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1 BIOPOTRAVINY

1.1 Bioprodukty

Su to rastlinné a ZivocliSne vyrobky vyrobené systémom ekologickej polnohospodarskej vyroby.
Spiriaju vietky vieobecne platné hygienické a potravinarske normy pre be#né potraviny, podrobuiju
sa pravidelnej kontrole a navyse, pri produkcii sa musia dodrziavat pravidla pre ekologické
polnohospodarstvo.

Bioproduktom je napr. dopestované obilie, zelenina, ovocie, doplnkové potraviny, krmiva,
vychované zvieratd, ako su kurcata, prasatd, hovadzi dobytok, ovce, ale i vajcia sliepok
z ekologického chovu.

1.2 Biopotraviny

Su to potraviny vyrobené vyhradne z bioproduktov pri pouZiti len zakonom povolenych zloZiek,
pridavnych latok a materidlov. Obsahuju vSak najmenej 95% zloZiek potravin pochadzajucich
z bioproduktov s osvedéenim o ekologickom povode.

Vyrabaju sa bez pouzitia chemickych prostriedkov - nepouzivaji sa Ziadne chemikalie, ako su
pesticidy, hnojiva, herbicidy alebo fungicidy. Namiesto tychto latok sa pouzivaju produkty vyrobené
prirodnou cestou, ktoré sluzia pre tento ucel. So Skodcami sa bojuje ich prirodzenymi biologickymi
nepriatelmi.

Vyrdbaju sa na ekofarmach, ktoré podporuji dobré Zivotné podmienky zvierat a reSpektuju
biodiverzitu v danej oblasti. Pri ich vyrobe sa dba na to, aby sa zabranilo akémukolvek druhu
kontamindcie Zivotného prostredia.

Kvoli vysSim vyrobnym nakladom su zvycajne drahSie. Konzumacia biopotravin zniZzuje chemicku
zataz organizmu.

Biopotraviny su napr. ¢aje, muisli, cestoviny, chlieb, pedivo, Salaty, hotové jedla...




2 DIAPOTRAVINY

Pod oznaCenim DIA potraviny rozumieme Specidlne vyrobky urlené pre diabetikov — fudi
postihnutych metabolickym ochorenim diabetes mellitus (cukrovka). Pri tomto ochoreni dochadza
k poruche metabolizmu (premeny) sacharidov (cukrov) v organizme. Cukor v podobe glukdzy je
zdkladnym zdrojom energie pre bunky organizmu. Glukdéza je nevyhnutna aj pre ¢innost mozgu
a nervové bunky (tie nemaju schopnost ukladat si zasoby energie v podobe tukov). Cukor je pre nas
len Cisty zdroj energie, nedodava ndsmu telu Ziadne vitaminy ani mineraly.

DIA potraviny su od beZnych potravin odlisné len minimalne. Hlavnym rozdielom je vacsinou to, Ze
sa v nich namiesto beZzného repného cukru - sachardzy — pouZivaju nahradné sladidla, ktoré tiez
maju sladkd chut, ale nizsi glykemicky index (pojem je vysvetleny dalej) a niZSiu energeticku
hodnotu. Treba vediet, Ze takéto potraviny v Ziadnom pripade neliecia cukrovku.

2.1 Nahradné sladidla
Nahradné sladidla rozdelujeme:
Podla p6vodu:

e Prirodné: steviozid z rastliny stévia, med, fruktdza,
e Syntetické sladidla identické s prirodnymi: sorbitol, xylitol,
e Syntetické: sacharin, aspartam.

Prirodné su rastlinného (stévia, fruktdza) alebo zZivoc¢iSneho pévodu (med). Syntetické si umelo —
chemicky pripravené.

Podla energetickej hodnoty:

e Kalorické: med, fruktoza,
e Nizkokalorické: sorbitol, xylitol,
e Nekalorické: stévia, sacharin, aspartam.

Z prirodnych nahradnych sladidiel, ktoré nemaju ziadnu energiu a navyse neovplyvnia hladinu cukru
v krvi, si v poslednom ¢ase ziskava oblubu stévia. V roku 2011 bola stévia v Eurdpskej unii schvélena
ako pridavna latka do potravin pod oznacenim E960.

Nizkokalorické nahradné sladidla dodavaju organizmu okrem sladkej chuti aj energiu a mierne
zvysuju glykémiu. NajcastejSie ich najdeme v diabetickych cokoladdach, susienkach a inych
cukrovinkach. Patria medzi ne xylitol, sorbitol (E420) ¢i isomalt (E953).

Nekalorické nahradné sladidla nedodavaju telu energiu ani nezvysuju glykémiu. Zvycajne sa
pridavaju do napojov, kompétov, dzemov, Zuvaciek, jogurtov i sladkosti. Nekalorickym prirodnym
sladidlom je aj spominana stévia, ostatné sa vyrabaju zvycajne synteticky. Patria medzi ne aspartam,
acesulfam K, cyklamat (E952), sacharin ¢i sukraléza.




Hlavné dévody pre vyrobu nahradnych sladidiel v su¢asnosti:

J narast civilizacnych choréb (napr. diabetes - cukrovka, srdcovo-cievne ochorenia, ...),
] redukcia energie v potravinach,
J nizsia cena v porovnani s cukrom.

2.2 Glykemicky index (Gl)

Je to hodnota od 0 do 100, priradena ku konkrétnej potravine s obsahom sacharidov. Hovori o tom,
ako rychlo (respektive pomaly) d6jde po konzumacii danej potraviny k zvysSeniu hladiny cukru v krvi.

Za potraviny s nizkym glykemickym indexom oznacujeme potraviny pod hodnotu 55. Potraviny
vrozmedzi 55 — 69 suU potraviny so strednym glykemickym indexom, potraviny nad 69 su
oznacované ako potraviny s vysokym glykemickym indexom.

Napriklad GI glukézy je 100, to znamena, Ze konzumacia glukdzy zvysuje hladinu krvného cukru
velmi rychlo.

Dlhodobo zvysené hladiny cukru v krvi si pre nd$ organizmus velmi Skodlivé. Su spojené
s ochoreniami, ako su diabetes (cukrovka), poskodenie obli¢iek, posSkodenie zraku
a kardiovaskularne ochorenia.

2.3 Tienisté stranky nahradnych sladidiel

Nahradné sladidla mnohym pripadaju ako idealne riesenie dopriat diabetikovi sladku chut, existuju
ale dévody, preco by sa mali konzumovat nahradné sladidla kontrolovane a s mierou. Napr. xylitol
a sorbitol mézu vo vacsich mnoistvach vyvolavat naduvanie, hnacku ainé traviace tazkosti.
Potraviny a ndpoje so sacharinom nie su vhodné pre deti, tehotné a dojciace matky. Pri sacharine
a cyklamate sa objavili podozrenia na mozné karcinogénne posobenie.

Nahradné neenergetické sladidla mozu tiez nepriamo spdsobovat zvysenie kalorického prijmu. Ako?
Ich sladka chut pripravi telo na prijem energie, ktora sa viak nedostavi. Organizmus si ju teda vyZiada
dalsim pocitom nastojcivého hladu. Nahradné sladidla zbytocné podporuju zavislost od sladkej
chuti, od ktorej je pre diabetikov najlepsie si odvyknut.

2.4 Ako to so sacharidmi funguje v fudskom organizme

Aby sa zloZzené cukry - polysacharidy (v prijatej potrave je to muka, zemiaky, ryza, ovocie, zelenina,
repny cukor, mlie¢ny cukor, ...) premenili na energiu, najprv sa musia v procese travenia rozlozit na
malé Ciastky — monosacharidy, z ktorych jednym je aj glukéza. Glukdza sa potom prenasa krvnymi
cievami do buniek, kde sa vyuZije na vytvorenie energie. Medicinsky vyraz pre glukdzu v krvi je
glykémia. Normalna hodnota glykémie je do 5,5 mmol/l a po jedle menej ako 7,8 mmol/l. Ak je
glykémia nizSia ako normalna hodnota, hovorime o hypoglykémii, pri vyssej hodnote glykémie
hovorime o hyperglykémii. O cukrovke hovorime, ak je hodnota cukru v krvi nala¢no viac ako 7
mmol/l a 2 hodiny po jedle viac ako 11 mmol/l. Organizmus si normalne reguluje hladinu glukézy




v krvi hormonalne — tvorbou a vylu¢ovanim horménov inzulinu a glukagénu. Obidva hormdny sa
tvoria v pankrease (podzaludkovej Zzl'aze). Inzulin umoZniuje prechod glukdzy z krvi do bunky, kde sa
glukéza premeni na energiu — t. j. inzulin zniZuje obsah glukézy (cukru) v krvi. Inzulin zaroven
v peceni zvySuje vychytavanie glukézy z krvi a podporuje tvorbu zasobného polysacharidu
glykogénu. Glukagén ma opacny ucinok ako inzulin —umoznuje v pripade potreby (ak je v krvi nizka
hladina glukdzy) Stiepenie zdsobného polysacharidu glykogénu na jednoduchu glukézu a jej
nasledny prestup do krvi, t. j. zvySuje obsah glukézy v krvi.

U diabetikov sa inzulin nevytvara v dostatocnom mnozstve, preto gluk6za neméze v potrebnom
mnoZstve prejst do buniek a ostava vo zvysenej miere v krvi. Aby sa u diabetikov udrzala glykémia
na normalnej hodnote, musia si ddvat pozor na mnoistvo sacharidov v prijimanej potrave. K tomu
im maju pomahat DIA potraviny ako sucast potravy na zabezpecenie potrebnej vyzZivy, ale aj
dostatocna fyzicka aktivita a liecba predpisand lekarom.

Zaroven je dobré poznat tzv. princip zdravého taniera (obr. 2.1), ktory hovori o zloZeni
plnohodnotnej a vyvazenej stravy. Nas zdravy tanier zahfna vSetky jedla dia a plati pre vSetkych,
nielen pre diabetikov. Podla principu zdravého taniera ma polovicu vietkych jedal v priebehu dna
tvorit zelenina, Stvrtinu chudé maso a ryby a len na zvysnu Stvrtinu si méZzeme naloZit Skrobové
prilohy ako zemiaky, ryzu, cestoviny, krupy, vliocky ¢i otruby.

\!./ ox BIELKOVINY

SACHARIDY
ZELENINA

Obr. 2.1 Princip zdravého taniera
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3 BEZLEPKOVE POTRAVINY

Su to potraviny, ktoré neobsahuju lepok a su uréené pre ludi s celiakiou. Bezlepkové potraviny slizia
na osobitné vyZivové Ulely a st $pecidlne vyrobené, pripravené alebo spracované tak, aby splifiali
osobitné vyZivové potreby osob trpiacich neznasanlivostou gluténu.

3.1 Cojetolepok (glutén)

Lepok (glutén) je prirodnd bielkovina, ktord sa prirodzene vyskytuje v pSenici a pribuznych
obilninach — raz, jacmen, Spalda, ovos (s vynimkou ovsa certifikovaného ako bezlepkovy).

3.2 Cojeto celiakia

Celiakia je trvald neznasanlivost imunitného systému voci lepkovej bielkovine - gluténu, ktory sa
nachadza v mnohych druhoch obilia.

U deti a dospelych s genetickou dispoziciou na celiakiu vedie prijem potravin obsahujucich glutén,
alebo takych, ktoré obsahuju ¢o i len stopy gluténu, k imunitnej reakcii v €reve. Dochadza
k chronickému zdapalu a atrofii klkov tenkého creva. Sliznica tenkého creva je vystland klkmi
a malymi vystupkami, takzvanymi mikroklkmi, ktoré zvacsuju povrch a zabezpecuju vstrebavanie
Zivin. Osoby postihnuté celiakiou maju takmer vyhladené klky a mikroklky ¢reva, pricom dochdadza k
poskodeniu sliznice tenkého &reva a tym aj k zniZzeniu schopnosti vstrebavat Ziviny z tenkého ¢reva
do krvi. Nadsledkom toho su podvyZiva a iné prejavy nedostatocnej vyzivy. ZlepSenie stavu je mozné
iba pri dodrziavani bezlepkovej diéty.

Priznaky celiakie m6zu byt velmi rozmanité. Naj¢astejSie st to symptémy poruchy traviaceho traktu
ako hnacka, plynatost (naddvanie), bolesti brucha, nevolnost a zvracanie. Tieto prejavy neskoér
spbsobuju nedostatok energie, nedostatok Zeleza a chudokrvnost, Ubytok telesnej hmotnosti,
nechutenstvo, osteopordzu, nedostatok vitaminov a mineralov. U deti sa celiakia moze vyskytnut uz
pri prechode z materského mlieka na potraviny obsahujuce lepok. Ak nie je ochorenie podchytené
v€as, nesie so sebou riziko poruch rastu a rozvoja. Deti s celiakiou su obvykle mensieho vzrastu,
placlivé a velmi citlivé.

Medzi potraviny obsahujice lepok patria vSetky potraviny z obilia a mudky — chlieb, pecivo,
strihanka, cestoviny, musli a tieZ potraviny, do ktorych sa lepok priddva pri spracovani.

Lepok ma sice len zanedbatelnu vyZivovu hodnotu, ale jeho fyziologické a technologické vlastnosti
su velmi uzitocné pri spracovani muky. Prave vdaka lepku sa z muky pri spojeni s vodou stava
lepkavé cesto. Lepok tiez dava cestu pruznost, drzi ho pohromade a vdaka nemu su chlieb a dalsie
druhy peciva chrumkavé.
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Potraviny vhodné pre fudi trpiacich celiakiou

Vsetky potraviny vhodné pre bezlepkovu diétu musia mat po spracovani Ziaden alebo minimalny
obsah gluténu - do 100 mg/kg. Na odstranenie gluténu z potravin sa pouzivaju Specialne postupy.

Oznacenie potraviny ako bezgluténova alebo ,gluten free“ (obr. 3.1), mozu mat potraviny, ktoré
obsahuju maximadlne 20 mg gluténu v 1 kg potraviny.

Oznacenie ako ,, potravina osobitne spracovana s cielom redukcie gluténu” mézu mat potraviny,
ktoré obsahuju maximalne 20 — 100 mg gluténu v 1 kg potraviny. Tieto potraviny sa oznacuju ako
nizkogluténové alebo ,low gluten”.

Obilniny su jednou z najbeznejsie pouzivanych prisad aj do inej ako obilninovej stravy. Pouzivaju sa
aj ako zahustovadla pri masovych &i zeleninovych jedlach a pri vyrobe mésovych aj mnohych inych
vyrobkov, napr. parkov, masovych konzerv a podobne.

]
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Obr. 3.1 Oznacovanie bezlepkovych / bezgluténovych potravin . Zdroj foto: Getty images

Podla platnych zakonov, ktoré urcuju obsah Potravinového kddexu SR, musia bezlepkové potraviny
spiriat véeobecné poziadavky na bezpeénost a tiez poziadavky na potraviny pouzivané s ohladom na
osobitné vyZzivové ucely a na vyZivové doplnky. Pre potraviny uréené k celiatickej diéte je nutné
Specidlne oznacenie a uvedenie zloZenia na obale alebo pribalovom letaku. Dieteticka potravina pre
celiatikov je pouzivana na osobitné medicinske uUcely a je vytvorena na spolahlivom liecebnom
principe a zasadach pre spravnu vyzZivu. Jej pouzitie podla navodu vyrobcu musi byt bezpecné,
uzitoCné a ucinné pri uspokojovani konkrétnych narokov na vyzivu osob.




4 BEZLAKTOZOVE POTRAVINY

Su to potraviny, ktoré neobsahuju laktézu a su urcené pre ludi s laktézovou intoleranciou. Podobne
ako bezlepkové potraviny, su $pecialne vyrobené, pripravené alebo spracované tak, aby splfiali
osobitné vyZivové potreby osob trpiacich neznasanlivostou laktdzy.

4.1 Co je to laktdza a laktézova intolerancia

Laktéza je mliecny cukor, ktory je obsiahnuty v mlieku a mlie¢nych produktoch. Ludské telo je
schopné laktdzu rozloZit pomocou enzymu laktaza, ktory sa nachadza v tenkom ¢reve. Ak vsak telo
nedokaZe vyprodukovat dostato¢né mnoZstvo tohto enzymu, prechddza laktéza do hrubého Creva
a nasledne sa dostavuju priznaky intolerancie na laktézu.

Laktézova intolerancia méze byt Ciastocna alebo Uplna a postihuje stéle viac [udi. Medzi naj¢astejsie
priznaky laktézovej intolerancie patri hnacka, bolesti brucha, nadudvanie ¢i zvracanie. Priznaky sa
zvacsa objavuju v rozmedzi 30 — 120 minut po konzumacii mlieka a mlie¢nych vyrobkov.

Hlavnym zdrojom laktdzy v naSej strave je mlieko, vratane kravského mlieka, kozieho mlieka
a ovCieho mlieka. Vyrobky vyrobené z mlieka, ako je smotana, syr, jogurt, zmrzlina a maslo, tiez
obsahuju laktézu. Hladina laktdzy v tychto vyrobkoch sa vsak lisi a niekedy je dost nizka, takZe
niektoré z nich mézu byt sucastou vyzivy aj u ludi s laktézovou intoleranciou.

Okrem mlieka a mlieénych vyrobkov existuju aj iné potraviny a napoje, ktoré niekedy mébzu
obsahovat laktozu:

) Salatovy krém, Salatovy dresing a majonéza,

J susienky,

o ¢okolada,

J varené sladkosti (puding),

. kolace,

) niektoré druhy chleba a iné pecivo,

J nejaké ranajkové ceredlie,

J balicky zmesi na vyrobu palaciniek a susienok,

J balicky instantnych zemiakov a instantna polievka,
) niektoré spracované maso, ako napriklad krajana Sunka,
) niektoré lieky.

Slovo ,laktéza” nemusi byt nevyhnutne uvedené samostatne na etikete zloZenia potraviny. Mézu
tam byt uvedené zlozky, u ktorych sa predpokladd, Ze spotrebitel vie o ich prirodzenom obsahu
laktézy - napriklad mlieko, srvatka, tvaroh, syr, maslo, smotana a podobne.

Naproti tomu u niektorych ingrediencii, ako napriklad kyselina mliecna, laktat sodny a kakaové
maslo sa méze zdat, Ze obsahuju laktdzu, aj ked ju neobsahuji. Tymto zlozkam sa fudia s laktézovou
intoleranciou nemusia vyhybat.



4.2 Potraviny a napoje bez laktdzy

V stucasnosti mame k dispozicii dostatok alternativnych potravin a ndpojov, ktoré nahradia mlieko
a mlie¢ne vyrobky. Medzi potraviny a ndpoje, ktoré zvycajne neobsahuju laktézu, patria:

J sojové jogurty a syry,

J jogurty a syry na baze kokosu,

J mandlové mlieko, jogurty a syry,

J ryzové mlieko,

o ovsené mlieko,

J lieskovcové mlieko,

) potraviny s oznacenim ,bez mlieka” alebo ,,vhodné pre vegdnov”.

4.3 MlieCne vyrobky bez laktdzy

K dispozicii mdme dokonca aj bezlaktézové mlieéne vyrobky (mlieko, maslo, jogurty, syry), ktoré su
vhodné pre ludi s intoleranciou laktézy. Obsahuju rovnaké vitaminy a minerdly ako Standardné
mlie¢ne vyrobky, ale maju tiez pridany enzym nazyvany laktaza, ktory pomaha travit akukolvek
laktdzu, takze vyrobky nespustaju Ziadne priznaky intolerancie.

Mlie¢ne vyrobky su z hladiska ludskej vyZivy vyznamnym zdrojom vapnika, ktory ma niekolko
délezitych funkcii:

. pomaha budovat silné kosti a zuby,
. reguldcia svalovych kontrakcii (vratane srdcového tepu),
J zabezpecenie normalneho zrazania krvi.

Ak ¢lovek nemoze konzumovat Ziadne mlieko a mliecne vyrobky, mal by si vo vyZive zabezpedit iny
zdroj vapnika, ako napriklad:

o zelena listova zelenina - kel, brokolica, kapusta,

J sojové bbby,

o tofu,

. orechy,

J chlieb a ¢okolvek vyrobené z obohatenej muky,

) ryby obsahujuce jedlé kosti (napriklad sardinky, losos),
J vyzivové doplnky s obsahom vapnika.




5 POTRAVINY BEZ CHEMICKYCH KONZERVANTOV

Konzervanty su aditiva, ktoré sliZia na prediZenie doby skladovatelnosti potravin. Zabrafiuji najma
vzniku neZiaducich mikroorganizmov a ndslednému kazeniu potravin, taktieZz zamedzuju rast
patogénov.

5.1 Dobvody konzervovania potravin

Je ich viacero:

J zachovanie prirodnych charakteristik potravin,
. zachovanie vzhladu jedla,

J zachovanie hodnoty potravin,

. zabrdnenie kazeniu skladovanych potravin.

Tradi¢né sp6soby konzervovania potravin bez chemickych konzervantov:

Chladenie, mrazenie, varenie, zavaranie, pasterizacia, dehydratacia (susenie), morenie (v soflnom
alebo octovom roztoku) a fermentacia (kvasenie kapusty alebo inej zeleniny) su tradi¢né sposoby
konzervacie potravin bez pridavania chemickych konzervantov. Samotny cukor, med, sol a alkohol
sa tieZ ¢asto pouzivaju ako konzervacné latky. Cukor a sol su najstarsie prirodné konzervacné latky,
ktoré ucinne znizuju rast baktérii v potravindch. Na ochranu masa a ryb sa sol stale pouziva ako
prirodna konzervacna latka.

Ako konzervanty potravin funguju aj modifikované baliace techniky, ako je vakuové balenie
a hypobarické balenie.

Ziadne konzervanty sa nesmu pridavat do potravin pre dojéata a malé deti.
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10.

11.
12.

13.

14.

Z ¢oho sa vyrdbaju biopotraviny?

Cim sa ligia biopotraviny od beZnych potravin?
Pre koho su uréené dia potraviny?

Cim sa liSia dia potraviny od beinych potravin?

Ako sa rozdeluju nahradné sladidla podla povodu a podla energetickej
hodnoty?

Co je to lepok a kde sa prirodzene vyskytuje?
Preco sa vyrabaju bezlepkové potraviny?
Aky rozdiel je medzi laktézou a laktazou?
Preco sa vyrabaju bezlaktézové potraviny?

Vymenujte aspon 3 potraviny, ktoré prirodzene obsahuju laktézu, a aspon 3
potraviny, v ktorych sa laktdza prirodzene nevyskytuje.

Aké su dovody konzervovania potravin?

Ktoré spb6soby konzervovania potravin bez pouZitia chemickych konzervantov
poznate?

Ktoré spbsoby konzervovania potravin bez pouZitia chemickych konzervantov
pouzivate vo vasej domacnosti?

Ktoré potraviny bez chemickych konzervantov patria medzi vase oblibené?
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