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11. Manazérske zhrnutie:

Téma: Vyznam a zasady raciondlnej vyzivy

Kracové slova: vyziva, Ziviny, bielkoviny, tuky, cukry, vitaminy, mineralne latky, .

Stru¢na anotacia: Diskusia medzi vyuc¢ujicimi odbornych predmetov o prepojenie aktualnej

témy medzi predmetmi, ktorti nasledne moézeme vyuzit' aj na podporu rozvoja osobnosti

ziaka a jeho zaujmovej orientécie.



http://www.trnava-vuc.sk/

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

Vyznam a zasady racionilnej vyZzivy

Predstavuje systém, ktory kvantitou aj kvalitou zivin, upravou pokrmov, spdsobom a
rytmom prijimania dennych jedal zodpoveda odporacaniam podla najnovsich vedeckych
poznatkov. Je biologicky hodnotné a obsahuje spravny pomer zakladnych zloziek potravy:
bielkovin, tukov, cukrov, vitaminov a mineralnych latok.

Vyziva ovplyviluje zdravotny stav od 40 do 80 %. Optimalny typ potravin pontka tzv.
stredomorsky typ stravy, kde ako zdroj sacharidov a vlédkniny sliZia celozrnné potraviny
(celozrnné chleboviny, cestoviny, ryza) s dostatkom zeleniny a ovocia. Preferovanym
zdrojom bielkovin su ryby, morské zivoc¢ichy, hydina a ako zdroj tukov rastlinné oleje,

obzvlast’ surovy olivovy olej, orechy.

BIELKOVINY

Zastavaju predovsetkym stavebnt funkciu. Potrebujeme ich na rast a obnovu vsetkych
buniek atkaniv Vv tele, na ¢innost” svalov, na tvorbu hormoénov, enzymov, protilatok
a d’alSich biologicky vyznamnych latok. Podl'a povodu delime bielkoviny v potrave na
zivociSne a rastlinné, ktoré sa liSia zastipenim jednotlivych aminokyselin. Pre vyuZitie
P'udskym telom maji vhodnejSie zlozenie ZivociSne bielkoviny. Nachadzajl sa vo vajecnom
bielku, mlieku, mlie€nych vyrobkoch, mése a rybach. Z rastlinnych zdrojov méa pomerne
kvalitna bielkovinu sd6ja. V obilninach, orechoch, zelenine a ovoci sa bielkoviny
nachadzaju v malom mnozstve a ich zloZenie nie je pre telo optimalne. Preto mdézeme
vhodnou kombinaciou potravin, napr. strukoviny a obilniny, hodnotu rastlinnej bielkoviny

Zvysit'.
SACHARIDY

Sacharidy st pre organizmus rychlym zdrojom energie, ktory je vSak pomerne rychlo
vyCerpany. Vyznam pre zdravie maju sacharidy tvorené viacerymi jednotkami —
oligosacharidy a polysacharidy, ktorym vo vyzive davame prednost. Oligosacharidy sa
nachadzaju hlavne v strukovinach, polysacharidy (Skroby) najdeme v obilninach,
strukovinach, ryzi, zemiakoch a pod. K sacharidom patri aj vd¢sia ¢ast’ vlakniny, ktora je

nevyhnutna pre spravne fungovanie travenia, chrani pred zapchou, pomaha pri liecbe




nadvahy, obezity a cukrovky, chrani pred vznikom niektorych nadorovych ochoreni a pred
chorobami srdca a ciev. Nachadza sa najmé v celozrnnych vyrobkoch, v strukovinach,
V ovoci a zelenine. Sacharidy by mali tvorit’ asi 55-60 % celkového energetického prijmu,
vac¢Sina by mala byt v podobe polysacharidov. Podiel jednoduchych cukrov by nemal
prevySovat’ 10 % z celkového prijmu energie. Nadbyto¢ny prijem sacharidov zvysuje riziko

obezity a nasledne aj ochoreni s fiou spojenymi.
TUKY

Je potrebné uvedomit’ si, ze ich mézeme prijimat’ v podobe, ktora pre telo nie je prave
najzdravsia, ale aj v takej, ktord naSmu organizmu prospieva. Tuky st zakladnou zlozkou
bunkovej Struktiry, tvoria najddlezitejSiu energetickll zasobu tela, chrania telo pred stratou
tepla a vnuitorné organy pred mechanickym poskodenim, d’alej st z nich vytvarané niektoré
hormoény (napriklad pohlavné), zl¢ové kyseliny a d’alSie vyznamné latky. Tuky umoziuju
vstrebavanie vitaminov rozpustnych v tukoch (vitamin A, D, E a K). V tele ¢loveka je asi

10 kg (niekedy podstatne viac) tuku.
MINERALNE LATKY A STOPOVE PRVKY

Dnes uz takmer kazdy vie, aku dolezitu tillohu hraja vitaminy vo vyzive ¢loveka. Ale uz
podstatne menej l'udi vie, Ze bez minerdlnych latok sa vobec nemoézZe uplatnit’ vplyv
vitaminov. Pokial' nie su pritomné mineralne latky, vitaminy nie st schopné ¢innosti,
organizmus ich nedokaze vyuzit. DoleZitost’ minerdlnych latok naznacuje aj ten fakt, Ze
kym je organizmus schopny vyprodukovat’ niektoré vitaminy, minerdlne latky nedokaze
syntetizovat’ — tie musia byt dodané organizmu zvonku stravou. Ked vSak z akéhokol'vek
dovodu chybaji v naSom jedalnom listku mineralne latky, mézu vzniknut’ vazne poruchy
¢innosti organizmu.

V takomto pripade, resp. pri trvalom a zvySenom fyzickom vypiti je potrebné ich doplnit’
Specialnymi doplnkami vyzivy. Niektoré mineralne latky potrebuje organizmus vo vicSom
mnozstve. Su to: vapnik, hor¢ik, fosfor, draslik a chloridy. Z inych materidlnych latok
pouzije nase telo denne len niekol’ko tisicin alebo dokonca len miliéntin gramov, ale tieto
takzvané stopové prvky st z hl'adiska zachovania zdravia nemenej dolezité.

Racionalna vyziva aby plnila svoju funkciu, musi spifiat’ hlavné kritéria ktorymi sa
predovsetkym nezdvadnost’ a Cerstvost’ potravin, tato potrava musi zodpovedat’ potrebam

l'udského organizmu a musi byt’ aj epidemiologicky bezpecna.




Medzi zékladné zésady raciondlnej vyzivy patri:

pravidelna strava, asponi 5x denne (ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera)
striedmost’ v jedeni, mensSie porcie jedla

pestrost’ potravy, ktory zabezpecuje pravidelny prijem vsetkych zloziek

prijem energie by mal zodpovedat’ vydaju

denné konzumaécia ovocia a zeleniny (5 porcii)

energeticka hodnota jedla by mala byt najvacsia rano a predpoludnim

popoludni a vecer sa energeticka hodnota potravy znizuje

znizenie prijmu soli na 5 g denne, naopak zvySenie prijem vlakniny, celozrnného
peciva, cestovin a celozrnnych obilnin

dolezity je prijem vody a tekutin, tak aby sa podporil proces travenia, vylu¢ovania
a cely cyklus latkovej premeny

optimalna kultura stolovania je dolezitd na vyvolanie pozitivnych emdocii pri prijme
a traveni potravy

obmedzenie konzumaciu jedal a napojov s pridanym cukrom

Motto dna:

13. Zavery a odporucania:

viacnasobne aktualna.

Raciondlna vyziva vytvara predpoklady pre zlepSovania viacerych ochoreni nielen
metabolického ale napriklad aj pohybového alebo vylucovacieho systému, ako aj vytvéra

priaznivé predpoklady zdravého zivotného Stylu v priebehu zZivota.

Jest’, to je nevyhnutnost’, ale spravne jest, to je umenie. /La Rochefoucauld/

V zavere ¢lenovia klubu spolo¢ne konstatovali, ze tato téma je vel'mi rozsiahla a toho Casu

Vypracoval (meno, priezvisko)

Ing. Cudovit Fodor

Déatum 18. 01. 2023

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Juliana Gasparova
Datum 18. 01. 2023

Podpis

Priloha: Prezencna listina zo stretnutia pedagogického klubu
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Miesto konania stretnutia: Spojena skola Namestie Sv. Stefana 1533/3 Dunajska Streda
92901

Org. zlozka : Stredna odborna kola rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

Datum konania stretnutia:18. 01. 2023

Trvanie stretnutia: 14:00 - 17:00

Zoznam ucastnikov/¢lenov pedagogického klubu:

¢. Meno a priezvisko Podpis Institucia

1. |Ing. Juliana Gasparova Spojena skola
Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda
929 01

Org. zlozka : Stredna odborna
S§kola rozvoja vidieka s VIM
Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

2. |Ing. Ivan Urogi Spojena kola

Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna
skola rozvoja vidieka s VIM
Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01




Gabriela Danacova

Spojena skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Ing. Margita Fucsekova

Spojena skola

Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Ing. Ferdinad Fekete

Spojena skola

Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Ing. Cudovit Fodor

Spojena skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

PaedDr. Anita Bir6

absencia

Spojena skola

Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901




