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1 BIOPOTRAVINY  

1.1 Bioprodukty 

Sú to rastlinné a živočíšne výrobky vyrobené systémom ekologickej poľnohospodárskej výroby. 

Spĺňajú všetky všeobecne platné hygienické a potravinárske normy pre bežné potraviny, podrobujú 

sa pravidelnej kontrole a navyše, pri produkcii sa musia dodržiavať pravidlá pre ekologické 

poľnohospodárstvo.  

Bioproduktom je napr. dopestované obilie, zelenina, ovocie, doplnkové potraviny, krmivá, 

vychované zvieratá, ako sú kurčatá, prasatá, hovädzí dobytok, ovce, ale i vajcia sliepok 

z ekologického chovu. 

1.2 Biopotraviny 

Sú to potraviny vyrobené výhradne z bioproduktov pri použití len zákonom povolených zložiek, 

prídavných látok a materiálov. Obsahujú však najmenej 95% zložiek potravín pochádzajúcich 

z bioproduktov s osvedčením o ekologickom pôvode.  

Vyrábajú sa bez použitia chemických prostriedkov - nepoužívajú sa žiadne chemikálie, ako sú 

pesticídy, hnojivá, herbicídy alebo fungicídy. Namiesto týchto látok sa používajú produkty vyrobené 

prírodnou cestou, ktoré slúžia pre tento účel. So škodcami sa bojuje ich prirodzenými biologickými 

nepriateľmi. 

Vyrábajú sa na ekofarmách, ktoré podporujú dobré životné podmienky zvierat a rešpektujú 

biodiverzitu v danej oblasti. Pri ich výrobe sa dbá na to, aby sa zabránilo akémukoľvek druhu 

kontaminácie životného prostredia.  

Kvôli vyšším výrobným nákladom sú zvyčajne drahšie. Konzumácia biopotravín znižuje chemickú 

záťaž organizmu.  

Biopotraviny sú napr. čaje, müsli, cestoviny, chlieb, pečivo, šaláty, hotové jedlá... 
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2 DIA POTRAVINY 

Pod označením DIA potraviny rozumieme špeciálne výrobky určené pre diabetikov – ľudí 

postihnutých metabolickým ochorením diabetes mellitus (cukrovka). Pri tomto ochorení dochádza 

k poruche metabolizmu (premeny) sacharidov (cukrov) v organizme. Cukor v podobe glukózy je 

základným zdrojom energie pre bunky organizmu. Glukóza je nevyhnutná aj pre činnosť mozgu 

a nervové bunky (tie nemajú schopnosť ukladať si zásoby energie v podobe tukov). Cukor je pre nás 

len čistý zdroj energie, nedodáva nášmu telu žiadne vitamíny ani minerály. 

DIA potraviny sú od bežných potravín odlišné len minimálne. Hlavným rozdielom je väčšinou to, že 

sa v nich namiesto bežného repného cukru - sacharózy – používajú náhradné sladidlá, ktoré tiež 

majú sladkú chuť, ale nižší glykemický index (pojem je vysvetlený ďalej) a nižšiu energetickú 

hodnotu. Treba vedieť, že takéto potraviny v žiadnom prípade neliečia cukrovku. 

2.1 Náhradné sladidlá  

Náhradné sladidlá rozdeľujeme: 

Podľa pôvodu: 

 Prírodné: steviozid z rastliny stévia, med, fruktóza,  

 Syntetické sladidlá identické s prírodnými: sorbitol, xylitol, 

 Syntetické: sacharín, aspartám. 

Prírodné sú rastlinného (stévia, fruktóza) alebo živočíšneho pôvodu (med). Syntetické sú umelo – 

chemicky pripravené.  

Podľa energetickej hodnoty: 

 Kalorické: med, fruktóza, 

 Nízkokalorické: sorbitol, xylitol, 

 Nekalorické: stévia, sacharín, aspartám. 

Z prírodných náhradných sladidiel, ktoré nemajú žiadnu energiu a navyše neovplyvnia hladinu cukru 

v krvi, si v poslednom čase získava obľubu stévia. V roku 2011 bola stévia v Európskej únii schválená 

ako prídavná látka do potravín pod označením E960.  

Nízkokalorické náhradné sladidlá dodávajú organizmu okrem sladkej chuti aj energiu a mierne 

zvyšujú glykémiu. Najčastejšie ich nájdeme v diabetických čokoládach, sušienkach a iných 

cukrovinkách. Patria medzi ne xylitol, sorbitol (E420) či isomalt (E953). 

Nekalorické náhradné sladidlá nedodávajú telu energiu ani nezvyšujú glykémiu. Zvyčajne sa 

pridávajú do nápojov, kompótov, džemov, žuvačiek, jogurtov či sladkostí. Nekalorickým prírodným 

sladidlom je aj spomínaná stévia, ostatné sa vyrábajú zvyčajne synteticky. Patria medzi ne aspartám, 

acesulfam K, cyklamát (E952), sacharín či sukralóza.  
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Hlavné dôvody pre výrobu náhradných sladidiel v súčasnosti: 

• nárast civilizačných chorôb (napr. diabetes - cukrovka, srdcovo-cievne ochorenia, ...),  

• redukcia energie v potravinách,  

• nižšia cena v porovnaní s cukrom. 

2.2 Glykemický index (GI) 

Je to hodnota od 0 do 100, priradená ku konkrétnej potravine s obsahom sacharidov. Hovorí o tom, 

ako rýchlo (respektíve pomaly) dôjde po konzumácii danej potraviny k zvýšeniu hladiny cukru v krvi.  

Za potraviny s nízkym glykemickým indexom označujeme potraviny pod hodnotu 55. Potraviny 

v rozmedzí 55 – 69 sú potraviny so stredným glykemickým indexom, potraviny nad 69 sú 

označované ako potraviny s vysokým glykemickým indexom. 

Napríklad GI glukózy je 100, to znamená, že konzumácia glukózy zvyšuje hladinu krvného cukru 

veľmi rýchlo.  

Dlhodobo zvýšené hladiny cukru v krvi sú pre náš organizmus veľmi škodlivé. Sú spojené 

s ochoreniami, ako sú diabetes (cukrovka), poškodenie obličiek, poškodenie zraku 

a kardiovaskulárne ochorenia. 

2.3 Tienisté stránky náhradných sladidiel 

Náhradné sladidlá mnohým pripadajú ako ideálne riešenie dopriať diabetikovi sladkú chuť, existujú 

ale dôvody, prečo by sa mali konzumovať náhradné sladidlá kontrolovane a s mierou. Napr. xylitol 

a sorbitol môžu vo väčších množstvách vyvolávať nadúvanie, hnačku a iné tráviace ťažkosti. 

Potraviny a nápoje so sacharínom nie sú vhodné pre deti, tehotné a dojčiace matky. Pri sacharíne 

a cyklamáte sa objavili podozrenia na možné karcinogénne pôsobenie.  

Náhradné neenergetické sladidlá môžu tiež nepriamo spôsobovať zvýšenie kalorického príjmu. Ako? 

Ich sladká chuť pripraví telo na príjem energie, ktorá sa však nedostaví. Organizmus si ju teda vyžiada 

ďalším pocitom nástojčivého hladu. Náhradné sladidlá zbytočné podporujú závislosť od sladkej 

chuti, od ktorej je pre diabetikov najlepšie si odvyknúť. 

2.4 Ako to so sacharidmi funguje v ľudskom organizme   

Aby sa zložené cukry - polysacharidy (v prijatej potrave je to múka, zemiaky, ryža, ovocie, zelenina, 

repný cukor, mliečny cukor, ...) premenili na energiu, najprv sa musia v procese trávenia rozložiť na 

malé čiastky – monosacharidy, z ktorých jedným je aj glukóza. Glukóza sa potom prenáša krvnými 

cievami do buniek, kde sa využije na vytvorenie energie. Medicínsky výraz pre glukózu v krvi je 

glykémia. Normálna hodnota glykémie je do 5,5 mmol/l a po jedle menej ako 7,8 mmol/l. Ak je 

glykémia nižšia ako normálna hodnota, hovoríme o hypoglykémii, pri vyššej hodnote glykémie 

hovoríme o hyperglykémii. O cukrovke hovoríme, ak je hodnota cukru v krvi nalačno viac ako 7 

mmol/l a 2 hodiny po jedle viac ako 11 mmol/l. Organizmus si normálne reguluje hladinu glukózy 
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v krvi hormonálne – tvorbou a vylučovaním hormónov inzulínu a glukagónu. Obidva hormóny sa 

tvoria v pankrease (podžalúdkovej žľaze). Inzulín umožňuje prechod glukózy z krvi do bunky, kde sa 

glukóza premení na energiu – t. j. inzulín znižuje obsah glukózy (cukru) v krvi. Inzulín zároveň 

v pečeni zvyšuje vychytávanie glukózy z krvi a podporuje tvorbu zásobného polysacharidu 

glykogénu. Glukagón má opačný účinok ako inzulín – umožňuje v prípade potreby (ak je v krvi nízka 

hladina glukózy) štiepenie zásobného polysacharidu glykogénu na jednoduchú glukózu a jej 

následný prestup do krvi, t. j. zvyšuje obsah glukózy v krvi. 

U diabetikov sa inzulín nevytvára v dostatočnom množstve, preto glukóza nemôže v potrebnom 

množstve prejsť do buniek a ostáva vo zvýšenej miere v krvi. Aby sa u diabetikov udržala glykémia 

na normálnej hodnote, musia si dávať pozor na množstvo sacharidov v prijímanej potrave. K tomu 

im majú pomáhať DIA potraviny  ako súčasť potravy na zabezpečenie potrebnej výživy, ale aj 

dostatočná fyzická aktivita a liečba predpísaná lekárom.  

Zároveň je dobré poznať tzv. princíp zdravého taniera (obr. 2.1), ktorý hovorí o zložení 

plnohodnotnej a vyváženej stravy.  Náš zdravý tanier zahŕňa všetky jedlá dňa a platí pre všetkých, 

nielen pre diabetikov. Podľa princípu zdravého taniera má polovicu všetkých jedál v priebehu dňa 

tvoriť zelenina, štvrtinu chudé mäso a ryby a len na zvyšnú štvrtinu si môžeme naložiť  škrobové 

prílohy ako zemiaky, ryžu, cestoviny, krúpy, vločky či otruby. 

 

Obr.  2.1 Princíp zdravého taniera 
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3 BEZLEPKOVÉ POTRAVINY  

Sú to potraviny, ktoré neobsahujú lepok a sú určené pre ľudí s celiakiou. Bezlepkové potraviny slúžia 

na osobitné výživové účely a sú špeciálne vyrobené, pripravené alebo spracované tak, aby spĺňali 

osobitné výživové potreby osôb trpiacich neznášanlivosťou gluténu. 

3.1 Čo je to lepok (glutén) 

Lepok (glutén) je prírodná bielkovina, ktorá sa prirodzene vyskytuje v pšenici a príbuzných 

obilninách – raž, jačmeň, špalda, ovos (s výnimkou ovsa certifikovaného ako bezlepkový). 

3.2 Čo je to celiakia 

Celiakia je trvalá neznášanlivosť imunitného systému voči lepkovej bielkovine - gluténu, ktorý sa 

nachádza v mnohých druhoch obilia. 

U detí a dospelých s genetickou dispozíciou na celiakiu vedie príjem potravín obsahujúcich glutén, 

alebo takých, ktoré obsahujú čo i len stopy gluténu, k imunitnej reakcii v čreve. Dochádza 

k chronickému zápalu a atrofii klkov tenkého čreva. Sliznica tenkého čreva je vystlaná klkmi 

a malými výstupkami, takzvanými mikroklkmi, ktoré zväčšujú povrch a zabezpečujú vstrebávanie 

živín. Osoby postihnuté celiakiou majú takmer vyhladené klky a mikroklky čreva, pričom dochádza k 

poškodeniu sliznice tenkého čreva a tým aj k zníženiu schopnosti vstrebávať živiny z tenkého čreva 

do krvi. Následkom toho sú podvýživa a iné prejavy nedostatočnej výživy. Zlepšenie stavu je možné 

iba pri dodržiavaní bezlepkovej diéty.  

Príznaky celiakie môžu byť veľmi rozmanité. Najčastejšie sú to symptómy poruchy tráviaceho traktu 

ako hnačka, plynatosť (nadúvanie), bolesti brucha, nevoľnosť a zvracanie. Tieto prejavy neskôr 

spôsobujú nedostatok energie, nedostatok železa a chudokrvnosť, úbytok telesnej hmotnosti, 

nechutenstvo, osteoporózu, nedostatok vitamínov a minerálov. U detí sa celiakia môže vyskytnúť už 

pri prechode z materského mlieka na potraviny obsahujúce lepok. Ak nie je ochorenie podchytené 

včas, nesie so sebou riziko porúch rastu a rozvoja. Deti s celiakiou sú obvykle menšieho vzrastu, 

plačlivé a veľmi citlivé. 

Medzi potraviny obsahujúce lepok patria všetky potraviny z obilia a múky – chlieb, pečivo, 

strúhanka, cestoviny, müsli a tiež potraviny, do ktorých sa lepok pridáva pri spracovaní. 

Lepok má síce len zanedbateľnú výživovú hodnotu, ale jeho fyziologické a technologické vlastnosti 

sú veľmi užitočné pri spracovaní múky. Práve vďaka lepku sa z múky pri spojení s vodou stáva 

lepkavé cesto. Lepok tiež dáva cestu pružnosť, drží ho pohromade a vďaka nemu sú chlieb a ďalšie 

druhy pečiva chrumkavé.  
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Potraviny vhodné pre ľudí trpiacich celiakiou 

Všetky potraviny vhodné pre bezlepkovú diétu musia mať po spracovaní žiaden alebo minimálny 

obsah gluténu - do 100 mg/kg. Na odstránenie gluténu z potravín sa používajú špeciálne postupy. 

Označenie potraviny ako bezgluténová alebo „gluten free“ (obr. 3.1), môžu mať potraviny, ktoré 

obsahujú maximálne 20 mg gluténu v 1 kg potraviny.  

Označenie ako „ potravina osobitne spracovaná s cieľom redukcie gluténu“ môžu mať potraviny, 

ktoré obsahujú maximálne 20 – 100 mg gluténu v 1 kg  potraviny. Tieto potraviny sa označujú ako 

nízkogluténové alebo „low gluten“. 

Obilniny sú jednou z najbežnejšie používaných prísad aj do inej ako obilninovej stravy. Používajú sa 

aj ako zahusťovadlá pri mäsových či zeleninových jedlách a pri výrobe mäsových aj mnohých iných 

výrobkov, napr. párkov, mäsových konzerv a podobne. 

 

Obr.  3.1 Označovanie bezlepkových / bezgluténových potravín . Zdroj foto: Getty images 

Podľa platných zákonov, ktoré určujú obsah Potravinového kódexu SR, musia bezlepkové potraviny 

spĺňať všeobecné požiadavky na bezpečnosť a tiež požiadavky na potraviny používané s ohľadom na 

osobitné výživové účely a na výživové doplnky. Pre potraviny určené k celiatickej diéte je nutné 

špeciálne označenie a uvedenie zloženia na obale alebo príbalovom letáku. Dietetická potravina pre 

celiatikov je používaná na osobitné medicínske účely a je vytvorená na spoľahlivom liečebnom 

princípe a zásadách pre správnu výživu. Jej použitie podľa návodu výrobcu musí byť bezpečné, 

užitočné a účinné pri uspokojovaní konkrétnych nárokov na výživu osôb. 
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4 BEZLAKTÓZOVÉ POTRAVINY 

Sú to potraviny, ktoré neobsahujú laktózu a sú určené pre ľudí s laktózovou intoleranciou. Podobne 

ako bezlepkové potraviny, sú špeciálne vyrobené, pripravené alebo spracované tak, aby spĺňali 

osobitné výživové potreby osôb trpiacich neznášanlivosťou laktózy. 

4.1 Čo je to laktóza a laktózová intolerancia 

Laktóza je mliečny cukor, ktorý je obsiahnutý v mlieku a mliečnych produktoch. Ľudské telo je 

schopné laktózu rozložiť pomocou enzýmu laktáza, ktorý sa nachádza v tenkom čreve. Ak však telo 

nedokáže vyprodukovať dostatočné množstvo tohto enzýmu, prechádza laktóza do hrubého čreva 

a následne sa dostavujú príznaky intolerancie na laktózu.  

Laktózová intolerancia môže byť čiastočná alebo úplná a postihuje stále viac ľudí. Medzi najčastejšie 

príznaky laktózovej intolerancie patrí hnačka, bolesti brucha, nadúvanie či zvracanie. Príznaky sa 

zväčša objavujú v rozmedzí 30 – 120 minút po konzumácii mlieka a mliečnych výrobkov. 

Hlavným zdrojom laktózy v našej strave je mlieko, vrátane kravského mlieka, kozieho mlieka 

a ovčieho mlieka. Výrobky vyrobené z mlieka, ako je smotana, syr, jogurt, zmrzlina a maslo, tiež 

obsahujú laktózu. Hladina laktózy v týchto výrobkoch sa však líši a niekedy je dosť nízka, takže 

niektoré z nich môžu byť súčasťou výživy aj u ľudí s laktózovou intoleranciou. 

Okrem mlieka a mliečnych výrobkov existujú aj iné potraviny a nápoje, ktoré niekedy môžu 

obsahovať laktózu: 

• šalátový krém, šalátový dresing a majonéza, 

• sušienky, 

• čokoláda, 

• varené sladkosti (puding), 

• koláče, 

• niektoré druhy chleba a iné pečivo, 

• nejaké raňajkové cereálie, 

• balíčky zmesí na výrobu palaciniek a sušienok, 

• balíčky instantných zemiakov a instantná polievka, 

• niektoré spracované mäso, ako napríklad krájaná šunka, 

• niektoré lieky. 

Slovo „laktóza“ nemusí byť nevyhnutne uvedené samostatne na etikete zloženia potraviny. Môžu 

tam byť uvedené zložky, u ktorých sa predpokladá, že spotrebiteľ vie o ich prirodzenom obsahu 

laktózy - napríklad mlieko, srvátka, tvaroh, syr, maslo, smotana a podobne. 

Naproti tomu u niektorých ingrediencií, ako napríklad kyselina mliečna, laktát sodný a kakaové 

maslo sa môže zdať, že obsahujú laktózu, aj keď ju neobsahujú. Týmto zložkám sa ľudia s laktózovou 

intoleranciou nemusia vyhýbať. 
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4.2 Potraviny a nápoje bez laktózy 

V súčasnosti máme k dispozícii dostatok alternatívnych potravín a nápojov, ktoré nahradia mlieko 

a mliečne výrobky. Medzi potraviny a nápoje, ktoré zvyčajne neobsahujú laktózu, patria: 

• sójové jogurty a syry, 

• jogurty a syry na báze kokosu, 

• mandľové mlieko, jogurty a syry, 

• ryžové mlieko, 

• ovsené mlieko, 

• lieskovcové mlieko, 

• potraviny s označením „bez mlieka“ alebo „vhodné pre vegánov“. 

4.3 Mliečne výrobky bez laktózy 

K dispozícii máme dokonca aj bezlaktózové mliečne výrobky (mlieko, maslo, jogurty, syry), ktoré sú 

vhodné pre ľudí s intoleranciou laktózy. Obsahujú rovnaké vitamíny a minerály ako štandardné 

mliečne výrobky, ale majú tiež pridaný enzým nazývaný laktáza, ktorý pomáha tráviť akúkoľvek 

laktózu, takže výrobky nespúšťajú žiadne príznaky intolerancie. 

Mliečne výrobky sú z hľadiska ľudskej výživy významným zdrojom vápnika, ktorý má niekoľko 

dôležitých funkcií: 

• pomáha budovať silné kosti a zuby, 

• regulácia svalových kontrakcií (vrátane srdcového tepu), 

• zabezpečenie normálneho zrážania krvi. 

Ak človek nemôže konzumovať žiadne mlieko a mliečne výrobky, mal by si vo výžive zabezpečiť iný 

zdroj vápnika, ako napríklad: 

• zelená listová zelenina - kel, brokolica, kapusta, 

• sójové bôby, 

• tofu, 

• orechy, 

• chlieb a čokoľvek vyrobené z obohatenej múky, 

• ryby obsahujúce jedlé kosti (napríklad sardinky, losos), 

• výživové doplnky s obsahom vápnika. 
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5 POTRAVINY BEZ CHEMICKÝCH KONZERVANTOV 

Konzervanty sú aditíva, ktoré slúžia na predĺženie doby skladovateľnosti potravín. Zabraňujú najmä 

vzniku nežiaducich mikroorganizmov a následnému kazeniu potravín, taktiež zamedzujú rast 

patogénov.  

5.1 Dôvody konzervovania potravín 

 Je ich viacero: 

• zachovanie prírodných charakteristík potravín, 

• zachovanie vzhľadu jedla, 

• zachovanie hodnoty potravín,  

• zabránenie kazeniu skladovaných potravín. 

Tradičné spôsoby konzervovania potravín bez chemických konzervantov:  

Chladenie, mrazenie, varenie, zaváranie, pasterizácia, dehydratácia (sušenie), morenie (v soľnom 

alebo octovom roztoku) a fermentácia (kvasenie kapusty alebo inej zeleniny) sú tradičné spôsoby 

konzervácie potravín bez pridávania chemických konzervantov. Samotný cukor, med, soľ a alkohol 

sa tiež často používajú ako konzervačné látky. Cukor a soľ sú najstaršie prírodné konzervačné látky, 

ktoré účinne znižujú rast baktérií v potravinách. Na ochranu mäsa a rýb sa soľ stále používa ako 

prírodná konzervačná látka. 

Ako konzervanty potravín fungujú aj modifikované baliace techniky, ako je vákuové balenie 

a hypobarické balenie. 

Žiadne konzervanty sa nesmú pridávať do potravín pre dojčatá a malé deti. 
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OTÁZKY 

1. Z čoho sa vyrábajú biopotraviny? 

2. Čím sa líšia biopotraviny od bežných potravín? 

3. Pre koho sú určené dia potraviny? 

4. Čím sa líšia dia potraviny od bežných potravín? 

5. Ako sa rozdeľujú náhradné sladidlá podľa pôvodu a podľa energetickej 

hodnoty? 

6. Čo je to lepok a kde sa prirodzene vyskytuje? 

7. Prečo sa vyrábajú bezlepkové potraviny? 

8. Aký rozdiel je medzi laktózou a laktázou? 

9. Prečo sa vyrábajú bezlaktózové potraviny? 

10. Vymenujte aspoň 3 potraviny, ktoré prirodzene obsahujú laktózu, a aspoň 3 

potraviny, v ktorých sa laktóza prirodzene nevyskytuje. 

11. Aké sú dôvody konzervovania potravín? 

12. Ktoré spôsoby konzervovania potravín bez použitia chemických konzervantov 

poznáte? 

13. Ktoré spôsoby konzervovania potravín bez použitia chemických konzervantov 

používate vo vašej domácnosti? 

14. Ktoré potraviny bez chemických konzervantov patria medzi vaše obľúbené? 
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