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Predslov

Medzi odbornikmi na vyzivu prevlada vSeobecny ndzor, Ze sprdvna a raciondlna vyziva
ma byt postavend na vedeckej bdze a mala by sa opierat o vedecky podloZené a v praxi overené
poznatky. Alternativne vyZivové smery aich modifikacie tato vedeckost mierne alebo az
radikalne ignoruju, pretoZe vSeobecne uznavané odpordcania zdravej vyzivy nepovazuju
za idedlne, dostatocné, a predovsetkym optimalne pre zdravie konzumenta. Dévody, preco
Tudia upustaju od tradi¢ného a generacne zdedeného sposobu vyzivy st rozne. U niekoho to
mozu byt ndboZenské vplyvy alebo ochrana Zivotného prostredia a klimy, u iného zasa
socidlne a rodinné faktory (prisposobovanie sa partnerovi, ¢lenovi rodiny), u niekoho zavazia
emociondlne faktory a laska k zvieratam, ale vo vacsine pripadov ide o snahu ochranit svoje
zdravie pred rozlicnymi chorobami, na vzniku ktorych sa podielaju urcité zlozky vyzivy.
V sucasnosti disponujeme v oblasti vyzivy cloveka obrovskym mnozstvom vedecky
podlozenych poznatkov a informdcii, z ktorych mézeme vyvodzovat urcité zavery a aplikovat
ich vo svojom zivote.

Vyludit zo stravy maso, mlieko, vaji¢ko alebo dokonca pecivo ¢i obilniny vSeobecne este
neznamena, Ze je to zaruka zdravého stravovania a dlhého Zivota bez chorob. Nase zdravie
a kvalita Zivota su totiz ovplyvnené nielen vyZzivou, ale svoju rolu tu zohrava aj pravidelna
fyzicka aktivita (v Ziadnom pripade to vSak nemusia byt hodiny stravené vo fitku), genetika
(na ktoru sa radi vyhovarame a obviniujeme ju za vSetko zlé), vplyvy a kvalita okolitého
prostredia, v ktorom Zijeme, stres a socidlne vztahy, dobry spanok a iné.

Nech uz st nase dovody pre zmenu stravovania akékol'vek, mali by sme si zodpovedat
niekolko otdzok. Napriklad, ¢o je dovodom zmeny stravovania a upustenia od tradi¢nych
principov a zdsad; do akej miery mam problematiku stravovania nastudovanu; ako dlho
chcem tato zmenu v stravovani aplikovat — je to len docasné alebo ide o trvacnu zmenu;
zvladnem to v podmienkach, v ktorych Zijem - rodina, priatelia, ¢as venovany priprave
pokrmov, dostupnost jeddl mimo domova; ale predovsetkym, som skutocne presvedcéeny/a
o zmene, ktort chcem urobit a je tdto zmena skutocne dobra pre moje telo a zdravie?

Ci uZ je to trend, Zivotny $tyl, hiboké presvedcenie alebo choroba, ktoré nas vedu k zmene
stravovania, nesmieme zabudat na to, Ze nasSe telo potrebuje urcité spektrum Zzivin, bez
ktorych sa skor ¢i neskor objavia karencné priznaky a s nimi poruchy metabolizmu a r6zne
choroby. Takze paradoxne si v zdujme ochrany zdravia naopak uskodime. Univerzalny
jedalnicek ¢i stravovaci plan nejestvuje. Vzdy je nevyhnutny individudlny pristup
ku klientovi, a to nielen z pohladu vyzivy. Kazdy ¢lovek ma inti motivaciu pre zmenu, iné
ciele, ktoré moze dosahovat inym sposobom ako védsina z nds. Preto sa musime snazit
presadzovat maximalny individualny pristup.

Predkladané skriptum Nutri¢cné poradenstvo je urcené pre Studentov bakaldrskeho
stupnia Stadia Studijného programu Vyziva ludi ako udéebny text v rdmci rovhomenného
predmetu Nutri¢né poradenstvo, ktory prirodzene nadvézuje na viaceré discipliny studijného
programu suvisiace s huméannou vyZzivou, a ktorého téelom je aplikovat ziskané poznatky
do praktickej zruc¢nosti.
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