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The eatwell plate =l

food goviuk

Use the eatwell plate to help you get the balance right, It shows how
much of what you eat should come from each food group.
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milk and dairy
products, 100 g

beans and bean
products, 50 g

rneat and
poultry, S0-100 g

fish and
shrirmp, 50 g
eggs, 25-50 9
wegetables,
400-500 g

fruits,
100-200 g

ighinfo andiar s

cereals,
300-500 g

Source: Chinese Nutrition Society
€ 2005 Encyelopadia Britannica, Inc.
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Do you have a well-balanced diet?
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Ryby, drubez,
maso, vejce,
lusténiny
1-2 porce

Mieko, mleéne

Obilniny, téstoviny, 3

ryze, pecivo ’

3 -6 porci GQ )
@b \ 2>

Zdroj:
http://www.pandemie.cz/dokumenty/uz
itecne_letak vyzivove doporuceni.pdf




»Rostlinné tuky
jsou zdravé a
Zivoci$né nezdravé"

»Sladit medem je
zdravé"

,Clovék je jediny
savec, ktery v
dospélosti
konzumuje
mléko"

»Mrkev je sladka
a proto by se
meéla jist jen
1-2krat tydné"

,Jmava barva
peciva znamena,
Ze je celozrnné™

MYTY...

,Mam zvysenou
hladinu cholesterolu
— nesmim jist vejce!™

,O0voce dopoledne,
zeleninu odpoledne™
,0vocné stavy
nahradi porci ovoce™




»,Imava barva peciva znamena,
Ze je celozrnné"

Zakon o potravinach 110/1997 Sb., vyhlaska. ¢. 333 pro mlynské obilné
vyrobky, téstoviny, pekarské vyrobky a cukrarské vyrobky a tésta:
Celozrnnym vyrobkem se rozumi vyrobek, ve kterém je pouzito
nejméné 80 % celozrnnych mouk (nebo jim odpovidajici
mnoZstvi upravenych obalovych castic z obilky)

CEREALNI VYROBEK NEZNAMENA CELOZRNNY

Za celozrnné lze povazovat napriklad ovesné vlocky, mouky z celych zrn
jakékoliv obiloviny, bulgur (nalamana celozrnna psenice), ryzi natural



,Ovoce dopoledne, zeleninu odpoledne™
,Ovocné $tavy nahradi porci ovoce™

»Mrkev je sladka a proto by se méla jist
jen 1-2krat tydné"




Ovoce/zelenina

Celkové sacharidy

(vg/100g)
Cesnek 28,9
Banany 21,6
Brambory zimni 15,6
Vino — hrozny 15,2
Tresne 13,4
Svestky 12,4
Cibule 6,6
Citrony 6,1
Mrkev 6,1

Zdroj: www.czfcdb.cz




,Clovék je jediny savec,

ktery v dospélosti konzumuje mléko"
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PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

e ALERGIE e INTOLERANCE
....ha bilkovinu .... cukru

e \lyskyt: 1-3 % dospélych | | = Vyskyt: ruzny




VYSKYT LAKTOZOVE INTOLERANCE VE SVETE




PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

ALERGIE  INTOLERANCE

....na bilkovinu .... cukru

Vyskyt: 1-3 % dospélych e \yskyt: rlzny

Redeni: naprosté primarni X sekundarni LI

vylouceni vsech potravin | '« Regeni: mlé¢né vyrobky

obsahujicich mlecnou se konzumovat mohou,

bilkovinu sledovan je vSak obsah
mlécného cukru




OBSAH LAKTOZY V MLECE

A MLECNYCH VYROBCICH o

Potravina Obsah laktozy | Velikost Obsah laktozy
(g/100 g) obvyklé porce |v porci(g)

Lidské mléko 7,2 - -
Mléko (kravské, kozi, ovci) 4,4-5,1 250 ml 11,0-12,3
Jogurt 4,1 150 ml 6,2
Kefir 3,8 200 ml 7,6
Tvaroh meékky 3,5 100 g 3,5
Cottage 2,2 100 g 2,2
Syry (eidam, niva, hermelin) (0,4-1,3 50g 0,2-0,7
Smetana (30 % tuku) 3,1 15 ml 0,5
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»Mam zvysenou hladinu cholesterolu
— nesmim jist vejce!"

CHOLESTEROL

Vyskyt: ve vSech bunkach zivocisSného plvodu
- vhitfnosti (veprova jatra 300 mg/100 g)
- vaje€ny Zloutek (cca 250 mg/1 Zloutek)
- maslo (240 mg/100 g)
- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku

Vyznam:
- soucast bunécnych membran
- vychozi material pro tvorbu zlucovych kyselin, steroidnich
hormonu a vitaminu D
- podstatna soucast zluce

...HLADINU CHOLESTEROLU OVLIVNUJI TUKY VE STRAVE
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,Rostlinné tuky jsou zdravé
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PALMOVY TUK

REPKOVY OLEJ

/r(/.// oF

>
T Sursey, SuadAse

LNENY OLEJ




,Sladit medem je zdravé"

MED CUKR REPNY |CUKR TRTINOVY
? 4 ("
O | ia / ,f)/.. § \”‘
Energie/ 100 g 1390 kJ 1700 1680
Mnozstvi 81,7¢g 99,8 g 98,9¢g
sacharidi/ 100 g
1 I7icka 15g) 5g 5g
SN—"

Zdroj: www.czfcdb.cz




SUL

Zdroje soli Celkové mnozstvi
(vg/100g)
Sunkovy saldm 3,3
Eidam 1,8
Balkansky syr, niva 4,5
Chipsy 1,5
Popcorn 3,0
Bily rohlik 1,5
Chléb psenicny bily 1,3

1gNa=2,5gsoli

Denni doporucené

dodg

mnozstvi:

Zdroj: www.czfcdb.cz



DENNI DOPORUCENE MNOZSTVIi VODY

Prijem vody = 65 % z tekutin a mléka + 25 % z potravy + 10 % z vlastniho metabolismu

VEK DENNi POTREBA VODY
(v ml/kg idealni télesné hmotnosti)

1-3 95

4—-6 75

7-9 60

10-12 50

13-18 40

19-50 35

>50 30

Téhotné 35

Kojici 45




ZDROJE INFORMACI — OBALY POTRAVIN

Slozeni/ ZloZenie:

Priimérné / priemerné vyzivové

h d | Ceredlie 74,4 % (pSenicné otruby, pSenicnd mouka |
Y] celozrnnd, kukuficnd vldknina, kukuficny Skrob),
o nOty ve/v 100 g Verbku cukr, glukéza, glukdzovy sirup, jecny sladovy B
vytazek, emulgdtor: sojovy lecitin, palmovy tuk,
: . skofice, medové aroma, ochucovadlo maltodextrin,
Energle / E”e@'a k] 140218 vitaminy a vdpnik (viz. tabulka). Informace pro
alergiky: Vyrobek obsahuje lepek a sdju.
keal 333 ,9 Vyrobek miize obsahovat stopy suSeného miéka,
B||k0v|ny / biE“‘(OViﬂy g 10,8 arasidd a liskovych ofiSkd.
S h . (eredlie 744 % (pdenicné otruby, celozrmnd
aC a”dy g 52,5 \ psenicnd maka, kukuricnd vldknina, kukuri¢ny
i Cka 180 Skrob), cukor, glukéza, glukdzovy sirup, jacmenny
y g ! sladovy vytazok, emulgdtor: s6jovy lecitin, palmovy
Tuk = tuk, Skorica, medovd aréma, ochucovadlo
y ; g 3’9 1 maltodextrin, vitaminy a vapnik (pozri tabulku).
— nasycene mastné kyge“ny / g 0,8 L4 | Informacie pre alergikov: Vjrobok obsahuje
: ; 5 : lepok a soju. Viyrobok moze obsahovat stopy
nasytene mastne k)/S€| Iny suseného mlieka, arasidov a lieskovych orieskov.
VIdknina g 228
\Sodl'k g 0,2 i Primémé/ priemerné vyZivové
— i hodnoty ve/v 100 g vyrobku




ZDRAVOTNI TVRZENI NA OBALECH

Ovesné vlo¢ky a beta-glukany

Ovesné vlocky obsahuy
primérné 5 % beta-glukanu.

Bylo prokdzdno, Ze ovesny beta glukan
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Priznivého ucmku;e dosazeno
na zdkladé denniho pfijmu |
39 ovesneho beta glukanu ?i

e |

Seznam schvalenych tvrzeni:
Nafrizeni Komise (EU) €. 432/2012 a €. 536/2013




ZDROJE INFORMACI:
www.bezpecnostpotravin.cz
WWwWw.spolvyziva.cz
WWW.SZU.CZ
WWW.MZCr.CZ
www.foodnet.cz



http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.spolvyziva.cz/
http://www.szu.cz/
http://www.mzcr.cz/
http://www.foodnet.cz/

DEKUJI VAM ZA POZORNOST




