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VITAMINY

e Nezbytne org. slouCeniny, které si nas organizmus
neumi sam vyrobit

e Vyjimka:
- cast vitaminu A se tvori z prijatého provitaminu
(zejména [B-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu
(ulozeného v pokozce)
- niacin z AK tryptofanu
- vitamin K vytvareji i strevni bakterie




UCHOVANI VITAMINU V ORGANISMU

e B1, biotin a kyselina pantothenova = 4-- 10 dnu
e C, K, B2, B6 a kyselina nikotinova = 2 — 6 tydnu
e D a kyselina listova = 2 — 4 mesice

e E=6-12 mésicu

e A=1-2roky

e B12=2-5let




VITAMIN A

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu metabolismu Zeleza
- prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku
- prispiva k normalni funkci imunitniho systému
- se podili na procesu specializace bunek

N ITarminy /it

Sources of vitamin A and beta-carotene:

-

1IrmMlri

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
= ; “fm. teeth, soft and skeletal tissue

Beta-carotene, a precursor SR S

of vitamin A, comes from /

green, leafy vegetables

and intensely colored £

fruits and vegetables &7

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.




VITAMIN D

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu vstrebavani/vyuziti vapniku
a fosforu
- prispiva k normalni hladineé vapniku v krvi
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti
- pfispiva k udrzeni normalni ¢innosti svall
- pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubu
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- se podili na procesu deleni bunek




N it<Irmi
The body itself makes

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &4
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

r 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol

(vitamin Da)
\ 4 dietary intake

Vitamin Dj (fish, meat)
R Vitamin D2 (supplements)
’ Liver

25-hydroxyvitamin Dy

¥
. - 1,25-dihydroxyvitamin Ds

. Maintains calcium balance
Kidney in the body

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

o ZT schvalena:
- prispiva ochrane bunek pred oxidativnim stresem

N iITarmiirn®
The benefits of vitamin E: r J

protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

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

promotes function of a healthy

circulatory system
Adult RDA: 10 mg «-TE Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
Fat-soluble but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful
FADAM.

@




VITAMIN K

o ZT schvalena:
- prispiva k normalni srazlivosti krve
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti

. . R . s ) T P—
NI c ANy \Jitoaarminr”
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

@




VITAMIN C

o ZT schvalena:
- pfispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému béhem
intenzivniho fyzického vykonu a po ném
- pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci krevnich
cév
- pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci kosti
- pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci chrupavek
- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci dasni
- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci kuze
- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci zubu
- pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- pfispiva k ochrane bunek pred oxidativnim stresem
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycCerpani
- pfispiva k regeneraci redukované formy vitaminu E
- ZvySuje vstfebavani zeleza




Citrus fruits, green peppers, strawberries, -
tomatoes, broccoli and sweet and white 2 of the immume system

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.




THIAMIN (B1)

o ZT schvalena:
- pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- pfispiva k normalni Cinnosti nervové soustavy
- pfispiva k normalni psychické Cinnosti
- pfispiva k normalni Cinnosti srdce

N iT< rrmirg)
£ DI

-, 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

N iT<iIrhmirg)

RDA: 1.5 mg
Water-soluble

FADAM.

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

FADAM.




RIBOFLAVIN (B2)

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K normalnimu energetickemu metabolismu
K hormalni cinnosti nervove soustavy

K udrzeni normalniho stavu sliznic

K udrzeni normalnich cervenych krvinek

K udrzeni normalniho stavu pokozky

K udrzeni normalniho stavu zraku

K normalnimu metabolismu zeleza

K ochrane bunek pred oxidativnim stresem

KE€ snizeni miry unavy a vycerpani




NitTarmirg),
Food sources of Riboflavin (vitamin B2): D ;);

Cereal, nuts, milk,

~ eggs, green leafy

! vegetables
/

and lean meat

NitTarmirg),
D2

é 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.




KYSELINA PANTOTHENOVA (B5)

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni syntéze a metabolismu
steroidnich hormonu, vitaminu D a nékterych
neurotransmiteru
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- prispiva k normalni mentalni Cinnosti




BIOTIN

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K udrzeni norma
K udrzeni norma

K udrzeni norma

ni
ni
ni

K normalnimu energetickemu metabolismu
K hormalni cinnosti nervove soustavy

K hormalnimu metabolismu makrozivin

K normalni psychic

Ké cinnosti
no stavu vilasu
no stavu sliznic

no stavu pokozky




PYRIDOXIN (B6)

o ZT schvalena:
- prispiva k normalni syntéze cysteinu
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
- prispiva k normalnimu metabolismu bilkovin a
glykogenu
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni tvorbe Cervenych krvinek
- prispiva k normalni funkci imunitniho systeému
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- prispiva k regulaci hormonalni aktivity




include beans, legumes, nuts, eggs,
meats, fish breads and cereals

NitT<armi v i T <Irmi
Food sources of vitamin Bé (pyridoxine) 6 6

Vitamin Bé (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.




FOLAT

o ZT schvalena:
- pfispiva k rustu zarodeénych tkani béhem
tehotenstvi
- prispiva k normalni synteze aminokyselin
- prispiva k normalni krvetvorbe
- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- se podili na procesu deleni bunek




N iTrhmi

l—'c:::lc::rf%

Food sources of folate include beans and legumes,
citrus fruits and juices, whole grairs, dark green
leafy vegetables, poultry,

Folate
aids in the
production
of red blood
cells =

Folate works with B12
and vitamin C to help
" the body digest and

~ utilize proteins

FADAM.




VITAMIN B 12

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni tvorbe Cervenych krvinek
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- se podili na procesu deleni bunek




\/i1'<:::::|r—r—mirB]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.




NIACIN (PP)

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani




O MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY




o Mineralni latky: Ca, P, Mg, Na, K, CI, S

o Stopoveé prvky: Fe, Zn, |, Se, Cu, Mn, F, Cr, Si, Mo

o Funkce:
- stavebni kameny tisicu enzymu a chemickych
sloucenin
- u€astni se metabolickych a enzymovych pochodu

o Pozor na zdroje:
- z rostlinnych zdroju je absorpce a vyuzitelnost nizsi (snizuji ji
fytaty, Stavelany, nékdy i vlaknina — zejména u Fe, Zn, Ca, Mq)




SODIK

o ZT schvalené - POTRAVINY SNiZzKYM OBSAHEM
SODIKU:
Snizena konzumace sodiku prispiva k udrzeni
normalniho krevniho tlaku




DRASLIK

o ZT schvalené:

- prispiva
- prispiva
- prispiva

K hormalni cinnosti nervove soustavy
K normalni ¢innosti svalu

K udrzeni normalniho krevniho tlaku




VAPNIK

o ZT schvalena:
- prispiva k normalni srazlivosti krve
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- pfispiva k normalni ¢innosti svalu
- pfispiva k normalni funkci nervovych pfenosu
- pfispiva k normalni funkci travicich enzymu
- se podili na procesu deleni a specializace bunek
- je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti
- je potfebny pro udrzeni normalniho stavu zubu




FOSFOR

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K normalnimu energetickemu metabolismu
K normalni funkci bunecnych membran
K udrzeni normalniho stavu kosti

K udrzeni normalniho stavu zubu




HORCIK

o ZT schvalena:
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- prispiva k elektrolytické rovnhovaze
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- pfispiva k normalni ¢innosti svalu
- prispiva k normalni syntéze bilkovin
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti
- pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubu
- se podili na procesu deleni bunek




ZELEZO

o ZT schvalena:
- pfispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim
- pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- pfispiva k normalni tvorbé Cervenych krvinek a hemoglobinu
- pfispiva k normalnimu prenosu kysliku v tele
- pfispiva k normalni funkci imunitniho systému
- pfispiva ke snizeni miry unavy a vycCerpani
- se podili na procesu deleni bunék

o MASO NEBO RYBY (a ZT)
- Pri konzumaci s jinymi potravinami obsahujicimi zelezo maso nebo
ryby prispivaji k lepSimu vstrebavani zeleza (pfiznivého ucinku se
dosahne konzumaci 50 g masa nebo ryb souCasnée s potravinami
obsahujicimi nehemové Zelezo)




JOD

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- pfispiva k normalni tvorbé hormonu §titné zlazy a k
normalni Cinnosti stitné zlazy




ZINEK

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu metabolismu kyselin a zasad
- prispiva k normalnimu metabolismu sacharidu
- prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim
- prispiva k normalni synteze DNA
- prispiva k normalni plodnosti a reprodukci
- prispiva k normalnimu metabolismu makrozivin
- prispiva k normalnimu metabolismu mastnych kyselin
- prispiva k normalnimu metabolismu vitaminu A
- prispiva k normalni synteze bilkovin
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti
- prispiva k udrzeni normalniho stavu vlasu
- pfispiva k udrzeni normalniho stavu nehtu
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- prispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi
- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- prispiva k ochrane bunek pred oxidativnim stresem
- se podili na procesu deleni bunek




SELEN

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K hormalni spermatogenezi

K udrzeni normalniho stavu vilasu

K udrzeni normalniho stavu nehtu

K normalni funkci imunitniho systému
K hormalni Cinnosti stitne zlazy

K ochrane bunek pred oxidativnim stresem




CHROM

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu metabolismu makrozivin
- prispiva k udrzeni normalni hladiny glukézy v krvi




DALSI SCHVALENA ZDRAVOTNI
TVRZENI...

o ENZYM LAKTAZA
- ZzlepsSuje traveni laktdzy u osob, které laktozu Spatné travi

o IONTOVE NAPOJE
- pfispivaji k udrzeni vykonnosti pfi delsim vytrvalostnim fyzickém
vykonu
- zvySuji vstrebavani vody béhem fyzického vykonu

o KREATIN
- zvySuje fyzickou vykonnost pfi po sobé jdoucich kratkodobych
intervalech vysoce intenzivniho fyzického vykonu (3g/den)

o LAKTULOZA
- pfispiva k urychleni stfevniho tranzitu (10g/den)

o POLYFENOLY Z OLIVOVEHO OLEJE
pfispivaji k ochrané krevnich lipidt pred oxidativnim stresem (20g
oleje/den)




VODA (nejméné 2l/den ze vSech zdroju)
- pfispiva k udrzeni normalnich télesnych a rozpoznavacich funkci
- prispiva k udrzeni normalni regulace télesné teploty

VLASSKE ORECHY (30g/den)
- prispivaji k lepsi pruznosti krevnich cev

ZIVE JOGURTOVE KULTURY

- Zivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlep$uiji traveni
laktdzy z vyrobku u osob, které laktozu Spatné travi (obsah nejméné
108 kolonii tvoficich jednotek zivych mikroorganism( zakysové
kultury (Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus a Streptococcus
thermophilus) na 1 gram)

ZVYKACKY BEZ CUKRU

- pfispivaji k zachovani mineralizace zubu (do 20 min po konzumaci)
- pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku (do 20 min...)

- pfispivaji ke zmirnéni sucha v ustech

ZVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU

- neutralizuji kyseliny zubniho plaku ucCinnéji nez zvykacCky bez cukru
bez obsahu karbamidu




VyZivova doporuceni ve formé potravinové pyramidy

KaZdodenni strava mé Tuky, cukr sdl
ohsahovat wiechny hlavnd pouze Astridme

potravinove sloupiny

v urtitém pomeéns,

wyadfeném graficley Miéko, mlééné Ryby. drubez,

pryrat dou vyrobky maso, vejce,
- lusteniny
a rovhezs 2 -3 porce 1 -9 norce
tTer cloy P
d oporucenyim _
p oftem porc. Zelenina f Ovoce
3 -5 porei 2 -4 porce

ryie, petivo
3 -6 porci
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ZJISTOVANI VYZIVOVE SPOTREBY
- 24HOD RECALL

O

O

O

O

[ — 75 let

max. 7 dni

osobni nebo telefonicky kontakt
klidné misto, uvolnéna atmosféra
stejna osoba

varujeme se sugestivnich otazek




24HOD RECALL
-4 FAZE

1.

» GO
Blize nespecifikujeme jednotlive potraviny, staci
napr. ,chléb s maslem®

»,DRUH*
Kvalitativni upresneni: ,Jaky druh chleba, jaky druh
masla“

,, KOLIK*

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

~,BEZNE POTRAVINY*

Oziveni pameéti: pfipominame bézné konzumni
potraviny.




CHYBY:

otazky na potraviny predchoziho dne:
vypadek pameti
Spatne provedeny rozhovor
otazky na mnozstvi:
vypadek pameti
chyba pri odhadu
Spatné vyjadrené mnozstvi
prevod porci na vahové mnozstvi:
- $Spatny prevod z receptu norem
opravovani zjistenych chyob:
nove chyby pri prepisu
vypocet zivin:
nevhodné tabulky




