





Tepelna uprava potravin a nas vyvoj
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Zdroj: https://www.stoplusjednicka.cz/ve-stopach-cloveka-nejdulezitejsi-prelomy-ve-vyvoji-naseho-druhu




Kucharské dovednosti v podpore zdravi

— ZvySovani kucharskych dovednosti vede ke zlepSeni psychosocialnich faktoru (sebevédomi a
sobéstacnost) a zvyseni obliby zeleniny (pestrost a dostupnost v domacnosti) (1).
— Mezi univerzitnimi studenty vede k podpofe psychosocialnich a zdravotnich faktoru (2). Pfiprava
vlastniho jidla dale vyZzaduje lepSi time-management a zvySuje se mira pohybové aktivity.
— Podpora glykemické kontroly u pacientu s DM Il. typu (3).
— Omezeni konzumace primyslové zpracovanych potravin za sou¢asného zvyseni pfijmu domacich
pokrmU muZe pozitivné ovlivnit stfrevni mikrobiom (4).
— Cas vénovany vareni se pozitivn& podepisuje na kompenzaci tinavy u onkologickych pacientd a miize
zlepSovat vyzivové zvyklosti v remisi (5, 6, 7).
Zdroje:
(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, 1&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. 7he Diabetes Educator, 436), 600-607.
(4) Yu, X., & Zuo, T. (2021). Editorial: Food Additives, Cooking and Processing: Impact on the Microbiome. Frontiers in nutrition, 8, 731040.
(5) Raber, M., Costigan, M., Chandra, J. et al. Cooking After Cancer: the Structure and Implementation of a Community-Based Cooking Program for Cancer Survivors. J Canc Educ 37, 539-545 (2022).

(6) Pritlove, C., Capone, G., Kita, H., Gladman, S., Maganti, M., & Jones, J. M. (2020). Cooking for Vitality: Pilot Study of an Innovative Culinary Nutrition Intervention for Cancer-Related Fatigue in Cancer Survivors. NMutrfents, 129), 2760. MDPI AG.
(7) Raber, M., Crawford, K., & Chandra, J. (2017). Healthy cooking classes at a children’s cancer hospital and patient/survivor summer camps: Initial reactions and feasibility. Public Health Nutrition, 2(9), 1650-1656.
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Evoluce?

Vyziva a jeji role ve zdravi ¢lovéka
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Pramérna hodnota BMI v CR je 26,2.
Hranice pro normalni BMI je 25. Obezita
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Jak ovlivinuje uprava potravin to, co jime?

— Energeticka a nutricni denzita

kcal/100 g
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Jak ovlivinuje uprava potravin to, co jime?

— Bioaktivni latky — Fytochemicke latky, vlaknina, prebiotika a
probiotika
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Jak ovlivinuje uprava potravin to, co jime?

— Kaloricka dostupnost

35 kcal/100 g 5 Kol 100 6
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Zdroj: Ercolini, D., & Fogliano, V. (2018). Food Design To Feed the Human Gut Microbiota. Journal of agricultural and food chemistry, 66(15), 3754-3758.

35 kcal/100 g




Energeticka denzita

— 500 ml napoje Coca-Cola ... 55 g S (225 kcal) vs 500 ml dZusu ... 45 g S (210 kcal) + vlaknina, vitaminy a min. .

— Dité, 10 let, 140 cm, 34 kg, BM = 1136 kcal a CEV = ~1500 kcal ... 225 kcal = 19,8 % z BM a 15 % z CEV

vr Coca-Cola (Coca-Cola)

MnoZstvi OISR B IRl  7apsat potravinu do jidelnicku

odnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
45 kcal og Mg og -
Nutriéni hodnoty SleZeni nutri¢nich hodnot
Bilkoviny og @ silkoviny 0.00 %
. Sacharidy 1&00'00
Sacharid mn .
! & @ cukry 100.00
Tuky e
Cukry g ) . 0.00%
Nasycené mastné kyseliny 0.00 %
Tuky og Vidknina

7r dzus pomerancovy 100% z koncentratu

MnoZstvi LU O B Il Zapsat potravinu do jidelnicku

3 Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
42 kcal 07g 9g og 02¢g
Nutriéni hodnoty SleZeni nutri€nich hodnot
Bilkaviny 07g @ Eilkoviny 7.07 %
@ sacharidy 90.91 %
Sacharidy 9g @ Cukry 90.91 %
T 0.00 %
Cukry Sg uky *
Nasycene mastné kyseling  0.00 %
Tuky og Viknina 202%

Mun
P 0

|
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Které potraviny jsou kvalitni®

— Spravna rozhodnuti v obchodé:

— Nakupovat neupravené a Cerstvé potraviny, pfipadné fermentované potraviny.
— Omezit nakup potravin trvanlivych a potravin s vysokym obsahem cukru, soli, aditiv a
slozek, které bézné nemame doma.

SlozZeni: Mléko, ovocna slozka ey SloZeni: MIéko, jahody, mléCna
23 % (jahody 55 %, cukr, ~ 2 bilkovina, jogurtova kultura,
citrusova vlaknina, koncentraty | | kultura Bifidobacterium a

z citrénu, cervené fepy a ¢erné Lactobacillus acidophilus.
mrkve, pfirodni aroma),
mlécna bilkovina, jogurtové
kultury a kultura Lactobacillus
rhamnosus, LGG®.

=
—
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Které potraviny jsou kvalitni®

— Spravna rozhodnuti v obchodé:

— Nakupovat neupravené a Cerstvé potraviny, pfipadné fermentované potraviny.
— Omezit nakup potravin trvanlivych a potravin s vysokym obsahem cukru, soli, aditiv a
slozek, které bézné nemame doma.

Energie keJ 411 kJ Energie kJ 449 kJ
Energie kcal 98 kcal Energie kcal 107 kcal
Tuk Tuk 4,23 g

z toho nasycené mastné kyseliny z toho nasycené mastné kyseliny 241¢

Sacharidy Sacharidy 9,08 g

z toho cukry z toho cukry 8,15¢g
Bilkoviny Bilkoviny 7,749
Vliknina Viaknina 0,889
Siil

Sal 0,209

SPORT
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Které potraviny jsou kvalitni?

Tuky (nerafinované) Teplotni bod prepaleni

Avokadovy olej 270-300°
Ghi 200-250°
Repkovy olej 240°
Olivovy olej z pokrutin 210°
Olivovy olej extra virgin 160-190°
Kokosovy olej 180°

Sadlo 180°
Arasidovy olej 160°
Sezamovy olej 150-175°
Maslo 150°
Slunecnicovy olej 110°
Konopny ole;j Nezahfivat!
Dynovy olej Nezahfivat!
Lnény olej Nezahfivat!

13 Vyziva a jeji role ve zdravi ¢lovéka

Zdroj: de Souza, R. J., Mente, A., Maroleanu, A., Cozma, A. 1., Ha, V., Kishibe, T., Uleryk, E., Budylowski, P., Schiinemann, H., Beyene, J., & Anand, S. S. (2015). Intake of saturated and trans unsaturated fatty acids and risk of
all cause mortality, cardiovascular disease, and type 2 diabetes: Systematic review and meta-analysis of observational studies. BMJ (Clinical Research Ed.), 351, h3978.




Které potraviny jsou kvalitni®

— Fermentace a kliceni
— ZvySuji dostupnost mikrozivin (vitaminy a mineralni latky) a fytochemickych latek.
— Konzumace fermentovanych potravin umoznuje pfirozeny pfijem probiotickych
organismu.
— Fermentace a kli¢eni zlepSuje vyuzitelnost jinak hure stravitelnych slozek potravy (napf.
oligosacharidy), které mohou zpUsobovat travici obtize (lusténiny, zeli, mléko apod.).

)
. B\

Jsou bio poraviny lepsi?
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Nutricni doporuceni
ZDRAVY TALIR &), =

a neslazenych &aji.

Slazené napoje a taje
radéji zcela vynechte.
Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
pifjmu potravin. &im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplsoby
snite, tim lépe. Hranolky se
k zeleniné nepotitaji a brambory
patfi svym sloZenim spise
k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsije jist
sezonni ovoce riiznych

druhii a barev. Pfijem avoce
je moZné nahradit konzumacf
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnjsi

v superzdravych potravindch jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsf primyslové
upravené tuky a oleje.

Polysacharidy

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

i

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,
ofechl, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkil, vajec & masa. VEt3iné z nds prospivd
vy33f podil rastlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upf
pfed polotovary, lokilni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte

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

Zdroj: margit.cz
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Y RTINSy 1. rohilk & hoxssks, 1 ek
ovaoyeh viotok nebo miss, 1 kopatek valend 2o & vafongch
téstovin {125 g)

Zdroj: MZCR
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Nutricni doporuceni

Zpracované potraviny ano, prumyslové zpracované potraviny ne.

Zelenina, resp. vlaknina, tuky a bilkoviny na prvnim miste.

Sacharidové potraviny az na poslednim miste.

Pokud mam hlad Ci chut na sladké, pak to neni moje chyba, ale

evolucni nastaveni, environmentalni podminky v kombinaci s

nedostateCné vyzivnou stravou (viz bod C. 2).

5. Nedostatky ve vyzive je mozne kompenzovat vhodnou
kombinaci potravin (viz bod C. 2).

6. Pocitani kalorii nefunguje.

/. Bud aktivni.
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Rezimova opatreni

— Soucasné poznani poukazuje na benefity tzv. time-restricted
eating (feeding), neboli TRE (TRF), v rozsahu 8-12 hodin.
— Mezi popsané benefity patri napriklad:

Ad libitum eating

Je snidanée zaklad dne??




Klicova sdeéeleni

1. Zohlednovat kalorickou dostupnost a energetickou denzitu

potravin.

Omezit konzumaci prumyslové zpracovanych potravin.

3. Zvysit nutriéni denzitu a pestrost potravin — fytochemické
latky, vlaknina, probiotika a probiotika:

N

= Prevaha rostlinné slozky bohaté na fytochemikalie, vlakninu a probiotika: zelenina,

ovoce, orechy, semena, lusténiny, Caj, kava apod.

= Probioticka slozka obsazena ve fermentovanych potravinach: kefir, jogurt, kvasena

zelenina a napoje (kombucha, ¢ervené vino) apod.

30 druhu rostlinnych potravin za tyden.
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Klicova sdeéeleni

5. Nastavit si vhodna nutri¢ni, pohybova a rezimova opatreni.

6. Konzumace doma pripravenych pokrmu a Cerstvych potravin
zvysuje sanci na zarazeni téchto doporuceni.

/. Domaci pfiprava pokrmu, délba prace, souc€innost a spolecné
jidlo predstavuji dulezité socialni aspekty domaciho vareni.

Byt kriticky k informacim na obalech potravin z primyslové produkce
a prilis nevérit tvrzenim poukazujicim na ,zdravi”.

=
—
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Zdroje informaci

Obecna doporucéeni pro vyzivu populacnich skupin

ZDRAVA TRINACTKA - STRUCNA VYZIVOVA DOPORUCENI PRO OBYVATELSTVO

Déti
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Zdroj: https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/
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Obecna doporuceni
pro stravovani

Odborna opora

* Kvalitni a objektivni informace poskytuji renomované
organizace zamérené na vyzivu (Férum zdravé vyzivy
aj.), univerzity (Harvard, Cambridge aj.), svétové a
kontinentalni organizace (WHO, EFSA aj.).

Skvélé informace poskytuji i nutricni publikace 5
orientované na populaci konkrétniho statu — V Ceské
republice napriklad publikace DACH.

wn HARVARD
TH.CHAN

SCHOOL OF PUBLIC HEALTH

Forum zdravé vyzivy

B E UNIVERSITY OF
¥ CAMBRIDGE

efsa

European Food Safety Authority

V@)@y World Health
&9 Organization
<L 2




Stravovaci
doporuceni pro
sportovce

Odborna opora
Kvalitni a objektivni informace v oblasti sportu
poskytuji renomované sportovni asociace
(Australsky institut sportu aj.), védecké zZurnaly
(Human Kinetics aj.) a odborné weby (Sigma
nutrition, Mysportscience aj.).

» Z Ceskych publikaci napriklad publikace Sportovni

vyZziva jako védecka disciplina.

F" HUMAN
5 KINETICS

mysportscience
academy

(2605

INTERNATIONAL
OLYMPIC
COMMITTEE




Ukoly na pristé

1. Prostudujte a diskutujte na seminari Clanek The impact of
caloric availability on eating behavior and ultra-processed food
reward.

2. Shlédnout prednasku G. Yeoa pod odkazem zde. Pristé
navazeme spoleCnou diskuzi.

3. Spinte Open book test €. 1 do pulnoci 11. 3. na téma Vyznam
sportovni vyzivy. Odpovidejte na zakladé shlednuti kratkych vid
YouTube kanalu IOC Diploma Sports Nutrition.

=
—
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