ZILINSKY
samospravny kraj

-
., = Ll
= s = - |}
- W g
" y Ly BT
— & =
- W
- L e My =




OAQ(e

UVODNIK
Mili itatelia, OBSAH
dostava sa vam do ruk mimoriadne cCislo Skolského Vyskum stravovacich navykov
Casopisu OADKo — Zdrava vyZiva. Ziakov nasej Skoly 3
Zdravotny stav obyvatelov Slovenska v porovnani s Ked vyuCovanie "chuti"... 4
inymi vyspelymi krajinami EU nie je priaznivy. Umrtnost Ako vyberat potraviny 5
na srdcovo-cievne a onkologické choroby je u nas Bezpecne v kuchyni 6 -7 _
pomerne vysoka, zvysuje sa vyskyt cukrovky typu 2, Myty o stravovani alebo Co sme si

(ne)zapamatali z nauky o tovare 8
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hypertenzie a obezity. Alarmujuca je skutoCnost, Ze
obezitou uz trpi znacny pocet deti a mladych ludi, ¢o
bude mat negativny vplyv na ich zdravie a kvalitu
Zivota v buducnosti. Nadvaha a obezita u mladych ludi
je désledkom znizujucej sa fyzickej aktivity a zlych
stravovacich navykov. Tieto skuto¢nosti sme zistili aj v
prieskume medzi ziakmi Skoly, ktory sa realizoval ako
sucast stredoSkolskej odbornej €innosti.

V mimoriadnom ¢isle OADKa - Zdrava vyziva vam
prinaSame najzavaznejSie zistenia vyskumu a
rozoberame myty o vyzive, ktorym podfla vyskumu Ziaci T a
veria viac ako tomu, ¢o sa naucili v predmete nauka o
tovare. Najdete tu tiez praktické rady ako sa [ahSie
orientovat pri vybere potravin, ako sa vyznat' v cukroch
a sacharidoch, alebo v zaplave informacii o ,zdravej

Graficka uprava:
Dasa Popelkova — obalka

vyzive“ na internete. gasopisu

Formou komixu prinaSame aj uzZitocné rady, ako si Juraj Feja — logo

bezpecne pocinat’ v kuchyni tak, aby sme vzdy Natalia Viatrova — graficka uprava,
konzumovali iba zdravotne nezavadné potraviny. sadzba

Verime, Ze v nom najdete zaujimavé Citanie a praktické llustracné foto: https://pixabay.com/
rady na vasej ceste za zdravim.
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Vyskum stravovacich navykov ziakov nasej skoly

Vyskum stravovacich navykov a vedomosti ziakov o vyzive sme realizovali v mesiacoch
oktéber — november 2017, ako sugast SOC. Vyskum bol realizovany dotaznikovou
metodou, zucastnilo sa ho 259 respondentov. Dotaznik bol rovnaky pre vSetky rocCniky a
respondentov a obsahoval 32 poloziek.

NajzavaznejSie zistenia stravovacich navykov:
* Iba 36,23 % ziakov ranajkuje pravidelne a az 28,23 % Ziakov neranajkuje vobec.
* Odporucany denny prijem ovocia sme zaznamenali iba u 16 % Ziakov a zeleniny
iba u 11,67 %. Je to nepostacujuce, pretoZze ovocie a zelenina su vybornym
zdrojom vitaminov, mineralov a vlakniny.
» Odporucany prijem ryb sme zaznamenali iba u 29,07 % Ziakov. Ryby su zdrojom
esencialnych nenasytenych mastnych kyselin a ich konzumacia prispieva k
prevencii kardiovaskularnych chordb. Odporuca sa zaradit ryby do jedalni¢ku
minimalne 1 — 2 x tyZdenne.
» DostatoCny denny prijem mlieka a mlieCnych vyrobkov sme zaznamenali iba u
22,34 % ziakov. Prijem mlieka je v obdobi do 21 rokov ddlezity z dévodu
dobrého vyuzitia vapnika a kyslomlieCne vyrobky su zdrojom probiotik, ktoré
podporuju imunitu organizmu. Odporu¢ana davka je 4 porcie mlieka a
mlieCnych vyrobkov denne.
* AZ 23,84 % ziakov pije denne sladené napoje, €o vyznamnou mierou prispieva k
vzniku obezity a tiez k zvySenému zubnému kazu.

Za pozitivne mbézeme povazovat:
* Odporucany prijem strukovin sme zaznamenali u 42,5 % Ziakov. Strukoviny su
vybornym zdrojom vlakniny, mineralnych latok, komplexnych sacharidov a
rastlinnych bielkovin, preto by sme ich mali do jedalni¢ka zaradit minimalne
raz tyzdenne.
* Celozrnné vyrobky, ktoré su vynikajucim zdrojom vlakniny, preferuje v strave az
425 % zZiakov.
« Zaznamenali sme nizky pocet Studentov stravujucich sa vo fast foodoch a
Studentov pozivajucich energetické napoje.
* AZ 47,56 % ziakov nie je spokojnych so svojim spésobom stravovania a chce s
tym nieCo urobit.
« Ziaci by uvitali v $kolskom bufete va&si sortiment ovocia, zeleniny, celozrnnych a
mlieCnych vyrobkov.

Aj napriek pomerne dostatoCnym vedomostiam ziakov o
racionalnej vyzive sa tieto len slabo premietaju do
stravovacich navykov. Je to podfa nasho nazoru dané
tym, Ze vacsina ziakov sa stravuje doma, kde eSte
prevlada tradi¢na kuchyna a ziaci Casto nemaju moznost’
ovplyvnit svoj jedalni€ek. Nepriaznivym sa ukazuje nizka konzumacia rybieho masa,
ovocia a predovsetkym zeleniny. Ovocie nekonzumuje vébec 6,73 % a zeleninu az 10,37
% respondentov vobec.

nv
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Ked' vyucovanie "chuti"...

Zelenina nie je v jedalni¢ku tinedZerov prave najobfubenejSim
jedlom. Pricin je niekolko. Azda najCastejSou je ,strach z
neznameho*, niektori nie sme zvyknuti konzumovat zeleninu z
domova, nepozname ako chuti, nevieme, ako si ju pripravit. Preto
sme sa rozhodli na hodine nauky o tovare tento strach prekonat.
Pani ucCitelka nakupila menej zname druhy zeleniny, ktoré sme
najprv spoznavali, mnohé nas prekvapili aj zaujimavymi nazvami —
zeler stopkovy, rukola, dumbier, polnicek... Potom sme sa rozdelili
do skupin a kazda skupina mala za ulohu pripravit podla receptu
zeleninovy Salat. Aj ked nie vSetci doma v kuchyni pomahaju, v

. Skole sa nam celkom darilo
a pripravili sme chutné —
~ Salaty zo stopkového zeleru  Autor: Kristina KytaSova
— S jablkom, pérovy Salat s mrkvou a kukuricou,
chutné guacamole z avokada a grahamové
jednohubky s cicerovou natierkou. A tak sme si
| mohli popriat dobru chut’ a zistit’ ako ,chuti”
predmet nauka o tovare. Samozrejme sme si
recepty zapisali a vyskuSame ich aj doma. Na
| in8piraciu ich ponukame aj vam.

Autor: Klara Hojova

Pérovy salat

Ingrediencie: por, 2 zelené jablka (kyslejSie, napr. Delicius), mrkva, konzerva kukurice,
biely jogurt, tatarska omacka, sol, korenie. Pracovny postup: Nakrajame si o najjemnejsie
por, nastruhame si oSupané jablka a oCistenu mrkvu. Pridame kukuricu, rovnaké
mnoZzstvo bieleho jogurtu a tatarskej omacky, zamieSame, osolime, okorenime, mézeme
pridat trochu Stavy z citréna a nechame chvifu odlezat a podavajte s grahamovym
pecivom.

Salat zo stopkového zeleru

Ingrediencie: stopkovy zeler, 2 zelené jablka (kyslejSie, napr. Delicius), biely jogurt,
majonéza, sol, korenie. Pracovny postup: Jednotlivé stopky zeleru omyjeme a odstranime
listy a drevnaté konce, nadrobno pokrajame a vlozime do misy. Jablkd umyjeme,
rozrezeme na polovicu a vyrezeme jadrovnik. Nakrajame na drobné kocky a zmieSame
so zelerom. Pridame biely jogurt a majonézu, osolime, okorenime a premieSame.
MoZeme pridat’ hrozienka, sineCnicové semienka, alebo vlasské orechy. Nechame chvilu
odlezat’ a podavame s grahamovym pecivom.

Guacamole
Ingrediencie: zrelé avokado (ma tmavu farbu), paradajky, Cervena cibula, chili paprika,
petrzlenova vnat, sol, Stava z citrona. Pracovny postup: Avokado prekrojte na poly,
vyberte késtku a lyZiCkou vyberte duzinu, ktoru vidliCkou roztlacte v miske. Pridajte na
jemno posekané paradajky, chili a petrzlenovu viat, osolte a pridajte trochu citrénove;j
Stavy. Podavame s grahamovym pecivom.

eh
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Ako vyberat’ potraviny

Chceme sa stravovat zdravo, ale niekedy bezradne stojime pred pultom s potravinami a
nevieme si vybrat. Je velmi tazké sa orientovat’ v Sirokej ponuke domacich aj
zahrani¢nych potravin. Ak nemame dostato¢né vedomosti z oblasti vyZivy, m6Zu nam pri
vybere pombct rozne znacky kvality.

Znacka kvality SK

ZnacCku moze ziskat kazdy slovensky vyrobca, ak su jeho
vyrobky vyrabané z domacich surovin (minimalne 75 % z
celkovej spotreby surovin) za dodrzania deklarovaného
technologického postupu, parametrov kvality a bezpecnosti
potravin. Zaroven sa vSetky fazy vyrobného procesu musia
uskuto€novat na uzemi Slovenskej republiky. Vyrobky, ktoré
maju nadstandardné kvalitativne vlastnosti, mézu ziskat Znacku
kvality SK GOLD. Kupou takéhoto vyrobku spotrebitel okrem
zaruky kvality, podporuje aj slovenskych producentov potravin. Gestorom udelovania
znacky je Ministerstvo podohospodarstva a rozvoja vidieka SR.

Viac informacii: http://www.znackakvality.sk/

II'l.IAf‘. I{ML
A

SLOVYAKIA

QUALITY FOOD

Narodna znacka kvality KLASA
Je udelovana potravinarskym vyrobkom, ktoré vykazuju vynimoéné
kvalitativne charakteristiky, ktoré dodavaju vyrobku pridanu hodnotu, a tym

sa odliSuju od beznych vyrobkov dostupnych na trhu. Znacku udeluje uz od
/ roku 2003 Ministerstvo zemé&délstvi CR.

Viac informacii: https://www.eklasa.cz/
KLASE)

Viem ¢o jem

Kritériom pre udelenie znacky Viem €o jem je znizeny obsah
niektorych neziaducich Zivin (jednoduchych pridanych cukrov, soli,
nezdravych tukov — nasytenych mastnych kyselin a transmastnych
kyselin). Podla druhu potraviny sa méze eSte posudzovat obsah
vlakniny a energeticka hodnota potraviny.

Viac informacii: http://www.vimcojim.cz/catalog.php

Biopotravina

Oznacuju sa potraviny vyrobené iba zo surovin pochadzajucich z ekologickej
polnohospodarskej vyroby. Pouzivaju sa osobitné osevné postupy, hnojenie organickymi
hnojivami, je zakazana chemicka ochrana rastlin. Taktiez pri potravinarskej vyrobe su
stanovené osobitné, prisnejSie podmienky vyroby.

Viac informacii: http://www.biospotrebitel.sk as

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
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Bezpecne v Ruchyni

Naga mama Cilka vel'mi dba na nadu zdravl viZivu a na bezpectné

zaobchadzanie s potravinami v kuchyni. Hovori, Ze ak by sme nedodrZiavali Pri nakupe potravin vZdy kontroluje datum spotreby alebo datum minimalnej
isté zdsady, mohlo by ddjst ku druhotnej kontaminacii potravin a mohli by sme trvanlivosti, aj ked po tfchto datumoch sa uZ potraviny nesmu v obchode
si spdsobit zdravotné problémy. predavat’

] o

Majviac sa boji salmoneldzy. Pri pefeni zakuskov nikdy nemdéZeme vylizovat
W chladnicke vZdy potraviny uklada tak, aby tie s nizkym datumom spotreby boli misku s wyEl'ahanymi Zitkami s cukrom, pretoZe baktérie Salmonelly sa mézu
vpredu a stinli sme ich skonzumaovat' nachadzat v kaZdom surovom vajidku, aj vtom, od nadich sliepok.

W kuchyni mame osobitni dosku na krdjanie surového masa, na ktorej nikdy
nekradjame potraviny, ktoré sa tepelne neupravujl, aby nedoslo k prenosu
baktérii Salmonelly, ktoré mdZu na doske zo surového hydinového masa

Vajitka musime varit’ dostatone diho, aspofi 12 mindt' pri teplote 100 °C, aby zostat. Rovnaké pravidlo plati aj pre noZe, osobitne mame noZe pre surové

5a baktérie zniéili. maso a osobitne pre ostatné potraviny.
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Ak pedieme kuréa, musi sa piect dostatoéne diho, aby sa dobre prepieklo aZ
ku kosti. Vari radZej meniie davky, aby sme jedlo mali éerstvé, hned ho
skonzumaovali a nemuseli prinrievat. Ak ndm jedlo predsa len ostane,
okamgzite ho uskladni do chladnicky.

Rozmrazené maso a iné potraviny uZ opatovne nezmrazuje, lebo by sa v nich
mohli rozmnoit nefiadice mikroorganizmy.

Trochu sa na fiu hnevame v lete, lebo ndm iba wnimodéne dovoll opekat
Zpekatky ale slaninu nad ohnikom. Vraj sa pri opekani vwivarajl akési PAU -
polyaromatické uhl'ovodiky, ktoré spdsobujd rakovinu.

Eite Ze nam dovoli grilovat. Ale musime pouZivat' Specidlne aluminiové
grilovacie tacky, ktoré majd kandliky na stekanie tuku z grilovaného mésa
alebo klobdsok Ked?e tuk nekvapka na drevené uhlie, nedochadza k
prudkému zvieniu teploty a tvorbe PAU.

Podobne je to aj pri vypraZani alebo peceni masa, preto dava velky pozor, aby
ho nepripalila. Ak ked rezne nam robi iba vinimo&ne, vraj nie 50 moc zdravé.
Aby sme tak vel'a nepritaZili na&mu telu, vwpraZa ich na repkovom oleji, ktory je
na vypraZanie najvhodnejdi, pretoe sa prepaluje aZ privysokych teplotich.

Mama si dava zaleZat aj na spravnom uskladneni potravin, aby sa na nich

nevytvorila plesef, alebo nezadali hnit. Aj ked plesnivd alebo zhnitd #ast

odkrojime, jedy, ktoré wytvaraju plesne alebo hnilobné baktérie, sa dostand aj

tak do celej potraviny, ktora je uZ kontaminovana. MeméZeme ju dat’ ani ako

krmivo pre sliepky, alebo oSipané, lebo tie jedy sa dostand do vajicok, alebo
masa av koneénom désledku ich aj tak skonzumujeme.

TieZ nas neustale napomina, aby sme si pred konzumaciou dékladne
poumivali ovocie aj zeleninu, aj tie, ktoré budeme Slpat’ — napr. pomaranée,
mandarinky, pretoZe sa na nich md2u nachadzat zwiky postrekovych 1atok,
ktoré zo Supy mdZeme preniest na oSlpané ovocie.

Je edte vela ponauéeni, ktoré nam naZa mama Cilka vitepuje. Ak ked sa nam
to niekedy nepadi, vieme e to robi z 13sky knam, pretoZe jej zAledi na tom, aby
sme vEetci boli zdravi. A my ju za to milujeme.
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Myty o stravovani alebo cotsme si (ne)zapamatali z nauky o
ovare

Pri vyskume stravovacich navykov ziakov Skoly nas tiez zaujimalo, &i dokazu
respondenti rozpoznat, ktoré tvrdenia o potravinach a vyzive su myty. V otazke myty
alebo pravda sme skumali, ako su respondenti ovplyvneni roznymi mytmi, ktoré koluju
na internete. Vybrali sme tie témy, o ktorych sa Ziaci ucili v 1. ro€niku na predmete nauka
o tovare. Zaujimalo nas, Ci su viac Ziaci ovplyvneni a veria mytom na internete, alebo si
pamatajl to, o om sa ugili v Skole. Co ovplyviiuje Ziakov viac?

~ 2V sucasnom obdobi je aj u zdravych fudi médne uprednostfiovat’ bezlepkové
0 . . , .
" | potraviny. Mytu, ,,ak sa chceme zdravo stravovat’ budeme uprednostiiovat’ bezlepkové
VT/ potraviny“, veri az 53,63 % Ziakov.

Pre ludi, ktori netrpia celiakiou, lepok v strave
@ nespdsobuje Ziadne tazkosti. Bezlepkové potraviny su

vyrabané najma z bielej bezlepkovej muky, preto su

ochudobnené o vidkninu, mineralne latky a vitaminy
skupiny B. NavysSe, obsahuju vela cukru a tuku, aby lepSie chutili a
drzali pokope. Bezlepkovu diétu by sme mali zahgjit az po
diagnostikovani ochorenia lekarom. Ak ¢lovek s eSte
nediagnostikovanou, ale prebiehajucou celiakiou vyluci lepok a ked
potom pre nejaké zdravotné problémy prebiehaju jeho vySetrenia —
a lekar patra po moznej celiakii ako pric€ine tazkosti — diagnostika prebehne v Case, kedy
uz strava neobsahuje lepok a testy su faloSne negativne a celiakia nie je
diagnostikovana.

ﬁ.‘\ Dalsim mytom kolujicim na internete je odporuéanie pre chudnutie — ,,ak chceme
; \ y o . . oo , . Y. . v ,
V= // schudnut’, nemali by sme jest’ uhl'ohydraty — chlieb, pec€ivo, zemiaky, ryzu“. Veri mu
T 36,7 % ziakov.
Prilohy su délezitymi zdrojmi komplexnych sacharidov s nizkym glykemickym
indexom a zo stravy by sme ich nemali vylucit. Len treba bielu ryZu, biele
cestoviny, zemiakovu kasu a knedlu z bielej muky nahradit naturalnou ryzou,
celozrnnou cestovinou, knedlou z celozrnnej muky, celozrnnym/grahamovym pecivom,

pripadne kukuricou, fazulou alebo cicerom.

/6 \ Zakladom pre spotrebitelov, ktori sa chcu zdravo stravovat su celozrnné
V / pe.kafenske vyrobky. nyltu, Ze ,,tn’1ave plecn./o.je zdravé“ veri 24,13 % Ziakov.

Pri vybere chleba a peciva sa mame riadit ich

zlozenim. Na prvych troch miestach maju byt muky =
@ celozrnné alebo grahamove, ich obsah by mal

tvorit minimalne 50 %. Takéto vyrobky maju
dostatok vlakniny a nizky glykemicky index. Tmavé
pekarenskeé vyrobky moézu byt upecené z bielej muky a
zafarbené karamelom alebo kavovinou. Pozor aj na :
zvadzajuce nazvy ,viaczrnné® — znamena upecené z viac druhov ob|I|a alebo .cerealny”
— vyrobeny z obilnin.
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’; ;- U mladych fudi su velmi oblubené tzv. ,ranajkové cerealie. Az 75,42 %
. — | respondentov si mysli, ze ,cerealie su zdravou volbou na ranajky”.

| =4 Aby tomu tak skutoCne bolo, musime si vediet

vybrat. Mali by sme volit celozrnné cerealie s
@ nizkym obsahom cukrov a tukov. Podfa MUDr.
Igora Bukovského (Plan B, 2015) pri vybere
cerealii by sme si mali vSimat’
 obsah cukrov — ¢im nizSie tym lepSie, idealne pod
20 g/100 g vyrobku,
* obsah tuku — &im nizSie tym lepSie, idealne pod 10
g/100 g vyrobku,
* obsah vlakniny — ¢im vySSie tym lepSie, idealne nad 10 g/100 g vyrobku.
Idealne je vyberat si cerealie s logom Vim co jim.

Az 37,3 % Ziakov si mysli, Ze ,biely cukor je jed, je lepSie sladit’ hnedym cukrom, ten

o) je zdravsi“. Pri tejto otazke bolo vidiet rozdiel medzi Ziakmi 1. roénika, kde

,.—  tomuto mytu veri iba 12 % ziakov, a ziakmi 2. — 4. roCnika 52,8 %. Bolo to dané
el tym, Ze prvaci tuto tému preberali prave v obdobi dotaznikového prieskumu.

@ Skoda, Ze mnohi si tieto vedomosti do Zivota

()

neodniesli, ale viac veria ,vSemocnému internetu“. Ako

to v skuto&nosti teda je? Ci je cukor biely alebo hnedy, %
repny alebo trstinovy, vzdy je to jednoduchy cukor sachard6za, @ G "&{
ktorej mame v strave nadbytok. Preto by sme mali prijem ¥

jednoduchych sacharidov a najma sacharézy celkove zniZzit.

Sladené napoje (aj tie light), alebo rézne dobosky, keksiky,

ktorymi rieSime desiatu, obsahuju velké mnoZzstvo skrytych

jednoduchych cukrov. Prave to je ,jed", ktory by sme mali v

strave minimalizovat. Bez cukru sa vS8ak Zit neda, preto na sladenie mézeme pouzit
med, javorovy sirup, ale len v takej miere, aby neublizoval naSmu zdraviu.

Podfa odpovedi respondentov informacie o stravovani najviac ziskavaju z internetu
78,83 %, Skola 56,23 %, rodina 41,36 %, televizia 37 %, Casopisy 28,6 %, kamarati
23,66 % a reklamy 16,7 %.

Spracované podla:
ANDRISOVA, J.: Nauka o tovare (2011), BUKOVSKY, |.: Plan B (2015), www.akv.sk

VSemocny internet

Ako sme sa dozvedeli z prieskumu, dnesni mladi ludia pokladaju internet za
najdélezitejSi zdroj informacii. Na internete skuto¢ne najdeme takmer vsetko a velmi
nam ufahcuje Zivot. Mali by sme v3ak vediet tieto informacie kriticky posudzovat,
uvedomit' si, Ze nie vSetko je pravda a ziskanu informaciu si overit' z viacerych zdrojov.

Ak sa zaujimate o zdravy zivotny Styl a vedomosti ziskaneé v Skole povaZzujete za
,zbyto¢né pre prakticky Zivot®, ddvame vam do pozornosti webovu stranku pinu
pravdivych informacii.Najdete tu zaujimavé ¢lanky o zdravi, vyzive, pohybe a zdravom
Zivotnom Style.
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Zaujimavé a poucné su videa. Su kratke, len niekofko minutove, takZze divak fahko udrzi
pozornost. Poskytuju zakladné informacie o Zivinach, praktické rady ako vyberat
potraviny, aké su vhodné .
raﬁajky, 60 Si pripravit’ na @ MAGAZIN - VIM, COJIM v PROJEKTY v  KONTAKTY a Q
desiatu, Co na obed a veCeru,  pychled videf

aké mnozstvo potravin
konzumovat.

Najdeme tu aj vela
i n é p | I"UJ l:l Cl Ch rece ptOV na ggfé;i?é_ proc jsou Fenomén superfood Svaciny snadno a rychle Snidané
pripravu zdravej stravy, ale aj

testy potravin, sutaze, fﬁ@h@zﬂmw Wﬁww
poradiu a databazu potravin, 1 g . i hk '

, , . L, .y « lauc se porozumét obaliim oruchy prijmu potravy
ktoré ziskali logo ,Vim co jim“. )
Moino jedInOU nevyhodou 10 tipd, jak nastartovat Sean((i)lrl:zeuzlg[ézt“(l)lb;lel?llC VSe o cukrech. Kolik Fandime zdravi -

t ) k ] t L N "t' zménu pofravin Skodi a kde vSude se.. Poruchy pfijmu potravy
stranky je to, Ze je v Gestine.
Najma pri sledovani videi Zdroj: www.vimcojim.cz

mozu byt niektoré pojmy mladym fudom nezname.

Ako sa vyznat' v sacharidoch

Ak si v§imate udaje na obaloch potravin, objavuje sa tam udaj o mnoZstve sacharidov a
mnozstve cukrov. Ako sa v tom vyznat? Sacharidy je spolo€ny nazov pre jednoduché
cukry a komplexné sacharidy. Jednoduché cukry (glukéza, fruktéza) sa nachadzaju
najma v ovoci a mede), sacharozu ziskame z cukrovej repy alebo trstiny. Kedze sa
nemusia v tele dlho rozkladat, predstavuju okamzZity prisun energie. Ich prijem (najma
sacharozy) by sme mali v strave znizovat. Medzi komplexné sacharidy patri Skrob, ktory
sa nachadza v strukovinach, zemiakoch a obilninach. Je zdrojom postupne sa
uvolniujucej energie, preto su komplexné sacharidy vo vyZive vhodnejSie. Vlaknina je
nestravitelny polysacharid, nachadza sa v ovoci, zelenine, strukovinach, celozrnnych
vyrobkoch. Je v strave velmi ziaduca, lebo ovplyvriuje spravnu Cinnost Criev, zabranuje
zapche a tym preventivne p6sobi proti vzniku rakoviny koneénika a hrubého Creva.

GLUKOZzA

SACHARIDY

I\
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Otestuj si vedomosti

Skolsky ,,zaderniéek”
Mlieko pozname kravskeé,
ovéie, koziea ... z
obchodu.

Medzi jedlé morské
ZivoCichy patria
kérovce, napr. lykozrut.

Na jedalniCku sa objavili
aj dary mora — krevety,
langusty, komare...

Medzi pernatu zverinu
patri jalovica, medzi
srstnatu zverinu patri
krava.

Medved patri medzi
bosu zverinu.

Choroba zapriCinena
intoleranciou lepku sa
nazyva disleptik.

1. Potraviny,
ktoré pochadzaju z ekologickej polnohospodarskej vyroby...

2. Technologicky pomocné latky pouzivané napr. pri vyrobe
margarinov, ¢okolady...

3. Opatrenie zbavujuce vonkajsie prostredie
choroboplodnych zarodkov...

4. Potravinarske aditiva delime podfa pévodu na ....... (
vytazky z rastlin a hub), prirodne identické a umelé.

5. Vyzivovu hodnotu potravin tvori ..... hodnota a biologicka
hodnota.

6. Pri subjektivnom hodnoteni potravin vyuzivame ludské
zmysly (zrak, chut, .... ,hmat, sluch).

7. Prirodna toxicka latka, ktora sa nachadza v semenach
marhul...

8. Cudzorodé latky, ktoré sa dostali do potravin nahodne....
9. Prirodna toxicka latka, ktora sa nachadza v zelenych
(nezrelych) alebo kliiacich zemiakoch....

10. Kumulativne jedy — (olovo, ortut, arzén, kadnium...)

11. Zasady spravnej vyrobnej praxe (anglicka skratka)

12. Prirodna toxicka latka, ktora sa nachadza v semenach
fazule v mlieCnej zrelosti...

13. Kolko ¢asti ma Potravinovy kédex?

14. NiCenie Skodlivych hlodavcov...

15. Pridavné latky (inym nazvom)...

16. Statny potravinarsky dozor na Gzemi, ktory kontroluje
hygienické poziadavky (skratka)...

17. Jedovata latky, ktora vznika pri hniti jabik...

18. Legislativny predpis v SR, ktory bol prijaty pre zaistenie
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