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Predslov 

Medzi odborníkmi na výživu prevláda všeobecný názor, že správna a racionálna výživa 

má byť postavená na vedeckej báze a mala by sa opierať o vedecky podložené a v praxi overené 

poznatky. Alternatívne  výživové  smery  a ich modifikácie  túto  vedeckosť mierne  alebo  až 

radikálne  ignorujú,  pretože  všeobecne  uznávané  odporúčania  zdravej  výživy  nepovažujú  

za  ideálne, dostatočné, a predovšetkým optimálne pre zdravie konzumenta. Dôvody, prečo 

ľudia upúšťajú od tradičného a generačne zdedeného spôsobu výživy sú rôzne. U niekoho to 

môžu  byť  náboženské  vplyvy  alebo  ochrana  životného  prostredia  a  klímy,  u  iného  zasa 

sociálne a rodinné faktory (prispôsobovanie sa partnerovi, členovi rodiny), u niekoho zavážia 

emocionálne faktory a láska k zvieratám, ale vo väčšine prípadov ide o snahu ochrániť svoje 

zdravie pred  rozličnými  chorobami, na vzniku ktorých  sa podieľajú určité  zložky výživy.  

V  súčasnosti  disponujeme  v  oblasti  výživy  človeka  obrovským  množstvom  vedecky 

podložených poznatkov a informácií, z ktorých môžeme vyvodzovať určité závery a aplikovať 

ich vo svojom živote.  

Vylúčiť zo stravy mäso, mlieko, vajíčko alebo dokonca pečivo či obilniny všeobecne ešte 

neznamená, že  je to záruka zdravého stravovania a dlhého života bez chorôb. Naše zdravie  

a kvalita života sú totiž ovplyvnené nielen výživou, ale svoju rolu tu zohráva aj pravidelná 

fyzická aktivita (v žiadnom prípade to však nemusia byť hodiny strávené vo fitku), genetika 

(na  ktorú  sa  radi  vyhovárame  a  obviňujeme  ju  za  všetko  zlé),  vplyvy  a  kvalita  okolitého 

prostredia, v ktorom žijeme, stres a sociálne vzťahy, dobrý spánok a iné.   

Nech už sú naše dôvody pre zmenu stravovania akékoľvek, mali by sme si zodpovedať 

niekoľko otázok. Napríklad,  čo  je dôvodom zmeny  stravovania a upustenia od  tradičných 

princípov  a  zásad;  do  akej miery mám  problematiku  stravovania  naštudovanú;  ako  dlho 

chcem  túto  zmenu v  stravovaní  aplikovať  –  je  to  len dočasné  alebo  ide o  trvácnu  zmenu; 

zvládnem  to  v  podmienkach,  v  ktorých  žijem  –  rodina,  priatelia,  čas  venovaný  príprave 

pokrmov, dostupnosť  jedál mimo domova; ale predovšetkým, som skutočne presvedčený/á  

o zmene, ktorú chcem urobiť a je táto zmena skutočne dobrá pre moje telo a zdravie?

Či už je to trend, životný štýl, hlboké presvedčenie alebo choroba, ktoré nás vedú k zmene 

stravovania,  nesmieme  zabúdať  na  to,  že  naše  telo  potrebuje  určité  spektrum  živín,  bez 

ktorých sa skôr či neskôr objavia karenčné príznaky a s nimi poruchy metabolizmu a rôzne 

choroby.  Takže  paradoxne  si  v  záujme  ochrany  zdravia  naopak  uškodíme.  Univerzálny 

jedálniček  či  stravovací  plán  nejestvuje.  Vždy  je  nevyhnutný  individuálny  prístup  

ku klientovi, a to nielen z pohľadu výživy. Každý človek má inú motiváciu pre zmenu, iné 

ciele,  ktoré môže  dosahovať  iným  spôsobom  ako  väčšina  z  nás.  Preto  sa musíme  snažiť 

presadzovať maximálny individuálny prístup. 

Predkladané  skriptum  Nutričné  poradenstvo  je  určené  pre  študentov  bakalárskeho 

stupňa  štúdia  študijného  programu  Výživa  ľudí  ako  učebný  text  v rámci  rovnomenného 

predmetu Nutričné poradenstvo, ktorý prirodzene nadväzuje na viaceré disciplíny študijného 

programu súvisiace s humánnou výživou, a ktorého účelom  je   aplikovať získané poznatky  

do praktickej zručnosti. 
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