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CO JE EUFIC?

 Evropska rada pro informace o
potravinach (European Food Information
Council, EUFIC) je neziskova organizace,
ktera poskytuje vedecky podlozené
Informace o bezpecnosti a jakosti potravin,
zdravi a vyzive mediim, vyzivovym
odbornikum, lékafum, pedagogum a lidem
ovlivaujicim verejné mineni tak, aby byly
pro spotrebitele srozumitelné.



Evropsky U rad pro bezpe €nost potravin  (EFSA)

 Evropsky urad pro bezpecénost potravin
(European Food Safety Authority, EFSA — dale
jen ,urad”) poskytuje nezavisle védecké
poradenstvi ve vSech otazkach, které maji primy
nebo neprimy dopad na bezpecnost potravin —
vcetne zdravi zvirat a jejich dobrych zivotnich
pnodminek a ochrany rostlin. Urad poskytuje téz
poradenstvi v otazkach vyzivy z hlediska
oravnich piedpisti Spoledenstvi. Ufad oteviené
a transparentné komunikuje s verejnosti o vsech
otazkach, které jsou v jeho kompetenci.




Casopisy

American journal of clinical nutrition
Nutrition reviews

Journal of the American College of Nutrition
Journal of the American Dietetic Association
Clinical nutrition

European journal of clinical nutrition
Nutrition bulletin

DMEV

Vyziva a potraviny




Terminologie

Jidlo (soustava chodu, ktera se konzumuje v urcitou denni dobu —
snidané..

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

Pokrm je potravina nebo smés potravin urCitym zpusobem upravena
ke spotiebé ( polévka, smazeny fizek, zeleninovy salat, jablko —
kombinace pokrmu (chod)

Obiloviny x obilniny
Lusténiny x luskoviny
Mineraly x mineralie x m. latky

Slachdaridy X cukry x uhlohydraty x karbohydraty x uhlovodany x
glyciay



Optimalni slozeni stravy

Jsou vyjadreny v mnozstvi zivin.

"N /S

doporuceny, tolerovatelny prijem

Jsou nhavody pro
potrebitele u nichz nejde o kvantitativni
Kazatele, ale pouze o smernice ke zmene
potreby. Jsou formulovana ve forme
ovni nebo grafické (vyzivové pyramidy)

nwoumycou



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle neodborniku)

e Chemické kontaminanty

e Potravinarska aditiva (Latky pridatne ,E")

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Vyziva (slozeni stravy)

* Prirodni toxicke latky



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle odborniku)

* Vyziva (slozeni stravy)

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Prirodni toxickée latky

e Chemické kontaminanty

« Potravinarska aditiva (Latky pridatne ,E")



Znaceni GDA
na obalech potravin www.gda.cz

Dobrovolné znaceni potravin potravinarskymi
vyrobci Guideline Daily Amounts —

doporu €ené denni mnozstvi — jednotny .
standard znaceni potravin a napoju (2006) v CR
Potravinarskad komora — informace na obalech v
ramci Evropy uvadény jednotné a porovnatelné

Informace o obsahu energie
% vyjadreny podil doporuc¢eného denniho
mnozstvi energie,celkovych cukru, tukad,

nasycenych MK a Na v presné stanovenem
mnozstvi vyrobku (100 g, 100 ml)



Predni strana obalu

bud’ jen energie

*nebo energie, cukry,
tuky, SAFA, sodik

Kaida porce 30 g vyroblku obsahuje

Kiokslorie  Culcy Wy | (T ek

kyseliny
134 99g 88g 56g 0027g
7% 1% 13% 28% 1%

doporuteného dennfho mnoZstvl pro dospéié.



Prepocet na procenta GDA |.

Doporu éené denni mnozstvi dle FoodDrinkEurope  (Zena s
mirnou fyzickou aktivitou)

Energie 2 000 kcal (8 400 kJ)
Cukry 90 g

Tuky 70 g

Nasycené mastneé kyseliny 20 g
Sodik (sul) 2,49 (6Q)
Bilkoviny 50 g

Sacharidy 270 g

Viaknina 25¢



Narizeni (ES) €. 1924/2006

’ V}I/ZiVOVé tvrzeni - kapitola Il

— PrFipustna pouze ta, ktera jsou uvedena v p Filoze ajsou v souladu s
podminkami stanovenymi na Fizenim

— spinéni obecnych zasad
— spinéni obecnych podminek
— splnéni zvlastnich podminek pro jednotliva tvrzeni

e Zdravotni tvrzeni — «kapitola Iv

—tvrzeni dle ¢€l. 13 — tzv. funkéni tvrzeni

—tvrzeni dle €l. 14 odst. 1 pism. a) — tvrzeni o snizeni rizika
onemocneni

—tvrzeni dle €l. 14 odst. 1 pism. b) - tvrzeni tykajici se
vyvoje a zdravi déti

SZPI
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Narizeni (ES) €.1924/2006

v Tykd se pouze dobrovolné poskytnutych informaci (tvrzeni)
jdoucich nad rdmec povinnych udaji podle dosavadni legislativy

(nevztahuje se na tvrzeni o surovindch/slozkdch potravin,
neomezuje komunikaci vysledk( jednotlivych védeckych praci —

pokud je pravdiva, vyjasnuje se zda se vztahuje na komunikaci k
odbornikim).

v’ vytvofenijasného pravniho prostredi, kde podminky pouziti
nutricnich tvrzeni budou pevné stanoveny a
budou povolena pokud budou a

v’ Vztahuje se na jakékoli sdéleni nebo zobrazeni (grafické, obrazové
nebo symbolické), které uvadi, navrhuje nebo naznacuje ze
potravina ma urcité vlastnosti

2.3.2011



Obecné zasady

7y e V 4

Vyzivova a zdravotni tvrzeni nesmi:

v’ byt nepravdiva, dvojsmyslna nebo klamava

v’ vyvolavat pochybnosti o bezpecnosti nebo vyzivové
primeérenosti jinych potravin

v nabadat k nadmérné konzumaci uréité potraviny

v uvadét nebo naznacdovat, Zze vyvazenad a rlznoroda strava
nemUZe obecné zajistit pfimérené mnozstvi Zivin

v odkazovat na zmény télesnych funkci, které by mohly u
spotrebiteld vzbuzovat strach a to jak pomoci textu, tak
obrazove, graficky a symbolicky

2.3.2011



Vyzivova tvrzeni
Kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého
vyplyva, ze potravina ma urcité prospésné vyzivové

vlastnosti (ve vztahu k energetické hodnoté, obsahu
zZivin Ci jinych latek)

upravena narizenim (ES) €. 1924/2006

mohou byt pouzivana pouze ta, ktera splnuiji:
— obecné zasady podle kapitoly Il
— zvlastni podminky podle kapitoly Il

— priloha —seznam povolenych vyzivovych tvrzeni a podminky,
které se na né vztahuiji

15



Vyzivova

S NiZKOU ENERGETICKOU HODNOTOU

SE SNIZENOU ENERGETICKOU HODNOTOU

BEZ ENERGETICKE HODNOTY

S NiZKYM OBSAHEM TUKU

BEZ TUKU

S NiZKYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU
BEZ NASYCENYCH TUKU

S NiZKYM OBSAHEM CUKRU

BEZ CUKRU

BEZ PRIDAVKU CUKRU

S NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI

S VELMI NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI
BEZ SODIKU NEBO BEZ SOLI

ZDROJ VLAKNINY

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

ZDROJ BILKOVIN

S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN

tvrzeni

ZDROJ (NAZEV VITAMINU/VITAMINU) NEBO (NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

S VYSOKYM OBSAHEM (NAZEV VITAMINU/VITAMINU)
NEBO (NAZEV MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

OBSAHUIE (NAZEV ZIVINY NEBO JINE LATKY)

SE ZVYSENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

SE SNIZENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

LIGHT/LITE (LEHKY)

PRIROZENE/PRIROZENY

ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

S VYSOKYM OBSAHEM OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN
S VYSOKYM OBSAHEM MONONENASYCENYCH TUKU
S VYSOKYM OBSAHEM POLYNENASYCENYCH TUKU

S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU

SZPI
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Zdravotni tvrzeni

e kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo
ze kteréeho vyplyva, ze existuje souvislost

mezi kategorii potravin, potravinou nebo
nékterou z jejich slozek a zdravim

e upravena narizenim (ES) ¢. 1924/2006
e obecné zasady podle kapitoly Il

e zvlastni podminky podle kapitoly IV

17



Funkcni tvrzeni podle ¢l. 13 odst.
1

e Zdravotni tvrzeni, ktera popisuji nebo odkazuji na:

— vyznam zZiviny nebo jiné |1atky pro rist a vyvoj organismu a jeho
fyziologické funkce

— psychologické a behavioralni funkce

— snizovani nebo kontrolu hmotnosti nebo snizeni pocitu hladu Ci zvyseni
pocitu sytosti anebo snizeni mnozstvi energie obsazené ve strave

v'Tvorba EU seznamu ,, funkénich tvrzeni”
v'Tvrzeni zafazena na koneény EU seznam — mohou byt pouZivdna vsemi vyrobci v ramci
EU, za predpokladu, Ze budou dodrzeny podminky pouziti (ddvkovani, upozornéni, ...)

Vydani 1. ¢asti seznamu se predpoklada pocatkem roku 2012, prechodné obdobi 6
mésicq.
2. ¢ast seznamu (botanicals + dalSi) — harmonogram neni prozatim stanoven

Seznam tvoren na zakladé stanovisek EFSA (vétSina tvrzeni hodnocena negativneé) .

SZPI 18



Obiloviny, ryze, pecivo, testoviny

 obiloviny jsou hlavné zdrojem sacharidu,

prevazné skrobu. Jsou zdrojem vitaminu,
predevsim skupiny B, vlakniny a
mineralnich latek, obsah bilkovin je ménée
vyznamny

* obiloviny se dostavaji ke spotrebitel
prevazne jako mlynskeé a pekarske
vyrobky



Obiloviny, ryze, pecivo, téstoviny

Zrna ruznych druhu zuslechtilych trav :

PSenice,zito, jeCmen,oves, ryze, kukufice , Cirok, proso
Nizkovymleta mouka

Vysokovymleta mouka oplodi, klicek , aleuronova vrstva
Ryze natural x parboiled

Obiloviny x ceredlie

Celozrnné, vicezrnne, tmave pecivo
Pseudoobiloviny(pohanka,amarant)



DEFINICE TERMINU CELOZRNNY

DEFINICE AACC (AMERICAN ASSOCIATION OF CEREAL CHEMIST)

,Obilné zrno sestava ze tfi slozek — otrub, kli ¢ku a endospermu
Jestlize se zrno lame, drti nebo vliockuje s cilem ziskat celozrnny
produkt, musi z dstat ve finalnim produktu zachovany vSechnyt A
jmenované slozky ve stejném pom éru jako v originalnim zrnu .
Celozrnné ingredience se mohou pouzivat jako samostatny vyrobek,
tepelné upravené, rozemleté na mouku nasledné pouzitou pro
vyrobu chleba a dalSich pekarskych vyrobkd, nebo extrudované Ci
viockovaneé pro vyrobu snidariovych obilnych smeési*

Za celozrnné pak Ize povazovat napriklad ovesné vioCky, mouku z
celych ovesnych vioCek, mouky z celych zrn jakékoliv obiloviny,
bulgur (nalamana celozrnna psSenice), ryzi natural, pukance
jakehokoliv celého zrna v€etné popcornu...



Semletim Cistych obilnych zrn se ziska mouka. Moucné
jadro (endosperm) se oddéluje od obalovych vrstev zrna
(otrub)

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

Vysokovymilané mouky celozrnné (tmavé) obsahuji vice
viakniny, mineralnich latek, vitaminu skupiny B. napf.
949 ze 100g.

Cim vice mouky se vymele z obili, tim mouka obsahuje
vice slozek z celého zrna.

Proces mleti se sklada s nekolika etap, chodu, pasazi.
Na kazdé mleci pasazi se ziska urcité mnozstvi mouky
tzv. pasazni mouka. jejich vhodnou kombinaci
(michanim) se ziskavaji obchodni mouky.



<2
=

U chleba a b ézného pe €iva vybirame
prednostné vyrobky tmavé nebo celozrnné
(pozor nekteri vyrobci vyrobky ze svétlych
mouk barvi karamelem)

U jemného a trvanliveho pe ¢iva bychom méli preferovat
vyrobky s nizSim obsahem tuku. Obsah tuku byva i pres 30 %
a z hlediska vyzivového je nevhodny (trans nebo nasycenée
mastné kyseliny)



e Muslity €inky
vybirame prednostne
bez polevy — poleva
ma vysoka obsah tuku,
vetsinou nevhodného
slozeni

e U cerealnich snidani
sledujeme predevsim
obsah cukru




NARIZENI KOMISE (ES) &. 41/2009
ze dne 20. ledna 2009

o sloZeni a oznacovani potravin vhodnych pro osoby s nesnasenlivosti lepku

2 skupiny potravin :

a) potraviny ,,s velmi nizkym obsahem lepku‘ — potravina nesmi obsahovat vice nez
100 mg lepku/kg ve stavu, v ném?Z je prodavana koneénému spotfebiteli

b) ,,bezlepkové potraviny* - potravina nesmi obsahovat vice neZ 20 mg lepku/kg ve
stavu, v némz je prodavana koneCnému spotfebiteli

Pokud je v potraviné pouZit oves , pak obsah lepku u pouZitého ovsa nesmi byt
vy$$i nezZ 20 mg/kg .
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Limitujici aminokyseliny

PSenice — lyzin

Lusteniny ( soja) — methionin ( cystein)
Kukurice — tryptophan

Zito lepsi nez psenice

Brambory - protuberin - 2 % bilkovin
Ryze — lysin, threonin

Fortifikace, GMO, komplementace,
hnojeni



Glykemicky index — urcuje kvalitu
sacharidu

o Gkykemicky index — pomérna veliCina, ktera
srovnava krevni glukozu po konzumaci potraviny
s hladinou krevni glukdzy po podani referencni
potraviny ( glukéza nebo bily chléb), ale i
zvyseni hladiny inzulinu
MEé&fi se provnani ploch pod krivkou pfi stejné
davce glukdézy ( 50 g glukdzy a mnozstvi
potraviny, ktere obsahuje 50 g glukozy

Gl= plocha testované potraviny : plochou
referencni potraviny x 100
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Testuje se na 10 dobrovolnicich

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

Hodnoty Gl
Do 55 nizka
56- 70 stredni
nad 70 vysoka




i)

Vybrané hodnoty Gl (1)

podie K. Foster-Powell et al., 2002

varena ryze 139 |bramb. kase 15
burizony , 95 |bramb.hranolky | 75
bageta ffamcouzy | 95 |p3en. chléb 70
bramb_pegéne | 94 |celozmny 65
bez tuku chleb

cornflakes 89-90 |musli 65
inst. br. kase 85-88 |banany =+ 695
bramb. vaiene 80 |pizza 60-80




Vybrane hodnoty Gl (2)

kuskus vareny 61 |instnudle 5@ | 47
ananas 60 |Spagety :’* =N 148-45
zmrzlina 60 |mrkev varena 45
Kukurice varena | 60 |jahody 40
suSenky Bebe 92-57 |Gocka vaiienamgs | 30
Dobre rano o

ryze parboiled 56 |sojové boby var. | 20
jahodovy dzem 50 |mleko polotucne |11-21




Co ovlivhuje GI ?

Typ a mnozstvi sacharidu ( jednoduchych cukru) a Skrobu :
Amylopektin zvySuje Gl (ryze , basmati stfedni Gl 50)
Amyldza snizuje Gl (lusténiny)

Rezistentni Skrob

Malé Castice s vétSim povrchem zvysuji GI (mouka)
Neporusena vliaknina ( neporusena zrna) a viskozni snizuje Gl
Zralost ovoce zvysuje Gl

Obsah tuku a bilkovin

Kyselost ( fermentované mlééné vyrobky, ocet, citron — organicke
kyseliny)

Kuchynska Uprava ( tepelné zpracovani, mieti)

Individualni reakce jedince

Gl chleba = Gl gluc . 1.42 ; Gl gluc = Gl chleba . 0,7

ALE mléko nizky Gl, ale inzulinotropni efekt diky bilkovinam
(leucin , isoleucin valin, lysin, threonin)



Glycaemic load — urcuje kvantitu
sacharidu
Glykemicka naloz — zohlednuje ucCinek

dané potraviny na glykemii i celkové
mnozstvi sacharidu v potraviné

Soucin Gl a obsahu sacharidu v potravine
100

Do 10 GL nizka ( brambory, meloun,
mrkev

Nad GL vysoka



e 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal

Chemist) VIakninu potravy tvori
nebo analogické sacharidy, které

jsou odolné vuci traveni a absorpci v
lidském tenkém streve a jsou zcela nebo
castecne fermentovany v tlustém streve.
Vladknina potravy zahrnuje polysacharidy,
oligosacharidy, lignin a pridruzené
rostlinné slozky.



ROZPUSTNOST A
NEROZPUSTNOST

1980 — rozd éleni vlakniny na nerozpustnou (odolna fermentaci v
tlustém stfeveé) a rozpustnou

NEROZPUTNA (celul6za, lignin)
- podporuji peristaltiku stfev, urychluji tak prachod traveniny zazivacim stfevem
a zvétsuji objem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)

- VYtvari v tenkém stfevé gelovité (rosolovité) prostiedi a snizuji tak
vstifebavani glukézy a mastnych kyselin pfes stfevni sténu
1998 — WHO doporu €ila ne €lenit - rozdéleni plati jen pro nékteré
ze slozek obou skupin (nékteré ,nerozpustné® jsou v tlustém stfevé
fermentovany)

Navic = rozpustnost ve vod & prfedem neur €uje fyziologicky
efekt



VYBER OBILNYCH VYROBKU
podle nutricniho tvrzeni

* Vhodné vybirat ty, které obsahuiji
nejmene 3 g vliakniny/100 g

* VVyrobky s obsahem viakniny
vySSi nez 6 g/100 g Ize podle
legislativy povazovat za vyrobky s
vysokym obsahem vilakniny



Rezistentni skrob

TYP SKROBU

FRRIKLADY
VYSKYTU

RYCHLOST
TRAVENI V TENKEM
STREVE

Rychle stravitelny Skrok

)Cerst\& varené Skrobnaté
potraviny

Pomalu stravitelny Skrop)/étSina syrovych ceredlii

Rezistentni Skrob

1. fyzikalné negistupny
Skrob

2.rezistentni Skrobové
granule

3. retrogradovany Skroh

Castens rozemleta zrna a
semena
Syrové brambory

Vychladlé vaené brambory,
chléb, kukdgic¢né lupinky

Rychle

Pomalu

Rezistentni k traveni
Rezistentni k traveni

Rezistentni k traveni

Nutri¢ni klasifikace Skrobu




5 x denné o+ 7

Zelenina x ovoce

600 000 druhu rostlin

3 000 pro lidskou vyzivu

Zelenina 1200 v tropech, subtropech
100 + odrudy stfedni Evropa

Bézné 30 druhu zeleniny

Biologicky aktivni slozky nebo metabolity - fytolatky, nenutritivni
latky — ochranné ucinky — slozky vliakniny(lignin),
fytosteroly,flavonoidy, glukosinolaty, terpeny, slou€eniny, barviva -
karotenoidy, chlorofyl, thiolové latky

Pekinské x ¢inské

Brambory 75 kg — obohacovani Se hnojivem, polyfenoly, vitamin C
karoten



Zdroje ochrannych latek

Skupina zdro je v potravinach
Karotenoidy cervene a zlute o.+ z.
Fytosteroly orechy, semena, lusténiny
Glukosinolaty brukvovita zelenina
Sulfidy cesnek, cibule, porek
Terpeny citrusové plody
Fytoestrogeny sOja, Inéné semeno

Flavonoidy zluté, Cervené o. + z., Caj



ry r v

Antioxidacni ucinnost

okurka (vyjadrena jako ekvivalent vitaminu E)
bwskevL
rayte
grapefruit
kiwi
pomerand
carveny rybiz
Svestka
tfedeon
maliny
merunka
bordvky
bez Cermny
jahody
a2 AOC (mumct
cerny jeféb

-
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Energeticky obsah

V 1 kg zeleniny a ovoce obsahuje prumeérne jen

3 560 kJ a patfi tedy mezi potraviny
nizkoenergetické ( vyjimka avokado 30 % tuku)

Pro porovnani: v 1 kg masa je 8 600 kJ (hodnoty
kolisaji podle tu¢nosti masa),

V 1 kg chleba je prumérné 10 200 kJ,

V 1 kg syra je prumerne 13 400 kJ, (podle
obsahu tuku muze byt nizSi nebo vyssi)

Vi
Vi
Vi

Kg cukru je 17 200 kJ,
Kg masla 32 200 kJ

Kg Skvareného sadla 34 120 kJ



Prumeérny obsah vitaminu C v bramborech

Var. ve slupce Var. v MW Smaz. Varenaloupana Peéena Var. v tlak.hr.



Varny |Konzistence Pouziti

typ

A pevna, do salatu,
nerozvariva, jako priloha
lojovita

B polopevna, Oro
polomoucha, |pfipravu
nerozvariva jidel vSeho
nebo slabe druhu, jako
rozvafiva ofiloha

C mekka, pfedevsSim
moucna, Oro
stredné Ofipravu
rozvariva tést a kasi

Brambory




Voda
Laktoza
Tuk
Bilkoviny
Vapnik
Horc¢ik
Zinek
Selén

Vit. A
Vit. E
Folaty
Riboflavin (B2)
Vit. B12

Slozeni mléka

50 g
41 g
33 g
11g
01lg
4 mg
37 ug
280 ug
0,6 mg

50 ug
1,83 mg

4,4 1g

*RDA = doporucena denni davka

87 %
4,8 %
4 %
3,2 %
0,1 %

30-40 %
40-50 %
12-16 %
18-25 %
30 %
15-20
2 %
6 %
60-80 %
90 %



Laktdzova intolerance — nesnasenlivost mlééného cukru

= Deficit enzymu laktazy kartaCoveho lemu tenkého
stfeva, nutné k traveni mlééného cukru laktozy

= hypolaktazie nebo non-perzistence laktazy

= Projevy — potize:
= Bolesti bficha, nadymani, pocit plnosti, kfeCe v bfiSe, prijem,
zvraceni,borborygmus...
= Bolest hlavy, svalu, nevolnost, ztrata koncentrace...

= Vyskyt: Asiaté 98 %
Africané 78 %
ZhorSuje se od détstvi ke stafi.
Cesi 6-20 %

Skandinavci 10 %



 Omezit konzumaci laktozy (v etSinou do 12 g denn é
snaseno - 240 ml, neni t reba mléko zcela
vylou €it,na éasovani vhodného mnozstvib éhem dne,
sou €asna konzumace dalSiho pokrmu apod.)

« Konzumace zakysanych mlé ¢&nych vyrobk u, syr
(obsahuji mén é laktozy), bezlaktozova mléka

Pozitivh & posouzeno tvrzeni (EFSA):

,jogurtove kultury p Aspivaji ke zlepseni stravitelnosti
laktozy*

Neschvalene tvrzeni : laktdza zvySuje absorpci vapniku
vedouci k jeho zvySené retenci



Sekundarni typ laktozove intolerance

Prechodny

Poskozeni epitelu tenkého st feva :

Infek €ni pr Gjmova onemocn éni

Poskozeni lé €ivy, oza fovani, chemoterapie

Chronicka onemocn éni (Crohnova choroba,

celiakie)- vynechani potravin s obsahem laktézy do
odstran éni primarni p fiéiny poskozeni st fevnich klk
Vrozena laktozova intolerance — velmi vzacna

Na svéte 40 pfipadu

Intolerance u nedonoSenc U — produkce enzymu od 3.

mesice stoupa az do narozeni, aktivita enzymu
souvisi s gesta énim vékem



Alergie na mlécnou bilkovinu

Neadekvatni, prehnana reakce imunitniho systému na
mlécnou bilkovinu, zprostfedkovana predevsim
Imunoglobuliny IgE.

Projevy — potize:

Kozni: zarudnuti, ekzém, vyrazka, svédéni...

Travici: zvraceni, prajmy, bolesti bficha, krev a hlen ve stolici.
Respiraéni: kaSel, problemy s dychanim, duseni.

Muaze vyustit az v anafylakticky Sok!

Vyskyt: 2-6 % déti, 1-3% dospélych. (ziepsuje se s vakem.)

Opatreni:

= Zamezit kontaktu s mle¢nou bilkovinou (nejen kravského
mléka).



Mléko a mlécne vyrobky

Vapnik DDD - 800mg-1gd

Kysane mlécné vyrobky

Tvrdé syry x tavene syry E339,450 x
330,331

Vypocet obsahu tuku (%) v syru =

% tuku v susine x % susiny / 100



Obsah energie, hlavnich zivin a vybranych mineralnich
latek v prirodnich a tavenych syrech / 100 g

Typ syra Bilkoviny(g) Tuk(g) Energie(kJ) Ca(mg) P(mg) Na(mg)

Mé&kky tvaroh 19 0,3 370 100 200 30
Tuény tvaroh 14 12 740 70 170 30
Tvardzky 30 0,8 550 150 270 1900
Hermelin 20 20 1200 400 300 1100
Eidam 30 %. 29 16 1100 900 620 850
Eidam 40 %. 26 26 1400 750 570 780
Cedar50% 26 32 1700 750 530 490
Emental 29 15 1600 1010 650 230

Tav.syr30% 18 11 700 490 180-1200 920



Funkcni potraviny

Funk éni potraviny se definuji jako jakékoliv
potraviny, jenz maji krom & své nutri ¢ni hodnoty,
senzorické vlastnosti i fyziologickou funkci —

kladny vliv na zdravi (prevence chorob a starnuti),
fyzickou vykonnost nebo dusSevni stav jedince.

3. generace zdravych potravin

1. generace - ovocne S tavy, jogurty, celozrnné
vyrobky

2. generace tzv. lehkeé potraviny — snizeny obsah
tuku a cukru



Probiotika —zdravotni tvrzeni

Pozitivn & posouzeno jediné tvrzeni:

,jogurtové kultury p nAspivaji ke zlepsSeni
stravitelnosti laktozy“

Negativn & posouzena vSechna dosud p fedlozena
tvrzeni:

-snizeni mnozstvi pfipadnych stfevnich patogennich
MO

(neprokazano)

-pozitivni vliv na imunitu

(nedostatec¢né specifikovano) Y

-motor fce strev

-zdravé zazivani (nedostatecné specifik.)
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Probiotika — Seda zona —duvody
odmitnuti

1.Nedostate ¢na identifikace a charakterizace
bakterii (musi byt na drovni kmenu, cislo ve
sbirce - pouziti molekularni metody uzivané ke
genove typizaci

druh identifikovany DNA-DNA hybridizaci s rRNA

kmen identifikovany makrorestrikci DNA -pulsni
gelova elektroforéza

2. Nedostate cna charakterizace efektu strevni
mikroflora, zdravé zazivani, ustni flora,imunita,
neni dost. definovana

Dalsi podklady, dalsi hodnoceni - Seda zona
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Absorpce vapniku z potravin

mnozstvi v potravé 300 mg Ca - 5 kg jablek
nebo masa, 2 kg pommes frites, 1, 25 kg chleba,
300 g brokolice, 25 g ementalu

50 % kveétak, brokolice, reficha, tufin, salat,
ruzickova kapusta, hlavkove zeli, kapusta,
pekingske zeli, ¢inske zeli, horcice, kedluben,
kaderavek

30 % mléko,mlecne vyrobky, fortifikovane
vyrobky (sojove napoje, tofu, dzusy)

20 % mandle, sezam, fazole

5 % Spenat, rebarbora, mangold




,Mlééna forma*“ fytosterolu

* Hypocholesterolemicky efekt fytosterol G je zalozen
na redukci st fevniho vst rebavani cholesterolu

« Kompetice o vazebna mista v tzv. micelach

 Fytosteroly maji v etsi afinitu, mista obsadi, ale
nevst rebaji se

« Davka 1,6-2 g — snizeni celkoveho cholesterolu
(LDL-CH) 0 10 %

Pridavani fytosterol u do nizkotu énych mlé énych

vyrobk U bylo technologicky zvladnuto pozd  &ji —

jogurtové minidrinky, jogurt, mléko — cena ?



Omne vivum ex ovo

Prvni popsana domestikace slepice 3 200 p.n.l. — Indie
Egypt , Cina — 1 400 p.n.l. - pro vejce a zivy orloj —
kohout

Slepici vejce - denné se spotrebuje 1,4 miliardy

lovec- sbéraC - 1 vejce — 26 hodin -- genetickym
vybérem , moderni zpusob chovu — produkce

Vejce inkubatorem pro vyvijejici se embryo —

zdroj vyznamnych zivin mimo vitamin C - maji
gulonolakton oxidazu pro jeho syntézu z glukdzy na
rozdil od morc€ete, primatu, frugivorni netopyru



VEJCE

Vejce slepi €i (50-70 g),krepelci (9 g), kaceni ( 70 g), husi (144 g),
plstr03| v ék, plemeno, ro éni obdobi, slozeni krmiva — vliv na
slozeni

75,8, % vody, 12,6, % bilkovin, 9,9 % tuku a 1,7 % vitamin U a
min. latek

Energie 75,5 kcal ( 308,5 kJ) — 50 g

Vejce pat Fi do skupiny potravin s velmi vysokou vyzivovou hod notou. Jsou
zdrojem vysoce kvalitnich a dob e stravitelnych bilkovin-maji zastoupeny

vSechny esencialni aminokyseliny — idealni protein

aminokyselinové skore 100 — procentualni pom  ér obsahu
nejcastejsSich limitujicich AK ve vztahu k jejich obsahu

k bilkovin e vejce - bilkovina referen ¢€ni

index utilizace protein G 94 — procento dusiku zadrzeného
v téle pom éru k dusiku p Fijateho potravou
Bilkoviny zloutku — lipoproteiny ( LDL, HDL), liveti n

Bilkoviny bilku — 40 — ovoalbumin(hlavni alergen),
ovotransferin, ovomukoid, avidin — vaze biotin v syr ovém vejci,
lysozym ma bakteriocidni schopnost




Tuk

4,5 g - 65 % triacylglyceroly, 31 % fosfolipid U (lecitin
26%), 4 % cholesterolu ( 200 mg-300mgQ)

Slozeni mastnych kyselin zZloutku zavisi na slozeni
Krmiva

1,55 g SFA(palmitova, stearova)
1.91 g MUFA (olejova)

0,68 g PUFA (alfa-linolenovou, linolovou,
DHA ,arachidonovou)

0.05g TFA
Omega-3 MK jejich obsah Ize zvySit —mo Fske rasy,
Inény olej az na 200 mg



Vrazedny cholesterol?!

Od roku 1960 zjednoduSeny pohled na cholesterol str  avy =
hladina cholesterolu v krvi - pokles spot  feby vajec

Vejce obvi Aovana jako nejv étSi dodavatel cholesterolu- spojitost
s rizikem KVO

Zmeéna koncem 90 letech — korela €ni studie nepotvrdily

Where would we be without the eggs?(McNamara D.J.  2000)
Nasycené mastné kyseliny a trans MK hlavni dietarni
determinanty krevniho cholesterolu

Klinické studie potvrdily jen maly vliv — vejce zvy Suji oba
pomer LDL :HDL — 1 vejce denn € 0,3-1,2 %

Oxidované formy cholesterolu — zdravotnim rizikem



Krepel €i vejce ma take
cholesterol !

Mnozstvi cholesterolu
ve vejCl

vychazi z pot reb
embrya -

neda se snadno
ovlivnit




Riziko konzumace vajec ?
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Figure 3 The change in risk of developing coronary heart
disease (CHD) by increasing egg consumption compared
with an increase in body mass index (BMI), altering
fat intake and increasing physical activity. *Egg
consumption = three to four eggs per week. *Replacing 5%
of daily energy from saturated fat with unsaturated fat.



Vejce zdrojem vitaminu a mineralnich latek
- funk¢ni potravina

Jeden z pfirozenych zdroju vitaminu D a B12,k.listova,B2
Vitamin E az 10x vysSSi vlivem krmiva

Karotenoidy —lutein a zeaxantin —zbarveni zZloutku-lepsi biologicka

vyuzitelnost nez z rostlinnych zdroju( ochrana proti na vék vazané
makularni degeneraci)

Cholin- v 1999 esencialni zivina v USA RDI- rozvoj a funkci
mozku,soucast acetylcholinu — 125 mg/ vejce(soja)

Zelezo (Zloutek)- vyuzitelnost nehemové Fe
Fosfor, sodik, draslik, zinek
Jod 25 ug/ vejce krmivem se da 2-3x zvysSit, podobné i selen 9x



Nutricni vyznam

Energie 1,3 %

2 - 6 % pokryva deveét nutrientu — Fe, Zn, folaty, B12, B6,
B2, vitamin A a E, bilkoviny

Pro seniory,chronicky nemocné, téhotné,redukce
hmotnosti — dobry sytici efekt, zpomaluje pasaz
zaludkem

Proteinova potravina ze suseného vaje¢ného bilku
Riziko — Salmonela enterica — 70C.

Omezeni diabetici, f. dyslipidemie



Trida jakosti A
e Cerstva EXTRA A

« Cerstva A
Uchovavaji se pfri k6d
nekolisave teploté : _ n:
do 18°C 1 V,eljjcvehnosnlc ve volnem
) . vybehu
Hmotnostni skupina Y
XL - velmi velka nad 73 g 2 | Vejce nosnic v halach
L - velka
M - stfedni 3 |[Vejce nosnic v klecich
S —mala pod 53 g : _
Kod éislo producenta, statu 0 Vejce nosnic z
Trvanlivost 1 m ésic ekologického zemédélstvi
u balenych vajec




Ryby a plody more




25 statu Evropy s nejvyssi spotfebou ryb na osobu
(podle FAOSTAT, 2004)

lceland
Faeroe Islands
Norway
Lithuania
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Greece
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Finland
Estonia
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Italy

Russian Fed.
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Ukraine
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Latvia
Switzerland
Germany
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B Edible part 60%
[ Inedible part 40%
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Nejvétsi rozkvét rybnikarstvi v nasich zemich v 15.- 17. stoleti
Kapr 87 %

60. l[éta m.s. v Norsku zalozeny prvni farmy na odchov atlantskych
lososu, dnes V. Britanie, Kanada , USA, Chile

Tunak zlutoploutvy v akvakultufe — Australie, Japonsko
Pramyslovy lov od 70. let obrovské sité polapi celé hejno
Bilkovin 16 - 20 %

Tuk 2-23 % -vyznamné polynenasycené MK —omega — 3 —
eikosapentaenova a dokosahexaenova v tuénych morskych rybach

Makrela, sled”, tunak, losos /amur, tolstolobik, uhof, sumec
Mineralni latky: K, P, Ca (sardinky s kostmi), Fe, Zn, jod, selen, fluor
Vitaminy: vitaminy A, D, B

Trimetylamin( termolabilni) — charakteristicka vuné rozkladem
trimetyloxaminu ( b. regulator osmotického tlaku) po uhynuti ryby

Maso velmi lehce stravitelné kromé Upravy smazenim



Doporuceni pro konzumaci ryb

Prameérna spot reba ryb na osobu arok cca 6 kg — z
toho sladkovodni asi 1 kg a 87 % kapr
2 X tydn é prevazné morské — epidemiologicke studie —
400 g tydné / 20 let snizeni mortality na ICHS
050 % -omega- 3 MK
— snizovani TK, redukce triacylglycerolu (2-4 g denné),
udrzeni normalni srdecni funkci a krevni srazlivost

EFSA tvrzeni DHA — udrzeni normalnich funkci mozku a
normalniho vidéni



Rizika - malé mnozstvi rtuti

Téhotne, nenarozeneé d éti, kojici, d éti do 3 let

340 g/ tyden —treska,morska Stika, hejk, losos, sardinky,
kapr,Sproty, pstruh,krevety

X tunak, makrela max.170 g vCetné konzerv

X methyltrut — nekonzumovat Zzralok, me ¢€oun, velke
sladkovodni draveé ryby ( Stika, candat, bolen), ik  dyz

vyhovuji stanovenému limitu a ryby rekrea  ¢né
lovené p fi pravidelné konzumaci informace o

kontaminaci- starSi a masozravé vyssi obsah

Ryby pro uréitou skupinu lidi znamenaji nebezpedli —
potravinoveé alergie

Fugu
Pfenos nakaz bakterialnich, virovych, parazitozy



[]

N A ]

]

mely by byt ,tu éné®, m ély byt €erstvé (nikoliv mrazené), kvalitni
(nekontaminované)

konzumujte je vhodn & kuchy asky upravené, pokud mozno jen se
zeleninou

upravené s pouzitim minimalniho mnozstvi p  fidaného tuku

ob ¢as si dop Fat uzenou makrelu

jist ob €as mo fské ryby v konzerv &, ale jen v olivovém oleji

nejlépe zlutého tu naka, lososa a sardinky (jsou zdrojem vapniku)
nebo mrazeného lososa, ozna ¢eného ,z éistych vod Aljasky*

nebo pstruha z farmy, nejlépe chlazeného nebo  €erstvého lososa
ob¢as jist tres €i jatra

nejist smazene ryby, nejist ryby v kombinacis .t ézkymi p Filohami®,
nejist ryby v kyselém a majonézovém nalevu a tzv. ,pe  €éenacée”,

nejist rybi prsty vyrobené z mleteho masa, protoze ma  ji daleko do
spravné vyzivy (obsahuji mouku, strouhanku susena v ejce, barviva,
ztuzeny tuk)

nejist levné zamrazené ,mo Frské plody*
nejist ryby neznamého p tGvodu



Plody more

Zoologicky korysi a mékkysi — gastronomicky
velice cenené

KorySi — maso z klepet a zadeCku morsti raci,
krevety,langusta, humr,krabi

10-17 % bilkovin, mineralni latky jako ryby
predevsim jod

MeékkysSi ( mlZi — Ustfice, slavky) , hlavonoZci-
chobotnice, olihen sépie)

ustrice spravnou chut pouze v mésici pismeno
R — nejvétsi obsah glykogenu

Krabi tyCinky — surimi — rozemleté rybi maso +
chutova prisada — rybi parek



Maso

« Jako maso jsou definovany vSechny  ¢€astit él
zivo €ich u véetné ryb a bezobratlych,v €erstvém
nebo upraveném stavu, které se hodi k lidske vyziv  é.

 Maso je z nutri €niho hlediska velmi cennym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin, vitamin 0 (zejména skupiny
B), nenasycenych mastnych kyselin a mineralnich
latek. Maso je proto pravem povazovano za
nenahraditelnou slozku vyzivy, i kdyz je mozné, ale s
ur €itymi potizemi, zajistit plnohodnotnou vyzivu
¢lov éka i bez masa. Vedle nutri €niho vyznamu je
maso ve vyziv é dulezité i svou chutnosti



Alternativni zpusob stravovani

Zdravotni — zm éna stravovacich zvyklosti — €asto spojena s
obezita, dna, zvysene lipidy

vegetarianska strava = zdrava vyziva

Soucit se zvi Faty

Ochrana zivotniho prost Fedi - 1 lovec 20 km2 — 500 zem édélcu
Nabozenskeé a filozofické p Fesvédéeni - zakaz

Vnimani chuti

Volba pro nekonven ¢ni smér projevem protestu - tlak
vrstevnik u, touha vyzkouset n éco nového, mddni zalezitost

Zoonozy — zdravotni nezavadnost ( BSE, SARS, pta ¢&i chfipka)
Ekonomickeé hledisko

Anatomie, fyziologie — zuby, travici trakt

Simpanz 65 g masa — observacni studie



Zdroje bilkovin - nutné nahradit stravu zahrnujici maso jinou

promyslené sestavenou dietou a kombinovat rostlinné potraviny s
mlékem a vejci.




Bilé nebo ¢ervené nebo... ?

Rozdéleni symbolické
Bilé maso (kuFeci slepiél’ krati, rybi)

a4 V&b &d

velmi dobre vyuzitelna bilkovina - vsechny esenC|aIn| AK v
zadoucim pomeéru -15 - 35 % svalovina

u mladych zvirat velmi nizky az nulovy obsah cizorodych latek
| spotfebitelské ceny
Cervena masa ( hovézi, veprové a ovcei)

Hlavni pricina je obsah myoglobinu (90 %) a 10 % hemoglobinu (
chromoproteiny, hemové pigmenty)

Barva tmava — konskeé ( nejvice sacharidu — glykogenu-jinak
zanedbatelny zdroj), hovezi, veprove, teleci, kruti , kureci a rybi po
tepelné upravé — bilé

Dalsi faktory — vek plemeno, vyziva, PA, predporazkove zachazeni,
stupen vykrveni, prubéh postmortalnich zmén .



+a -

Slozeni a vlastnosti masa, ale i stav spotrebitele, vék a zdravotni
stav

+,6erveneé” vyznamny zdroj a vyuzitelnost zeleza (20-30 %),

rostlinné zdroje 1-7 % - meat factor (cystein obsahujici peptidy a

histidin)

Zinek, selen, fosfor, draslik , méd

vitaminy skupiny B, B12 (hovézi , jehnéci), thiamin (veprove)
obsah tuku, nevhodna skladba, nejvice mononenasyceneg, ale

polovina nasycené MK — palmitov4, stearova (hovézi luj a veprfove
sadlo), konjugovana kyselina linolova

Svalovy tuk- kfehkost, chutnost

purinove latky (dna) a cholesterol (vnitfnosti — mozek, jatra)-
oxycholesterol



+ , bilé“ maso drubeze aryb vyssi podil
nenasycenych MK predevsim morske ryby

mene hemoveho zeleza
Snadné tepelné kulinarni zpracovani
KraliCi maso, nutrie, pstrosi maso



Doporuceni podle potravinové pyramidy

Maso, ryby, dr ubez, vejce, lust éniny, o fechy —

1-3 porce denn é

1 porce — 80 g masa (po tepelné uprav &), 1 vejce,
150 -200 ml va fenych lust énin

100 g syrového masa — 20- 24 g bilkovin

100 g vareneho masa — 27- 35 g bilkovin

DDD bilkovin 0,8 -1 g/kg t.h.

270 g /den Argentina, 128 g USA, 136/79 g Nizozemi
55 g Recko



Technologie zpracovani potravinovych surovin a p fipravy stravy

setrne
vareni, .
vareni :
VvV pare :
duSeni v
. polycyklické aromatické
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LusSt éninami a vyrobky z nich se rozumi:

vylusténa, sucha, Cista a tfidéna zrna luskoviny: fazole, €ocka, hrach, cizrna, séja
lupina

predvarenymi lusténinami lusténiny technologicky upravené tak, aby se zkratila
doba jejich varu,

luSténinami loupanymi celé technologicky upravena zrna bez vnéjsi slupky
s oddélenymi délohami

luSténinovou moukou loupané lusténiny mleté na stejnorody prasek nebo tfidéné
podle velikosti ¢astic

luSténinovymi viockami pfi¢né fezana a mackana zrna lusténin,

vlakninovym lusténinovym koncentratem stejnorody prasek ziskany mletim a
proseévanim lusténin a vnéjSich slupek lusténin

1 s@jovym vyrobkem potravina vyrobena z tepelné zpracované soji, séjové mouky

nebo soéjové bilkoviny,

1 séjovy napoj,

1 zakysany sojovy vyrobek,

1 tofu — sOjovy vyrobek vyrobeny ze séjové bilkoviny oddélené srazenim,

1 tempeh - s6éjovy vyrobek vyrobeny z tepelné upravené fermentované soji.



Slozeni

suchych skorapkovych plodu
doporuceni

30 g/den-162-211 kcal

Jednotky Mandle

Ziviny
Energie KJ 2458
Voda 5.4
Bilkoviny 21.4
Tuky 51.4

Vldknina 11.8

g
g
g
Sacharidy g 20.0
g
Cukry g 5.0

Vlasské
orechy

2780
4.3
15,4
66.1
13.9
6.8
2.5

Liskové
orechy

2669
54
15.0
61.4
16.8
10.0
4.3

Pistacie

2368
4.0
211
45.0
28.2
10.4
7.9

Makadamské
ofechy

3053
1.4
7.9

76.8
13.9
8.6
4.6




Orechy a semena - mastne kyseliny

0,00 10,00 20,00
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Para ofechy
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Kesu

Mandle

Kokos

Pekan
Makadamia
Piniové ofisky
Sezamova semena
Tykvova semena

Sluneénicova semena
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Pomeér nasycenych MK k nenasycenym MK v
jednotlivych suchych skorapkovych plodech

Druh ofechu NMK:NNMK
kesu 1:4
kokos 10:1
liskove ofisky 1:31
makadamy 1.6
mandle 1:10
para orechy 1:3
pekany 1:10
pinioveé ofisky 1:13
pistacie 1:6

vlasske orechy 1:10



Obsah esencialnich MK v suchych
skorapkovych plodech ( g/100 tuku)

o
k. linolovd k. a-linolenova

kesSu 7,185 0,220
kokos 0,564 neuvedeno
liskove orisky 6,843 0,139
makadamy 1,240 neuvedeno
mandle 11,096 0,293
para orechy 24,500 0,092
pekany 20,629 0,986
piniové ofisky 20,689 0,654
pistacie 12,190 0,301

vlasské ofechy 36,141 6,572



Obr.12: Obsah polynenasycenych MK v jednotlivyadle®ich (Kopec 2001)
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Obr.14: Obsah vitaminu E v jednotlivycheSich (Vojta§Sakova,. 2002, Dreher, 1996)

Vitamin E
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druh o fechu

25,03

makadamy
liskové ofisSky 25,193
kokos | 31,46
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Obsah mineralnich latek

Tab.6: Obsah mineralnich latek ve skapkovém ovoci (Vojtassakova, 2002, Dreher, 1996)

Mg K P Fe Zn Ca Cu Mn Se J
kedu 267,5 | 605 ? 42 |5433| 325 |[2,905| 1,27 | 0,029 | 0,011
kokos 40,407 | 389,77 | 102,1 | 2,121 | 0,62 | 19,015 | 0,963 | 1,224 | 0,273 | 0,001
liskové ofisky | 152,6 | 648 304 | 5,749 | 2,162 | 180,96 | 1,32 | 5,27 ? 0,018
makadamy 105,63 | 369,7 ? ? 1,408 ? 0,704 ? ? ?
mandle 247 791 | 480,5 | 3,773 | 2,871 252 0,867 | 1,949 | 0,005 | 0,002
para ofechy 258,55 [ 630,75 |625,35| 3,26 | 4,248 160 1516 | 1,16 | 1,53 | 0,02
pekany 1255 | 465 | 2935 | 2,37 (4,915 | 655 |1,135| 4,55 | 0,009 ?
piniové ofisky 233 599 508 9,2 4,25 26 1,026 | 4,298 | 16,6 ?
pistacie 145 1033 500 | 6,771 | 1,613 130 1,055 | 1,04 | 0,228 ?
vlagské ofechy| 159 575 377 | 2,727 | 3,36 | 95,65 | 1,384 | 3,382 ? 0,393




Sul

Bazalni potreba 0,5 g NaCl

Prumer12g9-22g

Doporuceni 5-6 g

* Nag x2,54=NaClg;1gNaCl =0,4 g Na

Obohacovani soli jodem - jodid nahrazen
jodichanem, florem

Maso pred opekanim nesolit — pri vysoke teploté
vznika ze soli a tuku 3-monochlorpropadiol



Potraviny Ize podle obsahu Nad élitna:
*potraviny s velmi nizkym obsahem sodiku
(40 mg Na/100 g potraviny):

ovoce, cerstva zelenina, vétsina tuku, cukr,
cukrovinky, nékteré mlécné vyrobky

*potraviny s nizkym obsahem Na (40-120):

cerstvé maso, ryby, drubez, mléko a mlécneé vyrobky
*potraviny s vysokym obsahem (120-400):

chléb, pecivo, nakladana zelenina
*potraviny s velmi vysokym obsahem (nad 400 mg):

uzené masné vyrobky, tvrdé a taveneé syry, susené
polevky, slané snacky

mineralni vody - zdroj v celkovém prijmu Na
(5—-60mg/100ml)



Snizeni p Fijmu soli, nahrazky soli

* snizeni obsahu soli v prumyslové vyrabénych potravinach

* snizeni obsahu pridatnych latek aditiva s obsahem Na
( konzervanty, emulgatory, latky chutové
a povzbuzujici, zahustovadla, nosicCe, rozpoustédla, |. protispekaveé)

* snizenym pouzivanim soli pfi kulinarni pfiprave
a konzumaci pokrmu( kofeni, cibule, hydrolyzaty
bilkovin)

* CasteCnou nebo Uplnou nahradou chloridu sodného
jinymi latkami slané chuti bez obsahu Na chlorid draselny
(horka chut — dietni soli), bylinky
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Obsah jodu v solich s j6dem

.2002

r. 1995 -@ 15 mg/k
2 9’g o 25 mg/kg
Vyrobce |Druh, baleni O (mg/kg)
Lagris, a.s. , Dolni Lhota
Polsko 1kg 25
jemn & mletd kamenna 1kg 24,5
Solné mlyny, a.s. Olomouc =
v CR mofska 0,5 kg 24
vakuovana s fluorem 1kg 23,6
EQUUS spol. s.r.o. €. Tésin
Polsko vakuovana 1 kg 28,5
Kali + Salz spol. s.r.o. Praha 4
Némecko |vakuovana 50 kg 25,5
Delvita a.s. N émecko alpska 0,5 kg 26,5
alpska 0,5 kg 22,5
Solsan, a.s. Praha 8 L vakuovana 0,5 kg 24
Némecko
SEL mo¥ska 0,5 kg 22,5
solivarska 50 kg 27

CELKEM

24,9




Hodnoceni zasobeni jodem podle jodurie

Hodnoceni p Fivod jodu dle jodurie a kriterii WHO/UNICEF/ICCIDD

Jodurie

Stupe i deficitu

<20 pg/l

20-49 ug/l

Klasifikace p Fivodu
jodu

Hodnoceni p Fivodu
jodu

nedostate ény

nedostate ¢ény

vazny
nedostatek

riziko
kretenismu

stredni
nedostatek

50-99 200-299 pg/l | >300 pg/l

g/l

I
nedostate €n vice nez nadm &my
y adekvatnf y
riziko
maly riziko

nedostatek hypertyreoidizm Skodlivého
u efektu j6du




Jod v mléce

Hlavnim a vyzna énym zdrojem jodu ve strav €& je mléko a mlé €éné
vyrobky

Pramérny obsah jodu z let 1998-2009 byl 265 ug/I

Rok 2007 vzorky 24 mist - velké rozdily 135 - 509 ug /I

Rok 2009 180 - 455 ug/I, jiné udaje 0,08 - 1mg/kg

Jod je dopl fkovou latkou v krmivech

Vliv p Fipadnych dezinfek €nich prost fedk obsahujicich jod se
neprokazal

Optimalni p Fivod jodu je 150 ug

Nadbytek jodu je nezadouci p Fedevsim u d éti— poruchy stitné
zlazy

PFi denni spot febé 0,5 | mléka p Fivod 40 — 500 ug jodu



Cukry

Intrinsic a extrinsic cukry
Intrinsic cukry — sou €ast bun ééné struktury potravin
sacharidy ovoce, zeleniny a obilovin — podporuji
zvykani
Extrinsic cukry — mlé ény cukry v mléce a mle €nych
vyrobcich

- non-milk extrinsic cukry (NME) —
med, ovocné S tavy, pridané cukry do potravin —
prumyslov é nebo p Fiprav é pokrm U
slazené napoje, pekarenské a cukra rské vyrobky —
keksy, suSenky, kola ¢e



Prirozena sladidla
Sladidla

Stevia rebaudiana
Bylo zjisteno, ze zvykacka oslazena xylitolem
snizuje mnozstvi zubniho plaku. Velké mnozstvi

zubniho plaku predstavuje rizikovy faktor p/
tvorbé zubniho kazu u déti



Cokolada

« Cokolada musi splfiovat pozadavky na jakost
podle zakona ¢€.110/1997 Sb. o potravinach napr.

horka c¢okolada — 35% kakaové susiny

mlé cna ¢okolada - 25% kakaové susiny
 Pokud se nazev ,€okolada “ (horka cokolada)

doplni oznacenim ,poleva “, musi vyrobek |

obsahovat nejmenée 35% celkove kakaove susiny,

nejmene 31% kakaoveho masla a nejmene 2,5%

tukuprosté susiny.



TUKY V REZNE STRAVE
/ /

NASMCENE (MK) MONONENASMCENE (MK DOLMNS NASHCENS (MY
-

TRANS (M)




OPTIMALNI PRIVOD

uky — max. 30% celkové en. potreby
2/3 tuk rostlinného puvodu (polyenové
m.k.)

1/3 tuk zivoCiSného puvodu (saturované
m.K)

1 NMK: 1,4 MMK : 0,6 PMK
n-6 PUFA:n—3 PUFA 5-8%:1-2%
Trans MK 1-2%



Nasycené mastné kyseliny Zdroj:
maslo, hovézi tuk, sadlo, maso, mléko
a mlééné vyrobky, kokosovy, palmovy
a palmojadrovy tuk Doporucované
mnozstvi: 20 g

Mononenasycené mastné

kyseliny Zdroj: olivy, fepka olejka a
oleje z nich, ofechy** — pistacie,
mandle, ofechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado Doporu¢ované
mnozstvi: 28 g

Polynenasycené mastné

kyseliny Zdroj: vlaSské ofechy, sdja,
Inéné, slunecénicove a sezamoveé
seminko** a oleje z nich, losos,
makrela, sled (tj. pfedevsim tuéné ryby
a mofrsti Zzivocichové)

Doporu¢ované mnozstvi: 12 g *

“s
s,
SUisew sua

3/(3\2\1\9“[\\0A



Tuky

Denni privod tuku do 30 % celkové energetické davky
rizikoveé nutricni substance — tuky zivocisného
puvodu, kokosovy tuk, palmovy olej a palmojadrovy olej

saturované nasycené mastne kyseliny  zvysuji
hladinu cholesterolu ( LDL-C)

* kyselina laurova kokosovy tuk

* kokosovy tuk, maslo, oleje
tropickych rostlin

* maslo, sadlo, palmovy olej

*kyselina stearova (Cokolada, sadlo, Iuj) trombogenni



nenasycené mastné kyseliny — mononenasycené —  kyselina olejova

neutralni
olivovy olej, fepkovy olej
polynenasycené skupina n-6 — k. linolova — snizuje hladinu
cholesterolu — slunecnicovy olej
skupina n-3 — k. alfa linolenova — rfepkovy olej,

sojovy olej, Inény ole;
— k. eikosapentaenova
a dokosahexaenova
antitromboticky ucinek — rybi oleje
Omega 3 MK (za podminky 3g denné€) - pozitivni
Udrzuji normalni koncentraci triacylglycerold v krvi

nasycené tuky nahradit polysacharidy, CasteCné mononenasycenymi
a polynenasycenymi tuky z rostlinny zdroju a morskych zivoc&ichu

substituce nenasycenymi MK snizuje LDL-cholesterol, neovlivhuje HDL-C

komplexnimi sacharidy snizuje LDL-C i HDL-C



margariny — nevyhoda — ztuzovani rostlinnych tuku
presmyku dvojnych vazeb z polohy cis na trans

trans MK — vysSSi hodnoty cholesterolu (LDL-C),

nizSi hodnoty HDL cholesterolu

EPA a DHA — 200mg

trans MK méné nez 1 %

Cholesterol ve stravé ma pomerné maly ucinek na zvyseni
LDL-C

Fytosteroly - steroly a stanoly, sitosteroly

(Flora pro.activ,mléko, kysané milécne vyrobky)

20-25 g/den (1,6—2 g) — snizeni celkoveho cholesterolu

0 10 %

Bylo zjisteno, ze rostlinné steroly  snizuji hladinu cholesterolu v krvi.
Vysoka hladina cholesterolu je rizikovym faktorem pro vznik
iIschemickeé choroby srdecni




Nejsou ,trans” jako ,trans”

*Mozaffarian D et al:

Trans-palmitoleic acid, metabolic risk factors,
and new-onset diabetes in U.S. adults: a cohort
study.

Ann Intern Med 2010

*Bendsen NT et al:

Consumption of industrial and ruminant trans
fatty acids and risk of coronary heart disease : a
systematic reviews and meta-analysis of cohort
studies. European journal of clinical nutrition
2011

Dugan MER et al:

Review:Trans —forming beef to provide healthier
fatty acid profiles. Can J Anim Science 2011




Slozeni rostlinnych oleju

olej repkovy 3:1 (nizkoerukovy)

olej sojovy 5:1

olej olivovy brani peroxidaci,

staly — 80 % k. olejove, neutralni z hlediska
cholesterolu,snizuje celkovy cholesterol a LDL-C
pokud nahradi nasycené mastné kyseliny

olej slunecnicovy vyroba margarinu — kyselina
linolova, ne na smazeni

snizuje HDL cholesterol i celkovy cholesterol,
protrombogenni ucinek




Maslo — mlécny vyrobek obsahujici vyhradne

mlécny tuk
Cerstvé maslo — maslo do 20 ¢
Stolni maslo — maslo sklac

nu od data vyroby
ovaneé nejdele 24

meésicu od data vyroby pfi te

nizsich

Pomazankové maslo - ml
zakysané smetany obohacene

nlotach — 18° C a

écny vyrobek ze
susenym mlékem

nebo susenym podmaslim, obsahujici nejméné 31
% mlécného tuku a nejméné 42% susiny



* slabe mineralizovancu vodou je myslena voda s celkovou mineralizac 150-500 gl



Prumerna vodni bilance pri
normalni teplotée

* Pfijem vody/den Vydej vody /den

 Napoje 1200 - 1500 ml Mo¢ 1400 m|
* Voda obsazena Stolice 100 ml
v potravinach 800 - 1000 ml

Tvorba vody pri Vydechovany vzduch 350 ml

metabolismu 300 - 400 ml Vyparovani kuzi+poceni 450 ml
Celkem 2300 - 2900 ml 2300 ml



Potreba vody v ml / kg télesnée

hmotnosti
« Kojencl 110
e Détido 10 let 40

e Dospeli 30 - 35



Procento vody v ruznych
potravinach

Hlavkovy salat 96
Mleko 87
Pomeranc 86
Brambory 80
Kure 63
Hovézi maso 47
Chleb 36
Maslo 20

Cukr 0,5



Zasady pitneho rezimu:

Zaklad pitneho rezimu tvofi neenergetické napoje — voda

z verejného vodovodu, pfipadné balené vody s mineralizaci 150-500
mg/l. Tekutiny Ize doplnlt dle potfeby vodou vice mineralizovanou Ci
jinym druhem napoije.

Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuji zbytecne vysoke
mnozstvi energie. VétSina slazenych napoju obsahuje i vyssi
mnozstvi pridatnych latek, jejichz pfijem neni zadouci.

Nekonzumovat ¢asto napoje s vyssim obsahem oxidu uhliciteho.

Pri nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah mineralnich
latek, predevsSim celkovou mineralizaci. Méla by byt sledovano i
skladovani balené vody — ne na slunci a pfi vysSich teplotach.

Pit v prubéhu celého dne, predchazet pocitu zizné — pocit zizné, je
jiz indikatorem vzniklé dehydratace. Ztrata vice nez 5 % hmotnosti
téla snizuje vykon o 30 %.

Idealni teplota napoje se ma pohybovat kolem 16 C (min. 10 ),
nebo i vyssi. Teploty nizsSi pocit zizné nasledné rovnéz zvysuji tim,
ze vedou k prekrveni sliznice hltanu.



Biopotraviny (organic food)

e Biopotravina je produktem ekologického
zemedelstvi ve smyslu tomu urcenym
zakonum — bez ucasti hnojiv min. puvodu
hormonu, pesticidu a geneticky
zmenenych organismu.

e Biopotraviny mohou obsahovat pridatné
latky ( povolené)



Vybrané myty o biopotravinach

« Biopotraviny jsou zdravejSi nez bezne vyrabéné
potraviny.

* Biopotraviny maji nizsi obsah nasycenych tuku a
cholesterolu.

* U bio ovoce a zeleniny je obsah vitaminu a latek
vhodnych pro nas organismus mnohem vyssi
nez u béznych potravin.




Nespravné interpretace pravdivych informaci

obsahuje o nekolik
desitek procent vice kyseliny
linoloveé a linolenove

(pri obsahu 1-5 % techto kyselin v
mlécném tuku a obsahu tuku cca 4
% je toto zvyseni z hlediska vyzivy
zanedbatelne).

obsahuji méné
cholesterolu nez vejce slepici

(obsah cholesterolu na jednotku
hmotnosti je v podstaté stejny, ale
hmotnost kfepelCich vajec je 6x
niZSi nez vajec slepicich).
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Pred 80 miliony let

* Prapfedci primatu - drobni
(1,5 kg) hmyzozravci, zijici na
stromech v pralesich

» Dostatek vapniku zakladnich
zivin, mineralii, kvalitni vyvoj
kosti a nervové soustavy,

 chitin a chitosan: téz bioaktivni
ochranna a antimikrobni funkce

* ALE: hledani potravy
energeticky narocneé

Poznamka: Dodnes je enzym chitinaza je soucasti
lidského metabolismu (chitin a chitosan)



Nutricni jakost potravy 1 - hmyz

Energie MJ/kg 2,6-6,3 _ry g ° i
Proteiny (g/kg) 70-200 [SFLEaALE' 1
Sacharidy (g/kg) | 2-60 ﬁ
Lipidy (g/kg) 14-80 - . 5
Ca (mg/kg) 220-500 £ e e V
Fe (mg/kg) 20-100 e
Obsah vitaminu malo . 5

s

Ochranné slozky chitin .



Geneticky modifikované
organismy (GMO)

Za GMO je povazovan organismus, s vyjimkou Cloveka, jehoz dédicna
informace uloZzena v DNA byla zmeénéna pomoci technik genového
inZenyrstvi, tedy jinym zpusobem nez béznym rozmnoZovanim a kombinaci
vlioh rodi¢ovského paru.

Geneticky modifikovany mohou byt rostliny, zvifata i mikroorganismy

NejCastéji produkty z GMO rostlinného puvodu.

Ke komerénimu péstovani je na uzemi EU povolena pouze GM kukufice.
Ve svété jsou nejvice péstovany GM odrudy sgji, kukufice, baviniku a rfepky,
ryze, cukrovka, brambory, rajCata,papaja a dyné.

NejCastéji se jedna o plodiny odolné k herbiciddm a hmyzim sSkadcum.
Geneticky modifikované potraviny jsou takoveé, které obsahuji GMO,
sestavaji z GMO nebo jsou z GMO vyrobeny.

Hodnoceni rizik provadi Evropsky Ufad pro bezpeénost potravin ve
spolupraci s ¢lenskymi staty EU.

Dosavadni studie, v €etné nékolikaletého vyuzivani GMO v
potravinovém fetézci, neprokazaly negativni i €inky schvalenych GMO
na lidské zdravi.



Convenience food

Pfedpfipravené potraviny

Produkty urCené ke kuchynské priprave jsou uz zCasti pfipravené (omyté, ocistene Ci
zbavene slupky) a mohou byt takto primo servirovany popf. dale upraveny varem.
Sem patfi napr. oloupané brambory, na malé kousky nakrajena syrova mrkev Ci
naporcované maso. Polotovary jsou plné pfipraveny ke konzumaci, ke kulinafské
dokonalosti potfebuji pouze kratky proces (vafeni, peceni, smaienl’): napr.
predvarené brambory, Cerstvé, hotové tésto nebo filet v trojobalu.

Mezi pokrmy hotové a pfipravené k dalSimu zpracovani patfi napf. celé hluboce
zmrazené menu, masove rolady i gulas; tyto pokrmy staci pouze ohrat, popr
prohfat. Podobné jsou na tom dehydratovane pokrmy urcené ke kratkému "dovareni™:
vyzadaji pokrmy pfipravene k pfime konzumaC| kterym staci pouze spravné
zachazeni. Sem patfi napf. pudinky, naporcované syry Ci tvarohy, uzeniny v malych
balenich ¢i naporcovana smetana do kavy.



Nutrigenomika

Véda zabyvajici se ulohou slozek vyzivy v expresi genu

Geneticky podminéna reakce na zmeny vyzivy a jednak citlivost
nebo rezistence k pfimému ovlivnéni genomu vyzivou

Nutri ¢ni genomika studuje vliv potravnich faktoru na celkovou
funkci a strukturu genomu véetné dusledku vyplyvajicich z odliSnosti
v genetické vybave jednotlivcu. Zahrnuje nutrigenetiku a
nutrigenomiku.

Nutrigenetika se zabyva dusledky odliSnosti v genomu jednotlivcu
na odezvu na slozky stravy a nasledné na zdravotni stav.

Nutrigenomika se zabyva vzajemnymi vztahy mezi slozkami
potravy a genomem a z toho vyplyvajicimi zm  enami na urovni
exprese gen 4, struktury a funkci bilkovin a dalSich metabolit u



Zpusoby stravovani

jezte pestre a rozmanite

pravidelny pfijem potravy 3—5denné v malych porcich
kulinarni technologie

vareni, duseni — snizovani ztrat

zamezit zvySenemu pfrijmu toxickych produktu — smazeni,
peceni, grilovani

pretlakové hrnce, teflonove a titanové nadobi, mikrovinné
trouby — snizeni spotfeby tuku

2 -3 bezmasé — vegetarianské dny

nasSi predkové — lovci a sbéraci — vysoky obsah netucneho
proteinu, tuky polynenasycené prevaha n-3 MK a
mononenasycene, hojné vlakniny, mineralnich latek

a prospésnych fytochemikalii

evolucne naprogramované cykly nadbytek potravy —
hladovéni a fyzicka aktivita s odpocCinkem (Setfici geny)
zanechani koureni a vyziva



Vyvoj cloveka je dan zpusobem obzivy

A

Homo erectus

Zemedeélec

Odlou éeni prace od
obstaravani potravy

Pastevec

Homo sapiens




e Odlouceni lidské
cinnosti od
obstaravani potravy

* Delba prace — vyroba
potravin a smena
vyrobku

e Trzni vztahy - dnes
globalni

Homo emptus

Clovék nakupujici

food shopper




Vyziva na taliri — 2011
konec pyramidy v USA




