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Uvod

Tému svojej bakalarskej prace som si vybrala hlavne na zaklade jej aktualnosti
v sucCasnej spolocnosti. Je vela l'udi, ktori dbaju alebo planuju zacat dbat na svoj
Zivotny Styl a celkovy spdsob existencie na tejto planéte. Na druhej strane je ale tiez
mnoho l'udi, ktori sa tejto problematike vyhyba alebo ju ¢asto azZ vedome ignoruje.

Dal$ou pohnitkou k vyberu tejto témy bol zvy$eny vyskyt civilizaénych ochoreni
v spolo¢nosti a moZnost ich prevencie alebo zmierneniu ich nasledkov na pacientov a
ich okolie prave vd'aka zmene Zivotospravy.

Takisto ma k jej vyberu ale viedli nezodpovedané otazky tykajice sa migrujtcich
tendencii v sucasnej populdcii a velkd réznorodost a tym paddom nasledne aj
nedostupnost’ regiondlne dostupnych potravin a surovin, rozliénych agregatov
v podobe korenin, ich celkova priprava, ale aj samotné tradicie tykajuce sa kulttury
stravovania sa a s tym spojené zvyky.

Siroka odborna verejnost po celom svete sa problematike vyZivy obyvatel'stva
venuju s viac menej zvysujucou sa intenzitou. Jednym s mnohych dévodov zvysujuci
zaujem o tieto témy je prave zvySujuce sa mnoZstvo vyskytu réznorodych
civilizanych ochoreni, ktorych pévod alebo nepriaznivy vyvin Casto krat tkvie prave
v nespravnej vyzivovej skladbe potravin prijimanych jedincom.

Hypertenzia je chronicky zvySeny krvny tlak a je podkladom pre vznik
sekundarnych komplikacii vo forme inych ochoreni. Kjej rozvinutiu patri hlavne
nadmerné uzivanie kuchynskej soli a neobmedzené pitie alkoholu. Sekundarne ju
ovplyvnuje celkova vaha jedinca, nakol'’ko pri obezite je vyrazne zvysSena prevalencia
hypertenzie. [11]

Obezita ako taka je v zapadnych krajindch najcastejsim ochorenim zavislym na
vyzive. UZ mierna nadvdha sa vyrazne podiela nazvySenom riziku
kardiovaskuldrnych ochoreni a vyskytu rakovinotvorného bujnenia, z coho nasledne
vyplyva, Ze obezita tito tendenciu iba jednoznacne podciarkuje a znasobuje. Pre
hodnotenie rizika pouzivame hodnotu BMI (Body Mass Index), ale aj samotné
rozloZenie tuku v organizme. RozliSujeme gynoidny a androidny typ uloZenia tuku.
Prave androidny typ je spojeny so zvySenym rizikom, nakol'ko tuk uloZeny v oblasti

brusnej dutiny je hormonalne aktivny a zvySuje riziko kardiovaskularnych ochoreni.



Preto na rychle urc¢enie mozného rizika vzniku réznych choréb podmienenych
zvySenou vahou pouZivame meranie obvodu pdasu. Obezita je taktieZ jeden
z podkladov na vznik metabolického syndrému, ktory je charakterizovany zvySenym
krvnym tlakom, cukrovkou I typu a dyslipidémiou. [11]

Rakovina v najroznejsSich podobach je d’alSou z hrozieb civilizacnych ochoreni.
Z epidemiologickych a biochemickych studii navySe jasne vychadza, Ze je to z velkej
miery prave vyziva, ktora ¢i uz pozitivne alebo v horSom pripade negativne prispieva
kjej prevencii, vzniku, priebehu a liecbe. V Sirokospektralnom pohlade na
problematiku vyskytu rakoviny na podklade vyZivy sa urcité faktory, ktoré
jednoznacne vyraznejSim spdésobom putajd nas pohlad. Patria k nim najma vysoka
konzumadcia nasytenych tukov, vysoky privod soli, alkoholu a cigariet, cudzorodé a
toxické latky a v neposlednom rade aj celkovo vel'mi nizka telesna aktivita. [11]

Diabetes mellitus II. typu je jedno z najzavaznejsich ochoreni, ktoré postihuje
sucasnu spoloc¢nost. Jeho podstatou je nedostatocna produkcia alebo cinok inzulinu
v organizme. Prave podl'a charakteristiky pri¢iny rozdel'ujeme diabetes mellitus I. a II.
typu. Diabetes mellitus 1. typu je zavisly na inzuline, pretoZe si organizmus nie je
schopny sam vytvorit. Toto ochorenie ma auto imunny alebo idiopaticky podklad.
Diabetes mellitus II. typu nie je zavisly na inzuline a mo6ze vzniknut ako nasledok
metabolického syndrému. Castymi nasledkami tohto typu diabetu je degenerativne
ochorenie kardiovaskularneho systému a stym spojené poruchy prekrvenia
akralnych casti tela, a potom roézne neuropatie a nefropatie, ¢i poSkodenie ocnej
sietnice, ktorej priamym rozvinutim sa pacient prichadza o zrak. [11]

Ateroskler6za je degenerativne ochorenie cievnej steny charakteristické
ukladanim krvnych partikuli vintime tepien organizmu. Tieto krvné komponenty
vytvarajuce zmeny v médii tepien su zloZené predovsetkym z lipidov, lipoproteinov,
fibroznych tkani, endotelovych buniek, trombocytov a T - lymfocytov. Imunitnou
odpoved’ou na tento akumulacny proces je chronicky zdpal artérie s velmi vel'kou
proliferativnou ¢innostou intimy a médie ciev. Nahromadené komponenty ¢asom pod
vplyvom fibrotickych zmien menia Struktiru cievnej steny a ta sa stdva nepruznou, ¢o
moZe vyustit aZ do upchania cievneho limen inym v krvi cirkulujicim komponentom.
Za vznik aterosklerézy je do velkej miery zodpovedna zvysena koncentracia LDL

lipoproteinov v krvnom obehu. Uloha LDL - lipoproteinov je transport cholesterolu



do periférnych tkani a ich koncentracia v krvi takmer priamo imerne odpoveda jeho
mnozstvu prijatého potravou. Na tomto procese ma vyznamnu ulohu vysoky obsah
nasytenych tukov v prijatych potravinach a nizka telesna aktivita spojena s celkovym
sedavym spdsobom Zivota. [11, 13]

Tymto vysSie spomenutym civilizacnym a ale aj mnohym inym ochoreniam je
mozné predchadzat prave spravnou volbou potravin a potom taktiez ich naslednou
upravou do telom prijatel'nej formy a tak vytvorit obraz alebo spdsob vyZivy, ktory
v najlepSom moZnom spdsobe uspokojuje energetické naroky l'udského organizmu a
poskytuje mu vSetky dolezité latky potrebné pre jeho konkrétne podmienky a
okolnosti dané jeho vekom, pohlavim, zamestnanim, vzrastom a celkovym sp6sobom
Zivota. Objektivne biologické potreby organizmu by sa mali komplementovat
rozumnym pristupom jedinca kprijmu potravy v konkrétnych nasledkoch.
Striedmost v jedenti je dolezitd z hl'adiska adekvatnosti denného prijmu energie, ktory
musi odpovedat telesnému a dusevnému zataZeniu a celkovému zdravotnému stavu
jedinca. Takisto je neopomenutelnd vyvazenost zdkladnych Zivin zastipenych vich
primeranom pomere a dostato¢na pestrost energetickych Zivin, stopovych prvkov a
mineralnych latok. Pravidelnost prijmu potravy ul'ahCuje jej metabolické rozloZenie a
nezatazuje organizmus neadekvatnym spdsobom. K racionalnej vyZive takisto patri
dostatocny prijem tekutin a tieZ pohybova aktivita, ktora v rozumnej miere pozitivne

prispieva k celkovému zdravotnému stavu.



1. Teoreticka Cast
1.1 Uloha vyZivy a nutri¢né odporicania

Fundamentom pre vytvorenie vyzivovych odporucani je zvelkej vacSiny
zabezpecenie dostacujucej fyziologickej vyzivovej potreby 'udského organizmu. Je to
teda snaha o optimalizaciu zdravia ako pre jednotlivcov, tak pre celé populacné
skupiny. Vo velkej casti ekonomicky vyspelych krajin su vyZivové odporucania
vydavané uz po desatrocia a st podla potreby priebezne inovované alebo dopiiané.
Casto st korigované réoznymi ekonomicko - socialno - kultirno - psychologickymi
podmienkami, ktoré maju viest kmoznosti majoritnejSieho vyuzitia odporucani
obyvatel'stvom pri ich beZnych stravovacich navykoch. Takisto su rozdelené podla
veku, pohlavia a vykonavanej prace. [7]

Vyzivovy stav Cloveka je neodmyslitelnou sucastou celkového zdravotného
stavu jedinca a je priamoumerne ovplyviiovany prijmom a vyuzivanim jednotlivych
zloZiek vyZzivy. Konzumadcia kvantitativne aj kvalitativne dostatocne hodnotnych
energetickych zdrojov, esencidlnych Zivin, vody a ostatnych zloZiek vyZivy vedie
k prosperujucemu vyZzivovému stavu organizmu. Vopacnom pripade, tj. pri
nespravnej vyzive, pri jej nedostatku alebo nadbytku, neplnohodnotnom alebo
nepestrom zloZeni moze dojst k poruche zdravia, spravneho vyvinu organizmu, etc.
Clovek sa teda musi pri vybere potravin riadit vedome a cielene, aby pre svoj
organizmus obsiahol Ziviny ako energeticky tak biologicky ¢o najplnohodnotnejsie.
Tato poziadavka je ale ¢asto konfrontovana s ekonomickymi podmienkami tej ktorej
krajiny a oblasti v geografickom rozloZeni populacie. Takisto sa v nej odzrkadl'uje
satisfakcia psychologickych, socidlnych a kultirnych zvyklosti a tradicii. [9]

Vyziva tieZ vel'mi suvisi so Zivotnym prostredim vd'aka vlastnému pdévodu
potravin: agronémia a pol'nohospodarstvo. Na mieste je ivaha o vplyve produkcie
surovin na vyrobu potravin na prirodni rovnovahu biosystémov a na celkovy vztah
k ekoldgii ako takej. Ciel' Co najlacnejsSich surovin za akikol'vek cenu prirody sa snazi
odstranovat’ vel'ké mnoZstvo organizacii po celom svete vyuZivanim ¢o najvacsieho

podielu produktov a hlavne celkovym zvySenim efektivity vyrobnych procesov. [7]



Takisto si neodmyslitelnym podkladom pre vytvorenie vyZivovych doporuceni
kultirne, socidlne a ndboZenské zvyky tej ktorej krajiny ¢i narodnostnej skupiny. Tie
su potrebné reSpektovat zvlast varabskych krajinach pre zakaz konzumacie
bravéového masa, vIndii naopak hovidzieho. VAzii sa stretivame s celkovym
odporom ku konzumdcii masovych ¢ Zivocisnych produktov. Casto sa tiez v
roznych kultarach nachadzaju hlboko zakorenené myty a rozlicné nazory, ktoré hoci
mozno s dobrym umyslom obmedzuji konzumaciu urcitych surovin de facto iba
obmedzuju uz aj tak skromny vyber potravin a pdsobia teda viac menej proti

povodnému umyslu vedenému k zlepSeniu kvality Zivota. [7]

1.2 Zdkladné rozdelenie vyzivovych doporuceni

V Ceskej Republike patri medzi zakladné Kkritéria vyZivovej a potravinovej
politiky hodnotenie skuto¢ného stavu spotreby potravin, jej vyjadrenie v nutricnych
faktoroch a nasledné porovnanie reality s vyZivovymi odporuceniami.

Odporucania k spotrebe potravin su vyslovené nasledovne:

- denné odporucané davky

- odporucania pre vyZivu obyvatel'stva

- odporucané davky potravin (vyzivové pyramidy)

Zakladny postup pri formulacii novych odporucani pre obyvatel'stvo je
vytycenie ciel'ov v obecnej rovine s ohl'adom na podporu vSeobecného zdravia a kich
pouzitel'nost pre danu spolo¢nost. Nasledné ciele maja sledovat optimalnu spotrebu
a potrebu vsetkych Zivin 1atok potrebnych k prosperite jedinca. Je déleZita snaha o
vyhnutie sa ako nizkemu tak prebyto¢nému prijmu tej ktorej sucasti spektra Zivin.
Redlna vyZivova potreba sa stanovuje vd'aka terénnym prieskumom stavu a spésobu
vyzivy obyvatel'stva. NajCastejSie sa obecné vyzivové ciele stanovuju podla

konkrétnych fyziologickych a vekovych skupin oboch pohlavi. [7]

1.2.1 Denné odporucané davky

Napriek mnohoroCnej tradicii projektov zameranych na tvorbu vyZivovych
odporucani na naSom uzemi posledna revizia odporucanych dennych davok pochadza
z deva desiatich rokov. Denné odporucané davky sa zameriavaju na potrebu l'udského

organizmu z hl'adiska energetického prijmu, zloZenia hlavnych Zivin a ostatnych latok
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potrebnych pre spravne fungovanie metabolizmu. Pre rézne potreby v individudlnom
vyvine jedinca sud vybrané sledované faktory a ich vyjadrenie do jedného ukazatela
s podobnou biologickou aktivitou. Denné odporucané davky su teda v praxi rozdelené
podl'a hmotnostného mnoZstva odportucaného pre spotrebu jednotlivych hlavnych a
esencialnych Zivin na den. [3]

Posledne v Ceskej Republike vytvorené denné odportéané davky z roku 1989 st
rozdelené na 30 popula¢nych skupin podla veku, ndmahy a fyziologického stavu. Mali
sa tak stat dostato¢nym podkladom pre tvorbu vyZivovych odporucani a tak viest
k vhodnej urovni vyzivy. [3]

V sucasnej dobe na tvorbu dennych odporicanych davok pouzivame vychodiska
zo skutocnej spotreby surovin obyvatel'stvom, byvalé hodnoty dennych
odporucanych davok, antropometrické udaje, hodnoty fyziologickej energeticke;j
potreby, vyvoj umrtnosti, denné odporucané davky inych zemi (Nemecko, Rakusko,
Svaj¢iarsko, Velka Britania, EU) a celkové zhodnotenie fyziologickych uc¢inkov
jednotlivych vyzZivovych faktorov, ich vzajomné posobenie a ako exogénnych tak
endogénnych strat. [3]

Je potrebné chapat’ denné odporucané davky v kontexte hodndét jednotlivych
Zivin potrebnych pre zaistenie spravneho fungovania fyziologickych potrieb l'udského
organizmu ale taktieZ je ddleZité ich vidiet s cielom riadenia a hodnotenia vyZzivy celej
populacie a nie pre jednotlivcov. Z tohto dovodu su neodmyslitelnym podkladom pre
ich vytvorenie antropometrické udaje. Na zaklade tychto hodnét mu urc¢ime ostatné
vyZivové a nutricné potreby vo forme pomerov hlavnych Zivin, vitaminov,
antioxidantov a inych metabolicky aktivnych latok potrebnych kjeho
plnohodnotnému Zivotu. Denné odporucané davky nepocitaji ani s endogénnymi ani
s exogénnymi stratami pre ich vyznamnu variabilitu v rozlicnom prostredi. Je preto
dolezité s tymto faktom pocitat. Aj napriek tomu vSak skuto¢na spotreba vyjadrena
vo vyzivovych ukazatel'och vyrazne prevysuje fyziologicku energeticku potrebu. [7]

Jednotlivé Ziviny a esencialne latky by mali byt v nasledujicom zastipent.

Energeticky prijem: pre udrzanie stalej vahy by mal byt 25 k] /kg/deii. [12]

Proteiny: su zdkladnym stavebnym prvkom l'udského organizmu. Plnia v tele
mnohé doblezité funkcie: ako Strukturalne proteiny su ucastné na vystavbe a zloZeni

tkaniv a réznych bunkovych Struktur, ako sucast horménov a imunoglobulinov sa
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zucastiiuja regulacnych a obrannych procesov, v aktine a myozine sa podiel'aji na
muskuldrnej kontraktilite, ako transportné proteiny v krvi si vd'aka nim prenasané
mnohé latky, okrem toho tvoria nukleoproteiny a su zdrojom aminokyselin
nevyhnutnych pre cely organizmus. St tvorené polypetidovymi retazcami zloZenymi
z jednotlivych aminokyselin. Jednu polovicu z 20 existujicich aminokyselin si
organizmus dokaZe syntetizovat samostatne a preto ich nazyvame neesencialne.
Leucin, izolecin, lyzin, valin, metionin, tryptofan, treonin a fenylalanin su ale
esencialne aminokyseliny, ktoré si I'udské telo syntetizovat schopné nie je a preto ich
musi vplnom mnoZstve prijimat zpotravy. V gastrointestindlnom trakte su
rozkladané proteolytickymi enzymami a nasledne si absorbované do krvi vo forme
aminokyselin. Krvou su transportované do cielovych buniek do ktorych prechadzaju
vd'aka aktivnemu mechanizmu. Podla charakteru jednotlivych aminokyselin st
potom utilizované pre Specifické tucely v biochemickych procesoch organizmu.
Dostacujuci prijem proteinov jedincom urcujeme bielkovinovou bilanciou. V pripade,
Ze mnozstvo dusika obsiahnutého v prijimanej potrave je rovnaké ako mnoZstvo
mocou vylucené hovorime o vyrovnanej dusikovej bilancii. Stav pri ktorom je obsah
dusika v jeho degradacnych produktoch vo forme mocoviny a amoniaku vyssie ako
bol prijaty vo forme bielkovin naznacuje, Ze katabolizmus prevazuje nad
anabolizmom a hovorime o negativnej dusikovej bilancii. V pripade Ze nastava jav
opacny je to pozitivna dusikova bilancia a dochadza k nej pri vyvine organizmu, pri
vystavbe tkaniv a po obdobi snedostatocnou alebo nevyvaZzenou stravou. Na
udrZanie vyrovnanej dusikovej bilancie je potrebny prijem asi 0,5 g/kg/den,
optimalny je vSak prijem asi 0,7 - 1,2 g/kg/den. Energeticky prijem z 1 g proteinov su
4 kcal. [5, 8, 10]

Lipidy: st vyznamnou zloZkou l'ud'mi prijimanej potravy. Tuky sa skladaja
zmastnych Kkyselin vo forme triacylglyceridov, fosfolipidov a volného alebo
viazaného cholesterolu. Okrem toho, Ze su doleZitym zdrojom energie maju stavebnu,
zasobnu, obrannd a ochrannu funkciu. Takisto sd suicastou niektorych horménov a
ulahCujui vstrebavanie niektorych inak nevstrebatelnych latok, ako napriklad
urcitych vitaminov. V l'udskej vyZive by mali predstavovat asi 25 - 30 % prijimanej
potravy za dei. Je ale vel'mi dolezita skladba tukov prijimanych v potrave pre ich

mozné pozitivne ale aj negativne uUCinky na l'udsky organizmus. Prave nasytené
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mastné kyseliny obsiahnuté v palmovom a kokosovom maja vel'mi nepriaznivy vplyv
na hladiny cholesterolu a taktieZ zvySuju inzulinovi rezistenciu. Naopak monoénové
mastné kyseliny obsiahnuté napriklad v olivovom a repkovom oleji mierne hladinu
celkového cholesterolu aj krvného tlaku zniZuju. Podobne kladny uc¢inok maju aj
polyénové mastné kyseliny, ktoré vyrazne znizuji hladiny cholesterolu a maju
protizapalové ucinky. Ich nevyhodou je vSak vysoké riziko oxidacie, ktorého
nasledkom ziskavaju aterogénne a onkogénne ucinky. V metabolickej ceste su
potravou prijaté tuky vstrebavané vtenkom cCreve do lymfy. Pre zniZenie velkosti
molekul sa triacylglyceroly rozkladaji na monoacylglyceroly a vysSie karboxylové
kyseliny. Po vstupe do enterocytov Crevnej sliznice sa spitne resyntetizuji na
triacylglyceroly a spolu s vybranymi fosfolipidmi, cholesterolom a apoproteinom B
vytvaraju chylomikrény, vd’aka ktorym je mozné tukové Castice transportovat lymfy
do krvi. Tieto lipoproteiny nasledne v krvi pozorujeme v Styroch stavoch hustotou sa
rozliSujdcich. Su to lipoproteiny s velmi malou hustotou (VLDL), s nizkou hustotou
(LDL), so strednou hustotou (IDL) a svysokou hustotou (HDL). Si to prave
triacylglyceroly, ktoré lipoproteinom dodavaju hustotu a v priebehu ich odlucovania
sa v periférii a nasledného navratu esterov cholesterolu do pecene vplyvaju na okolité
prostredie svojou pritomnostou. [1, 2, 5, 8]

Sacharidy: su vyznamnym potravinovym clankom s najvy$Sim pomernym
zastupenim Co sa energetickych hodndt tyka. Nachddzame ho v roznych formach: ako
Skrob vrastlinnych tkanivach alebo glykogén vo svaloch. Kone¢nymi produktmi
metabolizmu sacharidov vIudskom tele su glukéza, fruktéza a galaktdza.
NajdolezitejSia je pre organizmus glukéza, ktora tvori az 80 % prijatych
monosacharidovych jednotiek. Jej koncentracia vsére je regulovand inzulino -
glukagénovym komplexom a nala¢no by mala dosahovat koncentraciu 3,3 - 5,6
mmol/l. Hladinu glukézy vkrvi urcujeme pomocou glukometru a na sledovanie
vyvinu jej hladiny pre klinické tcely pouZivame test OGTT. VySetrujeme ju nalacno u
pacientov s potencidlnou alebo uZ rozvinutou cukrovkou, ndhodne pri podozreni na
hypo alebo hyperglykémiu, postprandidlne na overenie uc¢inku liecebnych postupov u
diabetes mellitus, alebo tvorime takzvany ,glykemicky profil“ pri ktorom sa stanovuje
hladina glukdzy viac krat za defi a tym ndm umoziuje dokladnejSie sledovanie jej

kolisania. Vyznam gluko6zy pre l'udské telo je esencialny, nakol'’ko pre mnohé tkaniva
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predstavuje preferovany zdroj energie. Mozgova tkan a erytrocyty su na glukézu ako
energeticky substrat vyhradené absolitnym sposobom. Okrem toho su sacharidy
vyuzZivané ako metabolické intermediaty pre syntetické pochody a takisto tvoria
neopomenutel'nud sucast nukleotidov. Energeticky zisk z jednej molekuly glukdzy je za
aerébnych podmienok 8 molekul adenozintrifosfatu (ATP), Co sa rovna narativnemu
zobrazeniu 1g glukézy = 4 kcal. Sacharidy su Stiepené o - amylazou na limitné
dextriny a nasledne na monosacharidy. Potom su transportované cez Specifické porty
do pecene. Rychlost vstrebania sa cukru jednotlivych potravin udava bezrozmerné
Cislo v podobe glykemického indexu. Dosahuje hodnoty od 0 do 100 a ¢im je jeho
hodnota vysSia, tym je v priamej imere vyssia aj rychlost’ vstrebania sa sacharidov.
Podla jeho hodnoty delime potraviny do troch skupin: na potraviny s nizkym
glykemickym indexom (< 55), so strednym (56 - 69) a s vysokym glykemickym
indexom (> 70). [5, 6]

Vldknina:  endogénne  nerozloZitelna  ¢ast  potravy  prezentovana
polysacharidmy, ktorej prisun je pre organizmus velmi vyznamny, pretoZe medzi
inym prispievaju k primeranej konzistencii crevného obsahu a jeho spravnej pasazi.
Takisto posobi pozitivne vo vztahu k prevencii kolorektalneho karcindmu a réznym
typom divertikulitid. Okrem toho zniZuje hladinu cholesterolu vkrvi a pri
kombinovani s dostatoénym prisunom tekutin ma kladny vplyv na ileus. Dalsia z jej
dobrych vlastnosti je pomalé vyprazdnovanie zo Zaludka, ¢o ma za nasledok
prediZenie pocitu sytosti, ktorého velky vyznam ocenime predov$etkym v prevencii
alebo uZ naslednej liecbe obezity. Vlakninu delime na dva typy: rozpustnud a
nerozpustnd. Denny prisun by mal byt asi 30 g sprevadzany dostatoCnym prijmom
tekutin. [5, 12]

Kyselina linolova: je to esencidlna vyssia nenasytena mastna kyselina pritomna
napriklad v svetlicovom, makovom a slne¢nicovom oleji. Obsahuje viac dvojitych
vazieb a patri do rady n - 6 (w - 6). Vyznamne zniZuje hladiny LDL cholesterolu a
podporuje syntézu faktorov s protizapalovymi, vazokonstrik¢nymi a proagregacnymi
uc¢inkami. [1, 2, 5, 8]

Kyselina a - linolénova: podobne ako kyselina linolova, aj kyselina linolénova je
esencidlna mastna kyselina. Kyselina linolénova ale patri do skupiny n - 3 (w - 3)

mastnych kyselin, nakol'’ko jej posledna dvojita vazba je bliZsie k metylovému koncu
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retazca. U¢inKy tejto kyseliny obsiahnutej najma v oleji z vlagskych orechov st pre
organizmus vel'mi pozitivne: zniZuje hladinu triacylglycerolov a produkciu cytokinov
zodpovednych za zapalové reakcie, ma kladny vplyv na celkovd homeostazu a ma
vyrazny antiarytmicky uc¢inok. Pomer v prijme w -3 : w -6 by mal byt 1:5.[1,, 2., 5.]

Vapnik: je dolezita sucast kosti, zubov, svalov a krvi. Je sucastou mnohych
bunkovych funkcii, synaptickych prenosov na myokarde, permeability membran,
zrazani krvi a svalovych vzruchov. Jeho koncentracia v krvi je riadena humoralne.
Jeho denny prijem pre deti by mal byt v rozpati 500 - 1200 mg/den a pre dospelych
je jeho prijem dostacCujuci v mnozstve 800 mg/den. Jeho hlavnym zdrojom su mlieko
a mliecne vyrobky. [5]

Zelezo: v tele sa nachadza hlavne ako sti¢ast hemoglobinu a myoglobinu. Jeho
hlavna uloha teda spociva v prenose Kkyslika, ale je doéleZity aj pre mitochondrie vo
forme cytochrémov doleZitych pri elektrénovych prenosoch. Jeho optimalny prisun je
10 - 20 mg/defi a ako zdroj st velmi vhodné vniitornosti, maso a vaje¢ny Zitok. [5]

Horcik: zdcastiiuje sa ako aktivator intracelularnych enzymatickych reakcii a
taktieZ je pritomny vo svaloch, peceni a makkych tkanivach. Denny privod by mal byt
v rozpati 300 - 400 mg/den a jeho hlavné zdroje su obilniny, zelené rastliny, séja,
kakao a orechy. [5]

Fosfor: je druhy najvyznamnejSie zastipeny prvok vtele. Zucastiiuje sa na
stavbe kosti, zubov a jeho Cast je viazana v krvi a vo svaloch. Takisto je doleZity pre
tvorbu DNA, RNA, ATP a fosfolipidov a tym sa stava vyznamna jeho metabolicka
ucast. Optimalny prisun tvori asi 1000 - 1200 mg/den a jeho deficit je vel'mi
zriedkavy. [5]

Zinok: je sucCastou viac ako enzymov, znich najvyznamnejSim je
karbonatdehydrogenaza a niektoré peptidazy. 15 mg/den je I'ahko prijatel'nych vo
forme masa, ceredlii, morskych plodov a mlieka. [5]

Med: zaujima déleZiti ulohu pri resorpcii Zeleza a tym priamo ovplyviiuje
syntézu hemoglobinu. Je sucastou antioxidantu superoxid dismutazy, zucastnuje sa
bunkového dychania a tiez na tvorbe pigmentov nachadzajicich sa v tkanivach a
vlasoch. Jeho denny prisun ¢ini 1 - 2 mg/den. [5]

Vitamin A: retinol je organizmom vyuZivany pri prenose genetickej informacie,

pre spravny rast a metabolizmus buniek, pri tvorbe a vykonavani funkcie o¢ného
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farbiva ale tiez ako antioxidant. Denna davka je v rozpati 750 - 1200 yg/den ajeho
zdrojom je najma rybf tuk, pecen, Cerveno sfarbené ovocie a zelenina a petrzlen. [5]

Vitamin B1: tiamin je jednym zkoenzymov oxidativnej dekarboxylacie
oxokyselin a transketolazy. Okrem toho je vyznamnym ¢initel'om pri tvorbe ATP. Jeho
prisun vrozsahu 1 - 1,5 mg/den zabezpeCuju obilné otruby, strukoviny, droZdie,
maso a vnatornosti. [5]

Vitamin B2: riboflavin je zlozka flavoproteinovych enzymov a v potrave ho
prijimame zo strukovin, vajec, mlieka, drozZdia. Jeho odporucana denna davka je 1,2 -
2 mg/den. [5]

Vitamin B6: pyridoxin ma doéleziti ulohu ako kofaktor dekarboxylaz
aminokyselin a transamindz, takisto sa ztucastnuje na konverzii kyseliny linolovej na
kyselinu arachidénovu. Jeho denny privod je odporucany v mnoZstve 1,8 - 2,1
mg/deii a jeho hlavnymi zdrojmi st Zitok, peceti, obilné otruby a kli¢ky a zeleny $alat.
[5]

Vitamin B3: kyselina pantoténova je sucast koenzymu A a jeho odporucana
dennd davka je 8 mg/den. Ziskavame ho najma z peCene, vnutornosti, mdsa a otrub.
[5]

Vitamin C: jeden znajvyznamnejSich antioxidantov plniaci funkciu redoxnej
latky, takisto sa zuacastiiujuci réznych hydroxylaénych procesov, metabolizme
cholesterolu a taktiez stimuluje resorbciu Zeleza. Denna odporucana davka je 75 - 90
mg/den a jeho zdrojom su citrusové plody, Cerstvé ovocie a zelenina. [5]

Vitamin E: patri do skupiny tokoferolov ajeho hlavna funkcia je ochranovat
membranové lipidy pred oxidaciou. Jeho odporucany denny prisun je 12 - 16 mg/den
a jeho bohatymi zdrojmi st obilné kli¢ky, mlieko, rastlinné oleje, zitky a maso. [5]

Vitamin PP (niacin): Kkyselina nikotinova je doblezitd sucast koenzymu NAD a
NADP dehydrogenaz. V. malom mnoZstve je I'udsky organizmus schopny vytvorit si ho
z aminokyseliny tryptofanu. Inak ho prijimame v potrave najma z droZdia, masa a
pecene. Odpordcana denna davka je 12 - 23 mg/den. [5]

Kyselina listova: je iCastna na krvotvorbe a takisto je nosicom jedno uhlikovych
zvySkov a zucastiiuje sa na metylacnych reakciach. Jej denny privod 200 ug pre
dospelého ¢loveka je zabezpeteny z vnitornosti, Zitku, bobov, séje, uhoriek a chrenu.

Zakladné biochemické markery hodnotenia vyzivového stavu:
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Prealbumin: je to prekurzor albuminu tvoriaci sa v peceni. Vd'aka jeho kratkemu
biologickému polc¢asu (2 dni) je najpouzivanejsi parameter pri sledovani vyzivového
stavu a taktieZ pri sledovani pripadne zahdajenej liecby. Jeho sérova hodnota sa
nachadza v rozpati 0,2 - 0,4 g/1. [5]

Albumin: je to najpouZivanej$i transportny protein udrzujici osmoticko -
koloidny tlak organizmu. Nasledkom jeho tlohy ako rezervoaru aminokyselin sa pri
dlhodobej malnutricii jeho hladina v krvi zniZuje. Jeho priemerna koncentracia
v krvnej plazme je 40 g/l. Tym, Ze jeho biologicky polcas je dlhy skoro 3 tyZdne sa

jeho hodnotami v sére urcuje skor dlhodoby stav jedinca. [5]

1.2.2 Odporucania pre vyZivu obyvatel'stva

Su to vyZivové odporucania pre zdravé osoby s cielom prevencie civilizacnych
chordb. Po prvy krat boli v Ceskej Republike vydané v roku 1986 s nazvom ,Sméry
vyzivy obyvatelstva CSR*, ktoré presli v roku 1989 miernou editaciou. Nasledne bol
vroku 1994 vypracovany projekt ,Jezte zdravé, Zijte zdravé“. V sticasnej dobe je
aktualny projekt z roku 2005 s nazvom ,Zdrava trinactka“ obsahujuca trinast Sirokej
verejnosti I'ahko splnitelnych a dostupnych napadov na zlepSenie individualnej
VvyZivy a s tym spojeny zdravotny stav. Bola vypracovana Spolo¢nostou pre vyZivu
Ceskej Republiky a Férom zdravej vyzivy. Zakladna preambula je, Ze potraviny nie st
nezdravé ako také ale nebezpecenstvo je skryté v ich mnozstve. [3, 4, 7]

Takisto st podobné indika¢né tendencie citit z prostredia Eurépskej Unie. Este
vroku 1962 zalozila Organizacia pre polnohospodarstvo a vyZivu a Svetova
zdravotnicka organizacia Codex Alimentarius, ktorého ulohou je pripravovat normy,
odporucania a smernice zamerané na ochranu zdravia spotrebitel'ov, na zaistenie
poctivej obchodnej praxe a ul'ahc¢enie medzinarodného obchodu. VSetky dokumenty
vydané tymto vyborom ziskali medzinarodny referencny status vedtce k zlepSeniu
vSetkych troch dimenzii projektu. [3, 7]

Vroku 2007 bol komisiou Eurdépskeho SpoloCenstva prijaty dokument
,Stratégie pre Eurdpu tykajuce sa zdravotnych problémov suvisiacich s vyZivou,
nadvahou a obezitou“. Komisia Eur6pskeho Spolocenstva sa v tejto sprave domnieva,
Ze vysoka vacSina ochoreni srdca, cievnych mozgovych prihod, cukrovky 2. typu a
mnoho typom rakoviny je z dovodu zlej alebo nespravnej vyzivy a zZivotného Stylu.

V tom istom nazore podporuje Eurépsku Uniu Svetova Zdravotnicka Organizacia. Za
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hlavnych cinitelov udavaju nadbytocny prijem soli, nadmerny prisun alkoholu,
nevhodné zloZenie tuku, vysoky energeticky prijem a nedostato¢ny prijem cerstvého
ovocia a zeleniny. Je fakt, Ze nespravna vyZziva sa vyznamne zucastiiuje na priebehu
vel'a ochoreni, ktoré vyrazne ovplyviiuji kvalitu a dizku I'udského Zivota. [3, 7]

Projekty na zlepSenie vyzivového stavu obyvatel'stva su vydavané po celom
svete, nielen v Eurépe. V roznych krajinach sveta k problematike vyZzivového stavu
populacie pristupuju rozlicnym spoésobom a l'udska kreativita sa casto vracia
k zakladnym spolocenskym hodnotam, bedlenim ktorych sa samych sa samo o sebe
zaruCuje pozitivna progresia vo vSetkych aspektoch rizik sic¢asného uponahl'aného
Zivotného Stylu vlddnuceho vo vacsine ekonomicky rozvinutych statov.

Napriklad v Spojenych Statoch Mexickych uZz niekol'ko rokov funguje projekt
nazvany ,Cinco Pasos“ (Pat krokov). Tieto kroky spocivaju v aktivnom zobudeni sa
pre novy Zivotny Styl vo forme aspon 30 minudt Sportu denne, v ¢astejSom piti vody,
v opakovanom poZivani ovocia a zeleniny, v merani telesnej hmotnosti a ako
posledny, piaty krok tento program z dielne miestneho ministerstva zdravotnictva
uvadza travenie dlhSieho Casu s rodinou a priatel'mi. A prave vd'aka tomuto bodu ma
program vel'ky tspech - ¢o je pre Spojené Staty Mexické vel'mi pozitivne, nakol’ko je
to krajina, v ktorej v poslednych rokov rapidne narastol pocCet obéznych deti a

dospelych jedincov. [14]

1.2.3 Odporucané davky potravin (Vyzivové pyramidy)

Je to vlastné prepojenie dennych odporucanych davok, spotrebitel'skej ceny
potravin a stravovacich navykov v danej spolo¢nosti. Cielom odporucanych davok
potravin je usmernit redlnu spotrebu potravin obyvatelstvom a pomdaha
konkretizovat’ nové vyzivové trendy a odporucania. Na ich ustanovenie pouzivame
hodnoty vyzivovych odporucani, obsah latok v potravinidch a realne moZnosti
spotrebitel'a. Odportucané davky potravin su formulované v réznych formach, a su
vytvorené na zdklade referencnych hodnot, ktoré zohl'adiiuju ulohu vyzivy v podpore
zdravia a prevencii chronickych neinfekénych ochoreni. [3, 7, 12]

Vyzivové odporucenia sa postupne menia a vyvijaju vd'aka novym vedeckym
poznatkom a Stadiam, preto je ddleZita stala formacia a informovanost obyvatel'ov
krajiny k dosiahnutiu kladnych vysledkov ich vyZivovej situacie. Tu dostavaju svoj

priestor grafické zobrazenia jednotlivych odporucanych davok potravin, ktoré
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uzivatelom jednoducho a nazorne ukazuje v akom mnoZstve ma konzumovat ten
ktory typ potravin. [12]

Vyzivové alebo nutricné pyramidy su graficky znazornené vyzivové
odporucania spdésobom pre beZznu populaciu prijatelnym a pochopitelnym. Su v nej
nazorne vyjadrené zavislosti zloZiek potravy podla ich latkového zloZenia a
konzumného mnozstva s cielom zdraviu prospesného vysledku. V spodnej a najSirsej
Casti pyramidy sa nachadzaju potraviny, ktoré by mali byt fundamentom nasho
denného menu. Postupné zuZovanie sa pyramidy velmi exaktne naznacCuje pomer
v prijimanej strave jedincom a teda spotrebitel'om. [3, 7]

Ich historicky vyvin sa zac¢al okolo roku 1970 v Spojenych Statoch Americkych.
Predchadzali im iné formy grafickych odpordcanych davok potravin, pyramidy boli
vytvorené ako praktické a presné zobrazenie pomerov jednotlivych potravin, nakol'ko
predtym to boli odporucania skor pripomienky réznych faktorov jedalneho listku.

Vyzivové pyramidy sa liSia ako historickym vyvinom tak regiondlne. Mnohé
krajiny maju vlastné adaptacie pyramidy, tak ako maja vlastné odporucané davky
potravin. Tento jav je ndsledkom variability obyvatel'stva a tomu ndaslednymi
rozdielnymi poZiadavkami na vyZivovu hodnotu a skladbu potravin organizmom. Iné
krajiny preferuju prebrat pyramidy od inych, no vo vela charakterizujucich faktoroch
podobnych krajinach.

Hlavnym dovodom, preco su grafické znazornenia vyzivovych odporucani tak
propagované a pouzivané je ich jednoduchost a flexibilita. Ich moznost ro6zneho
spracovania podla momentalnych tendencii v grafickom umeni a tvoritelovej

kreativite. [11]
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2. Prakticka cast

2.1 Metodika

Metodika prace je zaloZena na jednotlivom vyhladani a porovnani vyZivovych
pyramid zhl'adiska ich vyvinu v priebehu ich existencie v histérii vyZivovych

odporucant.

2.2 Vysledky

Vyzivové pyramidy sd jednym zréznych moZnych graficky vyjadrenych
odporucanych davok potravin pre obyvatel'stvo. LiSia sa ako mnohymi faktormi: ¢i uz
samostatny grafickym prevedenim tak obsahovo. Okrem toho vac¢sinou si ich kazda
krajina tvori pre svoju populdciu samostatne. Na ich tvorbu vyuZiva skiisenosti ¢i uz
svoje vlastné alebo sa inSpiruje vinych okolitych krajindch s podobnou vyZivovou

situaciou.

2.2.1 Food guide pyramid

KEY
B Fat (naturally occurring and added)
K Sugars (added)

These symbals show fals and added sugars m foods.

Fats, Oils & Sweels
USE SPARINGLY

Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group Eggs & Muts Group
2-3 SERVINGS 2.3 SERVINGS
Vegetable Group Fruit Group
3-5 SERVINGS 2-4 SERVINGS

Obrazok ¢. 1: Food Guide Pyramid, 1992
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Na zaciatku devatdesiatych rokov vytvorené odporucanie davok potravin
pyramidovitého tvaru. Na ciernom pozadi je viditelné rozdelenie podla
odporucaného mnozstva prijatelného za den. Skor ako samostatné porcie nam
pyramida ukazuje jednotlivé vzajomné pomery v skladbe jedalneho listka. V spodnej
Casti pyramidy vynika chlieb, cestoviny a ryza. Nad nim sa nachadzaju v menSej
prevahe zelenina nad ovocim. Po nich nasleduju mlieko a mlie¢ne vyrobky zaroven
s masom, hydinou, vajickami, orechmi, rybami a fazul'ami. Na iplnom hrote pyramidy

su oleje, tuky a cukor.

2.2.2 Grécka pyramida

MEDITERRANEAN DIET

Red meat
MOMNTHLY
WEEKLY Sweets
Fggs
3 servings Potatoes
J 34 senvings ——» Olives, pulses, nuts
Poultry
< servings
Fish
5-6 servings
DAILY Dairy products
F'h'rsntal 2 servings
Pty Olive oil Wine
n as the main added lipid in moderation
i
1' Fruits - &
3 Ser:'ﬁngs Imcludéng wild greens) -
servings
Non-refined cereals and products
{whole grain bread, whole grain pasta, brown rice, etc.)
& servings
Oine serving equals approximately one half of the portions
as defined in the Greek market regulations
Also rermember to:
® drink plenty of water

* avoid salt and replace it with herbs (e.g. oregano, basil, thyme, etc.)

Obrazok ¢. 2: Dietary Guidelines for Adults in Greece, 1999
Stredozemska, ¢i Grécka vyzivova pyramida je ako prva, ktora okrem
odporucania jednotlivych potravin spomina aj fyzicka aktivitu a prijem alkoholu.

TaktieZ odporuca olivovy olej ako hlavny tuk pridavany do pokrmov. Pyramida je
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rozdelend a casové obdobia prijimania potravin: na denne, tyZdenne a mesacne.

K ¢asovym intervalom st priradené mnoZzstva porcii z tej danej skupiny nutrientov.

2.2.3 Low glycemic index pyramid

Obrazok ¢. 3: Low Glycemic Index Pyramid, 2000

Potravinova pyramida zaloZena na nizkom glykemickom indexe vytvorena
\4 Spojen}'lch Statoch Americk}'/ch dr. Ludwigom je rozdelena na §tyri urovne, ktoré su
zeleninu. Zelenina je odporucana vo viacSom pomere a ako jej navrhované tepelné
spracovanie je zmienené varenie. Vdruhej urovni sa nachadzaju v priblizne
rovnakom vzajomnom pomere strukoviny a orechy, ryby a hydina a nakoniec mlieko
a mliecne vyrobky. V tretej Urovni sa nachadzaju cestoviny a celozrnné vyrobky.
V najvyssej a obsahovo najmensej Spicke pyramidy sa nachadzaji vyrobky z bielej

muky, zemiaky a sladkosti.
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2.2.4 Healthy eating pyramid

Whine rice,
_ white beead,

%, white pasta;
% potatoes,
soacla, and

mvenis

¥ Liscr spaning! :..-l
Dairy or calcium
:..\_,.p-pla_ e,

g / _,_.,.: 1-2 timos/day

Multiple vitamins

for rmost
- e @ Muts, legumes,

1=3 timees/day

Aleahol in
rreccleration
(if appropriate)

4 Plant oils (olive, canola, soy, i
s 0N, Sunfloveer, poanut, '8
MO and other vegetable oils)

Obrazok ¢. 4: Healthy Eating Pyramid, 2001

Pyramida bola vytvorend na Harvardskej Univerzite dr. Willetom a jeho
spolupracovnikmi v roku 2001. Pyramida je rozdelend na sedem urovni. V bazalnej
urovni sa nachadza odporucanie na kazdodennu pohybovu aktivitu a vaZenie telesnej
hmotnosti. Nad nou sa nachadza Uroven obsahujica celozrnné produkty a rastlinné
oleje. V dalSom policku je zelenina a ovocie. V Stvrtej drovni sa nachadzaju orechy a
strukoviny. Nad nimi sd hydina, ryby a vajicka. V Siestej urovni sa nachadza
odporucanie na denny prijem mlieka a mliecnych vyrobkov alebo vyZivového
doplnku obsahujiuceho vapnik. V Spicke pyramidy vizudlne oddelenej od zvysku
pyramidy sa nachadzaju cervené madso, maslo, biela ryZa, vyrobky z bielej muiky a
zemiaky, s6da a sladkosti. Okrem toho je vedla pyramidy odpordcanie na

moderované pitie alkoholu a odporucanie na uzivanie vitaminovych suplementov.
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2.2.5 Ceska pyramida I.
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Obrazok ¢. 5: Ceska Potravinova Pyramida, 2003

Pyramida vytvorena Spolo¢nostou pre zdravd vyzivu vroku 2003 je Stvor
tiroviiova. Potraviny vlavom dolnom rohu st oznacené ako najvhodnejsie. Umera
postupne klesa smerom hore vzhl'adom na abundanciu porcii a smerom doprava
s ohl'adom na vyZivovu vhodnost. V pozadi pyramidy sa nachadzaju dve Sportujuce
postavy. Inak je pyramida rozdelena do Styroch urovni. Vspodnej sa ako
najodporucanejSie potraviny nachadzaju zelenina, ovocie, strukoviny a celozrnné
vyrobky. Nad nimi ndjdeme ceredlne vyrobky, ryby, rastlinny olej a margariny, ryzu,
mlieko, cestoviny a zemiaky. V tretej irovni sa nachadza biele pecivo, hydina, ¢ervené
maso, biele vino a plesnové syry. V poslednej, Stvrtej drovni sd sladkosti, salamy,

maslo, sadlo a cukor.
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2.2.6 My pyramid

MyPyramid

MyPyramid.gov

“ .(.-/”._ _
N

RAINS

Obrazok €. 6: MyPyramid, 2005

Potravinové odporucanie opat z americkej tvorby, ale graficky uz nie celkom
jednoznacna pyramida. Zlavej strany je vyrazna po schodoch stupajuca l'udska
silueta. Tieto schody vytvaraja plochu pyramidy, ktora ale nie je rozdelena vertikalne
ale horizontalne. Podla Sirky farebného pasu zakonceného obrazkami potravin je
urcené ich odporucany pomer v celkovom dennom jedalnom listku zabezpecujicom
pestrost’ prijimanej stravy. Ako najvhodnejSie si urcené potraviny z obilnin. Po nich
nasleduji srovnakym obsahom pléch zelenina a mlieko spolu s mlie¢nymi
vyrobkami. Na ne nadvadzuje ovocie, po ktorom vidime maso a strukoviny. V

poslednej, najuzsej ¢asti pyramidy zaujimaju svoje miesto oleje.

25



2.2.7 Nemecka pyramida
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Obrazok €. 7: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, 2005

Tetraéder vytvoreny Nemeckou spoloc¢nostou pre vyzivu v roku 2005 rozdel'uje
jednotlivé skupiny potravin vzostupne podla ich vhodnosti prijmu. Potraviny su
rozdelené do skupin rastlinnych vyrobkov, napojov, olejov a tukov a ZivociSnych
produktov. Bazu ihlanu tvori pohar vody obklopeny kruhovym pasom obsahujtci
ovocie, zeleninu, obilné vyrobky, mliecne vyrobky a maso. Plocha tohto kruhového

pasu je rozdelena podl'a odporucaného mnozstevného pomeru v prijimanej strave.
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2.2.8 Svajéiarska pyramida

Empfehlungen

zum gesunden und

genussvollen

Essen und Trinken P
fir Erwachsene

Lebensmittelpyramide

Tkt
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Obrazok €. 8: Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung, 2005

Pyramida vytvorena vo Svajéiarsku v roku 2005 je rozdelena na $est’ Grovni a
okolité doplnkové indexy. Tieto indexy zddraznuju ako Sport a pohybovu aktivitu tak
jednotlivé mnozstva porcii vychadzajucich zjednotlivych Urovni pyramidy. Tie su
rozloZené v nasledujicom poriadku: bazu tvoria tekutiny ako voda, caj, kava ci
polievka. Nad nimi sa nachadzaju ovocie a zelenina. V tretej arovni su uloZené obilné
vyrobky a zemiaky. Vo Stvrtej drovni je mlieko, mlie¢ne vyrobky, maso a ryby. Nad
nimi, v piatej ¢asti sa nachadzaju tuky a oleje a v poslednej, Siestej casti su sladkosti a

pivo.
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2.2.9 Mexicka pyramida
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Obrazok ¢. 9: La Piramide de la Salud, 2006

Mexicka vyZivova pyramida sa skladd zo Styroch blokov, ktoré su priecne
rozdelené podl'a vhodnosti semaforovym sfarbenim. V spodnej, najvacSej urovni sa
nachadza ovocie a zelenina, s tym, Ze vyrazne sladké ovocie ako hrozno a taktieZ
koreniny su zaradené do Zltého farebného pola, ktoré podobne ako na semafore
indikuje mierny varovny signal. V druhej irovni sa nachadzaju obilniny a ich derivaty.
V zelenej Casti su celozrnné vyrobky a strukoviny. V Zltej Casti sa nachadzaja zemiaky
a vyrobky z bielej muky. V Cervenom, teda najmenej odporucanej casti maju svoje
miesto vyrobky typu trvanlivé a alebo sladké pecivo a vyrobky obohatené o vysoké
davky rafinovaného cukru. V tretej irovni sa nachadzaju ZivociSne vyrobky. V zelenej
zone vidime iba ryby. V Zltej zéne sa nachadzaju mlieko, mlie¢ne vyrobky, vajcia a
chudé maso. V krajnej, ¢ervenej zéne sa nachadzaju salamy, Sunky, idené vyrobky.
V poslednej Stvrtej rovni zelena zéna absentuje. V hrani¢nej Zltej zéne nachadzame
rastlinné oleje. V cervenej Spicke pyramidy su zobrazené piktogramy zmrzliny,

pikantnych omacok, karamelového kondenzovaného mlieka a zakuskov.
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2.2.10 Japonska pyramida

Do you have a well-balanced diet?
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Enjoy Snacks, Confection aud
Beverages moarately!

Obrazok ¢. 10: Japanese Food Guide Spinning Top, 2008

Tato pyramida, alebo skér obrateny rotujici kuZel na jeden den odporuca
obilniny v najvi¢Som pomere. Zeleninu toto odporucanie uloZilo do pola pod
obilninami. Po nej nasleduju ryby a madaso. Vrovnakom vzajomnom pomere je

odporucané mlieko a ovocie, ktoré su v spodnej Spicke kuzel'a.
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2.2.11 Ceska pyramida II

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driibez, vejce, Iusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Owoce: 24 porce
Obilniny, ry#e, téstowviny, pedivo: 3-6 porci

Obrazok ¢ 11: Ceska VyZivova Pyramida, 2005

Posledna v Ceskej Republike vydand pyramida pochadza zroku 2005. Je
rozdelena na Styri drovne, ktoré su eSte medzi sebou pomerovo rozliSené. V spodnej
Casti sa nachadzaju chlieb, pecivo, cestoviny a ryZa. V nasledujucej trovni vidime
zeleninu v mierne prevazujucom pomere nad ovocim. V tretej arovni su hydina, ryby
a vajcia na jemny ukor mlieka a mlie¢nych vyrobkov. Na tiplnom S$pici pyramidy sa

nachadzaju cukor a tuky.

2.3 Diskusia

Vo vysledkoch vidime ré6zny pristup ktvorbe vyZivovych pyramid po celom
svete. Takisto vidime ich vyvin v historickom vyseku poslednych tridsiatich rokov, a
to najma v Spojenych Statoch Americkych. Tam sa momentalne vyZivova pyramida uz
ako vyZivové odporucanie pomaly presunulo do histérie vyvoja grafickych
znazorneni odporucani a nahradil ho konzumny tanier ,My Plate“. [15]

Ako to je a bude v ostatnych krajinach ukaze Casovy proces. Zatial' vo vela
krajinach zostavaju aktualne mnohé zvysSie zobrazenych grafickych zobrazeni

vyzivovych odporucani vo forme pyramid.
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Pri bliZSom fokuse na jednotlivé pyramidy je moZné si uZ na prvy pohlad
vSimnut ich vel’kd podobnost, no zaroven aj ich vzajomnu vel'kd rozdielnost.

Ako prvy do odi bijuci rozdiel je jednotlivé designové spracovanie témy. A to
nielen zo strany psychologie farieb, ale aj celkového umeleckého spracovania nametu.
Mnohym sa to moéZe zdat ako prosta banalita, no na strane druhej nepritazlivé
grafické vyzivové odporucanie nema v sucasnej spolo¢nosti absolutne Ziadny zmysel.
Svetu vladnu zmyslové vnemy a ich vplyv na populaciu nie je mozné a ani mudre
ignorovat. Prave naopak - odporucania by mali mat atraktivny vzhl'ad, ktory uz sam
o sebe pdsobi na spotrebitela motivaCne a dava mu urcitu zaruku lepsej buducnosti
v pripade, Ze sa bude tieto odporucania snazit’ uviest' v realitu pre svoju domacnost,
popripade socialny kruh, ktorého je ¢lenom.

Dal$im z vyraznejsich rozdielov medzi jednotlivymi pyramidami sd pridruzené
odporucania, ktoré sa dotykaju pohybovej aktivity. V niektorych odpordcaniach je na
fyzick aktivitu naraZzané exaktnejSim sposobom, vinych iba miernejSim,
dekorativnym podkladom celej pyramidy. Iné pyramidy sa bez Sportu, alebo
akéhokol'vek iného pohybu zaobchadzajua tplne.

Takisto vidime odlisSny pristup v odporucaniach ¢o sa pitného rezimu tyka. Hoci
prijem tekutin nie je pritomny na kaZdej pyramide, na niektorych nachadzame
odporucanie moderovanej spotreby alkoholickych napojov. Ztych je nazorne
zobrazované vino. Co sa napojov tyka je odporti¢ana voda a v niektorych pripadoch
taktiez Caj. Mlieko nie je zaradené medzi napoje, nakolko je povazované za sice
tekuty, ale potravinu. V pyramidach ma teda svoje miesto ako potravina.

Prva pyramida vébec pochddza z prostredia Spojenych Statov Americkych zo
zaciatku devat'desiatych rokov. Jej vyrazng, pre citlivejSich spotrebitelov aZ mierne
agresivna Cierna farba jemne straca na efektnosti pomerne zlym rozliSenim
jednotlivych nutrientov. Takisto sa beZny obcan polahky straca v pohlade na
odporucanie dopliiovania cukru a tukov uz vbaze pyramidy, kde sa nachadzaja
chlieb, ryZa a cestoviny. Z pyramidy nie je aplne jasné, ¢i je to prosta dekordacia, alebo
naozaj Ministerstvo Pol'nohospodarstva USA odporuca pridavat extra cukor a tuk do
inych jedal.

DalSou pyramidou je odportcanie na stredozemnii Kkuchytu z gréckeho

prostredia. Je to graficky velmi jednoducho spracovana pyramida, ktora casovo
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rozvrhuje jednotlivé typy pokrmov na dennd, tyZdennd a mesacnu spotrebu. Okrem
toho denne odporuca fyzicka aktivitu a tieZ upozoriiuje na striedme poZivanie
alkoholickych napojov. Po pyramidou sa nachadzaju odporucania na pitie velkého
mnozstva Cistej vody a takisto za nahradu kuchynskej soli bylinkami. Pyramida
svojou jednoduchostou a striedmostou vo farbach puta pohl'ad vel'mi prehl'adnym a
nazornym zobrazenim nutri¢nych ciel'ov pre dana populaciu.

V miléniovom roku dr. Willet vSpojenych Statoch vydava novd pyramidu
zaloZzenu na nizkom glykemickom indexe. Tato pyramida je oproti predoSlym
znamym pyramidam zvlastna v tom, Ze v jej bazalnej Casti nenachadzame vyrobky
z obilnin, ceredlne vyrobky, ryZu ¢i cestoviny, ale ovocie a zeleninu. Graficky je tato
pyramida upravend do mierne nakloneného ihlanu a prave tato odhalena volna
plocha mohla byt vyZita na odpordcanie k prijimaniu dostato¢ného mnozstva tekutin
a fyzickej aktivity.

Kratko po prelome tisicro¢i vznikd na pdéde Harvardskej Univerzity nova
potravinova pyramida. Je zaujimava a ind hlavne tym, Ze medzi inym odporuca multi
vitaminovud suplementaciu pre vac¢Sinu populacie. Okrem toho odporuca v pripade, Ze
jednotlivec nekonzumuje odporucané mnozstvo mlieka alebo mlieCnych vyrobkov
kalciovy vyzivovy doplnok. TaktieZ odporuca kazdodenné cvicenie a meranie telesnej
vahy. NevSedna je taktieZ svojou Spickou, ktora je uplne oddelenda od zvysSku
pyramidy a nachadzaju sa vnej vyrobky zbielej muky, ¢ervené miso a maslo.
Sympatické je jej grafické prevedenie, ktoré vytvara priamu asociaciu
s architektonickymi pyramidami, nakol'’ko jednotlivé tirovne pyramidy su tvorené ako
keby z blokov kamena.

Prva Ceskd pyramida uzrela svetlo sveta okolo roku 2003. Je to na prvy pohlad
akysi kompromis medzi dvoma poslednymi americkymi pyramidami. Tento
kompromis je viditeI'ny najma v bazalnej ¢asti pyramidy. S v nej zmieSané celozrnné
produkty a zelenina spolu ovocim. V tretej tirovni sa vo vnutri pyramidy nachadza
piktogram pohara svinom, ¢o to jeden zmala prikladov, kde sa poZivanie
alkoholickych napojov nachadza vo vnutri pyramidy a nie na jeho vonkajSom okraji.
Potraviny su odpordcané nielen podla vertikdlneho ale aj podla linedrneho
zoradenia. V1avom spodnom rohu su teda potraviny najvhodnejSie a postupnym

stipanim sa dostavame kmenej a menej odporuCanym jednotlivym prvkom
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jedalneho listka priemerného ceského obc¢ana. V pozadi pyramidy sa nachadzaja dve
Sport vykonavajice osoby. Prave ich dolné koncatiny jemne narusaju celkovy
esteticky dojem, vyCnievajuc z dolného okraja pyramidy totiZ pdsobia mierne rusivo.
Co sa farebného prevedenia tyka je vel'mi Zivy a pouZiva syte zakladné farby. Prave tie
su pritazlivé pre mladSiu populaciu a pyramida sa tak pre nich stava pritazlivejSia a
k pozitivnej zmene podnecujucejsia.

Vroku 2005 bola ministerstvom pol'nohospodarstva v Spojenych Statoch
Americkych vydana pyramida s nazvom ,MyPyramid“. Vzh'adom na moZnosti Siroko
ploSného pripojenia sa na internet je tato pyramida v interaktivnom formate vel'mi
pritazliva, pretoze kazda z arovni sa da otvorit’ a tym bliZsie a dokladnejSie informuje
spotrebitel'ov o spravnom zloZeni ich jedalnych listkov. V pripade, Ze ale spotrebitel
ostane iba pri tlacenej verzii je tato pyramida mierne neprehladna a moZno az
chaoticka. V sucasnej dobe je vSak tato pyramida pasé, pretoZe ju nahradil program
»,MyPlate“, ktory je v sicasnej dobe na americkej pode vel'mi UspesSne propagovany.

Ihlan vytvoreny Nemeckou Spolo¢nostou pre vyzivu je velmi komplexné
spracovanie vyzivového odpordcania obsahujice velmi prehladné zobrazenie
vhodnych a menej vhodnych potravin. Jeho nevyhoda je prave potreba
trojrozmerného zobrazenia, a tak je na rozdiel od predchadzajicej ,MyPyramid“ na
internete obzvlast pouZitelnej iba relativne tazko umiestnitel'ny. Samozrejme, Ze je to
ihlan, ktory sa da rozlozit, ale vel'mi tym straca na efekte vynimoc¢nosti a nesurodosti
v porovnani s predoSlymi pyramidami. Ked’ ju ale mame poskladant v rukach vytvara
velmi preciznym spdsobom nahlad celkového ale aj partikularneho idealneho
zloZenia jedalneho listka. Na kaZzdej strane ma totiZ tato pyramida dostatok priestoru
k rozliSeniu réznych typov surovin vo vnutri jednotlivych potravinovych skupin.

Svajéiarske vyzivové odportcanie vo forme pyramidy z roku 2005 ma ako motto
»,O0dporucania k zdravému a pézitku plného jedeniu a pitiu pre dospelych”. Tato veta
nam dostatoCne nacrtava jeho nasledujice zloZenie. V baze pyramidy sa nachadza
odporucanie k dostatocnému prijimaniu tekutin vréznych formach. Postupne sa
zuzujuice plochy nadm ukazuju odporucania k prijmu zeleniny a ovocia, nasleduji im
so zmenSenym priestorom obilné vyrobky a potom v predposlednych dvoch

najmensSich polickach sa nachadzaju mlieko, mlie¢ne vyrobky, maso, margariny a

33



oleje. V Spici pyramidy sa nachadza odporucanie na hoci obmedzené, ale s patricnym
vychutnanim poZivané sladkosti a alkoholické napoje.

Pre cesku spolocnost mierne vzdialena a exoticka, ale ¢o sa Upravy a obsahu
velmi zaujimava je zmexickej pody vznikla vyzivova pyramida zroku 2006.
V Spojenych Statoch Mexickych je vyrazna tendencia preberat’ vyZivové odporucania
zo Spojenych Statov Americkych, nakolko je vyZivova situdcia a siiou spojené
komplikacie tychto dvoch krajin velmi obdobna. Mexiko je krajina patriaca do
skupiny s najvacSou prevalenciou detskej a dospelej obezity na svete. Prave preto sa
Casto inSpiruje vo svojich severnych susedoch pri tvorbe a rieSeni potravinovych
odporucani pre svojich obyvatel'ov. Pyramida je vel'mi pozoruhodna svojim grafickym
spracovanim, obsahujucim celkom jednoduché orientovanie sa medzi potravinami
vhodnymi, menej vhodnymi a nevhodnymi. Tento efekt bol dosiahnuty pouZzitim
moZzno az prili$§ jednoduchého triku semaforového sfarbenia. Vd'aka nemu uz aj malé
diet’a vie, €o je pre jeho vyzZivovy stav prospesné a co nie. Pre ¢esku populaciu je tato
pyramida ale ¢o sa piktogramov jedla tyka viac menej nepouZitelnd vzhl'adom na
obsah potravin, ktoré sa vtuzemskych obchodoch zhanaja iba obtiaZzne, alebo su
podmienené vysokou cenou. Nachadzaju sa v nej ale aj potraviny v tunajSich
obchodoch dostupné za priaznivil cenu a vo vysokej kvalite. Samostatna skladba
urovni je zaloZena na odporucani zeleniny ako hlavného zdroja nutrientov, ktorym
nasleduju obilné vyrobky a strukoviny. Nad nimi sa nachadzaja ryby, maso, mlieko a
mliecne vyrobky. Vo vrchnej casti pyramidy vidime tuky a cukry. Odporucaniu
v celkovom prehl'ade chyba piktogram fyzickej aktivity ako aj rada k prijmu vhodnych
tekutin. Prave tie su vtejto krajine mierne problémovym odborom, pretoZe je tu
vysoké percento kontaminovanej vody zvodovodu a obyvatelia Mexika sd preto
nuteny poZzivat balend vodu. Tu sa prave skryva nebezpecenstvo mrtvych kalérii,
pretoZze vacSina l'udi preferuje sladené napoje pred obycCajnou vodou alebo
nesladenym cajom. Vsucasnej dobe je ale vtejto krajine aktualne odportucanie
prevzaté zo Spojenych Statov Americkych ,MyPlate“, kde sa odportéanie na prijem
nesladenych napojov nachadza.

Na druhej strane zemegule vznikla v roku 2008 pyramida alebo skér obrateny
kuZel' s provokativhou otazkou, ¢i mame dobre vyvazenu diétu. Toto japonské

vyzZivové odporucanie je vel'mi sympatické jemnymi farbami piktogramom cloviecika
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utekajuceho okolo pohdru svodou ¢i c¢ajom, ktorého pitie je vtejto Kkrajine
vychadzajiceho slnka silnou tradiciou. Odporucanie obsahuje porcie na jeden deii a je
zvlastne tym, Ze ovocie sa nachadza v jeho Spici, teda tym, Ze je to obratena pyramida
skor vjeho baze. Ked sa vSak bliZSie pozrieme na ostatné zlozky jedalneho listka
vidime vel'mi vyvazZenu a racionalnu diétu. V kuZeli absentuja tuky ¢i pridané cukry,
o je celkom zaujimavy fakt, pri uvazeni, Ze v Japonsku v poslednych rokoch rapidne
pribuda obéznych jedincov. Za tito tendenciu je zodpovedna zal'uba v restauracnych
zariadeniach rychleho obcerstvenia predavajucich pokrmy snie najvhodnejSim
zloZenim. Takisto sa za tym skryva vyznamné ubudanie fyzickej aktivity prejavujice;j
sa vsedavom spOsobe Zivota a absencii pohybu. Prave preto je v tejto krajine na
mieste tento obrateny kuZel' sbehajicou figirkou exaktne naznacujicou ciele
ministerstva zdravotnictva a polnohospodarstva pre spravnu vyzivu a skvalitnenie
Zivotnej urovne svojich obyvatel'ov.

V Ceskej Republike bola vroku 2005 vydana dalia vyZivova pyramida ako
navrat k pyramide zo Spojenych Statov Americkych z roku 1992. Jej retrospektivna
grafika a vyber pastelovych farieb p6sobi v porovnani s ostatnymi odpordc¢aniami
vydanymi vtomto obdobi mierne starodavhym dojmom. Tento dojem je ale
podciarknuty aj samotnou skladbou a zloZenim pyramidy. Zatial' ¢o v ostatnych
krajinach odporucanie na prijem obilnych vyrobkov klesa na tukor preferovanejsej
zeleniny, tato pyramida na to neberie Ziadny ohlad. Takisto nie si v adekvatnom
pomere Casti malované a pisané. Napriklad obilné vyrobky sa v pisanej cCasti
odporucané v troch aZ Siestich porciach, zatial' ¢o v grafickej casti maju celt bazu
pyramidy. Zelenina je v pisanej forme odporucana v troch az piatich porciach, ale
v grafickej ¢asti ma malu prevahu priestoru nad ovocim, ktorého pisané odporucenie
su dve aZz Styri porcie. Dochadza tak k miernej inkoherencii, ktora je na prvy pohl'ad
bandlna, no v absoldtnych dosledkoch je vel'mi zavazna, ked vezmeme do dvahy fakt,
Ze vacsina sucasnej populacie sa orientuje iba podl'a toho ¢o vidi a nie podl'a toho ¢o
je pod obrazkom napisané. V podobnom smere sa moOZeme orientovat aj pri
hodnoteni postav na pozadi celého odporucania, ktoré vd'aka nie celkom estetickom
grafickom vyhotoveni ziskavajui jemne matuci charakter. Na tejto pyramide je vel'mi
exaktnym spdsobom zobrazena dolezitost kvalitného a do detailov premysleného

grafického spracovania potravinovych odportcani pre sicasnu v tomto smere vel'mi
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naronu populaciu a pozitivnym spésobom nas mébzZe ovplyvnit pri tvorbe

nasledujucich potravinovych odporuicani.
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Zaver

Je otazkou, ktord pyramida ako vyzivové odporucanie je najvhodnejsia. Je ale
taktiez otazkou, ¢i vyzivové pyramidy ako potravinové odporucania nie su prezitok
nahradeny inym grafickym zobrazenim ako je napriklad tanier alebo ina kreativna a
naucna forma. V modernej dobe, ked’ takmer kazdy jedinec ovlada pracu s pocitacom
i inym elektronickym zariadenim musia byt kampane na zlepsenie vyZivového stavu
na urovni svojich klientov. Preto je ddleZita investicia do kvalitného Studia nutri¢nych
potrieb obyvatelov tej ktorej krajiny a do nasledného prevedenia ziskanych
vysledkov do potravinovych odporucani, ktoré budu spotrebitelov pozitivne
motivovat a nie ich podporovat vo vytvarani posmeskov a karikatir na tkor dobrej
vOle primarneho imyslu odbornych timov starajucich sa o nutri¢ny stav populacie.

V prehl'ade porovnavanych pyramid by asi bolo najidealnejSie vytvorenie
akéhosi kompromisu cerpajuceho zviacerych vyZivovych pyramid. Po jeho
hodnotnom grafickom spracovani v spolupraci so solidnou marketingovou kampanou
a formaciou cielovej populacie by sa urcite dosiahli velmi pozitivne vysledky
v nutricnom stave naSej populdcie. Si¢asna doba ponuka nekone¢né mnoZzstvo poli

vhodnych na prezentaciu a osvetu a bola by vel'’ka skoda ich nevyuZit.
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Suhrn

Jeden zciel'ov tejto bakalarskej prace je porovnanie vyzZivovych pyramid na
zaklade ich vizualnych rozdielov a odliSného pristupu kich forme ale i kich
kone¢nému spracovaniu.

Praca je tvorena dvomi ¢astami, teoretickou a empirickou.

Teoreticka Cast je venovana pozadiu tvorby potravinovych odporucani a
jednotlivym referen¢nym hodnotam pre prijem Zivin. Takisto je zamerana na opisanie
ulohy vyzivy a nutricnych odpordcani. Tomu nasleduje ndhlad na zakladné
rozdelenie nutricnych odporucani a podklad kich tvorbe. V casti dedikovanej
odporucanym dennym davkam je priestor urCeny pre opis jednotlivych referencnych
hodnét Zivin a ich vplyve na lI'udsky organizmus. Potom sa praca zaobera roznymi
odporucaniami pre vyzivu a odporicaniami prijmu potravin, medzi ktoré spadaju aj
vyZivové pyramidy.

V praktickej casti sa nachadza samostatné porovnanie vyZzivovych pyramid na

zaklade ich grafického prevedenia, skladby a obsahu jednotlivych potravin.
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Summary

One of the objects of this bachelor’s work is food pyramid comparison in base of
it’s visual variability, different ways to process and also it's final elaboration.

This work is composed by theoretical and practical part.

The theoretical part is dedicaded to study the background of elaborating food
recommendations and several reference values for nutrients intake. Also is dedicaded
to describe the role od nutrition and nutritional recommendations. This part follows
by a general vision of basic distibution food recommendations and fundaments for
making them. In the part dedicated to guideline daily amounts is space designated to
describe several reference values of nutrients and their influence to human organism.
Then this work focuses on different ways of nutritional recommendations and
recommendations of food intake in whichs coincide also food pyramid.

In the practical part is the autonomous comparison of food pyramides
fundamented on their different grafical design, composition and content of several

dietary stuff.
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