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Rozdelenie potravin

Potraviny delime na nizkoenergetické, vysokoenergetické, nizkotucné, plnotucné, sladké, slané,
mastné, diétne, s vysokym obsahom vlakniny, s nizkym obsahom vitaminov... A dost! Uz mi daj-
te nieco na jedenie a svoje rozbory si nechajte!”

Radi by sme si nechali mudre rady, ale ked chceme ¢o najprijemnejsie chudnut, nejakym in-
formdcidm sa vyhnut nemodzeme.

Vsetky potraviny sa skladaju z bielkovin, tukov, sacharidov, vlakniny, minerdlov a vitaminov.
Kazda tato zloZzka méa svoju nezastupitelnu Ulohu pre nase telo. Pri trdveni sa dalej Stiepia na ¢o
najjedno-duchsie castice. Tie sa potom pri dalsom pdsobeni enzymov, hormonov a inych ltok
dopravuju na rézne miesta podla aktualnych potrieb tela.

Oblubené moderné prislovie:,Si to, ¢o jes”, je teda Uplne pravdivé. ZaleZi iba od nés, ¢o svojmu
organizmu ponukneme, v akom mnoZstve a kvalite. A nade telo sa ndm za to aj odment. Ked' sa
on stardme poriadne, nestrkdme mu samé tuky a cukry, ma dostatok vitaminov a minerélov, je
spokojné a riadne funguje. Ak mu doddvame samé tuky a sacharidy, zacne byt tu¢né, lenivé az
trucovité a samy neduh.

A to Uz stoji za to, trochu sa posnazit, ¢o hovorite?

Bielkoviny

Bielkoviny su nenahraditelné, predstavuju stavebny materidl organizmu. Pomahaju bojovat proti
infekcidm, transportuju latky v tele a st podstatou enzymov a hormonov.

Bielkoviny delime na Zivocisne a rastlinné, ich zakladnym stavebnym prvkom sd aminokyse-
liny. Aminokyseliny, ktoré si telo nedokaze samé vyrobit, sa nazyvaju esencidlne a musime ich
preto prijimat potravou. Pévodne sa predpokladalo, Zze esencidlne aminokyseliny sa nachadzaju
iba v Zivocisnych bielkovindch, ale zistilo sa, Ze ich obsahuju aj rastlinné bielkoviny.

V akych potravinach bielkoviny hladat? Zivocisne predovietkym v mése, vajciach a mliecnych
vyrobkoch. Rastlinné v strukovinach, teda napr. v $oSovici, hrachu, fazuli, soji.

Energeticky su bielkoviny malo vydatné — 1 g obsahuje priblizne 17 kJ energie. Ako zdroj ener-
gieich telo vyuZiva len v stave nudze, a7 ked spotrebuje zasobu tukov a sacharidov (pri hladovani
alebo nedostatku inzulinu v tele).

Tuky

Zakladnu stavebnu zlozku rastlinnych aj Zivocisnych tukov tvoria zlu¢eniny glycerolu a mastnych
kyselin. Od typu mastnych kyselin a ich vzajomného pomeru zavisia vlastnosti tukov.

Mastné kyseliny sa delia na nasytené a nenasytené. Ak jeme prilis vela tukov obsahujucich nasytené
mastné kyseliny (maslo, mast, tu¢né maso, tu¢né mlie¢ne vyrobky), zacne to mat na nas velmi nepriaz-
nivé nasledky. Smutné je, Ze prave tieto tuky su ukryté v mliecnych, mastnych jedlach a v sladkostiach,
takze ich konzumdciu si ¢asto ani neuvedomujeme. Ovela vyhodnejsie je jest nenasytené mastné
kyseliny. Nachadzaju sa hlavne v rastlinnych vyrobkoch — v kvalitnych rastlinnych olejoch (sIne¢ni-
covy), v kvalitnych margarinoch, orechoch, avokade, v morskych a sladkovodnych rybach.

V dnesnej dobe su uz tuky rehabilitované, nepozeré sa na ne iba ako na nepriatelov. M4 to
niekolko dévodov. Su zdrojom esencidlnych mastnych kyselin, ktoré telo nevyhnutne potrebuje.
V tukoch su viak rozpustné aj niektoré vitaminy (A, D, E, K), ktoré by organizmus inak nedokazal
spracovat.




Pri vybere vhodnych tukov by sme mali brat do Uvahy nielen ich energetickd hodnotu, ale
aj zloZenie mastnych kyselin, druh tuku, mnoZzstvo obsiahnutého cholesterolu a vhodnost ich
pouzitia.

Sacharidy

Sacharidy sa pévodne nazyvali uhlohydraty, teraz ich pozndme ako cukry a Skroby.

Najdeme ich vo vacsine potravin, od sladkosti a ovocia, kde sa nachadzaju prevazne jedno-
duché cukry, cez obilie (vratane ryze) a vyrobkov z neho, napr. peciva, cestovin, az po strukoviny
a zemiaky, ktoré obsahuju najma skroby, teda zloZené sacharidy.

VSetky sacharidy sa vacsinou premiefiaju na kone¢ny produkt — glukdzu — zakladny vyuZitelny
zdroj energie pre telesné a dusevné aktivity.

Z hladiska vyzivy a ¢o najvyhodnejsieho prijmu energie si musime na sacharidy posvietit tro-
chu viac a zoznamit sa s ich delenim.

Monosacharidy

BeZne sa oznacuju ako cukry alebo jednoduché sacharidy. Monosacharidy sa vstrebavaju priamo
a su zdrojom najrychlejsie vyuzitelnej energie, ¢o je vyhodné napriklad pri Sportovani. Jednym
z nich je glukdza, hroznovy cukor, ktord ndjdeme v mede, v ovoci, najma v hrozne alebo ako
vyrobok Glukopur.

Dalsi jednoduchy cukor je fruktdza alebo ovocny cukor. Najdeme ho tiez v ovoci, mede, obilf
alebo ako vyrobok Fruktopur.

Disacharidy

Su tvorené dvoma molekulami monosacharidov. Predstavuju vyznamnu c¢ast nadsho jeddlneho
listka. N&jdeme ich v repnom alebo trstinovom cukre (sacharéza), mlieku (laktéza), v slade a pive
(sladovy cukor, maltéza).

Polysacharidy

Su tvorené viacerymi molekulami monosacharidov. Slizia bud ako zasoba energie pre rastliny
(Skroby), Zivocichy (glykogén) alebo maju stavebnt funkciu (celuléza). Tie najzlozitejsie tvoria roz-

pustnu a nerozpustnu vlakninu.

Vldknina

VIdknina nema Ziadnu vyZivnu hodnotu. Rozpustna vidknina sa sklada z rastlinnych buniek, ktoré
maju schopnost vo vode napuciavat, a tym zvacSovat svoj objem. Nerozpustna vidknina vodu
sice viaze, ale nenapuciava. Vldknina prechddza ¢revom bez zmeny, netravi sa, ani sa nevstrebava.
Rozpustnu vlakninu obsahuje hlavne ovocie, zelenina, strukoviny a orechy, nerozpustnu
obilniny a semena. V bielom pecive ju teda nendjdete, skuste razny chlieb...

VIdknina je nestravitelna cast rastlinnej potravy, ktord pomaha pohybu potravy traviacou sus-
tavou, vstrebdva vodu a viaze na seba niektoré latky z potravy, napriklad cholesterol.



Zdroje vlakniny

Rozpustna vlaknina sa nachadza v mnohych druhoch potravin. Najdeme ju napriklad v struko-
vinach, obilninach, ovoci a hlavne v zelenine.

Velmi odporucany zdroj vldkniny je Psyllium - indicky skorocel. Ako zdroj vldkniny st najdé-
leZitejSie prave semeng, pretoze maju vysoky obsah slizu. Ten v zaZivacom trakte viaZe vodu, ¢im
sa vytvori gél, ktory az Stvorndsobne zvacsi objem, a tak napomaha ¢innosti ¢riev a ich Setrnému
a rychlemu vyprazdhovaniu.

Nerozpustnu vlakninu najdeme hlavne v celozrnnych jedlach, otrubach, orechoch a seme-
nach, v supkach ovocia a paradajok.

Glykemicky index potravin

Glykemicky index potravin nam, zjednodusene povedané, hovorf, za ako dlho po zjedenf urcité-
ho jedla dostaneme znova hlad. Cim sladsie je jedlo, tym skér méme hlad, chceme opat sladkg,
hlad viak dostaneme este rychlejsie, ddme si znova sladkost a dalsiu a dalsiu a vlastne uz nemu-
sime nikdy prestat!

To je teda chmurna vizia, radsej sa s glykemickym indexom zozndmime.

Ak zjeme cisty cukor, vyleti ndm hodnota glykémie (mnoZstvo cukru v krvi) velmi rychlo nahor.
Organizmus dostane prikaz rychlo ju spotrebovat, ndrazovo vyplavi vacsie mnozstvo inzulinu,
vdaka ktorému sa glukdza z krvi velmi rychlo presunie do pecene a nas opat prepadne svrbenie
na jazyku, akozZe nieco dobré by neuskodilo... A hned ndm naskoci nejaké to kilo nadvahy. Navy-
Se mbZeme byt nervézni a protivni a vlastne ani nevieme preco. Len zasvateni budu tusit, Ze to
sposobila nevyrovnana hladina cukru v krvi.

Naproti tomu potraviny s nizkym glykemickym indexom Ziadne vzbury v organizme nespso-
bia. Pocas jedla sa nam vyplavi primerané mnozstvo inzulinu, v pokoji jedlo stravime a po uply-
nuti nejakej tej hodiny sa méZzeme znova najest.

Glykemicky index (skratka Gl) je veli¢ina, ktord udava rychlost vyuzitia glukdzy telom z urci-
tej potraviny. Vychadza sa z toho, Ze glukdza ma glykemicky index rovny 100. Dalej Gl ovplyvriuje
vela faktorov, ku ktorym patri obsah vldkniny v potravine, postup pripravy, dizka varenia danej
potraviny a pod. Cim je jedlo rozvarenejsie (cestoviny, ryza), tym je jeho Gl vys33i, pretoze skroby
su premenené na jednoduchsie cukry a tie sa rychlejsie vstrebavaju.
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