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Pro¢ VYZIVA?

Kardiovaskularni onemocneni

ypertenze
Dyslipidemie
Hyperurikemie

Diabetes mellitus 2. typu

« Nadorova onemocneni
» Osteoporoza

« Zubni kaz
 Zacpa

 Divertikuloza
* Malnutrice

* Deficit jodu
 Anémie z nedostatku zeleza
* Neurologicka onemocneni



Vliv telesné hmotnosti / telesného slozeni na zdravi

Zeny > 80 cm > 88 cm

Podvaha <18,5
Normalni hmotnost 18,5-24,9

e 0
Obezita 30,0 a vice Zeny <30%
Muzi <25%

obezita androidni x gynoidni
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EUFIC, EFSA, Spolecnost pro vyzivu

EUFIC

 Evropska rada pro informace o potravinach (European Food Information Council, EUFIC) je neziskova
organizace, ktera poskytuje vedecky podlozené informace o bezpecCnosti a jakosti potravin, zdravi a
vyziveé médiim, vyzivovym odbornikum, Iékaruam, pedagogum a lidem ovliviaujicim verejné minéni
tak, aby byly pro spotrebitele srozumitelné. http://www.eufic.org/

EFSA

 Evropsky urad pro bezpecnost potravin (zdravotni nezavadnost) (European Food Safety Authority,
EFSA - dale jen ,Urad”) poskytuje nezavisle vedecke poradenstvi ve vsech otazkach, ktere maji primy
nebo neprimy dopad na bezpecnost potravin — vcetne zdravi zvirat aJeJ|ch dobrych zivotnich
podminek a ochrany rostlin. Ufad poskytuje téz poradenstw v otazkach vyZ|vy z hlediska pravnich
predpisli Spolecenstvi. Ufad oteviené a transparentné komunikuje s vefejnosti o véech otazkach,

ktere jsou v jeho kompetenci. http://www.efsa.europa.eu/
SPOLECNOST PRO VYZIVU http://www.vyzivaspol.cz/spolecnost-pro-vyzivu/
INFORMACNI CENTRUM BEZPECNOSTI POTRAVIN www.bezpecnostpotravin.cz
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What is acrylamide?

>120° %
cooked
at high may
e temperature INncrease *
the risk
% \ of cancer

\ usually more

plant-based, chemical browning,
mostly formed during more
starchy frying, baking, acrylamide!

foods roasting, grilling
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What are
E the common sources §55

of acrylamide? U
coffee
rmﬂ‘l 7 N
S A \ 7 S

breads fried crackers
potatoes

biscuits

Infermatien Council




What can | do at home to reduce
my acrylamide intake?

Avoid
Vary cooking

er-browning _
[ er-bre (j hq
S U e

while while while why not try steaming
toasting baking frying or boiling?
EUFIC

Irnfarmation Council




Terminologie

« Jidlo (soustava chodd, ktera se konzumuje v urcitou denni dobu - snidané....)

* Chod je pokrm (polévka) nebo sestava pokrmu (vepro, knedlo, zelo), které se konzumuji
jako jedna soucast denniho jidla

* Pokrm je potravina nebo smes potravin urcitym zpusobem upravena ke spotrebe
(polévka, smazeny rizek, zeleninovy salat, jablko)

Obiloviny x obilniny

Lusteniny x luskoviny

Mineraly x mineralie x mineralni latky

Sacharidy x cukry x uhlohydraty x karbohydraty x uhlovodany x glycidy
Kalorie x energie x jouly




Vyzivova doporuceni

* Nutri¢ni standardy - doporucené vyzivové davky (Referencni davky, DDD)
* jsou vyjadreny v mnozstvi zivin
* existuje vice variant — nejnizsi, praimérny, doporuceny, tolerovatelny prijem

* Obecna vyzivova doporuceni

* jsou navody pro spotrebitele, u nichz nejde o kvantitativni ukazatele, ale pouze o smérnice
ke zmeéneé spotreby

« Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky (Spole¢nost pro vyzivu, 2012)
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

* Doporuceni zalozena na skupinach potravin (food-based dietary guidelines - FBDG)




Doporuceni zalozena na skupinach potravin

 jednoducha sdéleni ohledné zdraveho stravovani zamérené na Sirokou verejnost

« Udavaji, jaké potraviny (skupiry Ipotravin), nikoli iivinlz/, by mél ¢lovek konzumovat, a tvori
zakladni ramec pro planovani jidel nebo dennich jidelnicku.

« Charakteristika podle Svétove zdravotnické organizace (WHO):
* vyjadreni principl osvéty ve vyziveé prevazné formou potravin,
 urceno k pouziti jednotlivci z rad siroké verejnosti,

* pokud vyjadreni neni provedeno pouze formou potravin, je psano jazykem, ktery obsahuje
co nejmené odbornych terminu z oblasti nutricni védy.

» Doporuceni FBDG se vyhybaji pouziti Ciselného vyjadreni doporuceného mnozstvi zivin (napr.
doporucenych dennich davek) nebo cilu pro populaci, ale zajistuji prakticke vysvetleni techto
stravovacich doporuceni jednotlivcam v populaci.

 Potraviny jsou do potravinovych skupin rozdéleny na zakladé podobného nutricniho slozeni
 Zohlednuji kulturni zvyky, nabozenstvi, prostredi dané zemé, dostupnost potravin...

* Cil? Rozvijet a upevnovat zdravi lidi = populace — vyvazena, primerena a pestra strava
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A —

Salt 65

_ POTRAVINY - At o 20y
SLOUZICT K OCHUCENT a

Meat and Poultry S0-T5g
Fish and Shrimp 50100
eggs 25-50g

PUTRAVINY e
Vi1 Ae—

250200

A ORECHY e

[ELENINA
OVOCE

s Alimentos

=
ANE Fean

OBTLOVINY

=



Znaceni potravin

Narizeni Evropského Parlamentu a Rady (EU) ¢ 1169/2011

Seznam povinnych udaju (I)

* a) nazev potraviny;
* b) seznam slozek;

* ¢) kazdou latku nebo pomocnou latku uvedenou na seznamu v priloze II nebo odvozenou
z latky ci produktu uvedenych na seznamu v priloze II zpusobujici alergie nebo
nesnasenlivost, ktera byla pouzita pri vyrobé nebo pripravée potraviny a je v konecném
vyrobku stale pritomna, byt v pozménéné podobé;

 d) mnozstvi urcitych slozek nebo skupin slozek;

* e) Cisté mnozstvi potraviny;

f) datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti;

13



Znaceni potravin
Narizeni Evropskeho Parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011

Seznam povinnych udaju (II)

g) zvlastni podminky uchovani nebo podminky pouziti;

h) jméno nebo obchodni nazev a adresu provozovatele potravinarského podniku
uvedeneho v ¢l. 8 odst. 1;

I) zemi puvodu nebo misto provenience v pripadech, které urcuje clanek 26;

J) navod k pouziti v pripadé potraviny, kterou by bez tohoto navodu bylo obtizné
odpovidajicim zpusobem pouZzit;

k) u napoju s obsahem alkoholu vyssim nez 1,2 % objemovych skutecny obsah alkoholu v
procentech objemovych;

I) vyzivové udaje.

14



Vyzivoveé udaje

s

Povinné vyzivové udaje obsahuji informace:

* o energetické hodnote

« 0 mnozstvi tuki, nasycenych mastnych kyselin,
sacharidu, cukru, bilkovin a soli (obsah sodiku).

(povinnost oznacovat vyzivové udaje od 13.12.2016)

Obsah povinnych vyzivovych udaji je mozné doplnit o uvedeni mnozstvi jedné nebo vice z téchto Zivin:

a) mononenasycené mastné kyseliny (monoenové mastné kyseliny); b) polynenasycené mastné kyseliny (polyenové mastné
kyseliny); c) polyalkoholy; d) skrob; e) vlaknina, f) veSkeré vitaminy nebo mineralni latky
'l Nesmi se uvadét transmastné kyseliny a cholesterol




Znaceni potravin

Referencni hodnota prijmu

* pro prumeérného dospéelého (zena s prumeérnou télesnou hmotnosti, stredni fyzickou

aktivitou a dobrym zdravotnim stavem)

Energeticka hodnota nebo nazev ziviny Referencni hodnota prijmu
Energeticka hodnota 8400 kJ / 2000 kcal
Tuky celkem 70 g

Nasycené mastne kyseliny 20 g

Sacharidy 260 g

Cukry 90 g

Bilkoviny 50 g

il 69
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Alergeny |

1.

Obiloviny obsahujici lepek, konkrétné: psenice, zito,

4

jeCmen, oves, Sﬁalda, kamut nebo jejich hybridni odridy

a vyrobky z nic

krome:
?)1%Iukézovych sirupl na bazi psenice, vCetné dextrozy

b) maltodextrind na bazi psenice (1);
c) glukézovych sirupu na bazi jeCmene;

d) obilovin pouzitych k vyrobé alkoholickych destilatq,
vcetne ethanolu zemedeélského puvodu

. Korysi a vyrobky nich
. Vejce a vyrobky z nich
. Ryby a vyrobky z nich, krome:

a) rybi 2e.lati,n){1 pouzité jako nosic vitaminovych nebo
karotenoidnich pripravku;

b) ryhi zelatiny nebo vyziny pouzite jako cirici
prostredek u piva a vina

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13.12.2014 smérnici 1169/2011 EU

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pienice, Zito, je¢men, oves, Spalda, kamut nebo jejich hybridnf odridy a wrobky z nich

KORYSI

awyrobky z nich

VEJCE

awyrebky z nich

) RvBY

awyrobky z nich

, " SN
fﬁEEEMMCE OLEJNA (ARASIDY) )‘Tﬁ :

SOJOVE BOBY (SOJA)

. awyrebky z nich ;
MLEKO o " &
awjrebky z ngj i

e) SKORAPKOVE PLODY

@ mandle, liskové ofechy, vlaiské ofechy, kesu ofechy, pekanavé ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vjrobky z nich

®) CELER
awircbky z ngj
{[® Horcice #

awyrchky £ ni

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

awyrobky z nich

|D OXID SIRICITY A SIRICITANY

v kuneentracich vyisich 10 mg, mlka, |, vyjadieno 50,

'@ VLC BOB (LUPINA)

avyrobky 2 ngj

'z' MEKKYSI @@

a wyrobky z nich
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Alergeny li

5. Jadra podzemnice olejné (arasidy) a vyrobky z nich
6. Sojové boby a vyrobky z nich, kromé;

a) zcela rafinovaneho sojového oleje a tuku (1)

b) prirodni smesi tokoferoll (E306), prirodniho d-alfa
tokoferolu, prirodniho d-alfa-tokoferol-acetatu,
prirodniho d-alfa—tokoferol-sukcinatu ze soji;

c) fytosteroll a ester( fytosterolu ziskanych z
rostlinnych oleju ze séji;

d) esteru rostlinného stanolu vyrobeného ze sterolu
z rostlinného oleje ze sgji

7. Mléko a vyrobky z ngj (vcetné laktozy), krome:

a) syrovatky pouzité k vyrobe alkoholickych destilatu,
vcetne ethanolu zemédeélskeho puvoduy;

b) laktitolu

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13.12.2014 smérnicf 1169/2011 EU

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pEenice, fito, jefmen, oves, palda, kamut nebo jejich hybridni odridy a vrobky z nich

KORYSI

a vyrobky z nich

VEICE

a vyrobky z nich

Pl RYBY S ok
avirobky z nich : —

PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY) ;T’{Qw :

awvyrobky z nich

6 SOJOVE BOBY (SOIA) Kt
. avyrobky & nich 'f,(_"

MLEKO

avyrobky z ngj

?) SKORAPKOVE PLODY
® mandle, liskové ofechy, vlaiské ofechy, kesu ofechy, pekanové ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vjrobky z nich

®) CELER

a vyrobky z ngj

@ Horcice

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

a vyrobky z nich

|D OXID SIRICITY A SIRICITANY

oncentracich vyssich 10 mg, mlkg, |, vyjadiena SO,

|g) VLCT BOB (LUPINA)

avirobiky 2 ngj

|E' MEKKYS3I {J@

a vyrobky z nich
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Alergeny Il

8. Skorapkové plody, konkrétne: mandle (Amygdalus
communts L.), liskové orechy (Corylus avellana), vlasske
orechy (Juglans regia), kesu orechy (Anacardium
occidentale), pekanove orechy (Cdrya illinoinensis
(Wangenh.) K. Koch), para oréchy (Bertholletia _excelsqf), .
pistacie (Pistacia vera), makadamie (Mgcadamia ternifolia)
a vyrobky z nich, krome orechu pou2|t?/ch k vyrobe
alkoholickych destilatu, vcetne ethanolu zemedélskeho

puvodu

9. Celer a vyrobky z ngj

10. Hofrcice a vyrobky z ni

11. Sezamova semena (a mak) a vyrobky z nich

ewve ve oewve ve

12. Oxid siricity a siricitany v koncentracich vyssich nez
10 mg/kg neba 10 mg/l, vyjadreno jako celkovy SO2,
které’se propocitaji pro vyrobky urcené k Prlme spotrebée
neb%ke spotrebe po rekonstituovani podle pokynu
vyrobce

13. Vici bob (lupina) a vyrobky z ngj
14. Mékkysi a vyrobky z nich

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES cd 13.12.2014 smérnici 1169/2011 EU

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pienice, fito, jeémen, oves, 3palda, kamut nebo jejich hybridni odridy a wircbky z nich

KORYSI
a vyrobky z nich
VEICE
awyrebky z nich F ; P
D RYBY T -
»

6 SOJOVE BOBY (SOJA) Skt
. avirebky £ nich ) B

MLEKO

avyrebky z ngj

e} SKORAPKOVE PLODY

® mandle, liskové ofechy, viaiské ofechy, kesu ofechy, pekanove ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a wrobky z nich

®) CELER

awvyrebky z ngj

‘ . HORCICE

awyrcbky 2 ni

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

a vyrobky z nich

|D OXID SIRICITY A SIRICITANY

v kuncentracich vy3sich 10 mg, mliky, 1, vyjadfeno SO,

‘ VLCi BOB (LUPINA)

avyrabky z ngj

\
awyrobky z nich T
fﬁEEEIXINICE OLEJNA (ARASIDY) ).‘T"\)Y :

a vyrobky z nich

‘EI MEKKYZE| i}»
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Narizeni (ES) ¢. 1924/2006

« Vyzivova tvrzeni - kapitola Il

» Pripustna pouze ta, ktera jsou uvedena v priloze a jsou v souladu
s podminkami stanovenymi narizenim

* splnéni obecnych zasad
* splnéni obecnych podminek
* splnéni zvlastnich podminek pro jednotliva tvrzeni

o Zdravotni tvrzeni - kapitola IV
e tvrzenidle cl. 13 - tzv. funkcni tvrzeni

 tvrzeni dle ¢l. 14 odst. 1 pism. a) — tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni
 tvrzeni dle ¢l. 14 odst. 1 pism. b) - tvrzeni tykajici se vyvoje a zdravi deti

..Jedna se o dobrovolneé udaje
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Obecne zasady

Vyzivova a zdravotni tvrzeni nesmi:

v' byt nepravdiva, dvojsmysina nebo klamava

v'vyvolavat pochybnosti o bezpecnosti nebo vyzivové primerenosti
jinych potravin

v'nabadat k nadmerné konzumaci urcité potraviny

v uvadet nebo naznac”:ove).t, Ze vyvéiené a rt‘]znorodé strava nemuze
obecne zajistit primerené mnozstvi zivin

v’ odkazovat na zmeny telesnych funkci, které by mohly u spotrebitell
vzbuzovat strach a to jak pomoci textu, tak obrazove, graficky
a symbolicky




Klamavé ZT k%@% scitla

eg:énnentované produkty, zejména jogurty a fermentované salamy
s uSlechtilou pfirodni plisni na povrchu maji vzhledem k obsahu
probiotik a Castecne téz prebiotik velky zdravotni vyznam.

@pevﬁuji a posiluji zdravi pritomné, preventivnim ucinkem chrani
a brani zdravi ohroZené, pokud
mozno leécivym Ci hojivym ucinkem navraci zdravi porusené.

Q‘iznivy vliv fermentovanych salamu s uslechtilou pfirodni plisni
na povrchu na lidskou imunitu byl prokazan tymy ¢eskych i

| zahraniCnich odbornikau.
{vyzkum VSERS a Nemocnice Ceské Bud&jovice za podpory Ministerstva zemédélstvi CR ¢.s. 1468672005 - 16000).

{Zdroj: doc. MUDr. Petr Petr, Ph.D., Mgr. Hana Kalova: NUTRACEUTIKA vybrané kapitoly z
nutraceutické teorie a praxe, Vysoka Skola evropskych a regionalnich studii Ceské Budéjovice,
-‘Nemocnice Ceské Budéjovice, 2006.)

(Prvnim a jedineCnym vyrobcem unikatni fady fermentovanych
salamu s uslechtilou plisni na
povrchu v CR je akciova spole¢nost

KOSTELECKE UZENINY.

r

QML oz

Obecné




- 5
PR B :Q“_—'@j«.m@e oo 3.5

(TELECKE FERMENTOVANE SALAMY

o

KOSTELECKE FERMENTOVANE SALAMY JSOU VLAJKOVOU LODI PRODUKTU
KOSTELECKYCH UZENIN. gil"’!C[{Cﬂ.ﬂ’DU KVALITOU PATRI TENTO TYP UZENIN K PREMIOVYM
MASNYM PRODUKTUM NABIZENYCH NA TRHU.

VICE O PRODUKTECH NALEZNETE NA
WWW. KOSTELECKEUZENINY.CZ

CZ / CHORIZO
MASNY VYROBEK TRVANLIVY FERMENTOVANY.

SLOZENI: VEPROVE MASO, JEDLA SUL, KORENI, SOJOVA BILKOVINA, STABILIZATORY E451, E250,
ANTIOXIDANTY E316, E331, CESNEK, LATKA ZVYRAZNUJICI CHUT A VUNI E621,
BARVIVO E124, STARTOVACI KULTURA. OBSAH TUKU MAX. 35%. OBSAH SOLI MAX. 4,8%.
HMOTNOST: 80G. VAKUQVE BALENO.,

SKLADUJTE PRI 0°C AZ +20°C.




Vyzivova tvrzeni

...kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva,

Ze potravina ma urcité prospésné vyzivové vlastnosti v dusledku
energeticke (kalorické) hodnoty, kterou poskytuje poskytuje ve snizené
Ci zvysené mire nebo neposkytuje, nebo zivin ci jinych latek, které
obsahuje, obsahuje ve snizené Ci zvysené mire nebo neobsahuje.




Vyzivova tvrzeni - priklad

S NiZKYM OBSAHEM TUKU

 Tvrzeni, ze se jedna o nizkotu¢nou potravinu, a jakékoli tyrzeni, které ma pro sdootFebitveIe pravdepodobne stejny
vyznam, lze pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 3 g tuku na 100 g v pripade potravin pevné
konzistence nebo 1,5 g tuku na 100 ml v pripade tekutin (1,8 g tuku na 100 ml v pripadée polotucneho mieka).

ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

» Tvrzenj, Ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem omega-3 mastnych kyselin, a jakékoli tvrzeni, které ma pro
S|Iootr,eb|tele pravdepodobne stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 0,3 g kyseliny
alfa-linolenové na 100 g a na 100 kcal nebo alespon 40 mg celkoveho obsahu kyseliny eikosapentaenové a
kyseliny dokosahexaenové na 100 g a na 100 kcal.

BEZ CUKRU

 Tvrzeni, ze se jedna o potravinu bez cukru, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdé(S)odobné stejny
vyznam, lze pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 0,5 g cukrt na 100 g nebo 100 ml.

BEZ PRIDAVKU SODIiKU/SOLI

« Tvrzeni uvadéjici, ze do p,otrava/ nebyl pridan sodik/sul, aIJ(akékoll tvrzeni, které ma pro spotrebitele
pravdepodobne stejnz vyznam, [ze pouzit pouze tehdy, pokud nebyl do produktu Brldan zadny sodik/sul ani
zadna jina slozka, do které byl pridan sodik/sul, a vyrobek neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku nebo rovnocenné
mnozstvi soli na 100 g nebo’100 ml.

ZDROJ VLAKNINY

« Tvrzeni, ze se jedna o poftravinu, ktera je zdrojem vlakniny, a jakékaoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele
pravdepodobne stejny vyznam, |ze pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 3'g vlakniny na 100 g nebo
alespon 1,5 g na 100 kcal.
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Vyzivova tvrzeni - souhrn

S nizkou energetickou hodnotou - S vysokym obsahem bilkovin
» Se snizenou energetickou hodnotou

o « Zdroj (nazev vitaminu/vitamintl) nebo (nazev mineralni latky/mineralnich latek)
* Bez energetické hodnoty

* S vysokym obsahem (nazev vitaminu/vitamin() nebo (nazev mineralni

* S nizkym obsahem tuku latky/mineralnich latek)

. B t k . Ve Ve . o Ve /7
ez, u, iy ) . » Obsahuje (nazev Ziviny nebo jiné latky)
* S nizkym obsahem nasycenych tuku

- Bez nasycenych tuk « Se zvySenym obsahem (nazev ziviny)

« S nizkym obsahem cukr » Se snizenym obsahem (nazev ziviny)
e Bez cukri o nght/llte (lehk},/)
* Bez pridavku cukrd « Pfirozené/pfirozeny

* S nizkym obsahem sodiku/soli
S velmi nizkym obsahem sodiku/soli

« Zdroj omega-3 mastnych kyselin

. , , * S vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin
» Bez pridavku sodiku/soli

 Zdroj vlakniny
« S vysokym obsahem vlakniny S vysokym obsahem polynenasycenych tukd

» Zdroj bilkovin » S vysokym obsahem nenasycenych tuku

« S vysokym obsahem mononenasycenych tuku




Lze uvadet na obalu jakéekoliv vitaminy
a mineralni latky, které jsou v potravine obsazeny?
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Lze uvadet na obalu jakéekoliv vitaminy
a mineralni latky, které jsou v potravine obsazeny?

NE

Musi byt v potravine alespon ve vyznamném mnozstvi = tim se rozumi:

* 15 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo m.l. na 100 g
nebo 100 ml v pripadé produktl jinych nez napoje

* 7,5 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo m.l. na 100 m|
v pripade napoje

* 15 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo m.l. na porci
v pripade, ze baleni obsahuje pouze jednu porci
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Klamaveé vyzivoveé tvrzeni
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Zdravotni tvrzeni

...kazde tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva,
ze existuje souvislost mezi kategorii potravin, potravinou
nebo nekterou z jejich slozek a zdravim

Priklad:
» Vapnik je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti
Vitamin C prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci dasni

Folat prispiva k ruastu zarodecnych tkani béhem tehotenstvi

EPA a DHA prispivaji k normalni Cinnosti srdce

Zvykacky bez cukru prispivaji ke zmirnéni sucha v ustech
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Klamaveé zdravotni tvrzeni

DA oo

) AKTIVNI
/1VOT

Lacrum

VYVAZENA HLADINA VAPNIKU
POMAHA PRI NESPAVOSTI?”
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Klamaveé ZT

Maces se vyrabi z pseniéné mouky
a vody, bez tukd, soli, cukru
a konzervaénich latek. Proto
. _jeho konzumace zatézuje
zaludek minimalné a pod-
poruje procisténi organismu.

 stravy setrlacej zaludok g
pri zaludoénych a érevnych
ochoreniach. Podla platnej
-eurdpskej legislativy sa vsak
takéto - rady / povazuju za
zdravoxne tvrdenia, ktoré musw
byt vedecky doﬁt\ézane, inak sa
nemézu uvddzat’ na obaloch.
;Napnek “tomu,. Ze- Uéinky tradlcneh ‘
neboli preukazané ¥iadnou vedecﬁo%%tﬁdiou, ka
§: A spotrebltel' ma moznost ‘ riadit sa vla'stnim

Q.. usudkom é“a,}agiaml svojich starych maim.
N R Y T . L

Je vhodnou sucastou

J zdravého jedalneho listka - 7
1905 alebo  celého™. radu  diét.”
' ’**; Odporaéame ho, pri diétach
v j3etriacich? zaludok,  prii zal0=>. =7 % -,
il docnych alebo crevnych ochoreniach: ﬂlaces poméha N
zniZzovat kyslost zalidka a pazeraka a odburavat /%
<, neziaduce. cudzgfode latky z traviaceho systému." :
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Obiloviny, pseudoobiloviny,
pekarske vyrobky, testoviny

 Obiloviny: psenice, zito, jeCmen, oves, ryze, kukufrice, proso (jahly), cirok
» Pseudoobiloviny: pohanka, quinoa (merlik Cilsky), amarant

* 3-6 porci denné: 1 porce = 1 krajic chleba (60 g) nebo 1 rohlik, 1 kopecek varené ryze nebo téstovin
(125 g), 1 miska ovesnych vlocek nebo musli

. v \\\_“‘ ; N
swuﬁcir(ocumym SaCharldy (Skl‘Ob) “‘& e
= gg:&ﬁmmﬁwm vlaknina

vitaminy skupiny B

----

AUEE[HY
/. mineralni latky
bilkoviny - neplnohodnotné

i T‘f-lt:‘“‘-".. ‘ UBHDVINY
NAROJE

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 35



Neplnohodnotneé bilkoviny

..limitujici aminokyselina

» ...esencialni aminokyselina pritomna v nejmensim mnozstvi
ve vztahu k potrebé organismu

* Psenice - lyzin

 Kukurice — tryptofan

 Ryze — lysin, threonin

e Lusteniny (s6ja) — methionin (cystein)

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 36



Sacharidy

Déleni

Zastupci

Potravinové zdroje

Jednoduché sacharidy
(cukry)

Monosacharidy — glukdza,
fruktdza, galaktodza

Med, ovoce, dZus, vina

Disacharidy — sacharoza,
maltodza, laktdza

Repny cukr, kli¢ky obilovin
a slad, mléko

Oligosacharidy Inulin Koren ¢ekanky;,
topinambur, artycok
Polysacharidy Skroby Brambory, obiloviny,
lusténiny
Vldknina Obiloviny, ovoce, zelenina,

luSténiny, ofechy aj.

DOPORUCENI:

*45-65 % CEP

* trojpomer zivin 1:1:4 (B:T:S)

Vyziva

Simple carbohydrates are _
found in foods such as fruits, '
milk, and vegetables

Cake, candy, and
other refined sugar
products are simple
sugars which also

i e -
Erowde energy _ = . —
ut lack vitamins, ‘:T*‘*L
minerals, and fiber [ &=% =
W i 3 - D
& N
e B8

Complex carbohydrates
provide vitamins,
minerals,
and fiber

Foods such as
breads, legumes,
rice, pasta, and
starchy vegetables
contain complex
carbohydrates

Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 37



Celozrnny vyrobek

Starchy endosperm
(80-85%)
protein, starch,

& very few fibres (2%)

* Lipids, plant sterols )
* Antioxidants

¢ Vitamin E, B vitamins
* Minerals

* Enzymes

Vyziva

(e Insoluble dietary fibres & \
very few soluble fibres(< 5%)

(xylans, p-glucans)
Aleurone layer ) o Proteins, enzymes
(6-9%) '< e Phenolic compounds, lignans
* Vitamin £, B vitamins
* Minerals and phytic acid
\_* Lipids, plant sterols

Hyaline layer Outer
layers

Testa (1%)
* Alkylresorcinols, sterols, steryl ferulates

} Inner pericarp

* Insoluble dietary fibres
Outer pericarp (xylans, cellulose, lignin)

(3-5%) * Antioxidants bound to cell walls
{phenolic acids) j

Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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* Semletim cistych obilnych zrn se ziska mouka. Moucne jadro
(endosperm) se oddeluje od obalovych vrstev zrna (otrub)

* Nizkovymilana mouka (bila hladka) napr. 40 g ze 100 g psenice.

* VVysokovymilané mouky celozrnné obsahuji vice vlakniny,
mineralnich latek, vitaminu skupiny B. napr. 94 g ze 100 g

* Cim vice mouky se vymele z obili, tim mouka obsahuje vice
slozek z celeho zrna

Vyziva
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www.nutridatabaze.cz

Chléb psenicny bily Chléb psenicny celozrnny
100 g 100 g
Energeticka hodnota 1030 kJ 968 kJ
Tuky 1,6 g 20g
Sacharidy 46,5 g 398 ¢
Bilkoviny 83¢ 894¢
Vlaknina 4,3 g 82¢g
Horcik 24 mg 69 mg
Draslik 115 mg 201 mg

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 41



Zakon o potravinach 110/1997 Sb., vyhlaska
C. 333/1997 pro mlynské obilné vyrobky, téstoviny,
pekarske vyrobky a cukrarské vyrobky a testa:

Celozrnnym chlebem nebo celozrnnym
pecivem se rozumi pekarsky vyrobek,
jehoz tésto musi obsahovat z celkové
hmotnosti mlynskych obilnych vyrobk
nejméne 80 % celozrnnych mouk nebo jim
odpovidajici mnozstvi upravenych
obalovych castic z obilky

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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Zakon o potravinach 110/1997 Sb., vyhlaska
C. 333/1997 pro mlynské obilné vyrobky, téstoviny,
pekarske vyrobky a cukrarské vyrobky a testa:

Vicezrnnym chlebem nebo vicezrnnym
pecivem se rozumi pekarsky vyrobek, do
jehoz testa jsou pridany mlynské vyrobky

z jinych obilovin nez psenice a zita,
lusteniny nebo olejniny v celkovém
mnozstvi nejméene 5 % z celkové hmotnosti
pouzitych mlynskych obilnych vyrobku

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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Vlaknina

« 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist)
Vlakninu potravy tvori jedlé casti rostlin nebo
analogické sacharidy, ktere jsou odolné vuci traveni
a absorpci v lidskeém tenkém streve a jsou zcela
nebo Castecné fermentovany v tlustém streve.
Vlaknina potravy zahrnuje polysacharidy,
oligosacharidy, lignin a pridruzené rostlinné slozky.

- Zdroje: celozrnné obiloviny, ovoce, zelenina,
lusténiny, orechy, olejnata semena

- DDD 25-30 g

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 44



ROZPUSTNOST A NEROZPUSTNOST

« 1980 - rozdéleni vlakniny na nerozpustnou (odolna fermentaci v tlustém
stfreve) a rozpustnou

NEROZPUTNA (celuléza, lignin)

- podporuji peristaltiku strev, urychluji tak pridchod traveniny zazivacim strevem a zvétsuji objem
stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém streve gelovité (rosolovité) prostredi a snizuji tak vstrebavani glukdzy a
mastnych kyselin pres strevni stenu

« 1998 - WHO doporucila neclenit - rozdeleni plati jen pro nektere ze slozek
obou skupin (nekteré ,nerozpustné” jsou v tlustem streve fermentovany)

* Navic = rozpustnost ve vodé predem neurcuje fyziologicky efekt

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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Rezistentni skrob

RYCHLOST
TYP SKROBU PRIKLADY TRAVENI V TENKEM
VYSKYTU STREVE
Rychle stravitelny skrob [Cerstvé vafené skrobnaté Rychle
potraviny
Pomalu stravitelny Skrob | VEtSina syrovych cerealii Pomalu

Rezistentni Skrob

1. fyzikaln€ neptistupny
Skrob

2. rezistentni Skrobové
granule

3. retrogradovany Skrob

CasteCné rozemleta zrna a
semena
Syrové brambory

Vychladl¢é varené brambory,

chléb, kukuticné lupinky

Rezistentni k traveni

Rezistentni k traveni

Rezistentni k traveni

Vyziva

Nutriéni klasifikace skrobu

Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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Vlaknina - vyzivoveé tvrzeni

ZDROJ VLAKNINY

 Tvrzeni, ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem vlakniny,
jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdepodobnée
stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt
alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo
alespon 1,5 g na 100 kcal.

:" nm'-‘y 'guffk!?n’a_’rrky inde

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

 Tvrzeni, ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem
vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele
pravdepodobne stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy,
obsahuje-li produkt
alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo
alespon 3 g na 100 kcal.

w L
o Sl

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 47



Vyziva

i,

LT TERE L Finel

Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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BETA - GLUKANY

e

Beta-glukany prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

* Tvrzeni smi byt pouzito ﬁouze u potravin, které obsahuji nejméne 1 g beta-
glukanu z ovsa, ovesnych otrub, jeCmene, jecnych otrub nebo ze smesi techto
zdrojl v kvantifikované porci. Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel
informovan, ze prizniveho ucinku se dosahne pri privodu 3 c% beta-glukanu z ovsa,

ovesnych otrub, jeCmene, jecnych otrub nebo ze smesi techto zdroju denne.

Konzumace beta-glukanti z ovsa nebo jecmene jakoZto soucasti jidla
prispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle

°/

» Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které obsahuji nejméne 4dg beta-
Elukanu z ov$a nebo jeCcmene na kazdych 30 g vyuzitelnych sacharidu v )
vantifikované porci jakozto soucasti jidla. Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi
byt spotrebitel informovan, ze priznivého ucinku’se dosahne konzumaci beta-
glukanu z ovsa nebo jeCmene jakozto soucasti jidla.

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 49
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Glykemicky index

krevni glukozy po konzumaci potraviny s hladinou krevni glukozy
po podani referencni potraviny (glukoza nebo bily chléb),
ale i zvyseni hladiny inzulinu

BLOOD GLUCOSE LEVELS

...urcuje kvalitu sacharidu

* Glykemicky index — pomérna velicina, ktera srovnava hladinu
1

2

* Méfi se porovnani ploch pod kfivkou pri stejné davce sacharidu

(50 g glukozy a mnozstvi potraviny, které obsahuje 50 g sacharidu) TIME / HOURS

 GI = plocha testované potraviny: plochou referencni potraviny x 100 | The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.

» Testuje se na 10 dobrovolnicich

« Odbeér krve z prstu 15 nebo 30 min. po dobu 2 hod. (3 h. u diabetik) po konzumaci testované
potraviny nebo glukozy

* Hodnoty GI
» do 55 nizka
* 56 - 70 stredni
* nad 70 vysoka

* Nezahrnuje kvantitu, ale kvalitu (glykemicka naloz...urcuje kvantitu sacharidu)

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 51



Glykemicka naloz

Glykemicky index potraviny, pokrmu, jidla nebo celodenni stravy vydelime 100
a vynasobime mnozstvim vstrebatelnych sacharidd v gramech

Glykemicka naloz:

20 a vice je povazovana za vysokou

11 - 19 je stredni
10 a méné za nizkou.

Dostupné
Snidanoveé cerealie Gl GN Velikost porce |sacharidy v
porci
Cornflakes — 30g 26 g
Musli 55+10 10,4 30g 19g
Ovesna kase 584 12,8 250 g 22 g

Vyziva
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Testovani hodnot GI

 Vzdy testovano alespon 10 osob, zdravych dospélych, obou pohlavi

* Porce sledgvané potraviny obsahuje 50 g sacharidl (25 g v pripadé potravin obsahujicich
nizké mnozstvi sacharldu)y

» Testovani alespon 2krat opakovat

 Tekutiny, v mnozstvi 250 ml, by mely byt vypity do 10 minut
 Sacharidove roztoky by mely byt vypity do 15 minut

« Referencni potravina = glukoza/bily chléb

» K veceri pred testovanim jist stejné jidlo, vyvarovat se neobvyklé pohybové aktivity,
testovani provadet do 10:h dopoledni po 10-14h lacneni

» Vzorky krve v 0. minute, 15., 30., 45., 60., 90., 120. minuté po zacatku konzumace
testovane potraviny

277...inzulin senzitivni/nesenzitivni osoby, obézni/nadvaha/stihli, normalni dité/normalni
dospely, etnika, vek, diabetes 1./2. typu

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 53



BILY CHLEB x GLUKOZA

 Referencni (standardni) potravine je pridelena hodnota glykemického
indexu 100 (bily chléb/glukdoza)

* Pr. bily chléb - upeceny z presne navazenych surovin a tim znameho
slozeni

* Glukdza ma o 40 % vetsi glykemickou odezvu nez bily chléb nebo naopak
chléb ma 71 % odezvu glukozy

« Pokud chceme prevést hodnoty zalozené na indexu, kde je jako referencni
potravina pouzita glukoza (GI = 100), na hodnoty zalozené na indexu, kde
Je referencni potravinou bily chléb (GI = 100), je nutné je vynasobit 1,4.

V opacnéem pripade se hodnoty vynasobi 0,7.

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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Glykemicka krivka po podani glukdzy a B.
po konzumaci ¢ocky lce cream, Dates
Jasmine rice
- Potatoes
A Processed Food |
| | § Watermelon
J—f: :'//, ) HH""‘"--..._____ i White Bread
v R A Ay ey SN 9
=t .
0 1 0 3 4 g Basmati Rice,
hodiny _E Vegetables, Lentils, Pasta,
- - - glukoza cocka ol Wholegrain Bread, Oats,

Oranges

1

hour

hours

Time/Hours

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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Co ovlivnuje GI?

« Amylopektin zvysuje GI (ryze basmati - stredni GI)
» Amyloza snizuje GI (lusténiny)

« Rezistentni skrob

« Malé castice s vetsim povrchem zvysuji GI (mouka)
» Neporusena vlaknina (neporusena zrna) snizuje GI
 Zralost ovoce zvysuje GI

* Obsah tuku a bilkovin

Typ a mnozstvi sacharid (jednoduchych cukrt) a skrobu:

HIGH GI

LOW Gl

BLOOD GLUCOSE LEVELS

1 2
TIME / HOURS

The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.

« Kyselost (fermentované mlécné vyrobky, ocet, citron — organické kyseliny)

« Kuchynska Uprava (tepelné zpracovani, mleti)
« Individualni reakce jedince

ALE! Mleko ma nizky GI, ale diky efektu rozvetvenych aminokyselin (valin, leucin, izoleucin) a

lyzinu pUsobi na sekreci inzulinu (inzulinotropni Ucinek)

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 56



Pecivo

* U chleba a bézného peciva vybirame prednostne vyrobky celozrnne,

sledujeme obsah sol P mp—————— T
energeticka hodnota kJ 1230 kJ
energeticka hodnota kcal 295 kcal
tuky 32g
z toho nasycene mastne kyseliny 04g
sacharidy 54.5F
z toho cukry 35g
viaknina 21g
bilkoviny 10g
sul 165E L

* U jemného a trvanlivého peciva bychom meli preferovat vyrobky s nizsim
obsahem tuku. Obsah tuku byva i pres 30 % a z hlediska vyzivoveho je
nevhodny (trans nebo nasycené mastné kyseliny)

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 57



Mausli tycinky, cerealni snidane

« Musli tycinky vybirame * U cerealnich snidani sledujeme
prednostne bez polevy predevsim obsah cukru.

« poleva ma vysoky obsah tuku,
vetsinou nevhodného slozeni

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 58



Cerealni snidanée nebo pochoutka?
~1vrzeni na obalech”

.Cerealni kulicky s kakaem obsahuji celozrnné
cerealie a jsou zdrojem vitaminu a mineralnich
latek.”

,Doprejte svym detem zdravy start do celého
dne!”

.Cerealie jsou tou nejlepsi volbou zdrave
a vyvazene snidane.”

IN T AL WAL WS Wkl EMRE TEOL1 IR W
')

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny
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Hodnoty

na 100 g BeBe rodinné| Mysli na
vyrobku Lion Ferda cerealni zdravi
Energie (k)) 1781 1627 1806 1780
Sacharidy (g) 77,5 79 72 50
Cukry (g) 39,1 30 23 1,1
Vlaknina (g) 1,7 3,8 4,9 10
Bilkoviny (qg) 6,4 7.6 8,4 15
Tuky (9) 9,6 3,4 12 16
SFA (g) 4,8 1,8 4 1,1
Sul (g) 1 1,4 0,72 <0,01




LEPEK (gluten)

LEPEK | |

gluteniny prolaminy

» pSenice — gliadiny
v . v . v = Zito — hordein
psenice, zito, jecmen, oves (?) < jecmen — Sec;’,.,.-ny
= OVes - aveniny

i
L
| -:-L. et
| ()
Endesperm i e GLUTEN-FREE WHOLE GRAINS
Bran _'l'l'- ASE Gluten
TRIGGER

The gluten proteln, abundant in the
endasperm of wheat kernels, sets off
the abarrant Immune regponse,
Related proteins In barley and rye
(hordein and secalin) do the same.

Germ

Bezlepkoveé

ryze, kukurice, jahly, pohanka,
amarant, quinoa, cirok, teff

Sorghum (Jowar)

Vyziva Obiloviny, pseudoobiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny 61



Small Intestine

Choroby vyvolaneé lepkem

patogeneze

 Autoimunitni

 Celiakie

« Symptomaticka

« Silentni

» Potencialni
* Dermatitis herpetiformis Duhring (Duhringova dermatitida)
* Glutenova ataxie

 Alergicka
« PSenicna alergie
« WODEIA (Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis)
» Potravinova alergie
* Respiracni alergie
« Kontaktni urtikarie (kophvka) Mormal small intestine Celiac disease
» Baker’s astma — profesionalni astma pekart zpisobené vdechovanim pseni¢né mouky

* Ne-autoimunitni ne-alergicka
* Neceliakalni glutenova senzitivita
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Oznacovani potravin z hlediska obsahu lepku

Narizeni (ES) €. 41/2009 ze dne 20. ledna 2009 o slozeni a oznacovani potravin
vhodnych pro osoby s nesnasenlivosti lepku.

o platnost od 1.1.2012, po 1. 1. 2012 mohou byt na trhu pouze vyrobky splnujici pozadavky
narizeni (ES) ¢. 41/2009

e UcCelem narizeni je sjednotit oznacovani lepku

« stanovuje jednotna evropska pravidla na slozeni a oznacovani potravin z hlediska
obsahu lepku

» nahrazuje predchozi narodni pozadavky stanovené vyhlaskou Ministerstva zdravotnictvi
C. 54/2004 Sb. o potravinach urcenych pro zvlastni vyzivu a o zpUsobu jejich pouziti

o cilem narizeni je umoznit nabidku vyrobku s rizné nizkym obsahem lepku tak, aby
spotrebitelé na trhu nalezli potraviny odpovidajici jejich potrebam a mire citlivosti.
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Oznacovani potravin z hlediska obsahu lepku

Narizeni (ES) ¢. 41/2009 vymezuje 2 zakladni kategorie potravin pro zvlastni vyzivu vhodné pro osoby
s nesnasenlivosti lepku, na které se vztahuji odlisSné pozadavky na obsah i oznacovani lepku:

e potraviny oznacené udajem ,,BEZ LEPKU": Obsah lepku mUze byt nevyse 20 mg/kg.

e je primarné urceno pro potraviny, které neobsahuji psenici, jeCmen, Zito, oves nebo jejich krizence a
obsahuiji jiné slozky nahrazujici psenici, jeCmen, zito a oves (tzn. pfirozené bezlepkové suroviny).

Obsah lepku musi Cinit max. 20 mg/kg v potraviné ve stavu, v némz je prodavana konecném
spotrebiteli.

e potraviny oznacena Udajem ,VELMI NiZKY OBSAH LEPKU”: Obsah lepku mdze byt
nevyse 100 mg/kg.

» vyhrazeno pro potraviny ze specialné upravenych slozek vyrobenych z psenice, zita, jeCmene, ovsa
nebo jejich krizency, u kterych byl obsah lepku zpravidla snizen technologickou Upravou. Vyse
uvedené oznaceni nelze pouzit u potravin, které neobsahuji zadnou slozku z psSenice jeCmene, ovsa,

Zita nebo jejich krizencu. Obsah lepku musi Cinit max. 100 mg/kg v potraviné ve stavu, v némz je
prodavana konecném spotrebiteli.
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Oznacovani potravin z hlediska obsahu lepku
...bezlepkova dieta a OVES

®
o toxické sekvence AMK byly u ovsa nalezeny v podstatne nizsi frekvenci
— nizka nebo nulova toxicita

o studie neprokazaly vyznamnéjsi zmeény ve strevni sliznici dlouhodobé exponovanych pacientd

» nekteré prace poukazuji na vyskyt vyssich obsahl protilatek proti aveninu u nékterych pacientd
(5 % celiaku je na oves citlivych)

e riziko spociva ve skutecnosti, ze oves byva casto kontaminovan psenici, jecmenem nebo zitem
e Codex Comittee on Nutrition and Foods for Special Dietary Uses

e navrh definitivniho standardu pro bezlepkové potraviny

e oves neni pro celiaky zakazan, jeho povoleni Ci nepovoleni je ponechano na narodnich legislativach

o Dle Narizeni ES ¢. 41/2009

» oOves urceny pro vyrobu potravin pro zvlastni vyzivu urcenych pro celiaky musi
byt specialne vyroben, pripraven nebo zpracovan tak, aby bylo zamezeno
kontaminaci psenici, jecmenem, zitem nebo jejich krizenci. Obsah lepku musi
¢init max. 20 mg/kg.
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Jake ziviny najdeme v O+2?

* voda

e vlaknina

e vitaminy, provitaminy, mineralni latky
* sacharidy (+ bilkoviny, tuk)

+ biologicky aktivni latky nenutritivni povahy

Vyziva
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...a to jsou?

* pigmenty — karoteny (3-karoten, lykopen), xantofyl, chlorofyl
» fenolové slouceniny, polygenoly

» flavonoidy, isoflavonoidy

* lignany, ligniny

* glukosinolaty

e ... a dalsi, které slouzi jako:

provitaminy, antioxidanty,
antibakterialné nebo latky protinadorové povahy atd.

Vyziva
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Nutricni slozeni (jablko)

0.26 __0.17
e

|

0.14

m voda sacharidy m proteiny tuk m bioaktivni latky
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Doporuceni: minimalne 5 porci;

jedna porce je...

OVOCE (2-4 porci)

 banan, jablko, pomeranc — 1x 100 g
 bortvky — miska 150-200 ml

 dzus / smoothie — 250-300 ml, neredeny

ZELENINA (3-5 porci)

« mrkey, sladka paprika, stredné velké rajce— 1 kus
* miska syrové zeleniny150-200 ml

* varena, zahrnuje brambory* — 125 g

 dzus / smoothie — 250-300 ml, neredéeny

* Casto konzumované brambory jsou dobrym zdrojem vitaminu C

Vyziva
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Pro predstavu...

Vyziva
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Zdravotni tvrzeni

* susene svestky
 Susené svestky prispivaji k normalni funkci streva— 100 g na den

* vitaminy a mineralni latky

« vitaminy - hlavné vitamin C (pusobi jako antioxidant)
* Prispiva k normalni funkci imunitniho systému béhem intenzivniho fyzického vykonu a po ném.
Prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci zubd, kize, dasni...
Prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
Zvysuje vstrebavani zeleza
Prispiva k normalni psychické cinnosti
... atd. — 15 potvrzenych zdravotnich tvrzeni
- mineralni latky — hlavneé draslik (K)
* Prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

* Prispiva k normalni cinnosti svalQ
* Prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku
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Vitamin C v ovoci a zelenine

USDA National Nutrient Database

Potravina 100 g Vitamin C (mg)

Rybiz cerny, Cerstvy 181.0
Paprika sladka cerveng, Cerstva 127.7
Brokolice, Cerstva 89.2
Jahody, Cerstvé 58.8
Citron, Cerstvy, bez kiry 53.0
Rajce, Cerstvé 16.0
Brambory, Cerstvé, se slupkou 11.4
Banan, Cerstvy 8.7
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Zdravotni tvrzeni

FOLAT

* Prispiva k ristu zarodecnych tkani béhem téhotenstvi

BROCCOLI | Vegetables

* Prispiva k normalni syntéze aminokyselin egetable
ORANGE JUICE =

* Prispiva k normalni krvetvorbé

« Pfispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu SHIRAcH

* Prispiva k normalni psychickeé cinnosti
* Prispiva k normalni funkci imunitniho systému
* Prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

» Podili se na procesu déleni bunek

WHOLE GRAIN PASTA

* Snizuje riziko vzniku rozstépu patere
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JEDNA ZELENINA. DVE TVARE

Energie 47 kcal / 200 kJ

Tuky 0,2g
nasycené Og

Sacharidy 10,1 g
Cukr 8,3g

Bilkoviny 1,2 g

sul 09¢g
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Ovoce nebo dzus?

POMERANC SMOOTHIE DZUS
P ] Energie 49 kcal /205 k) 56 kcal/235kl 43 kcal / 180 kJ

Tuk 0g 03g Og
Sacharidy 10g 14,4 g 9g
Cukr 7,38 12,1g 9g

Bilkoviny 09g 0,6g 0,7¢g

Vlaknina 2g 1,7¢g 01g

Vitamin C 50,7 mg 41 mg 30 mg
Antioxidanty (ORAC) 2103 1566 900

Vyziva



A co vy?

Kolik porci ovoce a zeleniny jste
zkonzumovali vcera?

Spolecnost pro vyzivu: VyzZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky
Denni prijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g, véetné zeleniny tepelné
upravené, pricemz pomer zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

Vyziva
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Pravda o mléce - jak ji potvrzuje veda?

* 6. kapitola Prurez smetanovym syrem

Z potravin dnesni doby ma mleko nejhorsi vliv na pohlavni zivot.
Napriklad slané mlécne vyrobky spojené s konzumaci masa a vajec
vedou k lesbismu. Ve spojeni s cukrem vedou u muzi k homosexualité.
V obou pripadech je mozne vhodnou stravou v takovych nenormalnich
stavech pomoci.

Vyziva
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Mieko a mlecneé vyrobky

* Mleko, jogurty, syry, tvaroh, fermentované mlécné vyrobky a
dalsi
* Poskytuji celou radu zivin — hlavni jsou bilkoviny, vapnik,
vitamin B ,,, riboflavin a voda
» Mlécne bilkoviny...
* maji vysokou nutricni hodnotu (tak jako bilkoviny z masa, ryb a vajec)

 obsahuji dostatecné mnozstvi vsech aminokyselin, které jsou esencialni
pro lidsky organismus
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Slozeni kravskéeho mléeka

SloZeni Mnozstviv 1 | Procentualné
Voda 870g 87,0 %
Laktdza 48 g 4,8 %
Tuk 40 g 4,0 %
Bilkoviny 32g 3,2%
Vapnik 1,1¢g 0,1%
i :
Vitamin B12 4,4 ug ~

Vyziva
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Porce a doporuceni

 Jedna sklenice/hrnek mléka (250 ml) <

A

» Jeden kelimek jogurtu (150-200 Q) | L}

 Tvrdy syr 55 g
e ...nebo jako vlastni péest ci dlan JON

« 2-3 porce/den
« Doporucena denni davka vapniku pro dospele dle DACH: 1000 mg

Vyziva
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Vépnik — zdravotni tvrzeni

 Vapnik prispiva k normalni srazlivosti krve.

 Vapnik prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
« Vapnik prispiva k normalni cinnosti sval.

 Vapnik prispiva k normalni funkci nervovych prenosu.
 Vapnik prispiva k normalni funkci travicich enzymda.
 Vapnik se podili na procesu deleni a specializace bunek.
 Vapnik je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti.
 Vapnik je potrebny pro udrzeni normalniho stavu zubu.

« Nutri¢ni tvrzeni: ,ZDROJ VAPNIKU" (pfi stanoveni vyznamného mnoZstvi je uvazovano 15 % DDD
.ot()jsazenyckg ve 100 g nebo ve 100 ml nebo v jednom baleni, pokud tofo baleni obsahuje pouze
jednu porci

Dalsi zdroje vapniku: 30 g maku = 150 g kapusty = 200 g brokolice = (50 g tvrdého syru =
150 gjogdrtu :p250 ml m?éka) g apusty 9 ? 4

Vyziva
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Absorpce vapniku

« Absorpce (vyuzitelnost) vapniku ze zeleniny jako je brokolice,

Vv v/

kapusta a kvetak je vyssi nez z mléka a mlécnych vyrobku!

Vyziva
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Alergie na bilkovinu kravskeho mileka

e abnormalni reakce imunitniho systému na mléeko a vyrobky
obsahujici mléko

» alergie souvisi s proteiny laktoglobulin, laktalbumin a kasein

« symptomy: dusnost, zvraceni, koprivka, travici potize, anafylaxe
(tezka, zivot ohrozujici reakce)

e |écba: eliminacni dieta
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Laktozova intolerance

(hypolaktazie, neperzistentni laktdézova intolerance)

* Primarni laktézova intolerance je geneticky ASIATI 98 %o
podminené snizeni strevni laktazy AFRICANI 78 %
laktdzova tolerance = mutace ger.wu pro laktazu (variantni gen) CES| 6-20 %

* Sekundarni I?ktozove? intolerance se muze SKANDINAVC 0%
vyvinout v dusledku infekce tenkeho streva,
zanetlivé poruchy streva nebo podvyzivy = o

V4 7 7 v v OH,~ 0. OH

« Symptomy: nadymani, krece, flatulence, o Py

rujem po konzumaci laktoz b
PP 4 gty
Lécba: / \

 Bezlaktozova dieta nebo dieta s nizkym ghaoH T
obsahem laktézy. ge ) e
oo |
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2i\lé jogurtové kllltlll'y (zdravotni tvrzeni)

« Zivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlep3uiji traveni laktozy z
vyrobku u osob, ktere laktozu spatné travi.

« Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi jogurt nebo kysané mileko obsahovat
nejméné 108 kolonii tvoricich jednotek Zivych mikroorganismd zakysové
kultury (Lactobacillus delbrueckii subsp. Bulgaricus a Streptococcus
thermophilus) na 1 gram.

88
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Ctéte obaly!

Ochuceny ml. Neochuceny ml.
vyrobek vyrobek

Energie 69 kcal / 290 kJ 40 kcal / 170 kJ
Tuky 1lg 1lg
Bilkoviny 3g 3g
Sacharidy 12 g 54¢g
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VEJCE = -
Slepici vejce

MASO
Libové hoveézi - syrove
Libové hovezi - dusené

RYBY o
Tunak ﬁ (
LUSTENINY

Cocka — v suchém stavi
Cocka — varena

ORECHY
Mandle

SEMENA
Sezamova semena

Energie
kJ/100 g

575

427
823

610

1372
466

2520

2380

Voda
g/100 g

76,1

73,3
55,9

69,5

9,8
69,6

4,7

3,2

Bilkoviny
g/100 g

12,5

22,3
36,9

23,7

23,6
7,9

20,2

24,5

Tuky sra) | Sacharidy
g/100 g g/100 g
9,2 25 1,3
1,3 06 0
5,3 23 0
5,6 1,3 0
0,7 63,5
0,4 16.3
52,7 7,3
45,9 3,5 13,9
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BILKOVINY

* Funkce:
- jsou hlavni stavebni slozkou podpurnych organt a svalstva
- B[nl fyziologické funkce (ve formeé hormonu, enzymu a protilatek)
- bilkoviny jsou jedny ze tri zivin, které poskytuji energi

« DDD: 0,8 g/kg/den (max: cca 2 g/kg/den)

* Bilkoviny: . s o e : L v
- vysoka biologicka hodnota= bilkoviny obsahujici esencialni aminokyseliny ve spravhém pomeéru
vyzadovaneé clovekem (maso, drubez, ryby, vejce, mléko, syry a jogurty)

-'nizka biologicka hodnota= {'ed.na nebo vice esencialnich’aminokyselin jsou pritomny v prilis
malém mnozstvi (lusteniny, obiloviny, orechy, semena a zelenina)

o Il Lusteniny obsahuji relativne nizké mnozstvi esencialni aminokyseliny methioninu (ktera se naléza
ve vyssSim mnozstvi v semenech)

Aminokyselina pfitomna v nejmensim mnozstvi ve vztahu k potrebé, je oznacovana jako limitujici aminokyselina.
Esencidlni aminokyseliny = nezbytné, které si organismus nedovede metabolickymi pochody vytvofit, a proto musi byt dodavany potravou

Neesencialni aminokyseliny = zbytné, které si organismus dovede syntetizovat z jinych aminokyselin

Vyziva
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Porce

o NmAIN
SLOUZTCE K DCHUCENT

POTRAVINY

= 5 / L
. 7

BOHATE A BTLKOVINY

NAPOTE

1-4 porce na den, h
tzn. 2 porce mlécnych vyrobku a
2 porce masa nebo lusténin nebo
vejce y

80 g vareného masa
2 vejce
100 g nebo 250 ml salek varenych lusténin

L ﬁ

WWW.pav.rvp.cz
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Ryby a plody more: EPA, DHA, vit. D

ZDRAVOTNI TVRZENI:

- EPA (eikosapentaenova kyselina) a DHA (dokosahexaenova kyselina):

- prispivaji k normalni Cinnosti srdce (250mg/den), k udrzeni normalniho krevniho tlaku (pri 3 g/den)
a normalni hladiny triacylglyceroll (pri 2 g/den)

DHA:

- prispiva k udrzeni normalni hladiny triacylglycerola (pri 2 g/den)

DHA - PRIJEM MATKY:
- prispiva k normalnimu vyvoji mozku plodu a kojence (pri 250 mg/den)
- prispiva k normalnimu vyvoji zraku kojencu (pfi 250 mg/den)

vitamin D:

- prispiva k normalnimu vstrebavani a vyuziti vapniku a fosforu a k normalni hladine vapniku v krvi,
udrzeni normalniho stavu kosti a zubU, c¢innosti svall, prispiva k normalni funkci imunitniho systému
a podili se na procesu déleni bunék

Priimérna roéni spotfeba ryb v kg na jednoho obyvatele v Ceské republice je 5,5 kg

Vyziva 96



Rtut v rybach a mekkysich

Rtut muze poskodit vyvoj nervového systému nenarozenych a malych déti!
Doporuceni pro tehotné, kojici a pro malé deti:

1. Nejezte maso z zraloka, mecouna a velkych sladkovodnich ryb (stika,
candat, bolen) - mozny zdroj vysokého mnozstvi rtuti

2. Konzumujte tydné asi 340 g tepelné zpracovaného rybiho masa ci
konzervy s nizkym obsahem methylrtuti - treska, morska stika, hejk,
losos, sardinky, krevety, kapr, Sproty, ancovicky, herinky, pstruzi aj.

Pozn.: Nékteré druhy ryb mohou mit zvyseny obsah methyl-rtuti (napr. makrela ci bily tunak), a proto by se mély
konzumovat jen jednou tydné v mnozstvi asi do 170 g tepelné zpracovaného masa
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MASO: Fe, Zn, vit. B12, A

ZDRAVOTNI TVRZENI:

Zelezo: pfispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim, energetickému metabolismu, tvorbé
cervenych krvinek a hemoglobinu, prenosu kysliku v téle, normalni funkci imunitniho systému,
prispiva ke snizeni miry Unavy a vycerpani, podili se na procesu déleni bunek

Zinek: prispiva k normalnimu metabolismu kyselin a zasad, sacharid, mastnych kyselin a
makrozivin, vitaminu A, prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim, syntéze DNA a bilkovin,
plodnosti a reprodukci, udrzeni normalniho stavu zraku, kosti, vlast, nehtu a pokozky, k udrzeni
normalni hladiny testosteronu v krvi, normalni funkci imunitniho systému, k ochrané bunek pred
oxidativnim stresem a podili se na procesu deleni bunek

B12: prispiva k normalnimu energetickému metabolismu, normalni cinnosti nervové soustavy,
metabolismu homocysteinu, psychické cinnosti, tvorbé cervenych krvinek, funkci imunitniho
systému, prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani, podili se na procesu deleni bunek

A: prispiva k normalnimu metabolismu zeleza, k udrzeni normalniho stavu sliznic, pokozky, zraku,
funkci imunitniho systému a podili se na procesu specializace bunék
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Zdravotni tvrzeni: VIASO nebo RYBY

* Pri konzumaci s jinymi potravinami obsahujicimi zelezo maso
nebo ryby prispivaji k lepsimu vstrebavani zeleza

“Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které obsahuji nejméné 50 g masa nebo ryb v jedné
kvantifikované porci. Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel informovan, ze prizniveho
ucinku se dosahne konzumaci 50 g masa nebo ryb soucasné s potravinami obsahujicimi
nehemové zelezo

Vyziva
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ZPRACOVANE MASO x CERVENE MASO

« Zpracovane/upravené maso = maso upravene uzenim, solenim, fermentaci (slanina, salamy,
klobasy, parky v rohliku) s cilem zlepsit chut vyrobku a prodlouzit jeho trvanlivost

« Cervené maso se vztahuje na svalovinu vsech druht savcd, vcetne hovéziho, teleciho,
veproveho, jehneciho, skopoveho atd.

IARC (International Agency for Research of Cancer), 2015

« Konzumace upraveného masa je klasifikovana jako prokazany karcinogen pro cloveéka (karcinogen skupiny 1A) -
odbornici dospéli k zavéru, ze konzumace 50 g upraveného masa denné zvysuje riziko CRC 0 18 %

» Konzumace cerveného masa je klasifikovana jako pravdépodobné karcinogenni pro cloveka (karcinogen skupiny
2A)

« Obecné Ize ale fici, ze se v soucasnosti nejedna o jednoduchou tématiku s jasnym zavérem. Rozhodujici pro vznik
nadorového onemocnéni je spise celkovy zivotni styl kazdého Clovéka, celkova denni spotreba, kombinace s
ostatnimi potravinami apod.
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MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

IARC CARCINOGENIC
CLASSIFICATION GROUPS

Processed meats
have been given
Group 1 classification

D)
@'\;\ INCLUDES

S Salami‘

Sausages and
hot dogs

GROUP Causes
1 cancer

Probably
causes
cancer

Red meats
have been given
Group 2A classification

Pork

H-Hp-r

(Does not include
chicken or fish)

CROUP Probably
not a cause
of cancer

4

These categories represent how likely something is to cause
cancer in humans, not how many cancers it causes.

Ry CANCER
. RESEARCH
cruk.org e UK

WE WILL BEAT CANCER SOONER

TOBACCO vs MEAT WHAT'S THE RISK?

The EVIDENCE that processed meat causes cancer is as strong as the
evidence for tobacco, but the RISK from tobacco is much higher...

CANCERS CAUSED CANCERS CAUSED
BY TOBACCO BY PROCESSED
AND RED MEAT
86%
OF LUNG . e
5 OF BOWEL
CANCERS
OF ALL CANCERS OF ALL CANCERS

THE NUMBER OF CANCERS PER YEAR IN THE UK THAT COULD
BE PREVENTED IF..

\S
NO-ONE SMOKED —‘I

TeerereeRRRRRY ol
AL

PEERERRTRRTRRees  AvPEd

TERRETRRRRROORATT  AET

64,500 FEWER CASES 8,800 FEWER CASES

' = 1,000 PECPLE
Source: cruk.org/ cancerstats

CANCER
WE WILL BEAT CANCER SOONER . RESEARCH
cruk.org e UK



Mytus: ,,Mam zvysenou hladinu cholesterolu

ChOhStel‘Ol — nesmim jist vejce!“

o ICholesterol neni tuk — je to sterol

* Nachazi se v zivocisnych bunkach, jako soucast bunecnych membran (nejvyssi
koncentrace napr. v mozku, Jatrech atp.)

* Zdroje v potrave: kureci jatra (497 mg/ 100 g), vajecny zloutek (1281 mg/ 100 g),

maslo (266 mg/ 100 g), sadlo veprove (90 mg/100 g)

Funkce:

* Prispiva k traveni tuku a k syntéze vitaminu D v tele
* Dospely syntetizuji cholesterol v jatrech
 VSechna zvirata maji také schopnost syntetizovat cholesterol

...hladinu cholesterolu v krvi ovliviuji nasycené mastné
kyseliny a trans mastné kyseliny ve strave
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Ziviny ve vejcich

8,25 ug Se/100 g 40 mg EPA+DHA/100 g

Pozn.: Se je v ptidé CR ve velmi
malém mnozstvi

Bilkovinné potraviny 103



LusSténiny, orechy a semena: VLAKNINA

ZDROJ VLAKNINY (vyzivové tvrzeni)
= obsahuje alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g vlakniny na
100 kcal

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY (vyzivové tvrzeni)
= obsahuje alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo alespon 3 g vlakniny na 100

keal VLAKNINA
NAVACENT, KLICEN], SOJA MANDLE: 12,2 g/100 g
_ usteniny fsou épe -suchd: 19,4 g/100g | PISTACIE: 10,4 g/100 g
' - uvarena: 7,9g/100g | LISKOVE OR.: 8,7 g/100 g -5 3=
COCKA: MAK: 22,7 g/100 g e
-sucha: 15g/100 g SEZAMOVE SEM.: 7,9 g/100 g -

- uvarend: 5g/100 g DYNOVE SEM.: 3,9 g/100 g
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Lusteniny, orechy a semena: ALA

ALA
= alfa-linolenova kyselina (omega-3 mastné kyseliny)

 Lneny olej, repkovy olej, sojovy olej, vlasské orechy...

« Zdravotni trzeni: ALA va k udrzeni Ini hladiny cholesterolu v
krvi*
*Tvrzeni smi  t pouzito pouze u potravin, které jsou m zdrojem ALA podle vymezeni v tvrzeni -
CH KYSELIN na seznamu v loze zeni (ES) €. 1924/2006. Spotrebitel musi t n, Ze ho inku se

hne pfi vodu 2 g ALA denné.

ALA - EPA a DHA
Il déinnost konverze 10 %
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Zdravotni tvrzeni: VLASSKE ORECHY

Vlasske orechy vaji k lepsi pruznosti ch v
“Tvrzeni smi  t pouZito pouze u potravin, které poskytuji  vod 30 g ch orfechd denné. Aby
bylo mozné tvrzeni t, musi  t spotrebitel n, ze ho inku se hne pri
vodu 30 g ch ofechii denné.
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What are
dietary fats?

over

90.

of fats are
triglycerides

glycerol
backbone

—

\— fatty

acids

Z

saturated

unsaturated

(

monounsaturated

[

polyunsaturated

omega 3

omega b6

trans



as a structural support the

component — A D) absorption

of cells of vitamins

- :

help brain
development
and function

certain types
help to keep a
\— 60% of source heglthy hezrt

brain is fat of energy and blood vessels



Funkce tuku

« Zasoba energie — tuky poskytuji 9 kcal/g

e Jsou nositeli vitaminu rozpustnych v tucich - A, D, Ea K

* Poskytuji rezervni zasobu energie

 Udrzuji zdravou kuzi

e Zajist'uji normalni rast bunéek

 Obaluji organy a reguluji teplo — ochrana zivotne dulezitych organu
* Syntéza pohlavnich hormonu

* Tvori strukturu bunecnych membran

* Jsou soucast hormonu a prekurzoru pro syntézu prostanglandinu
« Pomahaji udrzet pocit sytosti

* Jsou nositelé chuti
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TUKY doporuceni pro dospélé: 20-35 % z CEP

Generally
we eat too

much fat

How much fat do
we really need per day?

45-77g 55-97 g
of total fat of total fat
<22g <27g
of saturated fat of saturated fat




Typy mastnych kyselin

« Mastné kyseliny jsou jednotky, které tvori tuky
. EXiStUji tri typy: DRUHY MASTNYCH KYSELIN

[Padle poétu dvojnych vazeb)
1. Nasycené MK - SFA (SFA)
2. Mononenasycené MK - MUFA | /VV/V\ nasycena

(bez dvojnych vazeb)

3. Polynenasycené MK - PUFA /N—/\/\ MONONENASYCENA

(jedna dvojna vazba)

/\z/\:/\ POLYNENASYCENA

(vice neZ jedna dvojna vazba)

* Doporuceny pomer: 1 SFA : 1,4 MUFA : 0,6 PUFA
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Zdroje mastnych kyselin

. Nasycené mastné kyselinR/ zdroje:maslo,
hovezi tuk, sadlo, maso, mléko, mlécné
vyrobky, kokosovy tuk, palmovy tuk,
palmojadrovy tuk

- Mononenasycené mastné kyseliny zdroje:
olivy, repka olejna, orechy — mandle, pistacie,
liskové orechy, kesu, arasidy, avokado

* Polynenasycené mastné kyseliny zdroje:
vlasské orechy, soja, Inéng, slunecnicové a
sezamove semeno, losos, makrela, sled ().
predevsim tucné ryby a morsti zivocichove)




How much fats are
there In common foods*?

grams
of fat
— 20
| | | | | — 15
— 10
. * . . o
150 g farmed 150 g beef sirloin 10 ml 250 ml 1 large
salmon, steak, grilled and olive glass of (50 g)
grilled trimmed of fat oil whole milk eqq
® polyunsaturated ® monounsaturated ® saturated

*standard portion sizes



Canola oil
Safflower oil
Sunflower oil
Corn oil
Olive oil
Soybean oil
Peanut oil

Cottonseed oil

Coconbuter | [NNCINNN %

(chocolate)

paim kernet ol | NN 1
Coconutot| N2

- _

I saturated I Polyunsaturated (PUFA)
Monounsaturated (MUFA) [l Other fatty substances

Copyright & 2008 Fearaon Education, Inc., pulishing as Pearzon Benjamin Summings.



Oleje na vareni

- Stabilita oleju/tuku se lisi podle zastoupeni mastnych kyselin. Tepelna
stabilita je indikovana ,kourovym bodem” - teplota, pri které je
produkovany viditelny namodraly dym rozkladu. V pripade, ze teplota
vareni je prilis vysoka, bude olej degradovat. Obecne plati, ze ¢im rychleji
se olej zahriva, tim je vice nestabilni. Na druhé strane, pokud je teplota
vareni prilis nizka, prodluzuje se doba a mnozstvi absorbovaného tuku.
Obecne lze rici, ze rafinované oleje maji vyssi stabilitu a vyssi kourovy bod.

 Dulezité je, ze ¢im vyssi je obsah nenasycenych mastnych kyselin, tim

(B A& 4

kyseliny, jako je napriklad rafinovany olivovy olej, podzemnicovy olej, nebo
také olej repkovy a slunecnicovy s vysokym obsahem kyseliny olejove, jsou
vhodneé vyuzit ve vetsi mire nez olej kukuricny nebo olej slunecnicovy.




Hydrogenace nenasycenych MK

= preména PUFA na MUFA a SFA
* ucel:
* VVyroba pevnych tuku z tekutych oleju

* VVyroba vice chemicky stabilnich tuku (lepsi odolavani oxidaci,
zluknuti)

* Proces, ve kterém jsou pridany chybeéjici atomy vodiku do
nenasycenych vazeb mastnych kyselin ve strukture tuku
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Trans-nenasycené MK (TFA)

« Trans-mastné kyseliny vznikaji casteCnou hydrogenaci kapalnych rostlinnych oleju
« Hydrogenaci nenasycenych MK = preména PUFA na MUFA & SFA
* ucel: produkce pevnych tuku z tekutych oleju

vyroba vice chemicky stabilnich tukl (odolavani oxidaci, zluknuti)

* Trans MK se prirozené vyskytuji v zivocisnych produktech, jako je maso a
mlecné vyrobky (vznikaji v bachoru prezvykavcu)

 Trans MK jsou tvoreny béhem zahrivani oleju pFi vareni (> 220 C)

Vyziva
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TFA

Trans-TOThy aacids

Trans-fatty acids are found in fried
foods, commercial baked goods, 2
processed foods and margarine LJ!




Trans-nenasycené mastneé kyseliny

* Velké mnozstvi TFA izomerd MUFA a PUFA, véetnéFpoIohO\gych, izomeru
Jeddnootllvych MK, se vyskytuji v potravinach. Tyto TFA pochazeji z nekolika
zdroju:

+ Bakterialni transformace - nenasycenych mastnych kyselin v bachoru
prezvykavcu

- Prumyslova hydrogenace - ktera se pouziva k vyrobé ztuzenych tukl a
pevnych tuku, které mohou byt vyuzity k vyrobe potravin jako’je margarin,
pecivo a susenky.

- Dezodorizace - je nezbytny krok rafinace nenasycenych rostlinnych oleju
(nebo prilezitostne rybich oleju) s vysokym obsahem™PUFA

« Ohrev a peceni tuku a oleju pri prilis vysokych teplotach (> 220 Q). Tyto
modifikacCe jsou zavislé na case - 5 % iZzomerace n-3 18:3 po 2 hodinach a
25 % po 12°hodinach zahrivani.

Vyziva
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Prycs TFA-meéne nez1%

* TFA jsou spojovany s nepriznivym vlivem na plazmatické
lipidy, se zvysenou hladinou LDL a snizenim hladiny HDL

 Z toho duvodu se snazi vyrobci snizit mnozstvi TFA v potravinach

[ B A & 4

nutricné primerenou stravu.

« Dostupné informace neposkytuji dostatecna data pro posouzeni rozdilu
miry rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni mezi TFA prumyslove
vyrabenymi a TFA prirozene se vyskytujicich od prezvykavcu.




Steroly

VVVVVV

» Ctyfi spojené kruhy z uhlik( a vodikd
* Neposkytuji energii
 Cholesterol je nejznamejsi sterol

« Nachazi se v kazdé bunce

Cholesterol




Fytosteroly - hlavni rostlinne steroly

* Fytosteroly jsou obsazeny v rostlinach
* beta-sitosterol se ziskava ze sgji, orechu, obilovin, tuku a oleju

*VV poslednich letech byly uvedeny na trh rostlinné stanoly a
estery steroll, protoze soutezi s cholesterolem o mista pro
absorpci — snizuji mnozstvi absorbovaného cholesterolu a

zvysuji ztraty cholesterolu stolici

Vyziva
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Fytosteroly

Cholesterol Plant sterol
Absorption rate ~50% Main componant s
sitosterol
Absorption rate ~0.5% ‘i’a.
[ g
HO
Plant stanol Plant sterol ester

Main component:
sitostanol
Absarplion rate =0.05%

i}
A o -

Chemicka struktura cholesterolu, sitosterolu (rostlinny sterol), and sitostanolu
(rostlinny stanol).

Rostlinné stanoly a steroly se lisi od cholesterolu pouze v postrannim retezci
propoIJeneho ke sterolovému kruhu. Vzhledem k jejich stavu nasyceni jsou rostlinné
stanoly méne efektivne absorbovany Esterifikovane rostlinné steroly a stanoly jsou
vyuzivany v ,nutraceutikach” ke snizeni hladiny cholesterolu v séeru.




Rostlinné steroly/stanoly - ZDRAVOTNI
TVRZENI

* Nasledujici  tvrzeni vychazi z vedeckych dukazu: “Rostlinné
stﬁroly/stanoly prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu
v krvi

* Aby bylo mozné tvrzeni na potravinach uvést musi poskytovat aspon
0,8 g na den rostlinnych sterolt/stanolu v jedné porci nebo vice
porci. Tato mnozstvi mohou byt snadno dosazena v ramci vyvazené
stravy. Cilovou populaci jsou dospeli.

» Potravinarské vyrobky, které poskytuji rostlinne steroly a stanoly
nemusi byt nutricne vyhodné pro tehotné a kojici zeny a pro deti
mladsich peti let.

Vyziva
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LDL and HDL

« UrcCité mnozstvi cholesterolu cirkuluje v krvi
* V krvi se nachazi ve forme lipoproteinu

» Existuji dva hlavni druhy lipoproteinu:
1. LDL (Low-Density Lipoproteins)

Transportuje cholesterol z jater

Jestlize v krvi cirkuluje LDL v nadbyteéném mnozstvi, cholesterol se muze
hromadit v cévnich stenach

Jehﬁ raahromadenl zvysuje riziko vzniku srdec¢nich onemocnéni a cévni mozkové
prihody

“zly cholesterol”

2. HDL (High-Density Lipoproteins)
1. Vychytava prebytecny cholesterol a transportuje ho zpét do jater
2. ,hodny cholesterol”

> wo N




Hladina cholesterolu v krvi je u vetsiny osob
ovlivnéna vice mnozstvim a typem tuku ve stravé nez
samotnym mnozstvim cholesterolu ve strave

Vyziva
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How do fats affect our health?

(— mono & ' saturated
unsaturated increase
l . k cholesterol

levels

decrease cholesterol

and cardiovascular

disease levels,

especially when

replacing saturated fats trans

increase

e e) cardiovascular
p0|y ‘QQ disease risk and
unsaturated \ cholesterol levels



Nasycené mastne kyseliny

* zvysuji LDL - palmitova kyselina zvysuji
krevni hodnotu celkového a LDL cholesterolu

* zvysuji HDL - kyselina silne zvysuje krevni hodnotu HDL
cholesterol

Uog
M ouseu 3ue:ﬁs€uau£\06
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Mononenasycené mastne kyseliny

« Zda se, ze snizuji hodnotu LDL (,Spatného”) cholesterolu a
zvysuji hladinu HDL (,hodného”) cholesterolu v krvi.

e Zdravotni tvrzeni: ,, ch tuku mi
tuky ve strave va k udrzeni Ini hladiny
cholesterolu v krvi.” .
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Polynenasycené mastne kyseliny

* n-6 PUFA snizuji krevni hodnoty celkového a LDL cholesterolu

e Zdravotni tvrzeni: ,Kyselina linolova va k udrzeni
Ini hladiny cholesterolu v krvi.”
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Esencialni mastne kyseliny

1. Alfa-Linolenova kyselina (LNA, ALA)
2. Linolova kyselina

- Esencialni, protoze lidske telo neni schopné syntezy

- Nutné dodavat potravou

- Obe jsou polynenasycené mastné kyseliny

- Nachazi se v rostlinnych olejich a rybim oleji

- Jsou potrebneé pro zakladni funkce, napriklad
syntézu hormonu
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Premena mastnych kyselin

G TS

lﬂ:l::n-ﬁ (LA) 18:3n-3 (LNA)
| {AS — desstoration)
v v
IE:?:n-ﬁ [8:4n-3
| telongation (+2 carbons))
v v
20:3n-6 20:4n-3
i
i i &* - desaturation)
v
20:4n-6 (AA) 20:5n-3 (EPA) @ [Dietary EPA|
1
| delongation (+2 carbons)) ?
2::;..& 21:5:1-1 “%-m.,_‘f‘“ﬂ“’" (13 curbons))
| @

24:5n-3

" .
| {A" — desaturstion ) | (A" ~ desaturation

24:6n-3

—
22:5n-6 22:613 (DHA) & (beta-oxidation (-2 carbons))

| Dietary DHA|

Tuky, sul a cukr
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Esencialni mastné kyseliny, eikosanoidy a bunéecna
membrana

* Linolova kyselina muze byt elongovana a konvertovana na
kyselinu arachidonovou

» Alfa-linolenova kyselina
» Konverze na eikosapentaenovou kyselinu (EPA)
 EPA elongovana na dokosahexaenovou kyselinu (DHA)
 Potrebné pro zdraveé bunécné membrany

* Prijem EPA + DHA 250 mg na den (1 — 2 g rybiho tuku na tyden) se zda
byt dostatecna pro primarni prevenci kardiovaskularniho onemocnéni u
zdravych jedincu
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Avoid processed
foods containing trans fat

Limit the consumption
of foods containing high

..... amounts of saturated fats

Use vegetable oll,
not animal fat ------ - ccoeeiiiii .

from the _
World Health Boil, steam or bake
Organization =—=-==-o--ooo- rather than fry

Remove the fatty part :
ofthemeat ...



SUL




Sul vs. Sodik

* Sul je chlorid sodny (NaCl).

* Sodik je nejcastejsim kationtem extracelularni tekutiny

* 1 g sodiku = 2,5 g soli




Sul: historie

* Slovo sul pochazi ze slova ,salarium” v latine (salary = plat).

* Duvodem je, ze rimsti vojaci pouzivali sul castecne k placeni.




Sul: historie

Sul byla kdysi vyuzivany
jako konzervacni
prostredek k
prodlouzeni
skladovatelnosti
potravin




Sul: historie

V soucasne dobe
mame lednicKky,
mrazaky a plechovky
K prodlouzeni
skladovatelnosti
potravin




Sul: historie

A Jsou tu mnohem
lepsSi a zdravejsi
zdroje prichuti, jako
jsou bylinky a koreni...




Kde je sodik?

Naturally Occurring 12%)

Added during cooking 599

(Processed Foods

Added atthe table 6% ]

Vétsina potravin, které konzumujeme,
obsahuje prilis velké mnozstvi sodiku.




Kde je sul?

» Kolem 75 % naseho prijmu soli pochazi ze zpracovanych
notravin jako je napriklad chléb, snidanoveé cerealie a hotove
ookrmy.

* TIP Ero vas: je dulezite vedet kolik soli potravina Ci potravinovy
vyrobek obsahuje. Mtizete kontrolovat obsah soli na etiketé
potravin pred nakupem. Cteni etiket vam pomutize se
spravnou volbou!

* Mnoho komercne vyrabenych ﬁotra\(inovych vyrobku byly
prepracovany pro snizeni obsahu soli.




Proc sodik ve strave snizujeme?

hypertenze

nadorova onemocnéni zaludku
obezita

osteoporoza

Pozn.: U hypertenze se doporucuje vyssi privod
drasliku, ktery spolecné se snizenym privodem
sodiku prispiva k snizeni krevniho tlaku




Je doporucena redukce na 5-6 g soli (2-2,4 g sodiku) na den.

O




Jod a sul

- IDD je predni svetovou pricinou zbytecnych mentalnich retardacich a poruch
psychomotorického vyvoje u malych deti.

- Jodovy deficit vede ke strume
- Extrémni nedostatek jodu zpusobuje kretenismus

- Ale také vyrazné zvysuje riziko narozeni mrtvého plodu a potratu pri deficitu u téhotné
zeny

- Potravinové zdroje jodu: morské plody, ryby, mléko, mlécné vyrobky
- Doporucena denni davka pro dospélé: 150 ug
. Jod i selen jsou v piidé CR ve velmi malém mnozstvi




Doporuceni pro restrikci sodiku Soais®

. Ctéte etikety na potravinach!
. I\(/yhnéte se slanym otra,vinér,nf'(ako fJ;.sou polévky a omacky ze zakladem z bujona,
onzervaovaneé a instantni polévky a hotové pokrm?/, pecivo se soli na povrchu, slané krekry,

solené orechy, popcorn, bramborove lupinky, precliky a slané svacinky

- Vyhnéte se uzenému nebo nalozenému masu, slaning, uzeninam a jinému zpracovanému masu

- Vyhnete se solenym a uzenym rybam

- Vyhnéte se olivam, zeli a zeleniné nalozené ve slaném nalevu, rajcatim a rajcatovym protlakim

- Vyhnéte se sojové omacce

. Céste¢né omezte konzumaci slanych syr(i

- Vyhnéte se mineralnim vodam bohatych na obsah sodiku

- Konzumujte potraviny bohaté na draslik — predevsim ovoce a zeleninu

- Pouzijte bylinky a koreni k dochuceni pokrmu

- Klasickou kuchynskou sul (chlorid sodny) Ize castecné nahradit mineralnimi solemi, které
neobsahuji sodik (napriklad chlorid draselny).
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CUKR




CUKR = mono- a disacharidy

Navrhovany referencni prijem pro jednoduché cukry bez rozdilu
ouvodu je 90 g na den. To odpovida 18 % celkoveho energetickeho
orijmu - 8400 KJ (2000 kcal). Navrzena hodnota je na spodni hranici
orumerného prijmu cukrd v zemich EU (asi 17-26 % z celkoveho
energetického prijmu). Celkovy prijem jednoduchych cukru zahrnuje
cukry prirozeneé se vyskytujici v potravinach (ovoce, zelenina,
obiloviny, mlécne vyrobky apod.) a pridané cukry. Obecné neexistuje
zadné doporuceni pro prijem jednoduchych cukru.

Nekteré udrady doporucily horni hranici prijmu pridanych cukru
do 10 % celkoveho energetického prijmu. Jiné urady doporucuji pouze
omezeni v prijmu pridanych cukrt bez definovani horni meze.

Vyziva
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CUKR

* Odhaduje se, ze jednoduchy cukr zkonzumovany z denni
doporucene davky ovoce, zeleniny, obili a mlecnych vyrobku by
cinil asi 45 g u dospeléeho.

« Za predpokladu, ze zbyvajicich 45 g cukru (az do 90 g
navrzenych pro referencni oznaceni prijmu) jsou pridané cukry.

* To by odpovidalo 9 % celkové energie pro 8400 KJ nebo 2000
kcal na den.
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CUKR wl’

Vnitrni cukry (prirozene se vyskytujici)
* Z neporuseného ovoce a zeleniny

Pridané cukry
 termin“pridané cukry” nebo “sladila - extrinsic” se vztahuji na
sacharozu, fruktozu, skrobove hydrolyzaty (glukdzovy sirup, vysoce
fruktozovy sirup) a jiné pripravky izolovaneho z cukru, které jsou
pouzity jako takové nebo pridané behem pripravy ci vyroby do pokrmu
Ci napoju.
Volné cukry
* pridané + koncentrované cukry (tj. med, sirupy, stavy aj.)

Vyziva
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CUKR - Evropska legislativa

Cukerné alkoholy (polyoly), jako je sorbitol, xylitol,
manitol a laktitol, v terminu
“cukr”.
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CUKR

Proc je cukr pridavan do potravin?
* Vylepseni chuti
» Struktura a barva
Umoznéni fermentace
Dodani objemu
PUsobi jako konzervacni latka
Rovnovaha kyselosti potravin

Cukr je navykovy!




A
| 4

.Prazdna energie?”

Velikost porce na 100 kcal 1,5 lzicky 1 hrnek 6 kusu

Bilkoviny (g) stopy 0 2
Vitamin A/beta karoten (ug) 0 0 3046




CUKR - doporuceni

DDD:
e <10 % CEP z cukru
Tipy pro snizeni prijmu cukru:
« Cteni oball potravin
* kontrola slozeni potravin pro identifikaci mnozstvi cukru
* snizit konzumaci pridanych cukru

- omezeni slazenych nealkoholickych napoju
« konzumace cerstvého ovoce

&Y
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BILANCE TEKUTIN

* PRIJEM
 napoje: 1400 ml
* potraviny: 700 m| 95 0
* metabolismus: 200 ml

10%

voda vznikld viastnim metabolizmem

voda z potravin

65 %

voda z napojd

- VYDEJ
* moc: 1400 ml
« stolice: 100 ml
 poceni: 100 ml
« ztraty (dech, odparovani povrchem): 700 m|
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Funkce vody v tele

 Transportni prostredi - prenos zivin, odpadnich latek, krevnich
olynu, enzymu, hormonu, tepla atd.

* Pomaha pri regulaci télesné teploty

« Rozpoustedlo a vhodneé prostredi pro chemické reakce
orobihajici v organismu

* Ochranna funkce — zvlhcCuje a chrani sliznice, udrzuje pruznost a
odolnost kuze, chrani mozek a michu (mozkomisni mok), klouby
(nitrokloubni tekutina), plod (plodova voda)

 Udrzuje stalé vnitrni prostredi tela (homeostaza)
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Obsah vody v potravinach

PsSenicny chléb Okurka Kureci prso

\

m voda ®msusina jogurt mvoda ®msuSina V|a§5ké o‘r’-echy m voda = suSina Ba na’n

\ J

mvoda = suSina m voda = susina mvoda = suSina
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Kolik vody potrebujeme?

30-35 ml/kg telesné hmotnosti/den

Primeérna osoba 70 kg
=2,1-251 -

(celkovy pfijem) ™| [

Potreba vody je individualni, zavisi na mnoha vngjsich i vnitrnich faktorech — télesna hmotnost,

vek, pohlavi, télesna aktivita, zdravotni stav, teplota tela, slozeni a mnozstvi stravy, teplota,
vlhkost prostredi a proudéni vzduchu, druh obleceni atd.

Vyziva
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Potravinova pyramida MZ 2020 ..y, e, viaknina
graficky znazoriuje optimalni mnozstvi jednotlivych skupin potravin, vitamin A, D, E, B1, B2,
které by Clovek mel denné zkonzumovat. niacin, B6, B12, kyselina
listova, draslik, fosfor,
Sodik, jednoduché vapnik, hofcik, Zelezo, jod,
sacharidy, tuky zinek, selen
Bilkoviny, tuky, \
vitamin A, D, B2, B12, OTRAVIVY

vapnik, fosfor, jod SLOUEECE K OCRUCENT A Voda, jednoduché
\ L sacharidy, vlaknina, vitamin
Voda, sacharidy, " Sl C, K, karoteny

vlaknina, vitamin C, K,
kyselina listova,

karoteny, draslik, ~

vapnik

Sacharidy, vlaknina,

vitamin B1, niacin, horcik Voda, mineralni

latky, vitaminy,




Dekuji za pozornost!
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