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* Nezbytné org. slouceniny, ktere si nas
organizmus neumi sam vyrobit

* Vyjimka:
- cast vitaminu A se tvori z prijateho provitaminu
(zejména [B-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu
(ulozeného v pokozce)
- niacin z AK tryptofanu
- vitamin K a Biotin, kyselina pantothenova
vytvareji i strevni bakterie




Zasoby vitaminu

* Vitaminy
rozpustneé
ve vode




Uchovavani vitaminu v organismu

B1, biotin a kyselina pantothenova = 4- 10
dnu

C, K, B2, B6 a kyselina nikotinova =2 - 6
tydnu

D a kyselina listova = 2 — 4 mesice

E =6—-12 meésicu

A=1-2roky

B12 =2 -5 let



Vitaminy rozpustne v tucich
A D, E K

— Tyto vitaminy se vstrebavaji v tenkem streve
(spolecne s tuky) do lymfatickych cév.
Vitaminy rozpustné v tucich se vstrebavaji,
jediné pokud je v pofadku vstfebavani tuku:
dostatek zluci, pankreaticke lipazy a spravne
funguijici transportni mechanizmus pro prenos
tuku



Vitamin A - retinol a karotenoidy

« Funkce: biosyntéza bilkovin — rast bunék, karotenoidy - syntézu rhodopsinu,
antioxidant,
- DDD:

 0,8-1,0 mg (800 -1000 RE/den — 1RE=1 ug all-trans retinolu) RE: retinol
ekvivalent

« Téhotné 0,8 mg/den
« Pokud je hrazen vitamin A pomoci beta-karotenu tak 3 mg na den

» Deficit: posSkozeni tkani, poruchy zraku az slepota.

 Nadbytek: nechutenstvim, ztratou na vaze, zvracenim, dvojitym videnim,
bolesti hlavy, padanim vlasu zménami na kostech mokvani kiize a sllznlc
poruchami jater a teratoqennlml ucinky se projevuji >3 mg/den.

« Labilita: oxidace, teplo

« Zdroje: Vyuzitelnost zavisi od kulinarni upravy — zalezi od obsahu tuku
» Vitamin A: Vejce 1 ks = 151 ug, Tunak (100 g)= 757 ug, Jatra (100 g)= 4101 pg,
Margarin (10 g)= 80 ug, Maslo (10 g)= 68 ug, Mléko plnotucné (100 ml)=49 ug

- Karotenoidy ve 100g: Karotka=8285 ug, Rajce = 449 ug, Cerveny grep=686 ug,
Spenat (syrovy)=5626 ug, Hlavkovy salat=4443 ug, Cervena zelena=1624 ug




N1 Tre r“'r“:ir*/n. NI re r“-r“:ir“/n.
Sources of vitamin A and beta-carotene: !

\"(I ‘ == L The benefits of vitamin A; )
. 4 g '

el

% Vitamin A comes from
animal sources such
as eggs, meat and
airy products

maintains health of specialized
tissues such as the retina

aids in growth and health of skin
and mucous membranes

promotes normal development of
teeth, soft and skeletal tissue

Beta-carotene, a precursor
of vitamin A, comes from
green, leafy vegetables
and intensely colored
fruits and vegetables &0

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.



Vitamin D -cholekalciferol,
ergokalciferol

Funkce+zdroje: Rostliny: Ergokalciferol, Zivog&ichové:
cholekalciferol — v nasem téle kalcitriol —metabolismus
vapniku a fosforu (Zvyseni vstrebavani vapniku a fosforu
ve stfevé, zpétna resorpce vapniku v ledvinach)- kosti,
zuby, pokozka.

Zdroje:Pstruh=5,3 ug, Stika= 2,7 pg, Tunak=5,4 ug,
Maslo =1,3 ug

DDD: 5 ug, téhotné 10 ug= 400 U.|

Deficit: krivice deti, osteomalacie dospéli, krecCe

Nadbytek: davky 5x vyssSi hyperkalcémie, nechutenstvi,
nauzea, zvraceni, zizen, polyurie, hubnuti, deprese



NiITaarmi r“'r‘\
The body itself makes )

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, G &
margarine, -
fortified milk,
fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

A deficiency of vitamin D

or an inability to utilize

| vitamin D may lead to a
. condition called rickets,
\ a weakening and
\“. softening of the bones
| brought on by extreme
\ calcium loss

Sunlight ’O
Skin ’ C

r 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol
(vitamin Ds)

\ 4 dietary intake

Vitamin Dj (fish, meat)
< Vitamin Dz (supplements)

Liver
A4

25-h-,ﬂr0xwitamin Dy

. |- 1,26-dihydroxyvitamin Ds

Maintains calcium balance
in the body

Vi*c:;:rmifD

[F I:h. P irr-l:-'

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential
to development of
healthy bones and
teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble
FADAM.



Vitamin E (tokoferoly)

Funkce:Antioxidant, modulace biomembran,
podporuje rust a metabolické pochody -
reprodukcni

Deficit: vyjimecCny

DDD: 12mg, tehotné 14 mqg. Zavisi od prijmu
nenasycenych MK

Zdroje:Ve 100g: Olej slunecnicovy = 41mg, Olej
olivovy=14mg, Liskové orisky=15mg, Mandle=
26 mg, Sardinky =2mg, Ovesné vioCky=1,5mg
Predavkovani: riziko minimalni



NiTSrmirg

The benefits of vitamin E: ’_J

protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

aids in the formation of red blood
cells and the use of vitamin K

promates function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg o-TE

Fat-soluble

FADAM.

NiITaarnmi r“p"J‘J

Tocopherol

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM.



Vitamin K -menadion, fyllochinon,
menachinon

Funkce: antihemoragicka -pusobi na tvorbu faktoru II,
VI, IX, X.

DDD: 65 ug, tehotné 75 ug

Deficit: hrozi u kojencu — stfevo po narozeni sterilni,
dospélosti pfi poruse vstfebavani tuku a po uzivani ATB
Predavkovani: rozpad krvinek, zvétSeni jater, horecka,
nechutenstvi

Zdroje: tvorba intestinalni mikrofléra (E. coli a rod
Bacillus), na 100g Cerstvy spenat=483 g, kvetak=16
ug, brokolice=224ug, rajCe= 8ug

Stabilita: termostabilni, nestabilni pfi ozareni



NiITaarmiryyy NI Taaarmiryy

Food sources of vitamin K include cabbage, |" |
cauliflower, spinach and other green,
leafy vegetables, as well as cereals Vitamin K benefits blood clotting

Adult RDA:
70 pg

Fat-soluble

FADAM.




Vitamin C ( k}/selina askorbova)
Funkce: antioxidant, prolistresove ucinky, /latkova premena

adrenalinu a noradrenallnu/ pro spravnou fce. pojivove tkane,
Krvetvorba, pruznost cévni steny, metabolismus cholesterolu,
imunitni fce /zrychluje pohyb leukocitu, zvySuje tvorbu
interferonu a komplementu a titr protllatek/ Zvysuje
vyuzitelnost Fe z rostlinnych zdroju

DDD: 100 mg, tehotné 110 mg

Deficit: unava, bolesti hlavy, Casté infekce, vyssi hodnoty
cholesterolu v plasme (u vnimavych osob) zanety dasni,
viklani zubu, zvySena a prodlouzena krvacivost az kurdeje
zvysena lomivost krevnich kaplilar.

Predavkovani: urolitiaza a poruchy Cinnosti ledvin

Zdroje:Paprikacca =100 mg, Zeli bile=46 mg, Pomeran=50
mg, Grapefruit=44 mg, Mandarinka =30 mg, Citron=53 mg,
Cerny rybiz=181mg, Brambory opékané/ slupky=16 g,
Brambory varené se slupkou=13 mg, Brambory varené bez
Slupkou=7 mg

Stabilita: oxidace pfi styku s zelezem, medi, vzdusnycm
kyslikem, teplo (15 minut vafeni ztraty 25 % po hodiné a pul
75 %, pri dlounhém skladovani v teple 90%



NiT<Irhnmi
Citrus fruits, green peppers, strawberries,
tomatoes, broccoli and sweet and white
potatoes are all excellent food sources of
vitamin C (ascorbic acid)

Vitamin C promotes
a healthy immune
system, helps wounds
heal, maintains
connective tissue

and aids in the
absorption of iron

RDA: 60 mg
Water-soluble

FADAM.




Vitamin B1- thiamin

Funkce: oxidace cukru i jinych latek (koenzym
karboxlazy)

DDD: 1,0 mg, tehotné 1,5 mg

Deficit: zejména u alkohliku. Nechutenstvim, depresemi,
zvySenou drazdivosti, hubnutim. Tézky deficit Beri-beri —
sucha forma -znecitlivéni kuze az obrny, vihka forma -
zvétSeni srdce, otok koncetin, vystouplé bricho a
nakonec smrt

Zdroje: Hrach — Cersvy, vareny (100 g)= 0,256 mg,
CocCka varena (100 g)=0,220 mg, Kvasnice (10
g)=0,97mg, Celozrnné pecivé= (50 g)=0,2 mg, Veprové
maso (100 g)=0,357 mg

Stabilita: niCi se pri vyssim pH



Vitamin B1 (Thiamine)
- is found in fortified breads
and cereals, fish, lean meats and milk

FADAM.

Vitamin B1(Thiamine) helps
®  the body convert food into

energy, and aids the function
of the heart and cardiovascular
system and the brain
and nervous system

RDA: 1.5 mg
Water-soluble

FADAM.



Vitamin B2 - riboflavin

Funkce: metabolismus bilkovin, sacharidt, MK

DDD: 1,4mg , tehotné 1,6 mg

Deficit: pfi uzivani ATB (mikroflora v malé mire tvori),
Basedova choroba(zvysena potreba), antikoncepce a
antidepresiva, novorozenci IéCeni fototerapii. Zanéty
sliznic a kuzi. Dlouhotrvajici nedostatek vede ke svalové
slabosti, ztratam na vaze, otokim a potizim pfi polykani,
zmnozeni cev v ocnich spojivkach.

Zdroje: Miéko (100 g)=0,194 mg, Syr Eidam (100
g)=0,389 mg, Syr cottage (100 g)=0,185 mg,Kvasnice
(10 g)=1,43 mg, Jatra (100 g)=2,313 mg

Stabilita: labilni na svétle



NiT<armirg),
Food sources of Riboflavin (vitamin B2): _r) _/;

Cereal, nuts, milk,

~ eggs, green leafy

' vegetables
¥

and lean meat

NiTarmirg),
D2

Riboflavin (vitamin B2) works
with other B vitamins to
promote healthy growth and
tissue repair, and helps release
energy from carbohydrates

Healthy skin ~ RDA: 1.7 mg
Water-soluble

Healthy red blood
cell production

\ FADAM.



Vitamin B3 — niacin (vitamin PP)

* Funkce: koenzymy mnoha oxidoredukCnich enzymu —
klicova sloZka mnoha metabolickych drah (sacharidu,
lipidu, bilkovin)

« DDD: 15mg, tehotné 18 mg

« Deficit: zmény na kuzi (nemoc Pelagra) a sliznicich,
nervoveé priznaky (deprese, apatie,unava, bolest hlavy)

« Zdroje:maso (100g)=1,8-13mg, mléko (1009)=0,5 mg,
drozdi (10 g)=1,2-2 Omg lusteniny (100g)=14-3,0g (v
kKukurici a CII’OkU je vit.B3pevne vazana a je Spatne
vyuzitelny)

« Stabilita: pomérné stabilni, nejvetsi ztraty vyluhem az
50%

« Pozn: muze se preménovat z tryptofanu (60mg
tryptofanu=1mg niacinu)



Vi'fCﬂFPaifB

e e . An inability to absorb
- niacin (vitamin B3)

or the amino acid
tryptophan may
cause pellagra, a
disease characterized
by scaly sores,
mucosal changes
and mental symptoms

FADAM.

\/i'i‘c:ur‘r‘:irBB
\ &

'*f Niacin (vitamin B3) works with other
4 B vitamins to help release energy
- from carbohydrates

4@ Healthy nerves

— Healthy skin

Healthy digestive

FYRLOED Adult RDA: 19 mg
Water-soluble

FADAM.



Vitamin BS — kyselina
pantothenova

Funkce: metabolismus tuku, sacharidu a bilkovin, tvorba
protilatek, syntéza porfirinu, syntéza steroll

DDD: 5-7 mg

Deficit:zastava rustu, zanéty a Sednuti ktze, krvaceni do
nadledvinek, nedostatecna tvorba Cervenych i bilych
krvinek, neplodnost, zaludecCni viedy

Zdroje:véetsina kyseliny panthotenové je v potravé ve
formé CoA, maso (100g)=0,3-0,9mg, vejce (100g)=1,6-
5,5mg, chléb (100g)=0,4-0,5¢9

Stabilita:varenim ztrata cca 50 %
Pozn. Syntetizovana strevni mikroflorou



Vitamin B6 - pyridoxin

Funkce:metabolismus bilkovin, sacharidu
DDD:1,8 mg, tehotné 2,5 mg

Deficit:ohrozeny kojenci zen dlouhodobé uzivajici HAK,
alkoholici. nervovymi poruchami, nevolnosti, dermatitis,
U zen se objevuji premenstrualni tenze a u deéti pak
krece.

Predavkovani: vice jak 300 mg/den senzorické poruchy
(brnéni, mravenceni v koncCetinach)

Zdroje:Maso (100 g)=0,2 mg, Zelena paprika (100 g)=0,2
mg, Spenat (100 g)=0,2 mg,Celozrnné pecivo (50
g)=0,05 mg, CoCka varena (100 g)=0,164

Stabilita:ztraty skladovanim a varfenim cca 50%



include beans, legumes, nuts, eggs, _
meats, fish breads and cereals ‘o

\NitT<airmi T<armi
Food sources of vitamin B6 (pyridoxine) AT 6

Vitamin B6 (pyridoxine) is
important for maintaining
{ healthy brain function,
- the formation of red blood

» cells, the breakdown of
protein and the synthesis
of antibodies in support
of the immune system

Adult RDA: 2 mg
Water-soluble

FADAM.




Vitamin B9-kyselina listova

Funkce: krvetvorba, obnova a rust bunék,
odbouravani homocysteinu, prevence VVV

DDD: 400 ug, tehotné 600 ug

Deficit: ohrozeni zeny na HAK, alkoholici.
Megaloblasticka anémie, postlzeny bunky rychle
se delici (kostni dren, sliznice.

Zdroje: jatra (1Q0g9)=560 ug, Zelena paprika
(100 g)=10ug, CocCka varena (100 g)67=ug,
Hlavkovy salat (100 g)=38 ug, Brokolice varena
(100 g)=71 ug

Stabilita: tepelna uprava 20-95 %




<O

Food sources of folate include beans and legumes, g
citrus fruts and juices, whole grains, darkgreen  AFJNEE R\
leafy vegetables, poultry, 57
pork, shellfish and tiver

Folate
aids in the
production

\/]'i‘(::iFF:iAB N iT<carnmi

Folate aids in the ,
synthesis of DNA DNA

¥

Folate works with B12
and vitamin C to help

the body digest and
' utilize proteins

A FADAM.



Vitamin B12- korinoidy

Funkce:krvetvorba, metabolismus bilkovin,
sacharidu, tuku

DDD:3 ug, tehotneé 3,5 ug

Deficit:vegani, chybéni vnitrniho faktoru.
Megaloblasticka anémie, nervove poruchy
(mravenceni, chlad, motoricka slabost)

Zdroje:Maso (100 g)=0,44 ug, Mléeko (100
g)=0,38 g, Jogurt (100 g)=0,37 ug, Vejce (55
g)=0,7 ug, Jatra (100 g)=20 ug

Stabilita: pomérné stabilni



N itTarmi rB
Food sources of ]2

vitamin B12:

Eggs, meat, poultry,
shellfish, milk and
milk products

Vitamin B12 is
important for
metabolism, the
formation of red
blood cells, and
the maintenance
of the central
nervous system,
which includes
the brain and
spinal cord

#FADAM.



Biotin (vitamin H)

Funkce: metabolismus bilkovin, sacharidu a tuku

DDD:30-100 pg

Deficit: Uzivani ATB. dermatitidy, padani vlasu,
deprese, halucinace, svalove bolesti,
hypercholesterolemie, cevni poruchy

Zdroje: maso (1009)=5-11 ug, spenat (100g)=3-
7 ug,mrkev (100g)=3-4 pg, mléko (100g)=1-9 ug

Stabilita:relativne stabilni
Pozn.: vznik Cinnosti strevni mikroflory



* Dle denni potreby se deli na mineralni
latky (do 100mg) a stopove prvky (pod
100mg).

« Vapnik, Zelezo, Fosfor, Jod, Sodik, Chldr,
Draslik, Fluor, HorcCik, Sira, Med, Mangan,
Molybden, Zinek, Selén



Vapnik

Je nezbytny pro spravnou tvorbu a obnovu kostni a zubni tkane. Dale
se podili na regulaci funkci nervu a svalu Ci na srdecni aktivite. Pri
nedostatku vapniku mohou vznikat svalove stahy a kfece.

Vapnik se vyskytuje prakticky ve vsech potravinach. Nektere zdroje jsou
na vapnik primo bohate, jiné zase lépe vyuzitelne. Pro spravne
vstrebavani je vSak nutny vitamin D.

Dle WHO je denni doporucena davka pro zeny 1000 mg, pro téhotné

zeny 1200 mg.

Zdroje: Mléko (100 g)=128mg, Jogurt (100 g)=121 mg, Sardinky s

kostmi (100 g)=382 mg, Brokolice varena (100 g)=118 mg, Kvétak (100

g)=47 mg

Vyuzitelnost v zazivacim traktu

 (tj. absorpce)zdroje= 50% absorbovano - kvétak, reficha, ¢inské zeli,

hlavkové zeli, rdziCkova kapusta, tufin, kedluben, kapusta, bok choy,
brokolice, 30% absorbovano mléko, obohacené sojové mléko, tofu

vyrobené pomoci kalcioveé soli, obohacené dzusy, 20% absorbovano
mandle, sezamova seminka, fazole, < 5% absorbovano Spenat, rebarbora

Fluor

Soucasti zubni skloviny, stavba kosti
Zdroj: pitna voda, Caj, ryby
DDD: 0,5-1 mg



e Zelezo

— Je dulezitou slozkou krevniho barviva, podporuje
funki Fady enzymu. VyssSi davky Zeleza vSak mohou v
téle zvySovat tvorbu volnych radikalu.

— Predevsim mladeé divky mohou s prichodem
menstruace trpet nedostatkem zeleza. V tehotenstvi
vSak zena nemenstruuje a pokud pred otehotnenim
zena netrpela nedostatkem zeleza, jeji telo se v
prubéhu téhotenstvi s potfebou zeleza vyrovna. V
druhé polovine tehotenstvi je ale potreba zeleza
zvyéena v dusledku vySSich naroku plodu.

— Zelezo je lépe vyuzitelné z zivocisnych zdroju,
vstrebatelnost dale zvysuje pritomnost vitaminu C.

— DDD: 15 mg, davka pro tehotne je 20 mg. )

— Zdroje: Hoveézi maso libové (100g9)=2 mg, Spenat
(100g)=4,1 mqg, Pastika jatrova (30g)=2 mg, Merunky
susené (100g9)=4,4 mg, Horka Cokolada (100g)=3,5
mg



« Jod
— Je soucasti hormonu stitné zlazy, jejiz funkci
ovlivhuje — celkové metabolismus. Nedostatek
jodu muze zpusobit zvySenou unavu spavost
a zimomrivost. V tehotenstvi navic ovlivauje
spravny telesny i dusevni vyvoj ditéte.
— DDD: 200 ug pro tehotné je 230 ug

— Zdroje: Treska (100 g)=120 ug, Platejs (100
g)=190 ug, Vincentka (100 ml)=677 ug, Mléko
(1000 ml)=472 ug



 Fosfor

— Spolu s vapnikem se podili na spravné stavbé
kosti a zubu. Nesmirné dulezity je pro vyuZziti
energie. Konzumace potravin bohatych na
fosfor snizuje vyuzitelnost vapniku pro tvorbu
Ci obnovu kostni tkane.

— DDD: 1000 mg, pro tehotné je 1500mg.

— Zdroje: Taveny syr (100 g)=170 mg, Cola (500
ml)=150 mg, Vejce (1 kus = 55 g)=100 mg,
Mieko (100 ml) =91 mg, Maso (100 g)=180
mg



e Sodik

— Ovliviuje hospodareni s vodou a vyznamnou mirou muze
Individualné zasahovat do regulace krevniho tlaku. Reguluje
svalove kontrakce.

— DDD: se pohybuje kolem 5-6 gramy ve formé soli na den (tj.
denné cca 2000 mg sodiku). Skute€Cna spotreba soli je cca 10-11
gramu na jednoho Cecha. Pravé tento nadbytek muze byt
jednou z hlavnich pfi¢in migrén a problému s vysokym krevnim
tlakem.

— Zdroje:Sul (1 g)=390 mg, Chipsy (100 g)=525 mg, Solené
arasidy (100 g)=669 mg, Drabezi salam (100 g)=1575 mg,
Nudlova polévka (100 g)=595 mg

 Draslik

— Pusobi opacné nez sodik. | jeho nedostatek muze zhorsit
drazdivost nervu a svalu Ci ovlivnit srdeCni Cinnost a strevni
peristaltiku. Doporucené denni mnozstvi je 2-3 gramy.

— DDD: se pohybuje kolem 2-3 gramu.

— Zdroje: ve 100 g Zelena paprika =175 mg, Kvetak =555 mq,
CocCka varena=284 mg, Liskové ofisky= 680 mg, Banan =358
mg, Brambory=573 mg



* Horcik

— Vyznamne reguluje Cinnost srdce, zlepSuje funkci
stény cév a snizuje aktivitu zanétlivych procesu. Také
ovlivhuje metabolismus glukozy a jeji dalsi vyuziti. Je
nezbytny pro stavbu kosti. Chybéjici hofCik si telo
,oere” z kostnich zasob. Nedostatek horCiku u
gravidni Zzeny muze vyvolavat kife€e dolnich konéetin,
drazdivou delohu nebo podilet na poruchach
srazlivosti krve.

— KrecCe v nohou a stahy delohy
— DDD: 400 mg

— Zdroje: ve 100 g Banan =390 mg, Brambory loupané
=250 mg, Syr Eidam 30% t.v s.=60 mg, Maso =20
mg, Celozrnna houska= 90 mg, Hrach
zeleny/sterilovany= 50 mg/ 34 mg, Musli= 85 mg,
Kakao/ horka cokolada=408 mg/72 mg



Sira

— Soucasti nékterych AK, thiaminu, enzymu

— Zdroje: vejce, maso, mleko, syry

Med

— Soucast enzymu, katalyzator pfi tvorbé hemoglobinu
— Zdroje: ryby, jatra

Mangan

— Soucast enzymu, metabolismus

— Zdroje: Celozrnné vyrobky, lusténiny, listova zelenina

Molybden

— St&peni derivat nukleoprotein(, vliv na hospodaieni
s zelezem

— Zdroje: lusténiny, celozrnné pecivo a listova zelenina



« Selen

— Antioxidaéni vlastnosti, sou€ast enzymu

— DDD: 55ug

— Zdroje: mnozstvi v potravinach zavisi na geologickem podlozi,
CR celkem chudé. Zdroje — mofsti ZivoCichoveé, vnitfnosti,
svalovina, vejce

e Zinek

— Pusobi v metabolismu bilkovin a nukleovych kyselin, ovlivhuje
imunitni reakce i antioxidacni ochranu a zvysuje aktivitu inzulinu.
Vyznamné se podili na pohlavnim dospivani chlapcu. Jeho
nedostatek je provazen pomalym hojenim zlomenin a kosti Ci
horsi Cinnosti jater.

— DDD: 12mg, pro téhotné je 14 mqg.

— Zdroje: Vejce (55 g)=0,6 mg, Hovézi maso libove (100 g)=4,2
mg, Veprova jatra (100 g)=5,9 mg, Para orechy (100 g)=4
mg,Mandle, liskové orisky, vlasské orechy (100 g)=2-3 mg



Potravinova pyramida

VyvZivova doporucéeni ve formé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava ma Tuky, cukr sal
ohsahovat viechny hlavnd pouze A stridme

potravinove skupiny

v uritém pomen, o
Ryby, drubez,

vyadfenem graficky Miéko, mlééné i
pyratmdou vyrobky mgfgﬁiz?ce,
A rovhes 2 -3 porce
mumeri cloy
doporudenyin
poctem porc. Zelenina ; Ovoce
3 =5 porci 2 -4 porce

Obilniny, téstoviny, /15

ryze, peéivo ’

3 -6 porci ﬂ&

b




Priklady 1 porce

« Mileko a mlécné vyrobky : 1 sklenice miéka (200-300 ml),
kelimek jogurtu (125-150 ml)
Kousek syru (55 g)

* Ryby, drubez, maso, vejce, lusténiny: 80 g ryby, drubeze,
masa, 1 vejce, miska fazoli nebo CocCky, porce sojoveho
masa

« Zelenina: 1 paprika, mrkev Ci 2 rajCata, miska
zeleninového salatu, pul talife brambor

« Ovoce: 1 jablko, banan, pomeranc (100g), miska jahod,
ribizu, boruvek, sklenice 100% ovocné stavy

« Obilniny, testoviny, ryze, pecivo: 1 krajic chleba (60 g), 1
rohlik, houska, 1 kopecCek vareneé ryze Ci téstovin (125
g), miska ovesnych vloCek nebo musili



24-hodinovy recall

[ — 75 let

max. 7 dni

osobni nebo telefonicky kontakt
klidné misto, uvolnéna atmosféra
stejna osoba

varujeme se sugestivnich otazek




o 4 faze:
1.,,CO*“

Blize nespecifikujeme jednotlivé potraviny, staCi napr.
,chléb s maslem"”.

2. ,,DRUH"

Kvalitativni upresneni: ,Jaky druh chleba, jaky druh
masla“.
3. ,,KOLIK*

Kvantitativni upresneni: k odhadu velikosti porci a
upresnéni dobre slouzi atlasy fotografii pokrmu (ideal -
barevne, 1:1).

4. ,.BEZNE POTRAVINY*

Oziveni paméti: pripominame bézné konzumni

potraviny.



CHYBY:
« otazky na potraviny predchoziho dne:
- vypadek paméti
- Spatne provedeny rozhovor
« otazky na mnozstvi:
- vypadek paméti
- chyba pfi odhadu
- Spatné vyjadrené mnozstvi
e prevod porci na vahovée mnozstvi:
— Spatny pfevod z receptl norem
e opravovani zjistenych chyb:
- nové chyby pri prepisu
* vypocet zZivin:
- nevhodné tabulky



Dekuji za pozornost



