
Potravina Aktívne pridaná zložka Účinok na organizmus
Fermentované 
mlieka a jogurty

Probiotiká Prebiotiká
Zlepšenie činnosti tráviaceho systému, 
ovplyvnenie črevnej mikrofl óry

Margaríny, jogurty, 
syrové nátierky

Rastlinné steroly a stanoly
Zniženie hladiny LDL-cholesterolu
a rizika srdcovocievnych ochorení

Vajcia omega-3 mastné kyseliny Zniženie rizika srdcovocievnych
ochorení, ovplyvnenie lipidového profi lu 

Raňajkové cereálie kyselina listová Zníženie rizika vrodeného
rázštepu chrbtice

Chlieb, tyčinky 
typu müsli

Izofl avóny
zníženie rizika vzniku rakoviny
prsníka a prostaty

Príklady  funkčných potravín

Funkčné potraviny vás nielen zasýtia, ale aj ovplyvnia zdravie. Funkčné potra-
viny sú pomôckou v prevencii chorôb, nie sú však náhradou správnej životo-
správy a výživy. Funkčné potraviny nemožno zamieňať s liekmi, zdravie majú 
iba udržiavať a podporovať, sami o sebe neliečia. Na rozdiel od liekov môžu mať 
funkčné potraviny v organizme širšie spektrum pôsobnosti a ich výhodou je, že 
sa u nich nepredpokladajú vedľajšie nežiaduce účinky. 
Funkčné potraviny tiež neriešia všeobecne známy nedostatok určitej potrebnej 
zložky výživy. Používajú sa ako súčasť bežného jedálnička, ktorá sa chuťovo ani 
vôňou nijako nelíši od bežných potravín.
Aby mohol byť výrobok označený nálepkou „zdraviu prospešný“, musí pre-
jsť náročnými testmi, ktoré potvrdia, že je to skutočne tak. Kým sa podobné 
označovanie nezavedie aj u nás, budú môcť výrobcovia spotrebiteľov zavádzať. 
Neraz sa stáva, že do produktu pridajú len malé množstvo vitamínu a sľubujú 
významné ovplyvnenie zdravia.
Aj funkčné potraviny majú svojich odporcov, ktorí poukazujú na to, že kvalita 
potravín sa neraz zlepšuje umelým zásahom človeka – genetickým inžinier-
stvom.  Navyše,  je trendom doby, že potraviny sú v hromadnom spracovaní 
najskôr čiastočne zbavené obsahu prirodzených zložiek. Keď sa rokmi ukáza-
lo, že tieto zložky sú pre zdravie nevyhnutné, sú do potravín doplnené umelo. 
S konzumáciou funkčných potravín to nepreháňajte. Priveľa doplnkových lá-
tok, bez odbornej konzultácie, nemusí byť organizmu prospešné.

Funkčné potraviny - zhrnutie
Funkčné potraviny nie je možné považovať za zázračný prostriedok na odstrá-
nenie a vyliečenie zdravotných problémov, ale za súčasť vyváženej stravy a ak-
tívneho životného štýlu na podporu zdravia. V primeranom, telu prospešnom 
množstve majú ambíciu priaznivo ovplyvniť náš zdravotný stav. A na to sú aj 
určené.
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