Racionalni pristup

k vyzive, uprava
potravin a
orientace na trhu
potravin







Celostni-Holisticky pristup

« Vsechny slozky lidského zdravi
jsou vzdjemné propojené.

« Zmeénou jedné z nich
ovlivhime ostatni.

« 'V terapii je proto potreba tzv.

BIO PSYCHO holisticky piistup ke klientovi.

Zdroj: https://porozumetbolesti.cz/wp-content/uploads/2019/02/BPSS.png



Uskali vyzivy — vysokd individualita

,Kazdy ¢loveék je silné individudini a na vyzZivu mUze reagovat odlisné. "
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Stravovaci doporuceni

Mnoho rozdilnych pristunr

s POZOr na zadroj
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Stravovaci doporuceni

I Zdravi - Trdvici systém

)

Podpora
Korekce hmotnosti a vykonnosti _ vykonnosti a
W svalového rdstu 8

Aplikovand
sportovni
vyZiva

Energetickd : Glykemicky
bilance index

Pfred vykonem B&éhem vykonu Po vykonu

Vyznam vyzivy v lidském zdravi a vykonnosti



Stravovaci doporuceni

Vyzivova pyramida Ministerstva zdravotnictvi z roku 2005
Jediné oficialni doporuceni v CR

Misko, miés ne 2-3 porce
mlﬁ.mmn 1-2 porce
: Zelanina: 3-5 porci

- Owoce: 2—4 porca

Obiloviny, ry2s, téstoviny, pedivo: 3-6 porci

Pravidelnost

Primérenost

>
>
>
>

Prirozenost

Zdroj: https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/



Stravovaci doporuceni
Pyramida FZV

Pestrost
Pravidelnost
Primérenost

Prirozenost

jezte casto

Zdroj: https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/



Stravovaci doporuceni - Zdravy talir Margit Slimako

ZDRAVY TALIR

Tekutiny jsou nejlepsi

v podobé ¢isté vody

a neslazenyjch &aji.
Slazené napoje a ¢aje

Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu

pfijmu potravin. ¢im vice rozmanité

zeleniny upravené na rizné zpiisoby

radéji zcela vynechte.
snite, tim lépe. Hranolky se
PeSt rOSt k zeleniné nepoéitaji a brambory

Polysacharidy
patfi svym sloZenim spise

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
k polysacharidiim.

Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvdskové
chleby ¢i divoka ryZe. Dalezité je omezovat
pojidédni vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskéte nejlépe z ryb, luiténin,
ofechi, seminek, zakysanych mléényjch
vyrobkd, vajec ¢i masa. V&tsiné z nas prospiva
vyisi podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuduji upfednostfiovat piirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!

Pravidelnost
Priméfenost 3

Ovoce tvofi druhou

P F.i roze n OS t Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejwyiivnéjsi je jist
sezdnni ovoce riiznych
druhil a barev. Piijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotné&jsi

v superzdravyjch potravinach jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové zd li inh
upravené tuky a oleje. m. r.

>
>
>
>

Zdroj: https://www.margit.cz/



Stravovaci
doporucent

Vzdy je potreba brat v potaz
fyzickeé vytizeni Clovéka.

Vyzivova pyramida postavena
zejména na sacharidovych
potravinach muaze byt skvélym
doporucenim pro vytrvalostné
aktivni populaci a obecné aktivni
lidi.

Pro méné aktivni populaci ci
inaktivni populaci jsou vhodnéjsi
aktualizované stravovaci
doporuceni postavené zejména na
zeleniné a ovoci.




, 1alir ze zamori“
Védecka opora
doporuceni dle MyPlate

Zdravy talir, respektive MyPlate
umoznuji zajistit vSechny benefity
vyzivy (hmotnost, podporu vykonnosti a
svalového rastu ¢i zdravi) i v ramci
dodrzovani rozdilnych stravovacich
pristupu (1, 2).

Poukazuje na spravné nastaveni poméru
jednotlivych potravin.

Mnozstvi jednotlivych potravin uz je
mozné individualizovat pro potreby
energetického prijmu a nastavené
energetické bilance.

Kazdy sportovec tak maze individualné
volit potraviny dle svého stravovaciho
rezimu, tréninkové faze a ,,nutricniho
timingu“ (glykemicky index).

ine, E., Abbatangelo-Gray, J., Mobley, A. R., McLaughlin, G. R., & Herzog, J. (2012). EvaluatlngM
akpa, F 0., Moeckly, B. G., Fulford, L. D., Holhster, M. N, &Klm S. (2013). Awareness and use’o f Myl




Vl“

,, Jalir ze zamori
Americké ministerstvo zemeéedelstvi - MyPlate (od r. 2011)

FOCUS ON FRUITS
Your Daily MyPlate

BREAKFAST © 157 = ' U [
XS & W MG AT LTI IR NSV
NCH A P ™ - |

"4

GO LEAN WITH PROTEIN

MK @
DNNER

GET YOUR CALCIUM RICH F00DS

\ChooseMyPIate.gov

ﬁpﬁ*‘“ 1@3@ SIMPLt 600D f{UTHITI[IN; "

Zdroj: https://www.choosemyplate.gov/



Aikrobiota
na zdravi, hmotnost a vyko o.s‘;i

»

%

w

nujicich lidské zdravi (1)

-

ici mikrobiota pozitivné ovliviuje efekfivitu meta I systé
ici mikrobiota mize vést az k poskozeni zdro

-

u, Vzhik gastrointestindlnich or
mellifus a obezity.

eakce, riziko infek
vzniku dicio€te

- -
pOJovonc s lepSim zdrovo‘r stave
o vést k lepsim sportovnim vykonum (3)

e jednd o >N Z

portovce, prevenci »

je jedince na mikrobiotu:
biota” (4) .
ky porod (5)

(1) Cronin?
(2) Flint, H. J.,
(3) Rankin, A
(4) Turnbaug
(5) Jakobsso
Caesareg

., & Shanahan, F. (2017)4&ut microbiota: implications for sports and exercise medicine. Br J Sports Med, bjsports-201 ¢ » 3
role of the gut microbiota in nUtrition and health. Nature Reviews. Gastroenterology & Hepatology, 2(10), 577-589. "

S D., & Cotter, P. D. (2017). ‘Microbes in sport’ -The potential role of the gut microbiota in athlete health performance. Br J Spo

‘ J. Le 2 .. Mardis, E. R., & Gordon, J. I. (2006). An obesity-associatedigut microbiome with increased capacity for energy harvest. Naturg
4. E., Ab sson, 1. R., Jenmalm, _‘_‘L- arris, K., Quince, C., Jernberg, C., ... Andersson, A. F. (2014)"Decreased gut microbiota diversity, delayed Bacteroidetes colon|
ection. Gut, 63(4), 559-566. .




Zdravi — Mikrobiota . "
Vliv na zdravi, hmotnost a vykonnost

N

-

Osa travici trakt-mozek (z a

Propojeni naseho fré

rdviciho trglduha-cenfralii ne: erspustavy (1)
V pripadé spo’rne fu “Hr"“'r g i doj rusenl mentalniho zdravi.

Deprese Alzhelg
dalsich onemocnéni.

.

(1) Liang, S., Wu, X., & Jin, F. (2018). Gut-Brain Psychology: Rethinking Psychology From the Microbiota-Gut-Brain Axis. Fronfiers in Integrative Neuroscience, 12.
(2) Kowalski, K., &Mulak, A. (2019). Brain-Gut-Microbiota Axis in Alzheimer’s Disease. Journal of Neurogastroenterology and Motility, 25(1), 48-60.

(3) Jiang, C., Li, G., Huang, P., Liu, Z., & Zhao, B. (2017). The Gut Microbiota and Alzheimer’s Disease. Journal of Alzheimer's Disease: JAD, 58(1), 1-15.

(4) Bedarf,.J. R., Hildebrand, F., Goeser, F., Bork, P., & Wullner, U. (2019). [The gut microbiome in Parkinson’s disease]. Der Nervenarzt, 90(2), 160-166.

2 __,uﬁ'o & Parkinsonova choroba (4) a nejspis celd fada



Zdravi - Mikrobiota

Vliv na zdravi, hmotnost a vykonnost

» Kvalitu mikrobioty primo ovliviauje strava (1, 2):

. ZDRAVY TALIR

» Nestravitelné polysacharidy Sl

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych éaji.
Slazené napoje a Eaje
radéji zcela vynechte.

zeleniny upravené na riizné zpiisoby

» Stravitelné polysacharidy s, i e ranly

k zeleniné nepoéitaji a brambory
Skrob

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlogky, Zitné kvaskové
chleby & divokd ryZe. DilleZité je omezovat
pojidani virobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkil, vajec & masa. V&tSiné z nas prospivd
wy33i podil rostlinnych zdrojii bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové dops ji up fiovat pfi potraviny
pied v, lokdlni a bio iny pfed itni

velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfdvejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

www.zdravytalir.info

patii svym sloZzenim spide
k polysacharidiim.

» Galaktooligosacharidy @

&tvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsije jist
» Prebiotické a probiotické kultury (DS?) e =S

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi
v superzdravych potravindch jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi priimyslové
upravené tuky a oleje.

, Scott, K. P., Louis, P., & Duncan, S. H. (2012). The role of the gut microbiota in nutrition and health. Nature Reviews. Gastroenterology & Hepatology, 9(10), 577-589.
B., de Moura, C. S., Morato, P. N., Cruz, A. G., Castro, W. de F., Betim, C. B., ... Amaya-Farfan, J. (2013). Probiotic yogurt offers higher immune-protection than probiotic whey

H. J.
P. C.



Energeticka
bilance

» Energie - kcal/kJ

1kJ 0,24 kcal

» Energeticky prijem = Energeticky vydej

» Vyzivova kontrola - kalorické tabulky

» Pohybova kontrola - zaznam tepové frekvence
» Pozitivni energeticka bilance

» Negativni energeticka bilance “—




Stanoveni nutric¢nich cilu
Snizovani X Zvysovani X Udrzeni hmotnosti Snidand

tfi sendvice se smaZenymi vejci, syrem, rajéaty, hlavkovym salatem,
smazenou cibuli a majonézou

Jidlo 1: 10 bilkd, 2 celd vejce, 1 bagel (petivo), 1 5alek
ovesnych vlocek, 1 salek cerného kafe, doplriky.
ffi livance s cokoladovou polevou

Jidlo 2: 284g hovéziho, 2 salky ryie, 1 3alek chrestu.
Trénink: V objemovce trénuji 4x tydné, 1 aZ 1 a pul hodiny, omeleta z péti vajec
. plus 30 min. kardio. tfi pocukrované francouzské topinky
Jidlo 3: Gainer ihned po tréeninku. _ R _
Jidlo 4: 284g hovéziho, 2 Ealky ryde, 1 E4lek chFestu. N OIeTs R & pimian
‘Spanek: 1 hodina. dva hrnky kavy
Jidlo 5: 15 bilkd, 1 3alek ovesnych vloéek, 3 ryfové kolacky
_ (kaZdy 15g sacahridd). Obéd
Jdl doplnky. p(il kila téstovin
Spanek: 1,5 - 3 hodiny. : = oo = - - —
.Jidlo 7 284g hovéziho, 1 3lek chiestu. dva velke sendvice z bileho peciva se syrem, Sunkou a majonezou
lidlo 8: SuZi 3-4 rolky (krab, tuidk, krevety...). energetické napoje
Jidlo 9: 10 bilkd, 2 cela vejce, 1 3alek ovesnych viocek.
‘Spanek: 2 hodiny. Veiefe
,Jidlﬂ 2 doplngk, 5-6 ovesnych kolackd. pul kila téstovin, obwykle se smetanovou omaékou carbonara
‘Spanek: 2,5 hodiny. -
Jidlo 11: 284g hovéziho, 1 salek ovesnych vioCek, doplrky. Sl ks
\poznamka: Ke kaidému jidlu vypije 1,3-2l vody s Tangem energetické napoje
(sugarfree).

Celkova denni spotreba: 10 000 kcal Celkova denni spotreba: 10 000 kcal




Michael Phelps

Vyvoj ve stravovani a treninkove metodice

\ 4

Kvalita

Kvantita

Pred OH v Londyné 2012
# 2

The Michael Phelps’ Typical 12000 Kcal Diet

S = 00 e
T S T

3 Fried Egg Sandwiches Omelet made 1 Bowl of Maize French-Toasts 3 Chocolate 2 Cups of
with Cheese and Veggies  of 3-6 Eggs Breakfast  with Powdered Chip Pancakes Coffee

il
pinner

0.5 Kg of Pastain 2 Ham and Cheese  Energy
.'l Pasta in b Energh
i -

Tomato Sauce Sandwiches Drinks

ttp://swimindia.in/olympic-legend-michael-phelps-a-peek-into-his-holistic-training

Pred OH v Riu 2016
-

Michael Phelps, Swimmer

Diet Type: Tons of calories

» Fruit

« Coffee

« Large bowl of oatmeal
+ Big ham and cheese omelet

* Meatball sub

« Whole grains
* Lean meats
* Veggies

‘SOURCE: Men's Health

\TIG“NSIDER

Zdroj: http://www.businessinsider.com/mic



Glykemicky index (Gl)

,Nutricni timing = Nacasovani prijmu Zivin ve vztahu k PA“

* Gl potravin — Rychlost narUstu koncentrace plazmaticke glukozy.

* Cim rychlejsi nardst, tim vyssi Gl — Cim koncentrovanéjsi zdroj jedno
sacharidu, tim vyssi Gl.

* Pfimo umeérné klesa s komplexnosti jednotlivych sacharidu a pfi kom
jinymi makronutrienty:

Pivo  Glukéza Bageta Pelené  Pufované  Meloun  Ananas  Varenébrambory  Celozrnny chléb Mléko
Hranolky Datle 95 brambory  pecivo Fanta Hrozinky Banan Spagety al dente  Lusténiny
110 100 85 82 70 60 50 45 25

* Bezprostfedné pred PA
 Potraviny se strednim Gl 56-69 a s vysokym GI>70

* S odstupem od PA
. . p ’ v ’ ) -4 - - . \\
Potraviny s nizkym GI<55 a stfednim Gl 56-69 ”N utricni timii 1]




> IntJ Sports Med. 1999 May;20(4):227-31. doi: 10.1055/s-2007-971122.

Pre-exercise ingestion of carbohydrate and transient
hypoglycemia during exercise

H Kuipers 1 EJ Fransen, H A Keizer

Affiliations + expand
PMID: 10376478 DOI: 10.1055/s-2007-971122

Are you an athlete that periodically experiences episodes of extreme hypoglycemia (low blood
sugar) or dropping blood pressure, which leads to light-headedness or even experiences of
passing-out? Sometimes this might happen during an easy morning run, or even during an
extreme race situation. Furthermore, do you experience these conditions at what seem totally
random times, and under, what you perceive normal dietary conditions? If so, you might by
among about 30% of athletes that appear to be incredibly sensitive to having reactive
hypoglycemia (Kuipers ez al., 1999). But, there are certainly some recommendations, in terms of
phasing your diet and exercise, which will assist 1in alleviating these symptoms and episodes.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10376478/

Annals of |
N“trltlﬂn& Ann Nutr Metab 2010;57(suppl 2):18-25 Published online: February 22, 2011

Metabnllsm DOI: 10.1159/000322698

Symptoms of Hypoglycaemia Do Not Mean

The Myths Surrounding Pre-Exercise Hypoglycaemia
carbo hyd rate Feeding An interesting finding of the studies in our lab was

that some individuals developed symptoms of hypogly-

caemia in all conditions whereas others did not develop
Asker E. Jeukendrup Sophie C. Killer these symptoms. Moreover, these symptoms were often
reported in the absence of true hypoglycaemia. In con-
trast, some subjects had extremely low plasma glucose
concentration but did not report any symptoms. This
finding was not new. In 1979, Foster et al. [4] reported
that the symptoms reported did not match the serum glu-
cose concentrations. For example, 3 subjects reported ex-
treme symptoms of hypoglycaemia just before stopping
the ride. The blood glucose concentrations at this point
were 3.7, 4.6 and 3.1 mmol/l. This means that only one of
these values was low enough to be classified as hypogly-
caemia. On the other hand, one subject had a blood glu-

School of Sport and Exercise Sciences, University of Birmingham, Birmingham, UK

Recommendations

Based on the currently available evidence there ap-
pears to be no reason not to consume carbohydrate before
exercise as there do not seem to be any detrimental effects
on performance. Individuals prone to developing reactive
hypoglycaemia and/or symptoms that are often associ-

ated with it can find solutions to avoid it. These solutions cose value of 2.4 mmol/l at that time point but did not
could include.chonsing low G.[ carbnhj{drates, ingesting display any symptoms or unusual fatigue. At present, the
carbohydrate just before exercise or during a warm-up or cause of the symptoms is still unknown but it is clearly
alternatively, avoiding carbohydrate in the 90 min before not related to a threshold blood glucose concentration. Or
exercise altogether. ifitis, this threshold may be individually determined and

cannot be captured by an average value of 3.5 mmol/L.


https://www.karger.com/Article/FullText/322698

Zdravi - Hmotnost
- Vykonnost

» Energeticky prijem:

» Extrémné dulezity pro dlouhotrvajici
vytrvalostni vykony - vyrovnana
energeticka bilance a konstantni
hmotnost.

Podpora proteosyntézy, respektive
adaptace a hypertrofie.

Dlouhodoba negativni energeticka
bilance vede az k zivot ohrozujicim
stavum - sportovni tridda.

» Narocné pro zavodici sportovce
neprofesionaly - pracovni vytizeni,..

» Nutricni timing:

» Prijem S a B/glykemicky index ve
vztahu k pohybové aktivité.

Klicové pro realizaci zadoucich
fyziologickych procesu.

Eliminace zazivacich obtizi.




Jist rano nebo vecer?

Co kdyZ trénuji vecer? Mam se jeste
najist nebo jit spat nalacno?

Vliv chronotypu cloveka - geneticky
predpoklad pro zvysenou aktivitu CNS
rano nebo vecer.

Vliv na spotrebu/ukladani prijaté
energie:

> Morningness (,,ranni ptace“) -
prirozené vyssi prijem energie na
snidani a na obed

» Drivejsi probuzeni a vetsi
aktivita CNS v prvni poloviné
dne, drivéjsi pocity unavy a
potreba spanku ve vecernich
hodinach.

» Eveningness (,,nocni sova“) -
prirozene vyssi prijem energie
odpoledne a na veceri

» Pozdeéjsi probouzeni a vetsi
aktivita CNS v druhé poloviné
dne, neni problém vydrzet
dlouho vzhdru a byt aktivni.




Jist rano nebo vecer?

» Ukazuje se, Ze naruseni téchto vzorcl casto koreluje se zvysSenim BMI,
podilu tukové tkané az obezitou. Studie ukazuji, ze obézni lidé Casto
nedbaji svych vrozenych cirkadiannich vzorcu a prijimaji energii v casech, kdy
to pro né neni vhodné spolecnée s prekrocenim energetické potreby (pozitivni
energeticka bilance) (1,2).

Zjisti, jaky jsi chronotyp!
Jis a trénujes ve spravny
cas dne?

Center for sy s v/ P
— Environmental Dotaznik je pristupny pres
/ Therapeutics odkaz.

AutoMEQ

Automated Morningness-Eveningness Questionnaire (AutoMEQ)

z, J. S. G., Canavate, R., Hernandez, C. M., Cara-Salmeron, V., & Morante, J. J. H. (2017). The association among chronotype, timing of food intake and food preferences depends on bq
, S. E., Lane, J. M., Wood, A. R., Hees, V. T. van, Tyrrell, J., Beaumont, R. N., ... Weedon, M. N. (2019). Genome-wide association analyses of chronotype in 697,828 individuals provid


https://www.cet-surveys.com/index.php?sid=61524

A Pesco-Mediterranean Diet With E

Intermittent Fasting
JACC Review Topic of the Week

James H. O’Keefe, MD,*" Noel Torres-Acosta, MD,* Evan L. CONCLUSIONS

Carl J. Lavie, MD,? Sarah E. Smith, PuD,*" Emilio Ros, MD,

For millennia, the traditional Mediterranean diet has

been based predominantly on fresh whole foods, such
as vegetables, fruits, nuts, and olive oil, with fish

from the sea. This style of eating bestows a range of

As opportunistic omnivores, humans are evolutionarily adapted health benefits, especially with respect to long-term

animal food sources. Today, many people overconsume animal

cardiovascular health and longevity. The Pesco-

and chemical additives. Alternatively, strict veganism can cau : i i i : : :
Y g Mediterranean diet with daily time-restricted eating

sarcopenia, and anemia. A logical compromise is a plant-rich d

: _ _ _ o (window of 8- to 12-h) and emphasis on consuming
This paper reviews cumulative evidence regarding diet and hea

_ _ _ | fish and seafood as the principle sources of animal
Mediterranean diet and recommendations from recent authorit

: L N . rotein, is proposed as an ideal cardioprotective diet.
Mediterranean diet is ideal for optimizing cardiovascular healt P » 15 PTOD P

seeds, legumes, whole grains, and extra-virgin olive oil with fish/seafood and fermented dairy products. Beverages of
choice are water, coffee, and tea. Time-restricted eating is recommended, whereby intermittent fasting is done for 12 to
16 heach day. (J Am Coll Cardiol 2020;76:1484-93) © 2020 The Authors. Published by Elsevier on behalf of the
American College of Cardiology Foundation. This is an open access article under the CC BY-NC-ND license
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32943166/
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Odborna evidence
tzv. ,,Cooking skills*

Zvysovani kucharskych dovednosti
vede ke zlepseni psychosocialnich
faktor( (sebevédomi a sobéstacnost),
zvysSeni obliby zeleniny (pestrost a
dostupnost v domacnosti) (1).

Navysovani kucharskych dovednosti
mezi univerzitnimi studenty vede k
podpore psychosocialnich a
zdravotnich faktord (2).

Podpora glykemické kontroly u
pacient s DM Il. typu (3).

Priprava vlastniho jidla vyzaduje
lepsi time-management. Nemohu
konzumovat kdykoli cokoli...

(1) Overcash, F., Ritter, A., Mann, T., Mykerezi, E., Redden, J., Rendahl, A., ... Reicks,
M. (2017). Positive Impacts of a Vegetable Cooking Skills Program among Low-
Income Parents and Children. Journal of Nutrition Education and Behavior.

(2) Bernardo, G. L., Jomori, M. M., Fernandes, A. C., Colussi, C. F., Condrasky, M. D.,
& Proenca, R. P. da C. (2017). Nutrition and Culinary in the Kitchen Program: a
randomized controlled intervention to promote cooking skills and healthy eating

in university students - study protocol. Nutrition Journal, 16(1), 83.

(3) Byrne, C., Kurmas, N., Burant, C. J., Utech, A., Steiber, A., & Julius, M. (2017).
Cooking Classes: A Diabetes Self-Management Support Intervention Enhancing
Clinical Values. The Diabetes Educator, 43(6), 600-607.




Uprava potravin a orientace na trhu potravin
Oleje a jejich termostabilita

» Tuky dle bodu prepaleni:

Avokadovy olej 270-300°

Ghi 200-250°

Repkovy olej 240° Bod prepaleni je

Olivovy olej z pokrutin 210° priblizna teplota, kterd
Olivovy olej extra virgin 160-190° po prekroceni zacne
Kokosovy ole; . menit chemickou

il p— strukturu tuku.

Arasidovy olej 160° Cis — Trans =

Sezamovy olej 150-175° 1 oxidacniho stresu

Maslo 150° (kardiovaskularni rizika,
Slune&nicovy olej 110° DM, maligni onemocnéni
Konopny olej Nezahfivat! atd.) (1).

Dynovy olej Nezahrivat!

Lnény olej Nezahrivat!

uza, R. J., Mente, A., Maroleanu, A., Cozma, A. I., Ha, V., Kishibe, T., Uleryk, E., Budylowski, P., Schinemann, H., Beyene, J., & Anand, S. S. (2015). Intake of saturated and trans unsatura
nd type 2 diabetes: Systematic review and meta-analysis of observational studies. BMJ (Clinical Research Ed.), 351, h3978.
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' PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTV

Zdroj: www.biospotrebitel.cz

Uprava potravin a

orientace na trhu potravin
,,Bio X Nebio*

» Tuto znacku mize pouzivat pouze ten vyrobce,
jehoz potravinarsky vyrobek:

» Splnil vsechny legislativné stanovené
podminky pro ekologické zemédélstvi.

» Prosel prisnou kontrolou jedné z kontrolnich
organizaci, podléhajici Ministerstvu
zemeédélstvi.

» Obdrzel ,,certifikat o plivodu biopotraviny”.

» Pouziti této znacky u potravin, které
nepochazeji z ekologického zemédélstvi, je
prisné postihovano.

» Biopotraviny byvaji bohatsi na bioaktivni latky,
vitaminy, mineralni latky a fytochemikalie.



Uprava potravin a
orientace na trhu

potravin
,,B10 X Nebio*

» Pri srovnani bio hovéziho masa s
bézné chovanym skotem byl zjistén
vyssi obsah polynenasycenych
mastnych kyselin (PUFA) a omega-3
MK v mase z bio chov( (1).

Ze srovnani bio rostlinnych produktu
vyplyva, ze organické rostlinné
produkty jsou bohatsi na skupinu latek
tzv. polyfenol( - kyselinu fenolovou,
flavonony, stilbeny, flavony, flavonoly
a antokyany; na vitaminy, mineralni
latky a maji vyrazné nizsi obsah
kadmia a pesticidnich rezidui (2).

(1) Srednicka-Tober, D., Baranski, M., Seal, C., Sanderson, R., Benbrook, C.,
Steinshamn, H., ... Leifert, C. (2016). Composition differences between organic and
conventional meat: A systematic literature review and meta-analysis. British
Journal of

Nutrition, 1, 1-18.

(2) Baranski, M., Srednicka-Tober, D., Volakakis, N., Seal, C., Sanderson, R., Stewart,
G., ... Leifert, C. (2014). Higher antioxidant and lower cadmium concentrations
and lower incidence of pesticide residues in organically grown crops:

A systematic literature review and meta-analyses.




Uprava potravin a
orientace na trhu

potravin
,,Bi0 X Nebio*

Cena vs Kvalita?

Bio nemusi nutné pochazet z
obchodu.

Nakupovani u lokalnich
dodavatelti muze zajistit Bio
kvalitu za prijatelnou cenu.

+ Podpora lokalnich dodavateld.




Kvalita potravin
tuzemskych a
dovazenych

>

' Tuzemsko
VS
Dovoz

Jsou opravdu potraviny v
sousednich zemich lepsi?

V CR je obecné tlak na nizkou
cenu potravin. Casto bohuzel
bez ohledu na kvalitu.

Tato poptavka je orientovana i
na zahranicni trh, kde muze byt
cena potravin jesté nizsi
(Polsko, Rumunsko atp.).

Kvalita potravin proto hodné
zalezi na poptavce a iniciativé
lidi kvalitu vyZzadovat.



Uprava potravin a orientace na trhu potravin
Vejce

» Vejce jsou vynikajicim zdrojem plnohodnotnych bilkovin, mikronutrientt a
kvalitnich tuka (1).

» Jejich negativni role v procesu zvysovani cholesterolu jsou stale ota
védeckych studii (2). V soucasnosti vSak prevazuji nazory, Zze u zdra
jedincl vejce nemaji negativni vliv na hladiny cholesterolu v krv

» U nékterych jedincl bylo mozné pozorovat pozitivni tpravu krevni
cholesterolu (tHDL, |LDL a LDL/HDL). Nékteré studie tak poukazuj
moznost snizeni kardiovaskularnich rizik pri konzumaci 3 vajec/den

erner, R., Caswell, B., Maleta, K., & Stewart, C. (2019). Comparison of the Nutrient Content of Eggs from Commercial and Village Chickens in Rural Malawi (P03-009-19). CUITe
hong, V. W. (2019). Eggs, dietary cholesterol, and cardiovascular disease: The debate continues. Journal of Thoracic Disease, 11(9), E148-E150.

esso, C. N., & Fernandez, M. L. (2018). Dietary Cholesterol, Serum Lipids, and Heart Disease: Are Eggs Working for or Against You? Nutrients, 10(4), 426.
arco, D. M., Missimer, A., Murillo, A. G., Lemos, B. S., Malysheva, O. V., Caudill, M. A., Blesso, C. N., & Fernandez, M. L. (2017). Intake of up to 3 Eggs/Day Increases HDL Cholesterol and P.
nchanged in a Healthy Population. Lipids, 52(3), 255-263.



Uprava potravin a orientace na trhu potravin

Vejce

» Oznacovani vajec:

Ciselny kod | Zplsob chovu

3 Klecovy chov (r. 2012 zakazan EU)* v pecar crovtle g
, , vladou.

2 Chov na podestylce v halach

1 Chov s volnym vybéhem

0 Ekologicky kontrolovany chov

» Bio kvalita ma opét pridanou hodnotu v podobé vyssiho obsahu omega-3 MK,

vitamin D a B12 (1).

rner, R., Caswell, B., Maleta, K., & Stewart, C. (2019). Comparison of the Nutrient Content of Eggs from Commercial and Village Chickens in Rural Malawi (P03-009-19). Current
velopments in Nutrition, 3(Supplement_1).

y

Ceskad Vejce (ceswe
C/\ %EB@E

VYZNAM KODU NA VEJCI

_ Registracni
cislo chovu

Metoda
zpusobu chovu ~ Kod zemé piavodu

1 - chov ve valném vybéhu napi:_

2 - chov v halach CZ - Ceské republika
3 - chov v klecich SK - Slavensko

0 - chov v ekologickem zemedelstvi PL - Polsko



Uprava potravin a orientace na trhu potravin
Vejce

» Svaciny, hlavni jidla, prilohy i salaty.

W Hovézi maso na lemon gras

s Celozrnny toast s avokadem |
: s brambory se syrem a vejc

~ 1 avejci

~ Pecené brambory se syrem Salat s orechy a vejci

- avejci

Trocha inspirace pro

kvalitni prijem bilkovin!




Uprava potravin a orientace na trhu potravin
Mleko

» Vysoky obsah plnohodnotnych | g%
bilkovin, vitamind A, D aB12 a 1 R =3
mineralnich latek, jmenovité ~ o 7 ‘
vapniku. V195 |

» Prevence rozvoje osteoporozy.

» Pozor na laktozovu intoleranci a
alergii na mlécnou bilkovinu.

» Alternativni mléka - pozor na komercni
produkty, casto se jedna o ,,slazenou
vodu! “

» Kysané mlécné vyrobky jsou
obecné vhodnéjsi

» Vysoky obsah pro a prebiotik a nizky obsah
laktozy.




Uprava potravin a orientace na trhu potravin
Lusténiny

» Vyznamny zdroj rostlinnych bilkovin, vlakniny, mineralnich latek (draslik, horcik, zi
zelezo, vapnik a méd’), vitamini Ba E (1, 2).

» Jak lusténiny upravovat a zarazovat do jidelnicku:

» Namacenim a opakovanym slivanim vody se z lusténin uvolnuji obtizné stravitelné oligosacha
Zzpusobuji nadymani.
» Nakliceni lusténin opét usnadnuje jejich zpracovani v travicim traktu. Navic se navysuje obs
C a rostlinnych enzymu.

» Lusténiny by se mély obecné varit alespon 5-10 min bez poklicky a vyvar z nich by se mél slj
chceme maximalné snizit nadymani.

» Lidské télo ma k dispozici velice malé mnozstvi enzymi schopnych travit oligosa
obsazené v lusténinach, proto je potreba lusténiny pravidelné konzumovat. Pravi
konzumace vede k adaptaci traviciho systému. Dochazi ke zvysené tvorbé enzymu
pocty mikroorganismU mikrobioty, schopné tyto sacharidy vyuzit.

bersdobler, H., Barth, C., & Jahreis, G. (2017). Legumes in human nutrition Nutrient content and protein quality of pulses. Erndhrungs Umschau, 64, 134-139.
rgier, M., Georgé, S., Hafnaoui, N., Remond, D., Nowicki, M., Du Chaffaut, L., Amiot, M.-J., & Reboul, E. (2018). Nutritional Composition and Bioactive Content of Legumes: Characterizatio
Cooking Method. Nutrients, 10(11).
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Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Tepelna Uprava potravin

» Raw vs Tepelna Uprava

» Jakou tepelnou Upravu zvolit?
» Vareni

Duseni

Sous-vide

Peceni

Restovani

vV v v v Vv

Smazeni




