VYZIVA DOSPELYCH

ZPRAVA O ZDRAVI OBYVATEL CESKE REPUBLIKY 2014:
http://www.mzcr.cz/verejne/dokumenty/zprava-o-zdravi-obyvatel-
ceske-republiky2014- 9420 3016_5.html



ENERGETICKA BILANCE

 Komponenty energetické potreby

- bazalni metabolismus, vydej energie na svalovou praci, postprandialni
termogeneze, potreby pro rust, téhotenstvi a laktaci

* Bazalni metabolismus (BM)
- tvorba tepla: 60 % BM
- udrzovani zakladnich zivotnich funkci: 40 %
- normalni populace: BM = 60-70 % CEP

* Faktory ovliviujici BM
- vék, pohlavi, vyska, rust, fyzicka aktivita, stavba téla, teplota, stres,
teplota okoli, hladovéni, malnutrice, hormony



VYPOCET BM

 Harris-Benedictova rovnice
muzi: BM (kcal) = 66,5 + 13,8H + 5,0V - 6,8R
zeny: BM (kcal) =655 +9,6H + 1,8V —-4,7R

* Faustuv vzorec
muzi: BM (kcal) = 24H
zeny: BM (kcal) = 23H

 Hruby odhad
BM (MJ) =0,1H



BM
30 % jatra
20 % CNS
10 % myokard
7 % ledviny

33 % ostatni tkané



PAL = physical activity level

Pracovni zatéz a zatéz ve volném case | PAL Priklady

Vyhradné sedici nebo leZici zpUsob 1,2 Stari, nemocni lidé

Zivota

Vyluéné sedavy zplsob Zivota bez 1,4-1,5 Utednici, mechanici

volnocasové aktivity nebo upoutdni na

10Zko

Sedava ¢innost s obc¢asnou lehkou 1,6-1,7 Laboranti, fidici, studenti, prace u
¢innosti ve stoje nebo chizi béziciho pasu

Cinnost prevainé ve stoje a v chizi 1,8-1,9 Prodavaci, ¢iSnici, remeslnici
Fyzicky narocna pracovni ¢innost 2,0-2,4 Stavebni délnici, zemeédélci, lesnici,

vykonni sportovci




BILKOVINY

KOJENEC:

0-1 mésic 2,7
1 mésic 2,0
2-3 mésice 1,5
4-5 mésicu 1,3
6-11 mésicu 1,1
DETI

1-3 roky 1,0
4-14 let 0,9
DOSPIVAIJICi A DOSPELI

15-18 let 0,9 (m), 0,8 (2)

219 let 0,8



B | LKOV' NY (ZDROJ, DELENI, FUNKCE, TRAVEN!I)

* Esencialni, semiesen. a neesen. AK

V4

* PInohodnotné, témer plnohodnotné, neplnohodnotné B

zdroj

mnozstvi B (g)

zdroj

mnozstvi B (g)

vejce

13-14

Ostatni luSténiny

20-25

Miléko (kravské) 2-5 Obiloviny (ryze, pSenice) 6-20 (7-9, 12-15)
Maso (hovézi) 18-20 Ovoce, zelenina (brambory) <1®)

ryby 10-21 Orechy 14-20

sOja 40-42 Houby (jedlé) 27




BILKOVINY = RETEZCE
AMINOKYSELIN

* AK

- esencialni (leucin, isoleucin, valin, lysin, methionin, fenylalanin, tryptofan, threonin)
- semiesencialni (histidin, ...alanin, glutamin)
- neesencialni

e 7d roje bilkovin (Zivocisné: maso, mléko, vejce, rostlinné: obiloviny, lusténiny,...)

* Hodnotnost bilkovin
- panhOd notné: obsahuji vSechny esencialni AK (napf. mlécné a vajecné bilkoviny)
- témeér panhOd NOtNE: nékteré AK mirné nedostatkové (napf. sval. bilkovina)
- neplnohodnotné: nékteré AK nedostatkové (napf. rostlinné bilkoviny)



KRITERIA HODNOCENI BILKOVIN

SkutecCna stravitelnost
- relativni mnozstvi N (%) absorbované z potravy vzhledem k celkovému N prijatého
potravou

Biologicka hodnota
- relativni mnozstvi N (%) vyuzité k syntéze endogennich protein( z celkového N
absorbovaného do organismu z potravy

Cistd vyuZitelnost protein(
- skutecCna stravitelnost x biologicka hodnota

Limitni/limitujici AK

eVVvV/

lysin, u lusténin sirné AK)

Aminokyselinové skére vztazené na stravitelnost protein(
- relativni mnozstvi limitujici AK v testovaném proteinu vzhledem k mnozstvi stejné AK v
referencnim proteinu x skutecna stravitelnost




KVALITA BILKOVIN

Neplnohodnotné bilkoviny (nedostatek esenc.AK)
- obilniny, ryze, kukurice aj. Zelenina (pf. lysin, tryptofan, threonin, methionin)
- lusténiny (pr. Methionin, cystein)

Vhodnou kombinaci rostlinnych zdrojd v jednom pokrmu (napf. lusténiny a obiloviny) Ize
podstatné zvysit biologickou hodnotu: inspirace v tradi¢nich receptech na rliznych

kontinentech (napr. fazole s ryzi, téstovinami nebo maniokem, cizrna s chlebem, ¢ocka
s bramborami atd.)



zdroj bilkovin

Biologicka hodnota (2%)

Stravitelnost (2%)

AK skodore

vejce (bilek) 100 (88) o7 100
syrovatka 100 100 100

sSja 74 86 o2
mléeko (kasein) 80 99 100
hovézi maso 80 70-80 92

fazole 49 78 68

pSenicna mouka celozrnna 54 86 40




FUNKCE

Strukturalni
Transportni
Enzymatické
Hormonalni
Imunologické

Acidobazické

Energetické



Rostlinné potraviny

Limitujici AMK

Vhodné

doplnujici potraviny

Priklad pokrmu

Obiloviny

Orechy a seminka

Sojové boby
a ostatni lusténiny

Kukurice

Zelenina

Lysin, treonin

Lysin

Methionin

Tryptofan, lysin

Methionin

Lusténiny

Lusténiny
Obiloviny, orfechy a
seminka

Lusténiny

Obiloviny, orechy a
seminka

Téstoviny s fazolemi,
Toust (topinka) s
fazolemi

Hummus (cizrna se
sezamovym
seminkem)
Cockové kari s ryii,
Kuskus s fazolemi

Tortilla s fazolemi

Zelenina a pecené
orechy



BILKOVINY A ZDRAVOTNI TVRZENI

* prispivaji k rastu svalové hmoty
* prispivaji k udrzeni svalové hmoty

e prispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti



TUKY

DOPORUCENI (DACH) Potieba (% celkového
energetického prijmu)

KOJENEC:

0-3 mésice 45-50
4-11 mésicu 35-45
DETI

1-3 roky 30-40
4-14 let 30-35
DOSPIVAJICi A DOSPELI

>15 let 30

Téhotné a kojici 30-35






TUKY ) , , ,
(FUNKCE, DELENI, ZDROJE, TRAVE™M"

Typ MK zdro je Doporuc¢ené mnozstvi
(1:1,4:0,6)
nasycené MK maslo, hovézi tuk, sadlo, pomér 1, cozZ je cca 20-
maso, mlé ko a mlé¢né 30gramu, tj 2-3 polévkové

vyrobky, kokosovy, palmovy a |1Zice
palmo jadrovy tuk

mononenasycené MK olivy, Fepka olejka a olej z pomér 1.4, cozZ je cca 28-42
nich, orechy: pistacie, mandle,|grami, tj. 3-4 polévkové 1zice
orechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado

polynenasycené MK vlaSské orechy, repka, soja, pomér 0,6, cozZ je cca 12-18
Inéné, slunecnicové a gramu, tj. 1-2 polévkové 1zice

sezamové seminko a oleje z
nich, losos, makrela sled’ (tj.
predevSim tu¢né ryby a
morsti zivocCichové)




FUNKCE TUKU

Nejvydatnejsi zdroj energie

Nositelé nezbytnych latek pro lidsky organismus (esenc. MK, vitaminy
rozpustné v tucich, steroly, ...)

Davaji strave jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a polykani

Vyvolavaji po urcité dobé po poziti pocit sytosti



Vydatny zdroj energie (MK jsou utilizované pfimo hepatocyty, myocyty, kardiomyocyty)

Funkce strukturdlni = soucast fosfolipidt bunéénych membran (vliv na jejich fluiditu,
permeabilitu, funkci membrdnovych receptori a signalni transdukci)

* Funkce regulacni = ovliviiuji aktivitu transkripénich faktor( regulujici genovou expresi

PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkanovych mediatoru (prostaglandind, prostacykling,
tromboxanU a leukotrienll), uplatiujicich se v procesu srazeni krve, regulaci tonl cévni
stény Ci v zanétlivé reakci jako obrané organismu na poskozeni tkani

Pozn.: PFisun vysoce nenasycenych PUFA (EPA a DHA) je dtleZity v priibéhu téhotenstvi,
laktace a ve vyzivé kojencli (jsou pritomny ve vysoké koncentraci ve fosfolipidech bunécnych
membrdn neurontiv mozku a v retiné (predevsim DHA) a hraji vyznamnou roli v
neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)




e Esencidlni MK

- n-3 a-linolenova kyselina - dalsi desaturace a elongace - EPA, DHA
- n-6 linolova kyselina

pozn.:

k. a-linolenova (n-3) - k. eikosapentaenova (EPA), k. dokosahexaenova (DHA)
k. linolova(n-6) - k. arachidonova

ikosanoidy PGI1, TXA3, LTB5 (odvozené z n-3): vazodilatacni, antiagregacni, snizuji
produkci zanétlivych cytokin(, solubilnich adhezivnich molekul a PDGF = brzdi tak
formaci a destabilizaci ateromového platu

ikosanoidy PGE2, TXA2, LTB4 (odvozeny z n-6): proagregacni, vazokonstrikcni a
prozanétlivé ucinky



MK NASYCENE

MK s kratkym a stredné dlouhym retézcem

MK s dlouhym retézcem (ale i C12 — kyselina laurova)

- maji negativni vliv na ,krevni cholesterol”

- C14 k.myristova

- C16 k.palmitova (nejhojnéji zastoupena)

- C18 k.stearova (pUsobi sice neutralné, ale je trombogenni)

Vyskyt:
- ZivoCiSné tuky, rostlinné tuky (kokosovy, palmojadrovy)
- k. stearova je ve vétSim mnozstvi v kakaovém tuku



MK NENASYCENE

MUFA — k.olejova (olivovy olej, repkovy olej, avokado, orechy) zrejmé
snizuje LDL

n-3 PUFA — k.alfa linolenova, EPA, DHA: vasodilatacni a antiagregacni ucinky
a sniz. LDL.

n-6 PUFA — k.linolova: proagregacni a vasokonstrikcni ucinek

Pri vysokém prijmu PUFA hrozi nebezpeci endogenni lipoperoxidace <=
antioxidanty (Vitamin C, E, karotenoidy)



OTAZKY:

Které mastne kyseliny jsou pro telo nepostradatelné?

Kde se vyskytuji?



e Které mastné kyseliny jsou pro nase télo nepostradatelné?

k. alfa linolenova (n-3), k.linolova(n-6)

* Kde se vyskytuiji?

k. alfa linolenova - repkovy, Inény, sojovy olej, vlasské orechy
k.linolova — slunecnicovy, sojovy olej



Trans MK

e Zdroj:
- mlécny a zasobni tuk prezvykavcl (vznikaji ¢innosti mikrofléry traviciho traktu prezvykavc( z
nenasycenych kyselin v krmivu)
- ztuzené tuky
- potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

* Vznik:
- drive ve vétSim mnozstvi pri parcialni katalytické hydrogenaci z UFA (nyni - modernég;jsi
technologie — pouze stopy)
- v mensSim mnozstvi pfi zahrevu oleji na vysoké teploty

* Rizikovy faktor KVO i DM 2.typu:
- vyrazné zhorsuji lipoproteinovy profil
- zvysuji hladinu LDL-cholesterolu a snizuji hladinu HDL-cholesterolu
- zvysuji (vice nez SFA) pomér ,,celkovy cholesterol/HDL-cholesterol”
- nepfriznivy ucinek na citlivost tkani na inzulin
- dysfunkce endotelu a prozanétlivy efekt - aterogeneze, KVO...



Zdroje MK

15-20% k.myristoveé
5-10% k.palmitoveé

SFA PUFA MUFA TFA
Veprovy tuk (sadlo) |1% k.laurova 10% k.linolova -
2% k.myristova 1% k.a-linolenova
20-30% k.palmitova
10-20% k.stearova
Mlécny tuk Vyznamngéjs$i mnozstvi MK s [2,5% k.linolova 25% k.olejova Do 5%
kratkym a stfrednim fetézcem |1%o k.a-linolenova
10% k.myristova
20-30% k.palmitova
10-15% k.stearova
Kokosovy tuk 50% k.laurové -

Olivovy olej

60-80% k.olejova

Repkovy olej

10% k.a-linolenova

50-60% k.olejova

Podzemnicovy olej

40-70% k.olejova

Slunec¢nicovy olej

40-70% k.linolova

So6jovy olej

50% k.linolova

Lnény olej

40% k.o-linolenova

Ryby

DHA, EPA




Zdroj: POKORNA, J. - BREZKOVA, V - PRUSA, T.: VyZiva a Iéky v téhotenstvi a pfi kojeni. Era, Brno, 2008



DOPORUCENI EFSA

* Pro dospélé: 20-35 % CEP (LA 4 % CEP, ALA 0,5 % CEP, DHA 50-100
mg/den, EPA+DHA 250 mg/den)

» Déti ve véku 6-12 mésicu: 40 % CEP (6.-24. mésic: 100 mg DHA/den)

e Déti ve véku 1-3 roky: 35-40 % CEP (déti starsi 2 let — doporuceni DHA
pro dospélé)

e Zdroj: http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1461




Frams— Ty cCaacicdds

Trans-fatty acids are found in fried
foods, commercial baked goods, =
processed foods and margarine £33

Omega-3 fatty acids are found
in oily fish like salmon and

Cholesterol is produced by the liver and
we consume it from meat and dairy products

flaxseed and canola oils
€]

Cholesterol

FADAM.



MASTNE KYSELINY A ZDRAVOTNI
TVRZENI

DHA (pfiznivy ucinek...)

- pfispiva k udrZeni normalni ¢innosti mozku (pfi 250mg/den)

- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku (|ori 250m %den)

- prispiva k udrzeni normalni hladiny triacylglycerolG (pfi 2 g/den)

EPA a DHA (pfiznivy ucinek pfi...)

- prispivaji k normalni ¢innosti srdce (250mg/den)

- prispivaji k udrzeni normalniho krevniho tlaku (pfi 3 g/den)

- prispivaji k udrzeni normalni hladiny triacylglycerolﬁ%pfi 2 g/den)

KYSELINA LINOLOVA (pfiznivy ucinek pfi 10g/den)
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

KYSELINA OLEJOVA o
- Nahrazeni nasycenych tukl nenasycenymi tuky ve stravé prispiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi

ALA (pfiznivy ucinek pfi 2g/den)
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
MUFA nebo PUFA

- Nahrazeni nasycenych tukd nenasycenymi tuky ve stravé pfispiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi



SACHARIDY a PRIDANE CUKRY

* DACH doporuceni: plnohodnotna smisena strava by méla obsahovat
omezené mnozstvi tukl a hojné sacharidu (predevsim skrob), které by
meély tvorit vice nez 50 % celkového energetického prijmu (CEP)

e EFSA doporuceni:
- sacharidy: 50-55 % CEP, cca 260 g/den (z toho cukry: 18 % CEP)
- pridané cukry: <9-10 % CEP (45 g/den, 9 % CEP, 2000 kcal)
- prirozené cukry: 45 g/den, 9 % CEP, 2000 kcal

- odkaz: http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1008
- odkaz: http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/scientific output/files/main documents/1462.pdf

* SPV doporuceni:
- ,jednoduché cukry“: <10 % CEP (60 g/den)


http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1008
http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/scientific_output/files/main_documents/1462.pdf
http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/scientific_output/files/main_documents/1462.pdf

SACHARIDY

(FUNKCE, DELENI, ZDROJE, TRAVENI, GI, GN)

Déleni Zastupci Potravinové zdro je
Jednoduché sacharidy| Monosacharidy |Glukoéza, fruktoza, Med, ovoce, dZus, vina
(cukry) maltéza, ...

Disacharidy maltéza Kli¢ky obilovin a sladu
sacharéza Repny cukr, javorovy sirup
laktéoza mléko

Polysacharidy Stravitelné Skroby Obiloviny, luSténiny,
polysacharidy brambory

Nestravitelné Celul6za, Zelenina, ovoce, luSténiny,

polysacharidy he micelulézy, pektin, |obiloviny...

inulin, gumy, slizy.....

Complex carbohydrates

provide vitamins,

minerals,
and fiber

Foods such as
breads, legumes,
rice, pasta, and

starchy vegetables

contain complex
carbohydrates

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

Cake, candy, and
other refined sugar =1
products are simple r
sugars which also
Erovide energy

ut lack vitamins,
minerals, and fiber

o e
Ohbilniny, ride, tistoviny, pecive: 3




GLYKEMICKY INDEX
A GLYKEMICKA NALOZ

Glycemic response
in healthy adults [ : i

High gl i
responEs (hegh Sl
8 " Bl o glucosa |
oo s (loeay 1550 |
|

i I

Plasma giucose (mmodl)
& @

] 0.5 1 5 " ¥ L |
Time (Nowrsh

Plasma glucose responss (mmmolfL) from a high vs low Gl food. Tha
change inm blocd glucase concaniration ovar time is expressed and
claculated as the arsa under the curve (ALIC) (Waolever at al, 1881



Glykemicky index

GI=100x F/B

* DEFINICE GI: “plocha pod vzestupnou casti krivky postprandialni glykemie
testované potraviny s obsahem 50 g absorbovatelnych sacharidu (F), vyjadrena
jako procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidl ze standardni potraviny (B),
pozité stejnou osobou



BiLY CHLEB x GLUKOZA

* Referencni (standardni) potravineé je pridélena hodnota glykemického
indexu 100 Bily chléb/glukdza

* PY. bily chléb - upeceny z presné navazenych surovin a tim znamého
slozeni

* Glukdza ma o 40% veétsi 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 glukéza (Gl = 100), na hodnoty zalozené
na indexu, kde je referencni potravinou bily - 15 - chléb (Gl = 100), je
nutné je vynasobit 1,4. V opacném pripadée se hodnoty vynasobi 0,7



Testovani hodnot Gl

* Vzdy testovano alespon 10 osob, zdravych dospélych, obou pohlavi

* Porce sledované potraviny obsahuje 50 g sacharidl (25 g v pfipadé potravin obsahujicich nizké
mnozstvi sacharid()

* Testovani alespon 2krat opakovat

e Tekutiny, v mnozstvi 250 ml, by meély byt vypity do 10 minut
e Sacharidové roztoky by mély byt vypity do 15 minut

» Referencni potravina = glukdza/bily chléb

» K vecefi pred testovanim jist stejné jidlo, vyvarovat se neobvyklé pohybové aktivity, testovani provadét
do 10.h dopoledni po 10-14h [anéni

e Vzorky krve v 0. minuté, 15., 30., 45., 60., 90., 120. minuté po zacatku konzumace testované potraviny

??7?...inzulin senzitivni/nesenzitivni osoby, obézni/nadvaha/stihli, normalni dité/normalni dospély, etnika,
vék, diabetes 1./2. typu



Gl KOMBINOVANEHO JIDLA A CELKOVY DENNI GI...?

= podil celkového mnozstvi sacharidu v jidle (nebo za den) vynasobené odpovidajicim
glykemickym indexem. Soucet téchto hodnot vyjadruje glykemicky index jidla nebo denni

glykemicky index

. . Podil na celkovém . : .
Potravina Sacharidy (g) nosstvi sacharidd Gl potraviny Gl potraviny v jidle
Chléb 25 0,342 100 34,2
Ceredlie 25 0,342 72 24,6
Miléko 6 0,082 39 3,2
Sacharoza 5 0,068 87 5,9
Pomerancovy dzus | 12 0,164 74 12,1
Celkem 73 1 80




GLYKEMICKA NALOZ:

1. Glykemicky index potraviny, jidla nebo celodenni stravy vydélime 100 a vynasobime
mnozstvim vstifebatelnych sacharidu v gramech

2. Zvyslednych hodnot mUzZeme predvidat akutni metabolicky efekt jednotlivych
potravin

Glykemicka naloz:
20 a vice je povazovana za vysokou
11 - 19 je stredni

10 a méne za nizkou.

Celodenni glykemicka naloz:
< 80 je nizka
> 120 je vysoka

Snidanové cerealie Gl GN Velikost porce Dostupné sacharidy v porci
Cornflakes - - 30 26
Miisli 55+10 10,4 30 19

Ovesna kase 58+4 12,8 250 22




FAKTORY MODULUJICI GI

* Délka s sloZzeni retézce (dostupnost enzymatickmu traveni)
* Amyldza a amylopektin (pfimy X vétveny retézec)
* VlIdknina (zpomaleni vyprazdnovani zaludku)

* Bunécna struktura a technologie pripravy pokrm
- rychle a pomalu dostupna glukoza
- téstoviny (denaturaci Skrobu zhorsené traveni amylazou)
- brambory (obsah rezistentniho Skrobu)

* Teplota skladovani

» Kvasek, kvasnice, organické kyseliny (octova, mlécna)
e Bilkoviny

e Tuky

* Vino

* Vliv predchoziho jidla

* Mnozstvi absorbovanych sacharid(



DELKAA SLOZENI|I RETEZCE

* Bily chléb X téstoviny
- podobna délka retézce, ale chléb ma vyssi Gl diky své terciarni
strukture a rozpustnosti, kterd zajiStuje vétsi expozici slinnym a
pankreatickym amylazam

* Disacharidy: sacharoza, laktoza, maltdza
- skladaji se z jinych monosacharidu



AMYLOZA AAMYLOPEKTIN
primy X vetveny retezec

* Kompaktnéjsi struktura amyldézy zpusobuje horsi dostupnost pro
traveni amylazami

* Pr. Kukuricny skrob obsahuje cca 30 % amylozy — pro lepsi efekt je
vhodnéjsi alespon 50 %

HHHHHH

amylopektin



VLAKNINA

* Vlaknina obsazena v lusténinach, ovoci, ovsu a jeCmeéni

* Tvorba rosolovitych gelu, které zpomaluji vyprazdiiovani zaludku a
enzymatické traveni (vytvorenim fyzické bariéry kolem sacharidu)



BUNECNA STRUKTURA o
A TECHNOLOGIE PRIPRAVY POKRMU

* \Varenim a zpracovanim se otevira skrobova struktura, dochazi k

otevreni skrobovych granuli a umozni se tak traveni amylazou, coz
vede ke zvyseni Gl

* Gnocchi: kompaktni struktura , nizky Gl

e Kynuté pokrmy: vysoka porovitost zpusobena pritomnosti
vzduchovych bublinek, ktera zvétsuje plochu vystavenou Cinnosti
enzymu



» TESTOVINY

- nizky Gl je zpUsoben denaturaci Skrobu pfi jejich suseni, tim je

traveni amylazou zhorseno

Druh Gl Druh GI
Spagety celozrnné 37 Tortellini syroveé 50
Ravioli plnéné masem 39 Lasagne vaje¢né 53
Nudle z fazole mungo 39 Fusilli 54
Fettucini 40 Fusilli celozrnné 55
Spagety 44 Nudle ryzoveé 61
Tagliatelle vaje¢né 46 Gnocchi 68
Instantni nudle 47 Téstoviny bezlepkové kukufi¢né 78
Makarony 47




« BRAMBORY:
- syrové brambory: skrob je uzavren ve skrobovych granulich (87 %
rezistentniho $krobu, RS), tim je vysoce odolny travicim enzymam
- po tepelné Upravé: pouze 1,2 % RS

eVvVV/

vetveni amylopektinu



Atd.

* TEPLOTA SKLADOVANI )
- béhem skladovani muze byt ¢ast Skrobu preménéna na RS, Gl se
snizuje
« KVASEK A KVASNICE
- kvaskoveé chleby maji nizsi Gl nez kvavsnicové
- kvaskoveé chleby maiji vyssi hladinu RS nez kvasnicové
* PRIDANI KYSELINY OCTOVE CI MLECNE
- pomalejsi zaludecni vyprazdnovani
- ovlivnéni hydrolyzy skrobu, snizeni Gl v pritomnosti glutenu



* BILKOVINY, TUKY, VINO
- jako soucast pokrmu — vliv na nizsi Gl

* VLIV PREDCHOZIHO JIDLA
- snidané s nizkym Gl — nasledné obéd s nizkym Gl..atd.
- pomalé traveni a absorpce, které vedou ke kratsi dobé [acnéni meazi
jidly a potlacenim vylucovani volnych mastnych kyselin

« MNOZSTVi ABSORBOVANYCH SAHARIDU
- s velikosti davky sacharidu se zvysuje glykemie a inzulinemie
- jakmile davka presahne 50 g ma vzestupna cast krivky tendenci se
zplostit
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e SACHAROZA — LAKTOZA — MALTOZA

* CELE ZRNO — BULGUR — HRUBA MOUKA

* JABLKO — PYRE — DZUS

* PIZZA - GNOCCHI — SUCHARY

* BRAMBORY CERSTVE UVARENE — DEN STARE
« KVASKOVY CHLEB — KVASNICOVY CHLEB



ZDRAVOTNI TVRZENI

Konzumace ... jakoZto soucCasti dla prispiva k omezeni °stu hladiny zy v krvi po tomto dle

e Arabinoxylan vyrobeny z endospermu psenice (8 g vlakniny bohaté na
arabinoxylan)

» Beta-glukany z ovsa a jeCmene ( né 4 g beta-glukanu)

* (Hydroxypropyl) za (HPMC) ( né 4 g HPMC)
* Pektiny (10 g pektinu)

* Rezistentni Skrob (alespon 14 % celkového obsahu Skrobu)

* ALFA-cyklodextrin (alespon 5 g ALFA-cyklodextrinu)



ZDRAVOTNI TVRZENI

* Chrom - Chrom va k udrzeni Ini hladiny zy v krvi
. ky cukru, tj. intenzivni sladidla (xylitol, sorbitol, mannitol,
maltitol, laktitol, isomalt, erythritol, za a poly za; D-
za a isomal za) - Konzumace potravin/ pojl ch
ky cukru vede k omezeni stu hladiny zy Vv krvi po
jejich konzumaci v ni s potravinami/  poji mi cukr
* Fruktéza - Konzumace potravin ch zu vede k mu
stu hladiny zy Vv krvi ve ni s potravinami mi

ZU nebo ZU



* Kombinace zvySené hladiny regulac¢nich hormonu a volnych mastnych
kyselin po konzumaci pokrmu s vysokym Gl (po 4-6 hodinach)
predstavuje stav lacnéni normalné dosazeny pouze po mnoha
hodinach hladoveéni

* Omezena vyuzitelnost vyménnych jednotek v managementu diabetu

* Fruktoza, nizky Gl — ale negativni vliv na lipidy v plazmé...fruktoza jako
sladidlo X prirozené zdroje fruktézy (jen mala ¢ast CEP)



ZITNY X PSENICNY CHLEB

a postprandialni inzulinemie

ZlTNE’ PECIVO

eVvvVvV/

VYSVETLENI:
STRUKTURA SKROBU (zabalena $krobova zrna, pomalejsi hydrolyza)—

H TABIFE X
NE OBSA VLAKNINY Maxdimal ghacose, inmulin, C- zpnd 2. ghicose-dependent ins Jhnolropr.no] eptide (GIP). and glucagon-like peptide 1 (GLP-1) concentations and
mnsunda(mecm‘emmsp-o o the consumpton of the test

Fefined wheat Endosperm rye Tradiriomal rye High-fiber ryve
L bread

250+ 33




INZULINEMICKY INDEX

* Inzulinova odezva
* Obecne silna korelace s Gl

* VYJIMKA: mléko a mlééné vyrobky
(maiji vétsi inzulinovou odezvu, nez by se dalo ¢ekat)



Glykemie a inzulinemie

- po konzumaci potravin obsahujicich laktozu

e Mléko a mlécné produkty maiji nizsi Gl, ackoliv zvysuji inzulinemii...?

e Pokus: 12 osob a konzumace rtznych potravin obsahujicich stejné mnozstvi sacharidt (hl.
laktozu)

* Vysledky:

- prevazné pritomnost rozvétvenych aminokyselin (valin, leucin, isoleucin) a lysinu zvysuje
vylucovani inzulinu a GIP

Osoby s nadvahou, které konzumuji mlécné vyrobky maji nizsi riziko rozvoje onemocnéni
souvisejicich se syndromem inzulinové rezistence



Ne laktoza ale vetvené aminokyseliny

* ZAVER:
Pridavek syrovatky zvysuje vylucovaniinzulinu:
- syrovatkoveé proteiny jsou bohaté na vétvené AK, které jsou inzulinotropni
- uvolnéni inkretinovych hormonu (GLP-1 a GIP)



Gl a ovoce

Cukr = bily jed?

e Zakladni otazka: Je rozdil v konzumaci ovoce s vySim a nizSim Gl pro riziko KVO u osob s DM
II.? (prozatim nebyl resen rozdilny efekt rliznych druht ovoce na hladinu glykemie)

e Zaver: konzumace ovoce s nizsim Gl snizuje koncentraci HbAlc, hodnotu systolickeho
krevniho tlaku a riziko KVO (zvySeni HDL-cholesterolu)

* Mozné priciny:
- otazka rGzné upraveného ovoce (cely kus, pyré, stava)
- obsah jinych slozek ovoce, které prispivaji k prevenci KVO
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VLAKNINA



DEFINICE

* 1953 (poprvé) — ,, nestravitelna slozka potravy, ktera tvori sténu
rostlinnych bunék (celulosa, hemicelulosy, lignin®

e 1972 - ,,...zbytky rostlinnych bunécnych stén, které nejsou stépeny
travicimi enzymy clovéeka”

* 1976 - ,,i jiné nestravitelné polysacharidy, nejenom ze stén rostlinnych
bunek”



rozpustnost X nerozpustnost

1980 — rozdéleni vlakniny na nerozpustnou (odolna fermentaci v tlustém
strevé) a rozpustnou

NEROZPUTNA (celulosa, lignin)
- porporuji peristaltiku strev, urychluji tak prichod trveniny zazivacim stfevem a zvétsuji ojem
stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém strevé gelovité (rosolovité) purostredi a snizuji tak vstrebavani glukosy a
mastnych kyselin pres strevni sténu
e 1998 — WHO doporucila neclenit vlakninu na rozpustnou a nerozpustnou,
protoze rozdéleni plati jen pro nékteré ze slozek obou skupin (nékteré

,herozpustné” jsou v tlustém streve fermentovany)



definice...???

* Navic:
= rozpustnost ve vode predem neurcuje fyziologicky efekt

* Odborna shoda poslednich let
—> pojem musi byt vymezen na fyziologickém zakladé, nikoliv podle metody
stanoveni (jak tomu doposud bylo)

. 2?77

O jaké vlakniné nas informuji udaje na etiketach v
ruznych zemich?
A co to vlastné pro nas znamena?



,Vlakninu potravy tvori latky, které nejsou straveny Ci
vstrebavany v tenkéem streve Cloveka, s chemickou
strukturou sacharidu Ci latek obdobnych, ligninu a
pribuznych latek”

zaklady definice

- biologicky ¢i umély puvod vilakniny

- chemicka povaha jejich slozek

- odolnost k hydrolyze (traveni) enzymy GIT

- vztah k metode stanoveni

- vztah k fermentaci v tlustém streve, produkce kratkych MK a jejich fyziologicky efekt, jako je
snizeni vstfebavani mineralnich latek, prebiotické vlastnosti

- vztah k dalSim méfitelnym fyziologickym vlastnostem: projimavéeho Ci metabolického efektu
(snizeni krevniho cholesterolu, krevni glukozy, inzulinu)




* 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist) VIakninu potravy tvori
nebo analogické sacharidy, které jsou odolné vuci traveni
a absorpci v lidském tenkém strevé a jsou zcela nebo castecné
fermentovany v tlustém strevé. Vlaknina potravy zahrnuje
polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pridruzené rostlinné slozky.



O O O O O
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FUNKCE VLAKNINY

prevence zubniho kazu

v zaludku vyvolava pocit sytosti

ve stfevé pUsobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf. divertikuléza)
regulace digesce a absorpce sacharid( v tenkém strevé

regulace absorpce tukU, snizené vstrebavani minerdlnich latek a Zlu¢ovych kyselin
(hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce glukdzy (snizeni strmosti
vzestupu glykémie)

vazba vody a tim zvétseni strevniho obsahu

je potravou pro bakterie tlustého streva (vlaknina je prebiotikum — potrava pro probiotické
baktérie), které ji fermentuji na mastné kyseliny s kratkym rfetézcem (acetat, propionat,
butyrat), jez jsou energetickym substratem pro enterocyty tlustého streva (1gram vldkniny
= 8,4 kl)

soucCasné zvétsuje obsah tlustého streva a tim se naredi toxické latky obsazené ve streve
Uprava transit time (sniZzuje transit time v tenkém strevé)



VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

VLAKNINA ZE ZRN JECMENE
- prispiva ke zvyseni objemu stolice

VLAKNINA ZE ZRN OVSA
- prispiva ke zvyseni objemu stolice

ZITNA VLAKNINA
- prispiva k normalni ¢innosti strev
ARABINOXYLAN

- Konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla prispivda k omezeni narlstu hladiny glukdzy
v krvi po tomto jidle

GUAROVA GUMA
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 10g/den)

GLUKOMANNAN
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (4g/den)
- v ramci nizkoenergetické diety pfispiva ke snizeni hmotnosti (3g/den)



VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

BETA-GLUKANY
- pfispivaji k udrzeni normdlni hladiny cholesterolu v krvi konzumace 3 g/den)
- pfispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle (4g/30g sacharid( v porci)

PEKTINY

- pfispivaji k udrzeni normdlni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 6 g/den)

- Konzumace pektint s jidlem prispiva k omezeni narlstu hladiny glukézy v krvi po tomto
jidle (konzumace 10 g/den)

REZISTENTNI SKROB
- Nahrazeni stravitelnych skrob( rezistentnim Skrobem v jidle prispivd k omezeni nardstu
hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle (nejméné 14 % celkového obsahu)

VLAKNINA Z PSENICNYCH OTRUB
- pfispiva k urychleni stfevniho tranzitu (konzumace 10 g/den)
- prispiva ke zvyseni objemu stolice



Celulosa

- nerozvétvené fezezce tisicti molekul glukosy (beta- |- zdklad bunécné stény veétSiny rostlin
glukosa) ve forme nerozpustnych vlaken, odolnych - béZzna v ovoci, zelening, obilovinach
travicim enzymuim ¢loveéka - 1/3 vldkniny v zeleniné, ¥4 v ovoci a obili
He micelulosy

- vystavéné z nekolika monosacharidi - 1/3 vlakniny zeleniny, ovoce a lusténin

- doprovazi celulosu v bunécnych sténach

Beta-glukany

- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta- |- hlavni polysacharid buné¢nych obilek ovsa a jeCmene (v pSenici
glukosa malo)

Pektiny

- tvotfeny k.galakturonovou - hlavné v ovoci, dale 1/5 vldkniny v zeleniné a lusSténinach,

- zpevinuji nezralé ovoce ofechach

- za horka jsou rozpustné ve vod¢, za studena vytvari
gel (prisada dzemt a marmelad)

Chitin
- stavebni polysacharid bun.st€n hub (chitosamin), - v ¢erstvych houbach desetiny procenta
nerozpustny ve vodeé

Rezistentni Skroby

RS1 — Skrob mechanicky nepristupny travicim RS1 — semena lusténin, nahrubo rozmélnéné obilky
enzamum RS2 — syrové brambory, nezralé banany, obilky s mnoZstvim
RS2 — Skrob s prostorovym usporadanim alymosy

znemoznujicim Stépeni RS3 — vychladlé uvarené brambory, ryze, lust€niny, pohanka,
RS3 — retrogradovana (opak Zelatinizace, oddélena chléb

vody) amylosa
RS4 — pozménény chemickymi upravami

Nestravitelné oligosacharidy
- z fruktosy, galaktosy Inulin: kofen ¢ekanky, hliza topinamburu, cibule

- nejzname;jSi: inulin - prebiotikum

Lignin
= polyfenol (u hemicelulos) - vn¢jS$i vrstvy obilek, zdfevnatéla pletiva (celer, kedlubna)




DOPORUCENI

* SPV:
déeti do 2let 5¢g
starsi déti DDD = 5g+ vék v letech
dospéli 30g
e EFSA:
dospéli: 25 g/den
déti od 1 roku: 2 g/1 MJ



VYBER OBILNYCH VYROBKU
podle nutricniho tvrzeni

* Vhodné vybirat ty, které obsahuji nejméné 3 g vldkniny/100 g

 \/yrobky s obsahem vldkniny vyssi nez 6 g/100 g Ize podle legislativy povaZovat za
vyrobky s vysokym obsahem vlakniny



VITAMINY

Nezbytné org. slouceniny, které si nas organizmus neumi sam vyrobit

Vyjimka:

- ¢ast 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

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 mésicu

A = 1-2 roky

B12 = 2-5 let



Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vitamin A Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky a zraku, funkci Jatra mladych zvirat, tunak, vejce,
imunitniho systému tvrdy syr
Karoteny Provitamin vitaminu A - tzn. z karotenu se tvofi vitamin A Mrkey, rajéata, listova zelenina
Vitamin D Prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu, udrzeni Tresci jatra™, ryby, vejce
normalniho stavu kosti a zubd, ¢innosti svalQ, imunitniho systému |* Vybirejte si je dle pivodu — produkty
ze znecisténych oblasti (napf. Pobalti)
nejsou vhodnym zdrojem
Vitamin E Pomaha ochrané bunék jako antioxidant Orechy, slunecnicova semena
Vitamin K Prispiva k normalni srazlivosti krve a k udrzeni normalniho stavu  |Zelena listova zelenina, brokolice,

kosti

kvétak




Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

Thiamin (vitamin  |Podporuje normalni latkovou preménu Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, maso, lusténiny, celozrnné
B1) nervoveé soustavy, psychické ¢innosti a ¢innosti srdce obiloviny

Riboflavin (vitamin |Pfispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, jatra mladych zvirat, vejce,
B2) nervové soustavy, udrzeni normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu |mlééné vyrobky

zraku a metabolismu Zeleza

Niacin Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti Maso, celozrnné obiloviny, kvasnice
nervoveé soustavy, psychické ¢innosti, udrzeni normalniho stavu
sliznic a pokozky, prispiva ke snizeni miry Unavy a vyCerpani

Pyridoxin (Vitamin [Podili se pfi normalni |latkové pfeméné Zivin na energii, Maso, lusténiny, kvasnice
B6) metabolismu bilkovin a glykogenu, ¢innosti nervové soustavy,
psychické Cinnosti, tvorbé Cervenych krvinek, funkci imunitniho
systému, snizeni miry Unavy a vyCerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity

Kobalamin (vitamin |PFrispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy, tvorbé ¢ervenych Jatra mladych zvirat, vejce, maso,
B12) krvinek, normalni funkci imunitniho systému a latkové preméné mlécné vyrobky
Zivin na energii




Zivina

Funkce (dle schvalenych tvrzeni)

Vyznamny zdroj

Folat
(Kyselina listova)

s s

Podili se na normalni krvetvorbé, funkci imunitniho systému,

s v a4

psychické ¢innosti, snizeni miry Unavy a vyCerpani, pfispiva k rlstu
zarodecnych tkani béhem téhotenstvi

Jatra mladych zvirat, lusténiny, listova
zelenina

Vitamin C

Prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému, tvorbé
kolagenu pro normalni funkci kosti, chrupavek, dasni, k(ize a zub{,
prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti
nervoveé soustavy, psychické ¢innosti, pfispiva k ochrané bunék jako
antioxidant, pfispiva ke sniZzeni miry unavy a vyCerpani, zvysuje
vstfebavani zeleza

Cerny rybiz, paprika, citrusy, brambory




NI rFrcar i r“‘-F\ Sunlight O
The body itself makes ; Skin P

vitamin D when it is

exposed to the sun | rﬂ 7-Dehydrocholesterol
Cholecalcifarol

(vitamin D3)

dietary intake

Vitamin Ds (fish, meat)
" Vitamin D2 ( supplements)
A 4

25-hyﬂroxy~uritamin D5

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

Maintains calcium balance

FADAM. . |- 1,25-dihydroxyvitamin Dj
in the body

SN~ T < rmir’-[?\

A deficiency of vitamin D A A
or an inability to utilize £ ‘W .

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

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

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.



MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

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

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

Funkce:
- stavebni kameny tisict enzym( a chemickych sloucenin
- ucastni se metabolickych a enzymovych pochod(

Pozor na zdroje:
- z rostlinnych zdroju je absorpce a vyuzitelnost nizsi (snizuji ji fytaty, stavelany, nadmérné
mnozstvi vlakniny — zejména u Fe, Zn, Ca, Mg)



MINERALNI LATKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vapnik Pottebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a zub, pfispiva k Mléko a mlécné vyrobky, brukvovita
normalni srazlivosti krve, ¢innosti svalll, funkci nervovych prenos( zelenina, sardinky s kostmi, mak
Fosfor Prispiva k udrzeni normalni latkové pfeméné Zivin na energii, stavu Mléko a mlécné vyrobky, lusténiny,
kosti a zubu maso, vejce, olejnata semena a orechy
Draslik Napomdha normalni ¢innosti nervové soustavy, svall a udrzeni Lusténiny, orfechy, zelenina a ovoce
normalni hladiny krevniho tlaku
Sodik Snizena konzumace prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku Sul a potraviny obsahujici sl, pfidatné
latky se sodikem Ci mineralni vody
obsahujici vysoké mnozstvi sodiku
Horcik Podporuje normalni psychickou ¢innosti, snizeni miry unavy a Orechy, olejnata semena, kakao,

vyCerpani, udrzeni normalniho stavu kosti a zubu a ¢innosti sval(

celozrnné obiloviny




STOPOVE PRVKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

Zelezo Prispiva k normalni krvetvorbé, prenosu kysliku v téle a ke snizeni miry |Jatra mladych zvifat, maso
unavy a vycerpani

Jéd Podili se na normalni ¢innosti nervové soustavy, udrzeni normalniho Ryby a plody more, mléko a mlécné
stavu pokozky a normalni ¢innosti Stitné zlazy vyrobky

Zinek Prispiva k normalni latkové preméné Zivin, udrzeni normalniho stavu Maso, tvrdy syr, vejce
pokozky, vlas(, nehtu, kosti, zraku

Selen Podporuje udrzeni normalniho stavu vlas(, neht(, funkci imunitniho Morské ryby

systému, Cinnosti stitné Zlazy, ochranu bunék jako antioxidant, prispiva
k normalni spermatogenezi




DALSI SCHVALENA ZDRAVOTNI
TVRZENI...

ENZYM LAKTAZA
- zlepsSuje traveni laktozy u osob, které laktdzu Spatné travi

IONTOVE NAPOJE

- prispivaji k udrzeni vykonnosti pfi delSim vytrvalostnim fyzickém vykonu
- Zvysuji vstrebavani vody béhem fyzického vykonu

KREATIN

- zvysuje fyzickou vykonnost pri po sobé jdoucich kratkodobych intervalech vysoce
intenzivniho fyzického vykonu (3g/den)

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

POLYFENOLY Z OLIVOVEHO OLEJE
- prispivaji k ochrané krevnich lipid( pred oxidativnim stresem (20g oleje/den)

SUSENE SVESTKY KULTIVARU ,, SVESTKY DOMACI“
- prispivaji k normalni Cinnosti strev



VODA (nejméné 2|/den ze v3ech zdroju) o ,
- prispiva k udrzeni normalnich télesnych a rozpoznavacich funkci
- prispiva k udrzeni normalni regulace télesné teploty

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

ZIVE JOGURTOVE KULTURY

- Zivé kultury v jogurtu nebo v kysanem mléce zlepSuji traveni laktozy z vyrobku u osob, ktere
laktozu Spatné travi (obsah nejméné 108 kolonii tvoficich jednotek Zivych mikroorganisma

z3 kys?vé kultury (Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus a Streptococcus thermophilus) na 1
gram

ZVYKACKY BEZ CUKRU

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

- prispivaji ke zmirnéni sucha v uUstech

ZVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU
- neutralizuji kyseliny zubniho plaku ucinnéji nez zvykacky bez cukru bez obsahu karbamidu

SUSENE SVESTKY KULTIVARU , SVESTKY DOMACI“
- pfispivaji k normalni ¢innosti strev (100 g/den)



Pyramida MZ CR z roku 2005

- Je slozena ze skupin potravin

Bilkoviny, tuky, viaknina,
vitamin A, D, E, B1, B2,
niacin, B6, B12, kyselina
listova, draslik, fosfor,
vapnik, horcik, zelezo, jod,
zinek, selen

Sodik, jednoduché
sacharidy, tuky

Bilkoviny, tuky;,
vitamin A, D, B2, B12,

vapnik, fosfor, jod

Voda, jednoduché
sacharidy, vlaknina, vitamin
C, K, karoteny

vlaknina, vitamin C, K,
kyselina listova,
karoteny, draslik,
vapnik

Sacharidy, vlaknina,
vitamin B1, niacin, horcik



ZPRAVA O ZDRAVI OBYVATEL CESKE REPUBLIKY
2014:

http://www.mzcr.cz/verejne/dokumenty/zprava-o-zdravi-obyvatel-ceske-republiky2014-
9420 3016_5.html

Tab. 5.1.1 Srovnani vyzivovych ukazatel v populaci CR (SISP) s doporu&enimi WHO

i Bilkoviny | Tuky SFA** Sacharidy | Cukry Sodik Ovoce,
Doporuceni (E %)* (E %) (E %) (E %) (E %) (a/d) zelenina

WHO (9/d)

10-15 15-30 | <10 55-75 <10 <2 >400
Déti 46 let 13 36 15 54 18 3 209
Déti 7-10 let 12 37 15 53 17 4 230
Chlapcit1-14let | 12 38 15 51 16 5 284
Divky 11-14 let 12 38 16 51 16 4 261
Muzi 15—17 let 13 40 15 49 13 7 255
Zeny 15-17 let 13 40 16 50 16 4 281
Muzi 18-59 let 13 39 14 44 11 6 223
Zeny 18-59 let 13 40 15 47 12 4 265
Muzi 60 a vice let | 12 39 14 44 12 6 254
Zeny 60 a vice let | 13 39 15 49 14 4 281

* % z celkového energetického pfijmu
** Nasycené mastné kyseliny
Zdroj: Doporuceni WHO, Studie SISP



eVvVV/

kategorie 60+)
* Mg: nizky privod u vsech skupin (vyjimkou jsou déti ve veku 4-6 let,

e VvV/

 /DROJ:
http://czvp.szu.cz/monitor/tds12c/Projekt%201V%20MZS50%2012.pdf
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