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Zprava o zdravi obyvatel CR (2014)

« OBEZITA: CR je v rdmci Evropy na pfednich mistech v po¢tu obéznich
(po Anglii, Malté a Madarsku)

 DIABETES MELLITUS: V CR se le¢i asi 7 % populace (z toho 90-95 %
DM 2. typu), rocné 20 000 novych pripadu

* NADOROVE ONEMOCNENI: Incidence n. o. tlustého stfeva a
konecniku je u muzu na prednich mistech v ramci Evropy (po
Madarsku a Slovensku)

Zprava o zdravi obyvatel CR (2014)



Zprava o zdravi obyvatel CR (2014)
- VYZIVA

* Pfi srovnani s cili WHO:
- zvySeny prijem tuku a jednoduchych cukrt
- nizsi prijem Ca, Mg, K, Se
- nedostatek vitaminu D predevsim v zimnich mésicich

* Vice nez 30 % 11letych déti a 55 % 15letych rano nesnida
* Polovina 11-15letych déti neji ovoce a zeleninu ani jednou denné

Zprava o zdravi obyvatel CR (2014)



ZDRAVOTNI STAV OBYVATELSTVA CR

-

Spravneé pecovat a své zdravi a zdravi svych déti je
stale aktualnéjsi!



VYZIVA A JEJI VLIV NA ZDRAVI

3

Je potreba zlepsit vyzivové chovani

populace!
% ALE JAK?




Maslowova pyramida

Potreba seberealizace
(rozvoj osobnosti)

PotFreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenske potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotFreba bezpecnosti
(ochrana, bezpecdi)

Fyziologickeée potreby
(hlad, zizen)




OTAZKA:

Vzpomente si, co vsechno jste v€era snédli
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ZJISTOVANI VYZIVOVE SPOTREBY - 24HOD RECALL

7—75 let

max. 7 dni

osobni nebo telefonicky kontakt
klidné misto, uvolnéna atmosféra
stejna osoba

varujeme se sugestivnich otazek



ZJISTOVANI VYZIVOVE SPOTREBY
- 24HOD RECALL - 4 FAZE

1. ,,CO“
Blize nespecifikujeme jednotlivé potraviny, staci napr. ,,chléb s

maslem®”

2. ,,DRUH“
Kvalitativni upresneéeni: ,Jaky druh chleba, jaky druh masla“

3. , KOLIK“
Kvantitativni upresnéni: k odhadu velikosti porci a upresnéni dobre

slouzi atlasy fotografii pokrmu (ideal - barevné, 1:1).

4. ,,.BEZNE POTRAVINY“
Oziveni pameéti: pripominame bézné konzumni potraviny.



CHYBY:

otazky na potraviny predchoziho dne:

vypadek paméti

Spatné provedeny rozhovor
otazky na mnozstuvi:

vypadek paméti

chyba pri odhadu

Spatné vyjadrené mnozstvi
prevod porci na vahové mnozstvi:
_ Spatny prevod z receptl norem
opravovani zjisténych chyb:

nové chyby pfi prepisu
vypocet zivin:

nevhodné tabulky
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Vyzivové doporuceni na taliri

Obsahuje dost
energie

Obsahuje dost
bilkovin

Neobsahuje
moc pridaného
cukru

Obsahuje dost
vlakniny

Obsahuje dost
zeleza

Obsahuje dost
vapniku

Obsahuje dostatecné
mnozstvi tekutin

Obsahuje dost
vitaminu C



VYZIVOVA DOPORUCEN|

Denni privod zeleza by mél byt 10 mg pro
vekovou kategorii 7-9 let
a 15 mg pro divky veku 10-12 let

Doporuceny denni privod bilkovin by
mel byt pro déti
0,9 g/kg télesné hmotnosti

Denni privod vapniku pro dospélé by
mel byt 1000 mg

Doporuceny denni prijem
energie by mél byt 7900 kJ pro
chlapce ve véku 7-9 let

Dle doporuceni: DACH, MZ CR, EFSA, SPV

Denni privod vitaminu C pro
dospéele by mel byt 100 mg

Privod jednoduchych sacharidu
by denne nemeél prekrocCit 10 %
z celkového energetickeho
prijmu

Svacina by meéla pokryt
15 % celkového denniho
prijmu energie




Vyzivova doporuceni

e Cil: rozvijet a upevnovat zdravi lidi (populace)

* PUvod: védecky podlozené a ovérené studie
(epidemiologické, klinické, laboratorni a podobné)

1. NUTRICNI STANDARDY — pfesné definované referenéni hodnoty (PRI, Al....)

2. OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENI — pro Sirokou veFejnost, zaméfeny na uréité
potraviny (Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2krat tydné)

3. DOPORUCENI| ZALOZENA NA SUPINACH POTRAVIN (FBDG)



Obrazova vyzivova doporuceni
= doporuceni zalozena na skupinach potravin

The eatwell plate B e

Food Guide Pagoda

tats and oils, 25 g
rrilk and dairy
produsts, 100 g

wegetables,
400-5001 g

fruits,
00 -200 g

cereals,
I00-500 g

Scurce: Chi utrition Society
© 2005 Encyclepsdia Britannica, Ine.

Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a well-balanced diet?

S e = e




Siil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobloy: 2-3 porce
Ryby, maso, dribe#, vejoe, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porei
Owvoce: 2-4 porce
Obilniny, ryie, téstoviny, pedivo: 3-6 porci

DEFINICE PORCE

Owvoce
Jedna porce — 1 jablko, pomerané &i bandn {100g), miska jahod,
rybizu fi boriivek, sklenice nefedéné ovocné Stdvy

Obilniny, ryZe, téstoviny, pedivo

Jedna porce — 1 krajic chleba {(60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vlodek nebo miisli, 1 kopedek vafené ryZe & vafenych
téstovin (125g)



Pyramida MZ CR z roku 2005

= oficialni doporuéeni MZ CR
- je slozena ze skupin potravin

Sodik, jednoduché
sacharidy, tuky

Bilkoviny, tuky,
vitamin A, D, B2, B12,
vapnik, fosfor, jod

i “
Voda, sacharidy, ‘

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

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

v \ Voda, jednoduché

sacharidy, vlaknina,
vitamin C, K, karoteny

vapnik

Sacharidy, vlaknina,
vitamin B1, niacin, horcik




PYRAMIDA — T o <
Ve - E RENA DLAN.
VYZlW == Cl ROZEV w
PRU DET' < JEDNA ZAKERNA m
- L e KOSTKA NEVADI, ALE |

VICE JICH SKODI! “
- .
—

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETIL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO

JEN DOCHUCULE.

IX%" Pokusnd ovEfovini Gfinmasti programuo zam&fendho na rmény v pohybowém a viFivovém refimu F6ki 78 (E.j. MSMT-5488/2013-210) Mérndnd dstan
- Financovéino z prostfedi Ministerstva Skolstvi, misdede a @lovychovy. Vidal Narodnd dstav pro vedBlivind, Praha 2014 o vribievi




VYZNAM JEDNOTLIVYCH DRUHU POKRMU

Predkrm:
- ma povzbudit chut k jidlu
- UCelem neni nasyceni

Polévka:

- pripravuje travici ustroji na dalsi hutnéjsi pokrmy
- povzbuzuje chut k jidlu

- zahfiva zaludek

- redi tuhé pokrmy, dava télu vodu

- nasycuji

Hlavni pokrm

Dezert:
- zakonceni



ENERGETICKA BILANCE

Komponenty energetické potreby
- bazalni metabolismus, vydej energie na svalovou praci,
postprandidlni termogeneze, potreby pro rist, tehotenstvi a laktaci

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

CEP = celkovy energeticky prijem

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

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

* Hruby odhad
BM (MJ)=0,1H



BM

e 25 % jatra

25 % CNS

18 % kosterni sval

10 % ledviny

8 % srdce



HRUBY ODHAD ENERGETICKE POTREBY (viz. MULLEROVA)

« DENNI ENERGETICKA POTREBA = KEV x FFA
Il Nutno zohlednit trvani aktivity!

Kategorie fyzické aktivity
(priklad)

Faktor fyzické
aktivity (FFA)

Pohlavi a Rovnice pro
vék vypocet KEV
MUZI
18-30 15.3H + 679
30-60 11,6H + 879
>60 13.5H + 487
ZENY
18-30 14, 7H + 496
30-60 8,7H + 829
>60 10,.5H + 596

Odpocdcinek (spanek, lezeni) 1
Lehka ( sedavy zpusob: ridic, 1,3
sekretarka, student)
Stredné tézka (zdravotni 2.5
sestra, prodavacka)
Tézka (v hutich, prenasSeni 5
tézkych bremen)
Velmi tézka (drevorubci, 7

pracovnici v lomech, kopaci)




PAL = physical activity level

Pracovni zatéz a zatéz ve volném | PAL Priklady

case

Vyhradné sedici nebo lezici 1,2 Stari, nemocni lidé

zpusob zZivota

Vylucéné sedavy zpusob zivota bez | 1,4-1,5 Urednici, mechanici
volnocasové aktivity nebo

upoutani na lazko

Sedava c¢innost s obcasnou lehkou | 1,6-1,7 Laboranti, ridici, studenti,
¢innosti ve stoje nebo chizi prace u béziciho pasu
Cinnost prevazne ve stoje a 1,8-1,9 Prodavaci, ¢isnici, remeslnici
v chtzi

Fyzicky naro¢na pracovni ¢innost | 2,0-2,4 Stavebni délnici, zemeédeélei,

lesnici, vykonni sportovci




CELKOVA POTREBA ENERGIE

CEP = CELKOVY ENERGETICKY PRIJEM

Sacharidy: vice nez 50 % CEP z plnohodnotné stravy

Tuky:

0-3 meésice: 45-50 % CEP

4-11 mésicu: 35-45 % CEP

1-3 roky: 30-40 % CEP

4-14 let: 30-35 % CEP

starsi 14 let: 30 % CEP

téhotné (od 4.mésice) a kojici: 30-35 % CEP

Bilkoviny:

kojenci: 1. mésic 2,7 g bilkovin/kg tél.hm. az 11.mésic 1,1 g/kg tél.hm.
1-3 roky 1 g/kg tél.hm.

4-14 let 0,9 g/kg tél.hm. (a muzi ve véku 15-18 let)

starsi 0,8 g/kg tél.hm.



BILKOVINY, SACHARIDY, TUKY

Hmotnostni pomeér B:T:S=1:1:4

Zdroj energie:
- bilkoviny 17 kJ
- tuky 37 kJ

- sacharidy 17 kJ
- alkohol 29 kJ

- vlaknina 8,4 kJ



OZNACOVANI POTRAVIN

Natizeni Evropského Parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011

Seznam povinnych udaju (1)

* a) nazev potraviny;
* b) seznam slozek;

* ¢) kazdou latku nebo pomocnou latku uvedenou na seznamu v priloze Il nebo
odvozenou z latky ¢i produktu uvedenych na seznamu v pfriloze Il zpUGsobuijici
alergie nebo nesnasenlivost, ktera byla pouzita pri vyrobé nebo priprave
potraviny a je v kone¢ném vyrobku stale pritomna, byt v pozménéné podobé;

e d) mnozstvi urcitych slozek nebo skupin slozek;
 e) Cisté mnozstvi potraviny;
 f) datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti;



Seznam povinnych udaiju (Il)

 g) zvlastni podminky uchovani nebo podminky pouziti;

* h) jméno nebo obchodni ndzev a adresu provozovatele potravinarského podniku
uvedeného v ¢l. 8 odst. 1;

i) zemi plvodu nebo misto provenience v pripadech, které uréuje ¢lanek 26;

j) navod k pouziti v pripadé potraviny, kterou by bez tohoto navodu bylo obtizné
odpovidajicim zpusobem pouzit;

k) u ndpoju s obsahem alkoholu vyssim nez 1,2 % objemovych skutec¢ny obsah
alkoholu v procentech objemovych;

l) vyzivové udaje.



Alergeny I.

1. Obiloviny obsahujici lepek, konkrétné: psenice, Zito,
jeCmen, oves, §Ealda, kamut nebo jejich hybridni odridy a
vyrobky z nich, kromé:

* a) glukdzovych sirupll na bazi psenice, véetné dextrozy (

* b) maltodextrinll na bazi pSenice (1);
* ¢) glukdzovych sirupl na bazi jeémene;

* d) obilovin pouzitych k vyrobé alkoholickych destilatd,
vcetné ethanolu zemédélského plvodu

. Korysi a vyrobky nich
. Vejce a vyrobky z nich

H W N

. Ryby a vyrobky z nich, kromé:

a) rybi zelatiny poufziteé jako nosic vitaminovych nebo
karotenoidnich pripravku;

* b) rybi Zelatiny nebo vyziny pouzité jako Cifici
prostredek u piva a vina

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13.12.2014 smérnici 1169/2011 EU

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pienice, Zito, je¢men, oves, Spalda, kamut nebo jejich hybridnf odridy a wrobky z nich

KORYSI

awyrobky z nich

VEICE

awyrebky z nich ; P
RYBY

awyrobky z nich

awyrobky z nich ‘ g "

SOJOVE BORY (SOJA)

awyrebky z nich

MLEKO

awjrebky z ngj

SKORAPKOVE PLODY

mandle, liskové ofechy, vlaiské ofechy, keiu ofechy, pekanové ofechy, 53
para ofechy, pistacie, makadamie a vjrobky z nich

CELER

awircbky z ngj

HORCICE

awyrchky £ ni

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

awyrobky z nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY

v kuneentracich vyisich 10 mg, mlka, |, vyjadieno 50,

VLCi BOB (LUPINA)

avyrobky 2 ngj

COROR=EO ROJOORN O RS K OROR—

\
|
i
!
PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY) )T‘%»-"

MEKKYSI )
'E' awvyrobky z nichg f i




Alergeny II.

. Jadra podzemnice olejné (arasidy) a vyrobky z nich
. S6jové boby a vyrobky z nich, kromé:
a) zcela rafinovaného séjového oleje a tuku ( 1);

b) prirodni smési tokoferol(i (E306), pfirodniho d—alfa
tokoferolu, prirodniho d—alfa—tokoferol-acetatu,
prirodniho d—alfa—tokoferol-sukcinatu ze séji;

c) fytosterolu a estery fytosteroll ziskanych z
rostlinnych oleju ze séji;

d) esteru rostlinného stanolu vyrobeného ze sterolu z
rostlinného oleje ze soji

. Mléko a vyrobky z néj (v€etné laktdzy), kromé:

a) syrovatky pouZité k vyrobé alkoholickych destilatd,
vcetneé ethanolu zemeéedélského puvodu;

b) laktitolu

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13.12.2014 smérnici 1169/2011 EU

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pienice, Zito, je¢men, oves, Spalda, kamut nebo jejich hybridnf odridy a wrobky z nich

KORYSI

awyrobky z nich

VEJCE

awyrebky z nich

RYBY

awyrobky z nich

awyrobky z nich

SOJOVE BOBY (SOJA) S

awyrebky z nich

MLEKO

awjrebky z ngj

SKORAPKOVE PLODY

mandle, liskové ofechy, vlaiské ofechy, kesu ofechy, pekanavé ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vjrobky z nich

CELER

awircbky z ngj

HORCICE

awyrchky £ ni

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

awyrobky z nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY

v kuneentracich vyisich 10 mg, mlka, |, vyjadieno 50,

VLCi BOB (LUPINA)

avyrobky 2 ngj

COROR=EO ROJOORN O RS K OROR—

\
|
\
!
PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY) ‘)Td}ﬁd
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Alergeny llI.

8. Skorapkové plody, konkrétné: mandle (Amygdalus communis L.),
liskové ofechy (Corylus avellana), vlasské orechy (Juglans regia),
kesu ofechy (Anacardium occidentale), pekanové orechy (Carya
illinoinensis (Wangenh.) K. Koch), para orfechy (Bertholletia excelsa),
pistacie (Pistacia vera), makadamie (Macadamia ternifolia) a
vyrobky z nich, kromé ofechl pouzitych k vyrobé alkoholickych
destilatd, véetné ethanolu zemédélského plivodu

9. Celer a vyrobky z ngj
10. Horcice a vyrobky z ni

11. Sezamova semena (a mak) a vyrobky z nich

-----

nebo 10 mg/l, vyjadieno jako celkovy SO2 , které se propocditaji pro
vyrobky urcené k primé spotrebé nebo ke spotrebé po
rekonstituovani podle pokyn( vyrobce

13. VIci bob (lupina) a vyrobky z néj
14. Meékkysi a vyrobky z nich

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13.12.2014 smérnici 1169/2011 EU

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pienice, Zito, je¢men, oves, Spalda, kamut nebo jejich hybridnf odridy a wrobky z nich

KORYSI

awyrobky z nich

VEICE

i
awyrebky z nich w ; Ay

RYBY P g
awyrobky z nich ’ R,

A
g

PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY) )T WS
i i ix

awyrobky z nich

SOJOVE BOBY (SOJA) Sl

awyrebky z nich

MLEKO

awjrebky z ngj

SKORAPKOVE PLODY

mandle, liskové ofechy, vlaiské ofechy, kesu ofechy, pekanavé ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vjrobky z nich

CELER

awircbky z ngj

([ Hofcc 12

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

awyrobky z nich

LOJCORN O s K ORO R

' OXID SIRICITY A SIRICITANY

v kuneentracich vyisich 10 mg, mlka, |, vyjadieno 50,

' VLCi BOB (LUPINA)

avyrobky 2 ngj

|E. MEKKYSI )

L :,.gw
. . P
a wyrobky z nich ()




OZNACOVANI| POTRAVIN — vyZivové Udaje

* Povinné udaje:
- energeticka hodnota (kJ a kcal/100g nebo 100 ml)
- mnozstvi tuku, nasycenych mastnych kyselin, sacharidu, cukru
(mono- a di-), bilkovin a soli (na 100 g ¢i 100 ml)

* Dobrovolné udaje:
- mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, polyalkoholy,
skrob, vlaknina ) _
- vitaminy nebo mineralni latky, které jsou _ S {.i -
pritomné ve vyznamném mnozstvi S Y |

* Vice info: www.bezpecnostpotravin.cz



OZNACOVANI POTRAVIN — POVINNE UDAJE

* Povinné od prosince 2016

Referenéni hodnoty prijmu pro primérného dospélého (Zena s primérnou télesnou hmotnosti, stredni
fyzickou aktivitou a dobrym zdravotnim stavem)

Energeticka hodnota 8400 kJ/2000 kcal
Tuky celkem 70g
Nasycené mastné kyseliny 20g

Sacharidy 260 g

Cukry 90g

Bilkoviny 50g

Sal 6g




Vlyzivové a zdravotni tvrzeni

* Vyzivovym tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého
vyplyva, Ze potravina ma urcité prospésné vyzivoveé vlastnosti v dusledku
- energetické (kalorické) hodnoty, kterou poskytuje, poskytuje ve snizené nebo zvysené
mire nebo neobsahuje
- zivin Ci jinych latek, které bud obsahuje, obsahuje ve snizené ¢i zvySené mire, nebo
neobsahuje
pr.: http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-
tvrzeni.aspx?q=Y2hudWO09NA%3d%3d

ZDROJ VLAKNINY

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele
pravdépodobné stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 3 g vlakniny na 100 g
nebo alespon 1,5 g na 100 kcal.

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele
pravdépodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 6 g vlakniny na 100 g
nebo alespon 3 g na 100 kcal.


http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA==

Vlyzivové a zdravotni tvrzeni

e Zdravotnim tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni, které uvadi,
naznacuje nebo ze kterého vyplyva, ze existuje souvislost
mezi kategorii potravin, potravinou nebo nékterou z jejich
slozek a zdravim.
pr.:
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+t
vrzen%C3%AD&id=857 a dale dokumenty Narizeni komise
EU ¢. 432/2012 a €. 536/2013

VITAMIN C
Vitamin C prispiva ke snizeni miry Unavy a vyCerpani


http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857

Obecné zasady

Vyzivova a zdravotni tvrzeni nesmi:

v’ byt nepravdiva, dvojsmysina nebo klamava

v’ vyvolavat pochybnosti o bezpeénosti nebo vyzivové pfimérenosti jinych
potravin

v nabadat k nadmérné konzumaci urcité potraviny

v uvadét nebo naznadovat, Ze vyvazena a riznoroda strava nemuze obecné
zajistit primérené mnozstvi zivin

v’ odkazovat na zmény télesnych funkci, které by mohly u spotrebiteld
vzbuzovat strach a to jak pomoci textu, tak obrazové, graficky
a symbolicky
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@%mentoyané produkty, zejména jogurty a fermentované salamy
s uslechtilou pfirodni plisni na povrchu maji vzhledem k obsahu
probiotik a castecne téz prebiotik velky zdravotni vyznam.

(Upevﬁuji a posiluji zdravi pritomné, preventivnim tucinkem chrani
a brani zdravi ohroZené, pokud
mozno lécivym Ci hojivym ucinkem navraci zdravi porusené.

CPrizniV}? vliv fermentovanych salamu s uslechtilou pfirodni plisni
na povrchu na lidskou imunitu byl prokazan tymy Ceskych i

. zahrani¢nich odbomiku.
(vyzkum VSERS a Nemocnice Ceské Budéjovice za podpory Ministerstva zemédélstvi CR é.s. 14686/2005 - 16000).

{Zdroj: doc. MUDr. Petr Petr, Ph.D., Mgr. Hana Kalova: NUTRACEUTIKA vybrané kapitoly z
nutraceutické teorie a praxe, Vysoka Skola evropskych a regionalnich studii Ceské Budéjovice,
-Nemocnice Ceské Budéjovice, 2006.)

(Prvnim a jedineCnym vyrobcem unikatni fady fermentovanych

salamu s uslechtilou plisni na
povrchu v CR je akciova spolecnost

KOSTELECKE UZENINY.

I

QML o




KOSTELECKE FERMENTOVANE SALAMY JSOU VLAJKOVOU LODI PRODUKTU
KOSTELECKYCH UZENIN. SPICKOVOU KVALITOU PATRI TENTO TYP UZENIN K PREMIOVYM
MASNYM PRODUKTUM NABIZENYCH NA TRHU.

VICE O PRODUKTECH NALEZNETE NA
WWW. KOSTELECKEUZENINY.CZ

CZ 7 CHORIZO
MASNY VYROBEK TRVANLIVY FERMENTOVANY. :
SLOZENI: VEPROVE MASO, JEDLA SUL, KORENI, SOJOVA BILKOVINA, STABILIZATORY E451, E250,
ANTIOXIDANTY E316, E331, CESNEK, LATKA ZVYRAZNUJICI CHUT A VUNI E621,
BARVIVO E124, STARTOVACI KULTURA. OBSAH TUKU MAX. 35%. OBSAH SOLI MAX. 4,8%.
HMOTNOST: 80G. VAKUQVE BALENO.
SKLADUJTE PRI 0°C AZ +20°C.




Lze uvadet na obalu jakékoliv vitaminy
a mineralni latky, které jsou v potravine
obsazeny?



NE

Musi byt v potraviné alespon ve vyznamném mnozstvi = tim se rozumi:

* 15 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo m.l. na 100 g
nebo 100 ml v pripadé produktul jinych nez ndpoje

* 7,5 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo m.l. na 100
ml v pfipadé napoje

* 15 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo m.l. na porci
v pripade, ze baleni obsahuje pouze jednu porci
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OBILOVINY,
PSEUDOOBILOVINY.
PEKARSKE VYROBKY,

TESTOVINY




Obiloviny, pseudoobiloviny,
pekarské vyrobky, téstoviny

* Obiloviny: psenice, Zito, jeCmen, oves, ryze, kukurice, proso (jahly), Cirok
* Pseudoobiloviny: pohanka, quinoa (merlik ¢ilsky), amarant

* 3-6 porci denné: 1 porce = 1 krajic chleba (60 g) nebo 1 rohlik, 1 kopecek varené ryze nebo téstovin (125 g),
1 miska ovesnych vloc¢ek nebo musli

sacharidy (Skrob)

vlaknina

vitaminy skupiny B
mineralni latky

bilkoviny - neplnohodnotné




BILE versus CELOZRNNE

Chléb psenicny bily | Chléb pSenicny celozrnny
100 g 100 g

Energeticka hodnota 1030 kJ 968 kJ
Tuky 1,6 g 2,08
Sacharidy 46,5 g 39,8¢g
Bilkoviny 8,3¢g 89¢g
Vlaknina 43 g 8,2g
Horcik 24 mg 69 mg
Draslik 115 mg 201 mg

zdroj: www.nutridatabaze.cz



»Tmava barva peciva znamenaj, Ze je celozrnné*

Zakon o potravinach 110/1997 Sb., V\{(hlééka. C. 333 pro mlynské obilné vyrobky, téstoviny,
pekarské vyrobky a cukrarské vyrobky a tésta:

Celozrnnym vyrobkem se rozumi vyrobek, ve kterém je pouZito nejmeéne 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 psSenice), ryzi natural



Celozrnny vyrobek

Starchy endosperm
(80-85%)
protein, starch,

& very few fibres (2%)

* Lipids, plant sterols )
* Antioxidants

¢ Vitamin E, B vitamins
* Minerals

* Enzymes

("o Insoluble dietary fibres & \
very few soluble fibres(< 5%)

(xylans, B-glucans)
* Proteins, enzymes
* Phenolic compounds, lignans
* Vitamin E, B vitamins
* Minerals and phytic acid
\_* Lipids, plant sterols

Aleurone layer

(6-9%) <

Hyaline layer

Testa (1%)
* Alkylresorcinols, sterols, stery! ferulates

} Inner pericarp

¢ |nsoluble dietary fibres

(3%) Outer pericarp (xylans, cellulose, lignin)
(3-5%) ¢ Antioxidants bound to cell walls
(phenolic acids)

Outer
layers



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

* Nizkovymilana mouka (bila hladka) napr. 40 g ze 100 g pSenice.

* \/lysokovymilané mouky celozrnné obsahuiji vice vlakniny, mineralnich
latek, vitaminu skupiny B. napr. 94 g ze 100 g

e Cim vice mouky se vymele z obili, tim mouka obsahuje vice sloZek
z celého zrna



* Vicezrnnym chlebem nebo
vicezrnnym pecivem se rozumi
pekarsky vyrobek, do jehoz tésta jsou
pridany mlynské vyrobky
z jinych obilovin nez psenice a zita,
lusténiny nebo olejniny v celkovém
mnozstvi nejméne 5 % z celkové
hmotnosti pouzitych mlynskych
obilnych vyrobku




Cerealni snidané nebo pochoutka?

,Jvrzeni na obalech”

,Cerealni kulicky s kakaem obsahuji celozrnné cerealie
a jsou zdrojem vitaminu a mineralnich latek.”

,Doprejte svym detem zdravy start do celého dne!”

,Cerealie jsou tou nejlepsi volbou zdravé
a vyvazeneé snidane.”




NEW
RECIPE

BeBe rodinné

Hodnoty g
na 100 g vyrobku Lion Ferda cerealni Mysli na zdravi
Energie (kJ) 1781 1627 1806 1780
Sacharidy (g) 77,5 79 72 50
Cukry (g) 39,1 30 23 1,1
Vlaknina (g) 1,7 3,8 4,9 10
Bilkoviny (g) 6,4 7,6 8,4 15
Tuky (g) 9,6 3,4 12 16
SFA (g) 4,8 1,8 4 1,1
sal (g) 1 1,4 0,72 <0,01




OVOCE A ZELENINA




Doporuceni: minimalnée 5 porci

OVOCE (2-4 porci)
* banan, jablko, pomeran¢ —1x 100 g
* borlvky — miska 150—-200 ml

* dzus / smoothie — 250-300 ml, nefedény

ZELENINA (3-5 porci)

* mrkev, sladka paprika, stfedné velké rajce— 1 kus
* miska syrové zeleniny150-200 ml

e varena, zahrnuje brambory* -125¢g

e dzus/ smoothie — 250—-300 ml, nefedény

* Casto konzumované brambory jsou dobrym zdrojem vitaminu C



Ovoce a zelenina — zdroj:

* voda

* vlaknina

e vitaminy, provitaminy, mineralni latky
 sacharidy (+ bilkoviny, tuk)

+ biologicky aktivni latky nenutritivni povahy



Ovoce a zelenina — zdravotni tvrzeni ©

* susené svestky
e Susené svestky prispivaji k normalni funkci streva— 100 g na den

 vitaminy a mineralni latky
* vitaminy — hlavné vitamin C (pusobi jako antioxidant)

Prispiva k normalni funkci imunitniho systému béhem intenzivniho fyzického vykonu a po ném.
Prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci zubu, kiize, dasni...

Prispiva k normalnimu energetickému metabolismu

Zvysuje vstrebavani zeleza

Prispiva k normalni psychické ¢innosti

... atd. — 15 potvrzenych zdravotnich tvrzeni

* mineralni latky — hlavné draslik (K)

Prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy
Prispiva k normalni ¢innosti svalu
Prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku



Ovoce a zelenina - myty

Ovoce dopoledne
a zeleninu
odpoledne!

Prinosné je pouze
cerstvé!

Citrusové plody js
vybornym zdrojem
vitaminu C!

Ovocné stavy
nahradi porci

Vyhybejte se
sladkému ovoci
— tloustne se po
ném! \



SACHARIDY V OVOCI A ZELENINE

Ovoce/zelenina Celkové sacharidy
(vg/100g)
Cesnek 28,9
Banany 21,6
Brambory zimni 15,6
Vino — hrozny 15,2
TresSné 13,4
Svestky 12,4
Cibule 6,6
Citrény 6,1
Mrkev 6,1

zdroj: www.nutridatabaze.cz



ZDROJ VLAKNINY

Mnozstvi na 100 g

POMERANC SMOOTHIE  DZUS

49 kcal / 56 kcal / 43 kcal /

Energie

205 kJ 235 kJ 180 kJ
w \ Tuk Og Og Og
Sacharidy 10g 14,4 g Og
Cukr 7,3¢ 12,1 g Og

Bilkoviny 09¢g 0,6g 0,7¢g

_ VIdknina 2g 1,78 0,1g

Vitamin C 50,7 mg 41 mg 30 mg



/DROJ VITAMINU C

VITAMIN C
(100 g porce)

Paprika Cervena 191 mg

Rybiz Cerny 166 mg

Brokolice 121 mg

Kapusta rGzickovd/hlavkova 95 mg

Kiwi 93 mg

Kvetak 77 mg

Jahody 66 mg

Zeli Cervené 52 mg

Pomerang, citrony cca 50 mg




~ MLEKO A
MLECNE VYROBKY




Porce a doporuceni

e Jedna sklenice/hrnek mléka (250 ml)
 Jeden kelimek jogurtu (150-200 g)
 Tvrdy syr55 g

e ...nebo jako vlastni pést Ci dlan

e 2-3 porce/den



* Mléko, jogurty, syry, tvaroh, fermentované mlécné vyrobky a dalsi

e Poskytuji celou radu zivin = hlavni jsou bilkoviny, vapnik, vitamin B
12, Fiboflavin a voda

e MIécné bilkoviny...
* maji vysokou nutriéni hodnotu (tak jako bilkoviny z masa, ryb a vajec)

* obsahuji dostatecné mnozstvi vsech aminokyselin, které jsou esencialni pro
lidsky organismus



MIécné vyrobky - myty

Mam alergii
na mléko, ale
_syry muzu!

MIéko je jen
pro mladata

\

MIéko je
jediny zdroj
vapnikul




Vapnik a zdravotni tvrzeni

e Vapnik pfispiva k normalni srazlivosti krve.

e Vapnik prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
* Vapnik prispiva k normalni ¢innosti svalu.

* Vapnik pfispiva k normalni funkci nervovych prenosd.

* Vapnik pfispiva k normalni funkci travicich enzymd.

* Vapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék.

* Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu kosti.

* Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu zubd.

 Nutriéni tvrzeni: ,,ZDROJ VAPNIKU“ (pfi stanoveni vyznamného mnoZstvi je uvazovano 15 % DDD=800 mg
obsazenych ve 100 g nebo ve 100 ml nebo v jednom baleni, pokud toto baleni obsahuje pouze jednu porci5
*DDD=doporucena denni davka

» Dalsi zdroje vapniku: 30 g maku = 150 g kapusty = 200 g brokolice = (50 g tvrdého syru =
150 g jogurtu = 250 ml mléka)



Absorpce

* Absorpce (vyuzitelnost) vapniku ze zeleniny jako je brokolice, kapusta
a kvétak je vyssi nez z mléka a mlécnych vyrobku!




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




PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

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

* Vyskyt: 1-3 % dospélych || Vyskyt: ruzny




VYSKYT LAKTOZOVE INTOLERANCE VE SVETE




PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

* ALERGIE  INTOLERANCE
....na bilkovinu ....cukru

* Redeni: naprosté vylouceni | | * Redeni: mlééné vyrobky se
vSech potravin konzumovat mohou,
obsahujicich mlécnou sledovan je vSak obsah

bilkovinu mlécného cukru




OBSAH LAKTOZY V MLECE A MLECNYCH VYROBCICH

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 mékky 3,5 100 g 3,5

Cottage 2,2 100 g 2,2

Syry (eidam, niva, hermelin) [0,4-1,3 50¢g 0,2-0,7

Smetana (30 % tuku) 3,1 15 ml 0,5




BEZ MLEKA

versus doporuéeni: 2-3krat DENNE

BILKOVINY




MASO, RYBY A PLODY
‘MORE, VEJCE,
LUSTENINY, ORECHY
A SEMENA



VEJCE . -
Slepici vejce

MASO
Libové hovezi - syrove
Liboveé hovezi - dusené

RYBY o
Tufiak # {
LUSTENINY

Cocka — v suchém stavi
Cocka — varena

ORECHY
Mandle

SEMENA
Sezamova semena

Energie
kJ/100 g

575

427
823

610

1372
466

2520

2380

Voda
g/100 g

76,1

73,3
55,9

69,5

9,8
62,4

4,7

3,2

Bilkoviny
9/100 g

12,5

22,3
36,9

23,7

23,6
7,9

20,2

24,5

Tuky sra) | Sacharidy
g/100 g g/100 g
9,2 25 1,3
1,3 (06 0
5,3 23) 0
5,6 1,3) 0
0,7 48,5
0,4 16.3
52,7 7,3
45,9 @g5) 13,9

www.nutridatabaze.cz



ZDROJE
BILKOVIN
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Bilkoviny

* Funkce:
- jsou hlavni stavebni slozkou podpurnych organt a svalstva
Bh’]l fyziologicke funkce (ve formé hormonu, enzymu a protilatek)
ilkoviny jsou jedny ze tri zivin, které poskytun energii

 DDD: 0,8 g/kg/den (max: cca 2 g/kg/den)

 Bilkovin
- vysokgblologlcka hodnota= bilkoviny obsahujici esencialni aminokyseliny ve spravném
pomeru vyzadovane cIovekemémaso drabez, ryby, vejce, mléko, syry a jogurty)
- nizka biologicka hodnota= jedna nebo vice esencidlnich amlnokyselm Jsou pritomny v
prilis malém mnozstvi (rostliny, lusténiny, obiloviny, orechy, semena a zelenina)

* !l Lusteniny obsahuji relativne nizké mnozstvi esencialni aminokyseliny methioninu
(ktera se naléza ve vysSim mnozstvim v semenech)

Aminokyselina pfitomna v nejmensim mnozstvi ve vztahu k potfebé, je oznacovdna jako limitujici aminokyselina.
Esencidlniaminokyseliny = nezbytné, které si organismus nedovede metabolickymi pochody vytvofit, a proto musi byt dodavény potravou

Neesencidlni aminokyseliny = zbytné, které si organismus dovede syntetizovat z jinych aminokyselin



Porce

1-3 porce na den

80 g vareného masa
2 vejce
100 g nebo 250 ml salek varenych lustenin

L Sy
-~ ﬂ*s

WWW.pav.rvp.cz







Maso, lusteniny, vejce, orechy...

Vyhybejme se
cervenému masu

_je \

karcinogenni!
\

Mam zvysenou
hladinu
cholesterolu — ™
nesrpl'm vejce!

Lusténiny jsou
plnohodnotnym
zdrojem bilkovin!

/

Pozor na
orechy — jsou
tucné!

\



Ryby a plody more: EPA, DHA, vit. D

ZDRAVOTNI TVRZENI:

EPA (eikosapentaenova kyselina) a DHA (dokosahexaenova kyselina):

- pfispivaji k normalni ¢innosti srdce (250mg/den), k udrzeni normdlniho krevniho tlaku (pfi 3
g/den) a normalni hladiny triacylglyceroll (pfi 2 g/den)

DHA:

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

DHA - PRIJEM MATKY:

- pFispiva k normalnimu vyvoji mozku plodu a kojence (pfi 250 mg/den)
- prispiva k normalnimu vyvoji zraku kojenct (pri 250 mg/den)

vitamin D:

- prispiva k normalnimu vstrebavani a vyuziti vapniku a fosforu a k normalni hladine vapniku v
krvi, udrzeni normalniho stavu kosti a zubu, ¢innosti svall, pfispiva k normalni funkci imunitniho
systemu a podili se na procesu déleni bunék



Rtut v rybach a mékkysich

Doporuceni pro tehotnée, kojici a pro malé déti:

1. Nejezte maso z zraloka, mecouna a velkych sladkovodnich ryb
(stika, candat, bolen) — mozny zdroj vysokého mnozstvi rtuti

2. Konzumujte tydné asi 340 g tepelné zpracovaného rybiho masa Ci
konzervy s nizkym obsahem methylrtuti - treska, morska stika,
hejk, losos, sardinky, krevety, kapr, Sproty, ancovicky, herinky, pstruzi
aj.

Pozn.: Nékteré druhy ryb mohou mit zvySeny obsah methyl-rtuti (napr. makrela ¢i bily tunak), a proto by se
meély konzumovat jen jednou tydné v mnozstvi asi do 170 g tepelné zpracovaného mas



MASO: Fe, /n, vit. B12, A

Zdravotni tvrzeni:

Zelezo: pfispiva k normalnim rozpozndvacim funkcim, energetickému metabolismu, tvorbé
cervenych krvinek a hemoglobinu, prenosu kysliku v tele, normalni funkci imunitniho
systému, prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani, podili se na procesu déleni bunek

Zinek: prispiva k normalnimu metabolismu kyselin a zasad, sacharidu, mastnych kyselin a
makrozivin, vitaminu A, prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim, syntéze DNA a
bilkovin, plodnosti a reprodukci, udrzeni normalniho stavu zraku, kosti, vlast, nehtt a
pokozky, k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi, normalni funkci imunitniho
systému, k ochrané bunék pred oxidativnim stresem a podili se na procesu déleni bunék

B12: prispiva k normalnimu energetickému metabolismu, normalni Cinnosti nervové
soustavy, metabolismu homocysteinu, psychické Cinnosti, tvorbé Cervenych krvinek,
funkci imunitniho systému, prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani, podili se na
procesu déeleni bunék

A: prispiva k normalnimu metabolismu zeleza, k udrzeni normalniho stavu sliznic, pokozky,
zraku, funkci imunitniho systému a podili se na procesu specializace bunéek



Zdravotni tvrzeni: MIASO nebo RYBY

* Pri konzumaci s jinymi potravinami obsahujicimi zelezo maso nebo
ryby prispivaji k lepsimu vstfebavani zeleza

“Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které obsahuji nejméné 50 g masa nebo ryb v jedné kvantifikované
porci. Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel informovan, ze priznivého ucinku se dosahne
konzumaci 50 g masa nebo ryb soucasné s potravinami obsahujicimi nehemové zelezo




/ELEZO

e« HEMOVE versus NEHEMOVE
 \lyuzitelnost: 20% versus 5%

* \/lyuzitelnost nehemového zeleza zvysuje:
- soucasha konzumace masa nebo ryb (alespon 50g porce)
- vitamin C




ZPRACOVANE MASO x CERVENE MASO

* Zpracované/upravené maso = maso upravené uzenim, solenim, fermentaci
(slanina, salamy, klobasy, parky v rohliku) s cilem zlepsit chut vyrobku a
prodlouzit jeho trvanlivost

. Cvervajné maso se vztahuje na svalovinu vsech druhu savcu, vcetne hoveziho,
teleciho, veprového, jehnéciho, skopovéeho atd.

IARC (International Agency for Research of Cancer), 2015

* Konzumace upraveného masa H’e klasifikovana jako prokazany karcinogen pro cloveka (karcinogen
skupiny 15) - odbornici dospéli k zavéru, Zze konzumace 50 g upraveného masa denné zvysuje riziko
CRCo0 18 %

. KI?nz.umgce) cerveného masa je klasifikovana jako pravdépodobné karcinogenni pro ¢lovéka (karcinogen
skupiny 2A

* Obecne lze ale rici, ze se v soucasnosti nejedna o jednoduchou tématiku s jasnym zaverem. Rozhodujici
pro vznik nadoroveho onemocneni je spise celkovy zivotni styl kazdého cloveka, celkova denni
spotreba, kombinace s ostatnimi potravinami apod.



MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

IARC CARCINOGENIC
CLASSIFICATION GROUPS

Processed meats
have been given
Group 1 classification

D)
@'\;\ INCLUDES

S Salami‘

Sausages and
hot dogs

GROUP Causes
1 cancer

Probably
causes
cancer

Red meats
have been given
Group 2A classification

Pork

H-Hp-r

(Does not include
chicken or fish)

CROUP Probably
not a cause
of cancer

4

These categories represent how likely something is to cause
cancer in humans, not how many cancers it causes.

Ry CANCER
. RESEARCH
cruk.org e UK

WE WILL BEAT CANCER SOONER

TOBACCO vs MEAT WHAT'S THE RISK?

The EVIDENCE that processed meat causes cancer is as strong as the
evidence for tobacco, but the RISK from tobacco is much higher...

CANCERS CAUSED CANCERS CAUSED
BY TOBACCO BY PROCESSED
AND RED MEAT
86%
OF LUNG . e
5 OF BOWEL
CANCERS
OF ALL CANCERS OF ALL CANCERS

THE NUMBER OF CANCERS PER YEAR IN THE UK THAT COULD
BE PREVENTED IF..

\S
NO-ONE SMOKED —‘I

TeerereeRRRRRY ol
AL

PEERERRTRRTRRees  AvPEd

TERRETRRRRROORATT  AET

64,500 FEWER CASES 8,800 FEWER CASES

' = 1,000 PECPLE
Source: cruk.org/ cancerstats

CANCER
WE WILL BEAT CANCER SOONER . RESEARCH
cruk.org e UK



Mytus: ,Mam zvysSenou hladinu cholesterolu

ChOlESte rOl — nesmim jist vejce!“

e IlICholesterol neni tuk — je to sterol

* Nachazi se v zivocCisnych bunkach, jako soucast bunécnych membran (nejvyssi koncentrace napfr. v
mozku, jatrech atp.)

» Zdroje v potravé: kureci jatra (497 mg/ 100 g), vajecny Zloutek (1281 mg/ 100 g), maslo (266 mg/
100 g), sadlo veprové (90 mg/100 g)

Funkce: "
* Prispiva k traveni tuk( a k syntéze vitaminu D v téle (—C -
* Dospély syntetizuji cholesterol v jatrech |

* VSechna zvirata maji také schopnost syntetizovat cholesterol

...hladinu cholesterolu v krvi ovliviuji nasycené mastné
kyseliny a trans mastné kyseliny ve strave



Ziviny ve vejcich

8,25 g Se/100 g 40 mg EPA+DHA/100 g



Lusténiny, ofechy a semena: VLAKNINA

ZDROJ VLAKNINY (vyZivové tvrzeni)
= obsahuje alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g vlakniny na 100 kcal

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY (vyZivové tvrzeni)
= obsahuje alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo alespon 3 g vlakniny na 100 kcal

VLAKNINA
NAMACENI, KLICENI, SOJA MANDLE: 12,2 /100
_ teniny Jeou épe -suchd: 19,4 g/100 g PISTACIE: 10,4 g/100 g -
- uvarend: 7,9g/100g | LISKOVE OR.: 8,7 g/100¢g - Pl
COCKA: MAK: 22,7 g/100 g e
- such&: 15g/100 g SEZAMOVE SEM.: 7,9 /100 g -
- uvarend: 5g/100 g DYNOVE SEM.: 3,9g/100 g




Lusténiny, orechy a semena: ALA

ALA
= alfa-linolenova kyselina (omega-3 mastné kyseliny)

* Lnény olej, repkovy olej, sojovy olej, vlasské orechy...

e Zdravotni trzeni: ALA va k udrzeni Ini hladiny cholesterolu v krvi*
*Tvrzeni smi  t pouzito pouze u potravin, které jsou m zdrojem ALA podle vymezeni v tvrzeni ZDROJ OMEGA-3 CH
KYSELIN na seznamu v loze zeni (ES) €. 1924/2006. Spotrebitel musi t n, Ze ho inku se hne pfi vodu 2 g ALA
denné.

ALA = EPA a DHA
11 Uéinnost konverze 10 %




Zdravotni tvrzeni: VLASSKE ORECHY

v ’ v Vs &4 v . t 3
Vlasské orechy vaji k lepsi pruznosti ch v
“Tvrzeni smi  t pouZito pouze u potravin, které poskytuji vod 30g ch ofecht denné. Aby bylo mozné
tvrzeni t, musi  t spotrebitel n, ze ho inku se hne pri __vodu 30 g ch

ofechl denné.




A

TUK, SUL A CUKR



Cukr, sul, tuk a jiné dochuceni

Kdyz chci hubnout,
musim z jidelnicku
vyloucit veskeré \
tuky:.

Sladit medem je
zdrave!

/




MED versus CUKR

MED CUKR REPNY CUKR TRTINOVY
? == / cammE
[ j / /},fj ¥y \ e
Energie/ 100 g 1390 kJ 1700 1680
Mnoizstvi sacharid(i/ |81,7 g 99,8 g 98,9 g
1 1zicka \&g/ 5g 5g

Zdroj: www.nutridatabaze.cz




NEDOSLAZUJEME MOC?

* Ochucené mlécné vyrobky
e Cukr v napojich
e Sladidla versus cukr

* Dle doporuceni: 90 g cukru/den
- prirozeného cca 45 g
- pridanéhodo 45 g




TUKY TAKY

vl 2

— VLIS

-4
Lt

POLYNENASYCENE MASTNE KYSELINY



SUL

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

1gNa=25gsoli

Denni doporucené

mnozstvi:
dodg

-

Zdroj: www.nutridatabaze.cz



B EZ nadbytecné SO I_I

CHLEB, PECIVO
* Nejvyznamnejsi zdroj soli ve vyzive.
» SUL — vliv na proces kynuti a kvalitu tésta

* Aktivity na snizeni spotreby soli (velka Britanie, Finsko)
* informacni kampan, znaceni potravin, komunikace s vyrobci potravin
* mozna reseni:

VVVVVV

* NaCl nahradit (z max 50 %) KCI, CaCl,, MgCl,



T re

Prijem

tekutin

Vypit denné
alespon
2 litry!




BILANCE TEKUTIN

10%

voda vznikl4 viastnim metabalizmem

¢ PFijem (ndpoje, potraviny, metabolismus)

° Vyd Ej (mog, stolice, poceni, ostatni ztraty) 25% voda 2 potravin

63 %

voda z ndpojl

Denni potreba tekutin

vek 1-3 4-6 7-9 10-12  13-18 19-50 >50  kojici

ml/kg/den 95 75 60 50 40 35 30 45



OBSAH VODY V POTRAVINACH

Okurka Banan Jogurt

\ X

mvoda m®msuSina = voda ® suting



KOLIK JE POTREBA VYPIT?

10% Voda vanikiA Vastim metabolizmem
25% voda zpotravin
65 % vodaz ndpaji

o %.— g e, ] i
By -1 Ve

Primérna Potreba tekutin Pitny rezim Objem porce
télesna (priblizné) (priblizné) napoje
hmotnost (denné 7 porci)

6let 21kg 1600 ml 1000 ml 140 ml

9let 30kg 1800 ml 1200 ml 170 ml

12 let 40 kg 2000 ml 1300 ml 190 ml

18 let 70 kg (m), 2800 ml (m), 1800 ml (m), 260 ml (m),

59 kg (2) 2400 ml (3) 1500 ml (3) 210 ml (3)






ZIVINY A TEORIE



ZDROJE SACHARIDU

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:

maso: cca 0g/100 g

cocka: 49 g/100 g, sdja: 12 g/100 g, arasidy: 9 g/100 g
vejce: 1g/100 g

orechy kesu: 27 g/100 g, semena slunecnicova: 20 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam: 1 g/100 g

jogurt bily: 5g/100 g

mléko: 5 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
Cesnek: 29 g/100 g
bandny: 22 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
ryze loupang, sucha: 79 g/100 g

ryze neloupang, sucha: 73 g/100 g

ryZze loupana, dusend: 32 g/100 g

kroupy jecné: 68 g/100 g

vlocky ovesné: 56 g/100 g

chléb psenicno-zitny: 50 g/100 g

téstoviny nevajecné, suché: 74 g/100 g

téstoviny nevajecné, varené: 23 g/100 g




SACHARIDY

* Rozdéleni sacharidu
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vlaknina)

* Doporucena potreba
- celkové sacharidy
- cukry — prirozené versus pridané

* Vlaknina
- funkce
- potreba
- zdroje

* Glykemicky index a naloz



Rozdeéeleni sacharidu

Jednoduché Monosacharidy Glukoza Hrozny vinné révy, med Glukdza Fruktéza
sacharidy Fruktoza, Med, ovoce, kukufice Galaktoza
(cukry) Galaktoza

Disacharidy Maltéza = sladovy cukr Glukoza

(uvolnuje se ze skrobu pfi kliceni jeCmene)

Sacharo6za = fepny cukr Glukéza, fruktoza
Laktéza = mlécny cukr Glukoza,
galaktoza
Polysacharidy Skrob Obiloviny, lusténiny, brambory Glukéza
VlIaknina Zelenina, ovoce, lusténiny, Acetat, propionat,
obiloviny, ofechy, butyrat

Pozn.: glukéza = hroznovy cukr, fruktdza = ovocny cukr



SACHARIDY

Rozdéleni sacharid(
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vlaknina)

Doporucenad potireba
- celkové sacharidy: 260 g
- cukry: 90 g (45 g prirozené versus 45 g pridané)

Vlaknina

- neni Stépena enzymatickym systémem gastrointestinalniho traktu, je ale ¢astecné
odbouravana mikroorganismy v tlustém strevé (vznikaji tak kratké mastné kyseliny, které
slouzi jako substrat pro sliznici tlustého streva)

- funkce: od d.u. po tlusté strevo

- potteba: priblizné 30 g/den (déti: vék + 5 g)

- zdroje: obiloviny, ovoce, zelenina,

lusténiny, ofechy

Glykemicky index a naloz



VLAKNINA - doporucéend denni davka pro dospélé: 30 g

Zdroj (typicka porce) Mnozstvi Zdroj (typicka porce) Mnozstvi
vIaknlny (g) vIaknmy (8)

Varena ¢ocka (100g porce) Maliny (100g porce)

Ovesné vlocky (50g porce) 4 Hruska (100g porce) 3

Celozrnny chléb (50g krajic) 4 Banan, jablko (100g porce) 2

Chléb (50g krajic) 2 Brokolice, fazolky 4
(100g porce)

Vlasské orechy (30g porce) 2 Mrkev (100g porce) 3

Brambory (200g porce)




VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

Zrna jeCmene a ovsa,

* prispiva ke zvyseni objemu stolice pSenicné otruby
ve s s SN v . v Zitna Guarova guma,
* prispiva k normalni ¢innosti strev VI4knina clukomannan,
beta-glukany,
pektiny

e prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

* pfispiva k omezeni narustu hladiny glukdzy v krvi po jidle

Arabinoxylan, beta-

* prispiva k urychleni strevniho tranzitu ey e

rezistentni skrob
PSenicné
otruby



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 Cinnosti strev

ARABINOXYLAN
- Konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla pfispiva k omezeni naristu hladiny
glukozy v krvi po tomto jidle

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

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



VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

BETA-GLUKANY

- pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi konzumace 3 g/den)

- pfispiva k omezeni narastu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle (4g/30g sacharid( v
porci)

PEKTINY

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

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

REZISTENTNI SKROB
- Nahrazeni stravitelnych Skrobu rezistentnim skrobem v jidle pfispiva k omezeni
nardstu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle (nejméné 14 % celkového obsahu)

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



DALSI FUNKCE VLAKNINY

O O O O O

O

prevence zubniho kazu

v zaludku vyvolava pocit sytosti

ve strevé pUsobi proti zacpé a jejim komplikacim (napr. divertikuléza)
regulace digesce a absorpce sacharidl v tenkém strevé

regulace absorpce tuku, snizené vstfebavani mineralnich latek a Zlu¢ovych kyselin
(hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce glukdzy (snizeni
strmosti vzestupu glykémie)

vazba vody a tim zvetsSeni stfevniho obsahu

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

soucasne zvetsuje obsah tlustého streva a tim se naredi toxické latky obsazené ve
streve

Uprava transit time (sniZuje transit time v tenkém streve)



SACHARIDY

Rozdéleni sacharid(
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vlaknina)

Doporucena potreba
- celkové sacharidy: 260 g
- cukry: 90 g (45 g prirozené versus 45 g pridané)

Vlaknina

- neni Stépena enzymatickym systémem gastrointestinalniho traktu, je ale ¢astecné
odbouravana mikroorganismy v tlustém strevé (vznikaji tak kratké mastné kyseliny, které
slouzi jako substrat pro sliznici tlustého streva)

- funkce: od d.u. po tlusté strevo

- potreba: priblizné 30 g/den

- zdroje: obiloviny, ovoce, zelenina,

lusténiny, ofechy

Glykemicky index a naloz



DEFINICE GI: “plocha pod vzestupnou ¢asti kfivky postprandidlni glykemie testované
potraviny s obsahem 50 g sacharidu (F), vyjadrend jako procento odezvy na stejné

mnozstvi sacharidl ze standardni potraviny (B = bily chléb nebo glukdza), pozité stejnou
osobou"



Referencni potravina:

Bily chléb X glukdza

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

Pr. bily chléb - upeceny z presné navazenych surovin a tim znameého
slozeni

Glukdza ma o 40 % vétsi 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 glukoza (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



Glycemic response
in healthy adults

Glykemicky index ,

» Vidy testovano alespon 10 osob, zdravych dospélych, obou pohlavi

Plasma glucose (mmol]
@ @

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

* Testovani alespon 2krat opakovat

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

» Referencni potravina = glukéza/bily chléb

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

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

???...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 mnozZstvi sacharidu v jidle (nebo za den) vynasobené odpovidajicim
glykemickym indexem. Soucet téchto hodnot vyjadruje glykemicky index jidla nebo denni

glykemicky index

Podil na
: : celkovém : Gl potraviny v
Potravina Sacharidy (g) mnosstvi Gl potraviny jidle y
sacharidu
Chléb 25 0,342 100 34,2
Cerealie 25 0,342 72 24.6
Miéko 6 0,082 39 3,2
Sacharéza 5 0,068 87 5,9
Pomerancovy 12 0,164 74 12,1
dzus
Celkem 73 80




Co je nizky a co vysoky GI?

A




FAKTORY OVLIVNUJICI GI

typ Skrobu (pomér amyldzy a amylopektinu): amylopektin je |épe pristupny
zelatinizaci, napf. pfi varu (bila ryze ma vyssi Gl), amyldza se travi pomaleji (lusteniny
maiji nizsi Gl)

velikost ¢astic: ¢im jsou Castice mensi, tim maji vétsi povrch a tim vice enzymu a vody
na né muze pUsobit (zrna obili maji nizky GI, mouka ma vysoky Gl)

vldknina: zvysuje hustotu potravy v travicim ustroji, snizuje Uc¢inek travicich enzymu
zralost ovoce: ¢im zralejsi, tim vyssi Gl

obsah tuku: zpomaleni vyprazdriovani Zzaludku a vstfebavani sacharid

zvyseni kyselosti (ocet, citronova stava, zakysané mlécné vyrobky, kvysené potraviny) -
snizeni Gl

zpUsob kuchyniské Upravy: zahrivani, maceni, mleti, mackani - vetsi pristup potraviny
obsahujici skrob hydrolyze a traveni = vyssi Gl nez za syrova



CO JE NiZKY A CO VYSOKY GI? (velmi obecné)

* Potraviny s
* (zelenina, mlécné vyrobky, laktdza, lusténiny, ofechy, maso, vejce)

* Potraviny se
* (obilné vliocky, kase, ryze, varené brambory, téstoviny, kukurice, celozrnné pecivo,
banany, susené ovoce, sachardza, vétsSina Cerstvého ovoce)
* Potraviny s

* (slazené napoje, susenky, oplatky, sladkosti, buchty, popcorn, kolace, bonbdny,
datle, meloun, bilé pecivo, kukuricné lupinky, med, glukéza, maltodextrin,
zmrzlina)



GLYKEMICKA NALOZ:

1.  GLYKEMICKY INDEX POTRAVINY, JIDLA NEBO CELODENNI STRAVY VYDELIME 100 A VYNASOBIME MNOZSTVIM
VSTREBATELNYCH SACHARIDU V GRAMECH
2. ZVYSLEDNYCH HODNOT MUZEME PREDVIDAT AKUTNI METABOLICKY EFEKT JEDNOTLIVYCH POTRAVIN

GLYKEMICKA NALOZ:

20 A VICE JE POVAZOVANA ZA VYSOKOU
11 - 19 JE STREDNI

10 A MENE ZA NizKOU.

CELODENNI GLYKEMICKA NALOZ:

< 80 JE NizKA ‘e
> 120 JE VYSOKA N
Smd?r.love GI GN Velikost porce Dostupne :
cerealie sacharidy v porci
Cornflakes - 30 26
Miisli 55+10 10,4 30 19
Ovesna kaSse 58+4 12,8 250 22




ZDROJE TUKU

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
kachna domaci, maso s kazi: 39 g/100 g

maso veprové, krkovice bez kosti: 16 g/100 g
losos syrovy: 13 g/100g

s6ja: 20 g/100 g
¢ocka: 1g/100g
arasSidy: 49 g/100 g

vejce: 9g/100 g

semena sezamova: 59 g/100 g
kokos: 66 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:

syr Eidam (30 % t.vs.): 16 g/100 g
jogurt bily (3,5 % tuku): 3,5g/100 g
mléko polotucné: 1,5 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
avokado: 17 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
vlocky ovesné: 6 g/100 g







TUKY

* Tuky a oleje versus cholesterol

e Mastné kyseliny

e Esencialni mastné kyseliny a jejich zdroje
e Zdravotni tvrzeni



FUNKCE TUKU

Nejvydatnejsi zdroj energie

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

Davaji stravé jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a polykani

Vyvolavaji po urcité dobé po poziti pocit sytosti



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

Funkce strukturalni = soucast fosfolipidi bunéénych membran (vliv na jejich fluiditu, permeabilitu, funkci
membranovych receptoru a signalni transdukci)

Funkce regulacni = ovliviuji aktivitu transkripénich faktort regulujici genovou expresi

PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkdnovych mediatorti (prostaglandint, prostacyklinti, tromboxan( a
leukotrient), uplatiiujicich se v procesu srazeni krve, regulaci ton cévni stény ¢i v zanétlivé reakci jako
obrané organismu na poskozeni tkani

Pozn.: PFisun vysoce nenasycenych PUFA (EPA a DHA) je diileZity v pribéhu téhotenstvi, laktace a ve
vyZivé kojenci (jsou pritomny ve vysoké koncentraci ve fosfolipidech bunécnych membrdn neuroniv mozku
a v retiné (predevsim DHA) a hraji vyznamnou roli v neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)




ROZDELENI{ TUKU

(ESTERY GLYCEROLU A TRi MASTNYCH KYSELIN)

 Nasycené mastné kyseliny
- kratky retézec (do C4)
- stredné dlouhy retézec (C6-10, castecne i C12)
- dlouhy retézec (C14-26)

* Nenasycené mastné kyseliny
- MUFA - monoenoveé (jedna dvojna vazba)
- PUFA - polyenoveé (vice dvojnych vazeb)

- dle polohy dvojné vazby k methylovému konci retézce: n-3/n-6

- konfigurace dvojné vazby: cis/trans
Pozn.:100ndsobné vyssi schopnost oxidace nez maji MUFA (vznik cytotoxickych Ildtek)




ESENCIALNI MASTNE KYSELINY
= pro nase télo nepostradatelné!

n-3 a-linolenova kyselina (ALA) — dalSi desaturace a elongace = k. eikosapentaenova (EPA), k.
dokosahexaenova (DHA)

ikosanoidy PGI1, TXA3, LTB5 (odvozené z n-3): vazodilatacni, antiagregacni, snizuji produkci
zanétlivych cytokinl, solubilnich adhezivnich molekul a PDGF (ristovy faktor z desti¢ek) - brzdi
tak formaci a destabilizaci ateromového platu

n-6 linolova kyselina (LA) — k. arachidonova
ij(gsinoidy PGE2, TXA2, LTB4 (odvozeny z n-6): proagregacni, vazokonstrikcni a prozanétlivé
ucinky

ZDROJE ESENCIALNICH MASTNYCH KYSELIN:
k. alfa linolenova - fepkovy, Inény, séjovy olej, vlasské orechy

Preména ALA
na EPA a DHA — <
ucinnost 10 %

k. linolova — slunecnicovy, sojovy olej

/DROJE EPA A DHA:
Ryby, materské mléko

s DHA, EPA



Typ MK

zdroje

Doporuc¢ené mnozstvi
(1:1,4:0,6)

nasycené MK

maslo, hovézi tuk, sadlo,
maso, mlé ko a mlé¢né
vyrobky, kokosovy, palmovy a
palmo jadrovy tuk

pomér 1, coz je cca 20-
30gramu, tj 2-3 polévkové
1Zice

mononenasycené MK

olivy, Fepka olejka a olej z
nich, orechy: pistacie, mandle,
orechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado

pomér 1.4, coz je cca 28-42
gramu, tj. 3-4 polévkové 1zice

polynenasycené MK

vlaSské orechy, repka, soéja,
Inéné, slune¢nicové a
sezamové seminko a oleje z
nich, losos, makrela sled’ (tj.
predevsSim tu¢né ryby a
morsti zivocichové)

pomér 0,6, cozZ je cca 12-18
gramu, tj. 1-2 polévkové 1zice




Trans MK

e Zdroj:
- mlécny a zasobni tuk prezvykavcl (vznikaji Cinnosti mikrofléry v bachoru prezvykavci z
nenasycenych kyselin v krmivu)
- ztuzené tuky
- potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

* Vznik:
- drive ve vétSim mnozstvi pfi parcidlni katalytické hydrogenaci z UFA (nyni modernéjsi
technologie — pouze stopy)
- v mensim mnoistvi pfi zahrevu olejl 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”
- nepfiznivy ucinek na citlivost tkani na inzulin
- dysfunkce endotelu a prozanétlivy efekt - aterogeneze, KVO



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



TUKY

* Tuky a oleje versus cholesterol
e Mastné kyseliny

e Esencialni mastné kyseliny a jejich zdroje
omega 3: alfalinolenova (ALA) — repkovy, Inény a séjovy olej,
vlasské orechy
omega 6: linolova (LA) — slunecnicovy, sojovy olej

e Zdravotni tvrzeni



Cholesterol

V\,/S kVtZ ve vsech burikach Zivoéisného puvodu

- vnitrnosti (veprova jatra (300mg/100g)

- vajecny Zloutek (cca 250mg/1zloutek)

- maslo (240mg/100g)

- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku

Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobné, nemaiji vsak jeho ucinek

Vyznam:

- soucast bunécnych membran a membran uvnitrf bunék

- vychozi material pro tvorbu Zlucovych kyselin, steroidnich hormonu a
vitaminu D

- podstatna soucast zluce




fakta

Obsah CH v potravé ma pomeérné maly vliv na hladinu CH v krvi

Jestlize se sniZi prijem CH potravou
- stoupa jeho tvorba v oréanlzmu a naopak o L
- zvysuje se prestup LDL-CH do bunék, kde dochazi k jeho preméné

Podstatné snizeni prijmu CH = snizeni CH v krvi o 5% (vyjimkou je dédi¢na
hypercholesterolemie)

Pro posouzeni rizika aterosklerdz
- pomér celkového CH/HDL-CH <

Zeny v produktivhim véku

- maﬂ zvyseni HDL-CH podminéno estrogenem
- po klimakteriu tento efekt mizi

Dulezitéjsi pro LDL-CH (aterogenni) je slozeni+mnozstvi tuku v potravé



MASTNE KYSELINY A ZDRAVOTNI TVRZENI

DHA (pfiznivy ucinek pri 250 mg/den)
- prispiva k udrzeni normalni ¢innosti mozku
- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku

EPA a DHA (priznivy ucinek pti 250 mg/den)
- prispivaji k normalni ¢innosti srdce

KYSELINA LINOLOVA (pFiznivy u&inek pfi 10 g/den)
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

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

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

- Nahrazeni nasycenych tukl nenasycenymi tuky ve stravée pfispiva k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi



ZDROJE BILKOVIN

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
tunak obecny: 24 g/100 g
maso (kureci, veprové, hovézi): cca 23 g/100 g

sbja: 34 g/100 g
cocka: 24 g/100 g
arasSidy: 26 g/100 g
vejce: 13 g/100 g

semena tykvova: 25 g/100 g
mandle: 20 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam: 29 g/100 g

jogurt bily: 5 g/100 g

mléko: 3 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
hrasek: 7 g/100 g
avokado: 2 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
vlocky ovesné: 13 g/100 g




BILKOVINY

e Esencialni aminokyseliny

* PInohodnotné versus neplnohodnotné zdroje aminokyselin
* Funkce bilkovin

* Potreba bilkoviny pro dospélého

e Zdroje

e Zdravotni tvrzeni



BILKOVINY = RETEZCE AMINOKYSELIN

Zd roje bilkovin (Zivoéiné: maso, mléko, vejce, rostlinné: obiloviny, luiténiny,...)

Hodnotnost bilkovin
- p| nohodnotné: obsahuji vSechny esencialni AK (napf. mlé¢né a vajec¢né bilkoviny)
- neplnohodnotné: nékteré AK nedostatkové (napft. rostlinné bilkoviny)



KRITERIA HODNOCENI BILKOVIN

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

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

Cista vyuZitelnost protein(
- skute€na stravitelnost x biologicka hodnota

Limitni/limitujici AK

*VV/

u lusténin sirné AK)

Aminokyselinové skdre vztazené na stravitelnost proteinud
- relativni mnozstvi limitujici AK v testovaném proteinu vzhledem k mnozstvi stejné AK v
referencnim proteinu x skutecna stravitelnost




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




KVALITA BILKOVIN

* Neplnohodnotné bilkoviny (nedostatek esenc.AK)
- obilniny, ryze, kukufice (lysin, tryptofan, threonin, methionin)
- lusténiny (methionin, cystein)

* Vhodnou kombinaci rostlinnych zdroji v jednom pokrmu (napf. lusténiny a obiloviny)
|ze podstatné zvysit biologickou hodnotu: inspirace v tradi¢nich receptech na
riznych kontinentech (napf. fazole s ryzi, téstovinami nebo maniokem (tapioka —
Skrob ziskany z manioku), cizrna s chlebem, ¢ocka s bramborami atd.)

o

i, =
T i N o ?
3 i 2




Rostlinné

Vhodné

Priklad

potraviny

Obiloviny

Orechy a
seminka

Sojové boby
a ostatni
lusténiny
Kukufrice

Zelenina

Limitujici AMK doplnujici
potravin
Lysin, treonin Lusténiny
Lysin Lusténiny
Obiloviny,
Methionin orechy a
seminka
Tryptofan, lysin Lusténiny
Obiloviny,
Methionin orechy a

seminka

pokrmu
Testoviny

s fazolemi,
Toust (topinka) s

fazolemi
Hummus

(cizrna se
sezamovym

seminkem) |
Cockové kari

s ryzi, Kuskus s

fazolemi
Tortilla s

fazolemi

Zelenina a
pecené orechy



BILKOVINY

e Esencialni aminokyseliny
* PInohodnotné versus neplnohodnotné zdroje aminokyselin

* Funkce bilkovin:
strukturalni, transportni, enzymatické, hormonalni, imunologicke,
acidobazické, energeticke

* Potreba bilkoviny pro dospélého:
0,8 g/kg optimalni télesné hmotnosti

e Zdroje
e Zdravotni tvrzeni



BILKOVINY A ZDRAVOTNI TVRZENI

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

e prispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti



VITAMINY



VITAMINY

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

® \lyjimka:
- 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

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

®E =6-12 mésicl

® A =1-2 roky

®B12 =2-5]et



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 |Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, jatra mladych zvirat, vejce,
B2) nervoveé soustavy, udrzeni normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu [mlé¢né vyrobky

zraku a metabolismu Zeleza

Niacin Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, Cinnosti 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 ¢innosti, tvorbé cervenych krvinek, funkci imunitniho
systému, snizeni miry Unavy a vyCerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity

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




SN iIr<ar) IP'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

\ 4
Vitamin Ds (fish, meat)
' " Vitamin D2 ( supplements)
Liver
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.



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 |Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, jatra mladych zvirat, vejce,
B2) nervoveé soustavy, udrzeni normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu [mlé¢né vyrobky

zraku a metabolismu Zeleza

Niacin Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, Cinnosti 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 ¢innosti, tvorbé cervenych krvinek, funkci imunitniho
systému, snizeni miry Unavy a vyCerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity

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




MINERALNI LATKY A
STOPOVE PRVKY



Mineralni latky: Ca, P, Mg, Na, K, Cl, S
Stopové prvky: Fe, Zn, I, Se, Cu, Mn, F, Cr, Si, Mo
Funkce:

- stavebni slozky tisict enzymu a chemickych sloucenin
- Ucastni se metabolickych a enzymovych pochod(



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 preméné Zivin na energii, stavu Mléko a mlécné vyrobky, lusténiny,
kosti a zubu maso, vejce, olejnata semena a orechy
Draslik Napomaha normalni ¢innosti nervové soustavy, svalt a udrzeni Lusténiny, orechy, zelenina a ovoce
normalni hladiny krevniho tlaku
Sodik SniZzena konzumace pfispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku Sul a potraviny obsahuijici sal, pfidatné
latky se sodikem ¢i 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 premeéné zivin, udrzeni normalniho stavu Maso, tvrdy syr, vejce
pokozky, vlasl, nehtd, kosti, zraku

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

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




SODIK

o V téle ovliviauje hospodareni

o Muze ovlivnit vysi krevniho tlaku (nadbytek sodiku krevni tlak zvysuje a také zatézuje ledviny)

o Reguluje svalové kontrakce a stimuluje dusevni Cinnost.

o Jeho doporucena denni spotreba je maximalne do 2 000 mg sodiku, to odpovidq priblizne 2—5
gramum soli. Skutecna spotreba soli je vsak priblizné 10-11 gramu na jednoho Cecha.

o Navic ma jeho vyssi prijem negativni vliv na ztratu drasliku, ktery nase télo rovnéz potrebuje.

Zdroj Mnozstvi (mg)
sdl (1 g) 390

chipsy (100 g) 525

solené arasidy (100 g) 669

driibezi saldm (100 g) 1575

nudlova polévka (100 g) 595




DRASLIK

o Pusobi opacné nez sodik.

o | jeho nedostatek mlze zhorsit drazdivost nervl a svald, ovlivnit srde¢ni ¢innost, strevni
peristaltiku (zpusobuje zacpu), zplsobuje unavu a nespavost.

Zdroj (100 g) mnozstvi (mg)
fazole 1 300

zelena paprika 175

kvétak 555

cocka varena 284

liskové orisky 680

banan 358

brambory 573




VAPNIK

o Vapnik je prvek, ktery ma v téle radu funkci:
- Podili se napfiklad na regulaci funkce nervu a sval(, na srdecni aktivité, pfi nedostatku vapniku

mohou vznikat svalové stahy a krecCe
- Jeho nejvétsi podil je vSak ulozen v kostech — je nezbytny pro spravnou tvorbu a obnovu kostni

a zubni tkané.
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™ e CALCIUM

Calcium is essential for
the formation and
maintenance of bones
and teeth, blood
clotting, normal heart
beat and hormone
secretion

Food sources of calcium
include dairy products,
green leafy vegetables, and

salmon, and sardines FADAM.

FADANM.



Zdroj

mnozstvi (mg)

mléko (100 g)

128

jogurt (100 g) 121
sardinky s kostmi (100 g) 382
brokolice varena (100 g) 118
kvétak (100 g) 47

Food sources of calcium
include dairy products,
green leafy vegetables, and

salmon, and sardines FADAM.



o Vapnik se do kosti uklada nejvice do 25. az 30. roku zivota; zhruba od tohoto véku uz dochazi
spiSe k ubytku vapniku a kvalita kosti se postupné horsi. Proto je dilezité zejména do tohoto
veku myslet na dostatecny prisun vapniku potravou, nejlépe jiz v Case détstvi a dospivani,
protoze prave toto obdobi je nejdllezitéjsi pro pripravu na boj s osteopordozou.

o Vapnik se vyskytuje prakticky ve vSech potravinach. Nektere zdroje jsou na vapnik pfimo
bohaté, jiné zase Iépe vyuzitelné

Vyuzitelnost v zazivacim traktu (tj. absorpce) |zdroje

> 50 % absorbovano kvétak, rericha, cinské zeli, hlavkové zeli,
ruzi¢kova kapusta, tufin, kedluben, kapusta,
bok choy, brokolice

~ 30 % absorbovano mléko, obohacené sojové miléko, tofu
vyrobené pomoci kalciové soli, obohacené
dzusy

~ 20 % absorbovano mandle, sezamova seminka, fazole

< 5 % absorbovano Spenat, rebarbora




FOSFOR

o Spolu s vapnikem se podili na spravné stavbé kosti a zubd.
o Nesmirné dullezity je pro vyuziti energie.

o Konzumace potravin bohatych na fosfor snizuje vyuzitelnost vapniku pro tvorbu i obnovu kostni
tkané.

Zdroj Mnozstvi (mg)
taveny syr (100 g) 170

cola (500 ml) 150

vejce (1 kus = 55 g) 100

mléko (100 ml) o1

maso (100 g) 180




7ELEZO

Zelezo je dUleZitou sloZkou krevniho barviva — jeho dostateény pfisun je nezbytny pro tvorbu
kvalitnich ¢ervenych krvinek

Kromé vyse uvedené funkce zeleza coby ,kyslikové banky”.

hemové (20-30% vyuzitelnost) a nehemové zdroje (pouze 5% vyuZitelnost)

Naopak vitamin C, zZivocisné bilkoviny (masa a ryb) a nékteré organické kyseliny (v ovoci) zvysuji
vstrebatelnost Zeleza

Zdroj mnozstvi (mg)
hovézi maso libové (100 g) 2

Spenat (100 g) 4,1

pastika jatrova (30 g) 2

merunky susené (100 g) 4,4

horka c¢okolada (100 g) 3,5




JOD
Je soucasti hormonu stitné zlazy, které ovliviiuji predevsim latkovou vyménu (metabolismus), a

je proto nezbytny pro jeji spravné fungovani.

Nedostatek jodu mUze zpUsobit zvySenou Unavu, spavost a zimomfivost.

Dnes je jednim z hlavnich zdroji tohoto prvku predevsim sal, kterou vétsina vyrobct obohacuje
jodem (1 gram soli obsahuje asi 25-50 mikrogram jodic¢nanu), jodidovand sul je pouZivana i pri
vyrobé potravin.

Jod je priddavdn do krmiva dobytka — timto zpusobem se jod dostdva i do mléka.
Velmi bohatym zdrojem jodu jsou predevsim morsti zivocichové.

V soucasné dobé se v CR nesetkdvdme asto s projevy silného deficitu jodu, pfedevsim
diky masovému obohacovani soli jodem

Existuji i potraviny, které snizuji vyuZitelnost jodu organismem — jsou to potraviny bohaté na tzv.
strumigeny (horcicné seminko, kfen, zeli, kapusta, kvétdk, kedlubna, vodnice).



ZINEK

Zasahuje do rady vyznamnych pochodl v nasem téle.

Plsobi v metabolismu bilkovin a nukleovych kyselin, ovliviuje imunitni reakce i antioxidacni
ochranu a zvysuje aktivitu inzulinu.

Vyznamné se podili na pohlavnim dospivani chlapcu.

Vyrazny nedostatek zinku je provazen pomalym hojenim zlomenin a kosti, padanim vlasu Ci
horsi Cinnosti jater.

Zdroj mnozstvi (mMmg)
vejce (55 g) 0,6

hovézi maso libové (100 g) 4,2

veprova jatra (100 g) 5,9

para ofechy (100 g) 4

mandle, liskové orisky, viasské orechy (100 g) |2-3




Zvlastni naroky vznikaiji pfri...

alkoholismu (vitaminy skupiny B, C)

koureni (antioxidanty — vitaminy A, E, C, B-karoten, Se, Zn)
vegetarianstvi (vit. B.,, Fe, Zn, Ca)

nadmeérné fyzické zatézi (dostatek energie, bilkovin aj.)
nadmeérném stresu (antioxidanty)

uzivani hormonalni antikoncepce (vit. B)

u zen v menopauze (Ca, n-3 PUFA, fytoestrogeny)
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