich pravidelny prijem.

Rubnerov zdkon o limitoch aminokyselin hovori, ze vyuzitie aminokyselin z
prijatych bielkovin zavisi od obsahu najmenej zastiipenej esencidlnej
aminokyseliny. To znamenad, Ze z prijatych aminokyselin sa ich do vlastnych
bielkovin zabuduje len tol'ko, kol'ko zodpoveda mnozstvu najmenej zastipenej
esencidlnej aminokyseliny. Pretoze aminokyseliny sa v organizme neskladuju,
ostatné aminokyseliny st rozlozené, a to aj vtedy, ked'v organizme panuje
celkovy nedostatok bielkovin.



Sacharidy

Dolezity zdroj energie, hlavne pre aktivnych ludi.

Sacharidy delime na jednoduché cukry - monosacharidy a disacharidy a komplexné cukry
polysacharidy.

Jednoduché cukry - ovocie, med, cukor, mlieko, zdkusky, sladené napoje atd.
Komplexné cukry - zemiaky, obilniny, zelenina, celozrnné vyrobky.
Nedostatok sacharidov vedie k ubytku tukovych zasob.

Sacharidy patria spolu s bielkovinami a tukmi medzi hlavné Ziviny.

Na rozdiel od nich ale cukry nie su pre nase telo esencialne - telo si ich totiz vdaka glykoneogenéze
dokdaze vyrobit samo, nie je teda nevyhnutné ich prijimat stravou.

St obsiahnuté predovsSetkym v rastlinnej strave, v obilnindch, zelenine, ovoci, ale aj v mlieku.
V nasej strave by podla platnych odporucani mali tvorit 50-55% z prijatej energie.

V sucasnosti uz je ale zname, ze prospievat a zdravo jest moézeme aj s podstatne niz$im - takmer
Ziadnym - prijmom sacharidov v strave.

Tuky

Tuky su esencidlnou zivinou, dolezitym a nenahraditelnym zdrojom energie a nevyhnutné pre
vstrebavanie vitaminov rozpustnych v tukoch (A, D, E, K).

St tiez vychodiskovou latkou pre tvorbu vitaminu D a horménov.

Tvoria vyznamnu ¢ast bunkovych membran, chrénia vntitorné organy pred narazmi a inym
mechanickym poskodenim a v neposlednom rade su nositelia chuti.

Bezne by sme mali prijimat 30-35% energie z tukov.

Su zlozené z glycerolu a mastnych kyselin.

Podla mastnych kyselin sa tuky rozdeluju:

Nasytené mastné kyseliny - zivociSne tuky, rastlinné tuky - palmovy olej a kokosovy olej.
Nenasytené mastné kyseliny - olivovy olej a repkovy olej , rybi tuk.

Nenasytené mastné kyseliny eSte delime na mononenasytené a polynenasytené. Do
polynenasytenych mastnych kyselin, radime esencidlne mastné kyseliny.



Tie su Specifické v tom, ze si ich telo nedokdze samo vyrobit, tym padom sme odkazani na prijem z
potravy.

Bohatym zdrojom tychto latok st orechy , ryby , rastlinné oleje.

Podla dizky uhlikového retazca

MK s kratkym retazcom - SCT najméa v mlieCnom tuku

MK so strednou diZkou retazca - MCT mlieény tuk, kokosovy a palmovy olej

MK s dlhym retazcom - LCT oleje i zivociSny tuk

Trans mastné kyseliny st predovsetkym umelo vytvorené tuky, ktoré maji na organizmus
jednoznacne negativny vplyv: zvysujui hladinu cholesterolu v krvi, zvySuju riziko zapalov a vzniku

diabetu, vedu k nadvahe.

V malom mnozstve st obsiahnuté v mliecnych vyrobkoch a masle, ale predovsetkym vznikaji umelo
pri procese stuzovania rastlinnych olejov.

Najcastejsie sa tieto kyseliny vyskytovali v margarinoch (pred zavedenim novych technoldgii do roku
2005), stéle ich ale najdeme v lacnych tukoch na pecenie a v priemyselne vyrabanych lacnych
olejoch, ktoré najCastejSie vyuzivaju fastfoodové retazce, niektoré cukrarne a pekarne (napriklad na
fritovanie, polevy, naplne, jemné pecivo a pod.).

Vlaknina

je nestravitelna cast rastlinnej potravy , ktora pomaha pohybu potravy traviacou sustavou , vstrebava
vodu a viaZe na seba niektoré latky z potravy, ako napriklad cholesterol .

Mikroziviny

Vitaminy

Urychluju biochemické reakcie v tele.
Podielaju sa na metabolizme bielkovin , tukov a sacharidov .

Existuje 13 zadkladnych typov vitaminov. ['udsky organizmus si, az na niektoré vynimky, nedokéze
vitaminy sam vyrobit, a preto ich musi ziskavat prostrednictvom stravy.

Mineraly

Minerdly, predovsetkym stopové prvky potrebuje ku spravnemu vyvoju v malom mnozstve kazdy
organizmus.



NajdolezitejsSie: zelezo , fludr, jod , kobalt , med’, hor¢ik , mangan a zinok Ich nedostatok méze
sposobit rozne ochorenia.

Voda

Voda je zakladnou podmienkou zivota.

Je to rozpustadlo , v ktorom prebiehaju vSetky chemické deje v organizme.
Lludské telo obsahuje 70% a rastliny az 90% vody.

Uz strata 20% telesnej vody je smrtelna.

Na dehydrataciu ¢lovek umiera pocas 3-4 dni.

Zdrava vyziva udrzuje organizmus v stabilnej rovnovahe. Vyvazenou stravou
obsahujiucou vsetky makro a mikroziviny predidete chronickym chorobam ako je
obezita, srdcové choroby, cukrovka alebo rakovina.

Ak sa Vam c¢lanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. [x]
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