9. RACIONALNA VYZIVA, PODVYZIVA A PORUCHY
PRIJMU POTRAVY

Racz Oliver a Kuzmova Daniela
9.1. ZAKLADNE PRINCIPY ZDRAVEJ VYZIVY

Zdrava vyziva méa zabezpecit normalnu c&innost organizmu u dospelych a v detskom veku
normalny telesny a duSevny vyvoj. Ma obsahovat dostatoéné mnozstvo makronutrientov (sacharidov,
tukov a bielkovin) na pokrytie energetickych a funkénych poziadaviek organizmu a adekvatne
mnozstvo tekutin, mineralnych latok, balastnych latok a mikronutrientov (vitaminy a stopové prvky).
Zakladné pricipy racionalnej vyzivy" st zhrnuté v tabulke 9.1. a na obrazku 9.1.

Individualne pozZiadavky na mnoZstvo a zlozZenie stravy zavisia od veku a pohlavia (tab. 9.2.), od
pracovnej a telesnej zatazenosti, od klimatickych podmienok a od mnohych inych &initelov. Detailné
rozpisy energetickych a nutricnych nérokov zdravych ludi podla vysSSie uvedenych hladisk sa
nachadzaju v priruckach pre zdravd vyzivu. Zakladnym udajom je RDA (Recommended Dietary
Allowance — odporu¢anad denna davka). Pre niektoré mikronutrienty sa udava aj optimélna denna
davka (ODA, Optimal Dietary Allowance) a pre zlozky stravy, ktoré vo vy$Som mnozstve mézu mat
Skodlivé ucinky aj horna hranica bezpecnej davky (SADI, Safe and Adequate Daily Intake). Zakladné
tabulky v tychto priru¢kach obsahuju davky odporacané pre zdravych fudi.

Napriek dostatoénym vedomostiam o zdravej vyzive a o vztahu medzi vyzivou a réznymi
chorobami sa vacSina ludi stravuje nespravne. Priblizne tretina obyvatelstva Zeme hladuje, alebo
nema pristup k dostatocne kvalitnej potrave a k Cistej vode. Priciny tohoto stavu si mimo dosah
mediciny. DalSia tretina (podla najnovsich tdajov viac) fudi trpi na nasledky nadmernej vyZivy.
Nadmernd vyziva v zmysle poruSenej rovnovadhy medzi prijmom potravy a vydajom energie je ¢asto
spojena s deficitom mikronutrientov. Je preto opravnené hovorit o ,obezite spojenej s podvyzivou*.

Pre chorych ludi a pre [udi, ktori si nachylni na niektoré ochorenia su vypracované Specialne
terapeutické a preventivne diéty, ktoré su predmetom klinickej (lie éebnej) vyzivy. V praxi vSak nie
je ziadny rozdiel medzi zdravou vyzivou vo vSeobecnosti a vyZivou, ktora je zamerana na prevenciu
aterosklerozy, hypertenzie, obezity a diabetu. V prilohe. 9.1. je prehlad niektorych ochoreni, pri
ktorych vyziva je vyznamnym faktorom patogenézy a/alebo sucastou prevencie a liecby.

Suvislost medzi vyzivou a zdravim sa v poslednej dobe dostava do povedomia laickej verejnosti a
oficialnych predstavitelov spolo¢nosti. V krajinach Eurdpskej Unie su vypracované prisne (niekedy az
prili§ byrokratické) normy kvality potravin, suplementov vyzivy a aditiv, ktoré sa mézu pridavat do
potravin. Negativnym javom zaujmu verejnosti o vyZivu je propagacia vedecky nepodlozenych (alebo
Ciasto¢ne podlozenych) systémov vyzivy a zazracnych postupov, ktoré slubuju schudnutie za niekolko
dni.

V réamci zdravej a racionalnej vyzivy sa objavuji aj nové pojmy, ako napriklad:

Probiotika — potraviny s zivou kultdrou mikroogranizmov uréené na stabilizaciu ¢revnej mikrofléry
a prebiotika , ktoré obsahuju nestravitelné latky podporujace rast zdravej ¢revnej mikrofléry.

Funk éné potraviny a napoje. Tieto obsahuju pridavky, ktoré podporuju fyziologické funkcie
organizmu a maju vyznam v prevencii chordb. Funkéné potraviny a napoje tvoria most medzi beznymi
potravinami (su uréené pre cell populaciu s ciefom zachovania zdravia) a liekmi, ktoré su uréené pre
chorych fudi s ciefom navratenia zdravia.

Predmetom ostrej diskusie je vyskum, produkcia, distribicia a uzivanie potravin, ktoré su
geneticky modifikované . Pri dodrzani pravidiel bezpecnosti a kontroly neZiadlcich uginkov
neznamenaju zvySené riziko pre zdravie a zivotné prostredie. Ich spravna aplikacia méze byt osozna
pre zdravie jednotlivcov. Nie je ziadny rozdiel medzi funkénou potravinou, ktor4 obsahuje zvySené
mnozstvo vitaminov pridanych pocas jej spracovania a potravinou, ktora dané latky vyprodukuje na
zaklade zmenenej ¢innosti génov. Je zdravSie konzumovat zeleninu, ktora je odolna proti Skodcom na

1V cudzojazyénej literatire sa hovori o principoch ,judicious®  (rozumny, uvazlivy) alebo ,prudent* (obozretny,
prezieravy) vyZzivy. Racionalna vyziva nemusi byt jednotvarna a menej lahodnd, ako to, na ¢o sme zvyknuti —
prikladom je mediteranska strava bohata na ryby, zeleniny a ovocie.



zaklade novych génov odolnosti ako zeleninu oSetrend réznymi chemikaliami. Geneticky modifikované
kultirne rastliny mdéZu perspektivne vyrieSit problémy vyzivy tretieho sveta. Problém nie je
v pouzivanych technolégiach (kazdé krizenie rastlin alebo hospodarskych zvierat je geneticka
modifikacia), ale v pripravenosti spolo¢nosti vyuzit vedecké poznatky pre blaho ludstva.

TAB. 9.1.
ZAKLADNE PRINCIPY ZDRAVEJ A RACIONALNEJ VYZIVY

1.

2.

10.

Energeticky prijem m& zabezpecit dosiahnutie a udrzanie ideélnej telesnej hmotnosti, ale nesmie
presahovat vydaj. Ukazovatelom rovnovahy u dospelého ¢loveka je normélna a stala hmotnost.
Viac ako polovica energetickych narokov méa pochadzat z potravin bohatych na komplexné
sacharidy (chlieb, cestoviny, ryZza, zemiaky). Konzumacia potravin a napojov obsahujlcich
rafinované jednoduché cukry (sacharéza, sladkosti, sladké néapoje) méa byt ¢o najmensSia. Med
obsahuje vela cukrov, ale ma aj zdraviu osozné vlastnosti. Ma sa konzumovat s mierou.

Potraviny s vysokym obsahom vlakniny (ovocie, zelenina) maju byt sucastou kazdého jedla.
Zdrava vyziva by mala obsahovat az 400 — 500 g zeleniny a ovocia denne. Velmi zdravé s
strukoviny. Zdraviu osozné latky sa nachadzaju aj v orechoch, orieSkoch, araSidoch a v réznych
semenéch.

Hlavnym zdrojom zivo¢iSnych bielkovin mé& byt mlieko a mlie€ne vyrobky (jogurty, syry, tvaroh). Je
potrebné obmedzit konzuméaciu mésa a masovych vyrobkov. Namiesto bravéového a hovéadzieho
masa by sme mali uprednostnit ryby a hydinu. Rastlinné a zivociSne bielkoviny maju kryt asi 15 %
energetickych narokov dospelého ¢loveka — je to asi 0,8 g bielkovin na kg idealnej hmotnosti
denne.

Tuky maju zabezpegit najviac 30 % energetickych narokov. Co sa tyka podielu mastnych kyselin,
nasytené mastné kyseliny by mali tvorit najviac tretinu z celkového prijmu. Druhl a tretiu tretinu
by mali tvorit nenasytené a viacnasobne nenasytené mastné kyseliny. Z potravin obsahujucich
viacnasobne nenasytené mastné kyseliny su zdravSie tie, ktoré obsahuji omega-3 mastné
kyseliny. V praxi to znamena uprednostnenie rastlinnych olejov a ryb pred zivo¢iSnymi tukmi.
Denny privod cholesterolu mé byt najviac 300 mg (€o je obsah cholesterolu v jednom vajci).
Mikronutrienty by mali pochadzat predovSetkym z prirodnych zdrojov. Ak napriek tomu hrozi ich
deficit, je opodstatnena ich suplementacia.

Prijem kuchynskej soli ma byt najviac 4 g denne (idedlny prijem by mal byt len o nie€o viac ako
1g). Solené ¢ipsy a krakery konzumované medzi hlavnymi jedlami pri sledovani televizie su
mimoriadne zdraviu Skodlivé (ich jedina zdrava ,nahrada“ je telesna aktivita). Ostatné elektrolyty
maju byt hradené podla moznosti z prirodnych zdrojov (vapnik z mlie€nych vyrobkov, horéik
z mineralok).

Spravny pitny rezim (2 — 3 litre tekutiny denne) je vyznamnou suéastou zdravej vyZivy. Cista voda,
mineralky s nizkym obsahom soli a ¢aj su zékladné zlozky spravneho pitného rezimu. Ovocné
Stavy, napoje obsahujice kofein a vina sa maju konzumovat s mierou. Celkové mnozstvo
alkoholu by nemalo byt vySSie ako 30 g za den, ¢o zodpoveda 2 — 3 dI vina. Pitie destilatov je
potrebné obmedzit na minimum. Pivo ma spravne zlozenie elektrolytov, ale obsahuje vela
.kalorii“. Sladené nealkoholické napoje obsahuju prilis velké mnozstvo cukrov.

Denny prijem stravy by mal byt rozdeleny do piatich jeddl. Jest raz denne velké mnoZzstvo jedla je
velmi nezdravé. Pri jedeni by sme sa nemali ponahlat a nemali by sme ¢itat noviny alebo
sledovat' televiziu. Stravovanie u ludi neslUzi len na krytie biologickych potrieb, ale ma aj
vyznamnu spolo¢enskd funkciu. Ranajky, obed a vecera pri pekne prestretom stole v kruhu
rodiny alebo priatelov je aspof takou dbélezitou suCastou zdravej Zivotospravy ako spravne
zloZenie makro- a mikronutrientov.

Potraviny mézu obsahovat zdraviu Skodlivé kontaminanty a niekedy aj toxické latky. Mali by sme
kupovat a pouzivat len také potraviny, o ktorych vieme, Ze neobsahuju toxiny a Skodliviny a ich
kvalita je zaruéena vyrobcom. Skodlivé latky vznikaja aj pri nespravnej priprave jedal. Je potrebné
obmedzit konzumaciu grilovanych, Gdenych a prili§ korenenych jedal.
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OBR. 9.1.
PYRAMIDA ZDRAVEJ VYZIVY

TAB. 9.2.
FYZIOLOGICKE SITUACIE, PRI KTORYCH SU SPECIALNE NAROKY NA ZDRAVU VYZIVU

GRAVIDITA A LAKTACIA
PrisnejSie kritéria na racionalnu vyZivu. ZvySeny privod bielkovin, vapnika a niektorych
mikronutrientov. Prisny zakaz alkoholu.

KOJENECKY VEK
Prirodzena vyziva az do veku jedného roka.

SKOLOPOVINNE DETI, PUBERTA

Vychova k spravnej vyzive. Boj proti nespravnym navykom (fast food, sladké néapoje, sladkosti).
Dostato¢né mnozstvo bielkovin, vapnika a mikronutrientov na zabezpecenie rastu, telesného a
mentalneho vyvoja. Prisny zakaz alkoholu.

STAROBA

Znizenie energetického prijmu’. Adekvatny prijem mikronutrientov a potravin, ktoré podporujl
zdravie. VyzZiva zamerana na prevenciu aterosklerézy a hypertenzie. ZvySena pozornost pitnému
rezimu.

9.2. PODVYZIVA

Podvyziva v ekonomicky zaostalych krajinach ohrozuje predovSetkym deti. Vyskytuje sa ako
chronicka energeticka podvyziva (marasmus) alebo ako karencia plnohodnotnych bielkovin
(kwashiorkor) . Energeticka podvyZziva u dospelych (va¢Sinou ako néasledok réznych ochoreni alebo
anorexie) vedie ku kachexii. U fudi s réznymi chronickymi chorobami a u starych ludi Zzijlcich
v podmienkach socialnej izolacie sa &asto vyskytuje chronickd subklinickd podvyziva spojena
s karenciou réznych mikronutrientov. Absolitne hladovanie je zriedkavy jav.

Absolutne hladovanie

Dobre Ziveny dospely ¢lovek vydrzi hladovanie (ak ma dostatocny prisun vody) az dva mesiace.
V prvych hodinach hladovania dochadza k uvolneniu glukézy z pecefiového glykogénu v procese
glykogenolyzy . Neskdr organizmus syntetizuje glukdézu z niektorych aminokyselin a inych latok
(glukoneogenéza) a kryje svoje energetické poziadavky z tukov. Koncentracia glukozy v krvi neklesa.
ZvySené spalovanie tukov vSak vedie k nahromadeniu ketolatok v krvi, ku ketonarii a k metabolickej
acidoze. Dusikova bilancia je negativna a objavuji sa znamky deficitu mineralnych latok a
mikronutrientov.

Fyziologické pochody su spomalené a obmedzené. Klesa frekvencia srdca, krvny tlak, telesna
teplota, bazalny metabolizmus, vylu€ovanie sekrétov a hormoénov. Vyrazne klesa pocet lymfocytov (az
na 1,2*10°/1). Porudena funkcia imunitného systému ma za nasledok zvyseny vyskyt infekcii, ktoré st
pre oslabeny organizmus velmi nebezpecné.

Telesna hmotnost v prvych drioch hladovania rychlo klesa, potom je pokles pomalsi. Strata 5 —
10% normalnej hmotnosti je dobre tolerovana. K ohrozeniu zZivota dochadza pri strate 40 — 50%
hmotnosti. Vtedy uz aj zasoby tukov su vycerpané a telo ziskava energiu odburanim Struktdrnych
bielkovin. M4 to za nasledok ireverzibilné poskodenie organov.

2 Detailny opis je v praci: Kuzmova D: Aktivny Zivot v starSom veku. V: Kovafova M. (Ed.) Aktualne problémy
zdravotného stavu populacie. Zbornik vedeckych prac. Roven RozZfava 2003, 45 — 53




Marasmus a kachexia

Strata vahy a rozvoj priznakov je pri chronickom energetickom hladovani menej dramaticky ako pri
absolitnom hladovani, ale biochemické a fyziologické zmeny su principidlne tie isté. Klesa
koncentracia albuminu a ostatnych bielkovin v krvi. Glykémia je na dolnej hranici normélu, ale
k hypoglykémii spravidla nedochadza. Dochadza k prejavom karencie mineralnych latok (Ca, P, Mg a
K) , vitaminov a stopovych prvkov. K priznakom patri svalova a celkova slabost, oslabena funkcia
imunitného systému, anémia, zhorSena funkcia srdca a spomalené hojenie ran.

Kwashiorkor

Kwashiorkor je prikladom kvalitativnej podvyzivy. Privod energie je normalny alebo len mierne
znizeny. Chybaju plnohodnotné (zivociSne) bielkoviny, ktoré su zdrojom esencialnych aminokyselin.
Je to casté ochorenie, ktoré postihuje velky pocet deti v najchudobnejSich krajinach sveta.
Kwashiorkor sa manifestuje u deti vo veku 1 — 3 rokov, po ukonéeni vyzivy materskym mliekom.

Choroba sa prejavuje predovSetkym zaostavanim rastu a vyvoja, slabostou, apatiou a
depigmentaciou koze. Frekvencia srdca, krvny tlak a telesna teplota sU zniZzené. Koncentracia
albuminu a ostatnych bielkovin plazmy je zniZzen4a, ¢o vedie k Uniku tekutin do brusnej dutiny (ascites).
Velké brucho podvyzivenych deti slvisi aj s poSkodenim a zvaéSenim pecene pri tejto chorobe.
Vyrazne znizena funkcia imunitného systému ma za néasledok infekcie, na ktoré vacsina postihnutych
deti umiera.

Podvyziva u chronicky chorych a socialne izolovanyc h Pudi

Tento stav sa vyskytuje az u kazdého piateho starého, chronicky chorého hospitalizovaného
Cloveka. VyZive a pitnému rezimu ludi s chronickymi chorobami je potrebné venovat velkd pozornost,
pretoze je vyznamnym faktorom priebehu, prognézy ich zakladného ochorenia. Pri nerozoznanej a
nelieCenej podvyzive dochadza k dekubitom, k spomalenému hojeniu ran, ku gastroparéze a hnackam
a k septickym stavom napriek adekvatnej antibiotickej terapii. NajCastejSie pri¢iny su uvedené
v tabulke 9.3.

TAB. 9.3.
MOZNE PRICINY PODVYZIVY U LUDI S CHRONICKYMI CHOROBAMI

1. ZNiZENY PRIJEM

Anorexia (nechutenstvo) Chudoba
Nauzea Spoloc¢enska izolacia
Dysféagia (bolest pri hltani) Alkoholizmus
Bolesti Drogova zavislost
Obstrukcia traviaceho traktu Depresia
Zanedbany chrup
2. ZVYSENE STRATY
Malabsorbcia a r6zne choroby traviaceho traktu Nefroticky syndrom
Hnacky Chronické straty krvi
3. ZVYSENE NAROKY
Horacka Urazy
Infekcie Popaleniny
Nadory Operacie

Hypertyre6za




9.3. PSYCHICKY PODMIENENE PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Centrum, ktoré riadi chut do jedla a sytost sa nachadza v hypotalame. U zdravych [udi
s primeranou telesnou aktivitou chut do jedla je regulatorom prijmu potravy. Sedavy spbsob Zivota,
stres a mnohé iné faktory naruSia regulaciu chuti do jedla a prijem potravy. V niektorych pripadoch
porucha je priamo v nervovej regulacii prijmu potravy — chorobné nechutenstvo (anorexia nervosa) a
zachvaty pazravosti (bulimia) patria medzi psychické choroby.

Anorexia nervosa je energeticka deplécia, ktord postihuje mladé Zeny. Pacientky maju silny
strach z obezity a poruSenu predstavu o tvare vlastného tela. Myslia si, Ze su tuéné aj vtedy, ked maju
idealnu hmotnost a preto drasticky obmedzuju prijem potravy. Strate hmotnosti niekedy napomahaju
uzivanim prehanadiel a zvracanim.

V pozadi choroby su genetické faktory a psychické poruchy. Manifestacii choroby napomaha
predstava prezentovanad médiami, podla ktorej moderna elegantnd zena ma byt chuda. Klinické
prejavy su tie isté, ako pri chronickej energetickej podvyZive. Vzdy je pritomna dysfunkcia gonad,
ktora sa prejavuje amenoreou.

Bulimia je opa¢néa porucha prijmu potravy. Postihnuti trpia zachvatmi neodolatelnej chuti do jedla
pri ktorych zjedia enormné mnozstvo potravin. Po tychto excesoch spravidla nasledujiu periédy
v ktorych chori sa chcu zbavit zbyto€nej energie — zvracanim, intenzivnou telesnou aktivitou a
obmedzenim prijmu potravy. Aj tato choroba sa vyskytuje ¢asto u mladych zien, u ktorych bulimia sa
moZe striedat s anorexiou. Pacienti ¢asto maju aj iné priznaky porusSenej duSevnej ¢innosti —
psychicku labilitu, sklon ku konfliktom a iné.

PRILOHA 9.1.
VYZNAM VYZIVY V PATOGENEZE, PREVENCII A LIECBE NIEKTORYCH CHOROB

Tento zoznam nie je Gplny. Vyznam vyzZivy v patogenéze chordb je ovela Sirsi, ako je tu uvedené a to
isté plati o zdravej a lie¢ebnej vyzive v prevencii a liebe chordb. Zoznam neobsahuje Specialne diéty
pouzivané pri niektorych vrodenych poruchach metabolizmu (fenylketondria, intolerancia lakt6zy,
gluténova enteropatia a i.). Nasledky kvantitativnej a kvalitativnej podvyzivy su zaradené do tejto a
nasledujlcej kapitoly, obezita a jej nasledky su v samostatnej kapitole.

Diabetes mellitus 2. typu

Jednoznaéna suvislost rozvoja choroby s nadmernou vyzivou a obezitou. Moznost prevencie
racionalnou vyzivou. Znizenie hmotnosti je siucastou liechy.

Podla najnovSich vysledkov vyskumu zdrava vyziva tehotnych Zien je ddlezitym faktorom vyvoja
Langerhansovych ostrovéekov pocas intrauterinného zivota. Dospeli, ktori sa narodili s nizkou
pérodnou hmotnostou maja vysSie riziko diabetu 2. typu ako ti, ktori mali normalnu pérodni hmotnost.

Diabetes mellitus 1. typu

Patogenéza nesuvisi s vyzivou. Pri lieCbe intenzifikovanym rezimom strava nie je taka rigidna, ako
v minulosti. MnoZstvo prijatej potravy ma byt v rovnovahe s davkou podaného inzulinu. Racionalna
vyZiva je sucastou prevencie cievnych komplikécii. Obmedzenie potravin obsahujuce jednoduché
cukry.

Ischemicka choroba srdca (ateroskleréza, dyslipidém ie)

Patogenéza jednoznacne suvisi s nespravnou vyzivou, racionalna vyziva je vyznamnym faktorom
prevencie. Velky vyznam ma racionalna vyZziva aj pri rozvinutej chorobe.

Hypertenzia

Nie je celkom objasnena suvislost medzi patogenézou hypertenzie a zvySenym privodom
kuchynskej soli. Jednozna¢na je suvislost medzi obezitou a hypertenziou a medzi nadmernou
konzumaciu alkoholu a hypertenziou. Obmedzenie privodu soli, zakaz alkoholu a racionalna vyziva je
sucastou prevencie a lieCby hyperteznej choroby.

Choroby traviaceho traktu

Nespravna vyziva, ktor4 vedie k poskodeniu sliznice méa urcity vyznam v patogenéze vredovej
chorobe zalidka a duodéna. Diétne chyby mdzu zapri€init poruchy travenia (hnacky, zvracanie).
Strava bez vldkniny mdéze mat za nasledok zapchu. Adekvéatna lieebna vyziva ma velky vyznam



v lie€be ochoreni traviaceho traktu — okrem vySSie menovanych aj pri Crohnovej chorobe, gluténove;j
enteropatii, malabsorbénych stavov, atd.

Choroby pe €ene, ZI€énika a pankreasu

Castou pri¢inou zlyhania a cirhézy pecene je dlhodoba nadmerna konzumacia alkoholu (Kap. 3).
Pecen méze byt poSkodena pri rdznych intoxikaciach (otrava hubami). Ablzus alkoholu a nespravna
vyZziva (mastné jedld) maju vyznam aj pri vzniku choréb ZI¢nika a pankreasu. Obézni ludia ¢asto trpia
kamernimi zl¢nika. Lie€ebna vyzZiva je vyznamnou sucastou lieCby tychto ochoreni.

Choroby obli €iek

Vyziva nie je vyznamnym faktorom patogenézy renalnych ochoreni. Nespravny pitny reZzim a podla
niektorych Gdajov megadavky vitaminu C mo6zu mat vyznam pri vzniku oblickovych kameriov.
Znizenie privodu bielkovin je doblezitym diétnym opatrenim pri chronickom zlyhani obliciek.
Obmedzeny privod sodika, draslika a fosfatov a zvySeny privod vapnika je su¢astou prevencie poruch
metabolizmu elektrolytov pri chorobach obli¢iek. Pri hemodialyze a peritonealnej dialyze si potrebné
Specialne diéty.

Nadory

Karcinogény v strave maju jednoznacny vyznam v patogenéze zhubnych nadorov. Takéto latky
moZu vznikat aj pri priprave jedal (grilovanie, udenie, konzervac¢né ¢inidld). Menej jasny je vztah
beZnych zloZiek potravin k vzniku nadorov. Uvahy o Glohe deficitu antioxidantov v karcinogenéze s
logické, ale nie su dostatoéne podlozené vysledkami klinickych Stadii.

V pokrocilom Stadiu nadorovej choroby je ¢asta kachexia. Intenzivna lie€ebna vyziva zamerana na
zvadnutie malnutricie ma vyznam aj z hfadiska progn6zy choroby.

Choroby skeletu — osteopor6za a osteomalacia

Rachitida zapri€¢inena deficitom vitaminu D sa v naSich podmienkach prakticky uz nevyskytuje.
Ovela vacsi problém je osteopordza, a to nie len vo vy$Som veku. Dostatocny privod vapnika (mlieéne
vyrobky, lie€ivé pripravky a lieky) spolu s telesnou aktivitou si G€innou a logickou prevenciou
osteoporézy.

Choroby imunitného systému

Podvyziva a karencia niektorych mikronutrientov (vitamin C, zinok) jednoznac¢ne oslabuje imunitu.
Alergie na potraviny a na r6zne aditiva suvisia s vyZivou, ale prvotna porucha je na strane imunitného
systému. Vynechanie alergénov je sucastou lieCby tychto chordb.

Chori na AIDS skoro vzdy trpia na podvyzivu. Uginna liedebna vyziva zlepsuje kvalitu Zivota a
prognézu chorych.

Hora €ka, popaleniny, r6zne stavy s nadmernym stresom

Pri horicke a pri popéleninach sa zvySuje bazalny metabolizmus. Plnohodnotna vyziva, ktora
obsahuje zvySené mnozstvo [lahko stravitelnych bielkovin a mikronutrientov urychluje
rekonvalescenciu a zrychluje aj hojenie ran. Pitny rezim je st€astou liecby tychto stavov.



