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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)



/prava o zdravi obyvatel CR (2014)
- VYZIVA
* Pfi srovnani s cili WHO:
- zvySeny prijem tuku a jednoduchych cukru
- nizsi prijem Ca, Mg, K, Se
- nedostatek vitaminu D predevsim v zimnich meésicich
* 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

-

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



VYZIVA A JEJI VLIV NA ZDRAVI

-

Je potreba zlepsit vyzivové chovani

populace!
% ALE JAK?




OTAZKA:

Vzpomente si, co vSechno jste vCera snedli



ZJISTOVANI VYZIVOVE SPOTREBY
- 24HOD RECALL - 4 FAZE

1. ,,CO*
Blize nespecifikujeme jednotlivé potraviny, staci napr. ,chléb s
maslem”

2. ,,DRUH*
Kvalitativni upfesnéni: ,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 pameti: pripominame bézné konzumni potraviny.



CHYBY:

otazky na potraviny predchoziho dne:

vypadek pameti

Spatné provedeny rozhovor
otazky na mnozstvi:

vypadek pameti

chyba pri odhadu

Spatneé 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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yzivové doporuceni na taliri

Obsahuje dost
energie

Obsahuje dost
bilkovin

Neobsahuje
moc pfidaného
cukru

Obsahuje dost
vlakniny

Obsahuje dost
zeleza

Obsahuje dost
vapniku

Obsahuje dostatecné
mnozstvi tekutin

Obsahuje dost
vitaminu C




VYZIVOVA DOPORUCENI

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

Doporuceny denni privod bilkovin by
meél 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 doporuéeni: DACH, MZ CR, EFSA, SPV

Denni pfivod vitaminu C pro
dospélé by mél byt 100 mg

Privod jednoduchych sacharidu
by denné nemeél prekrocCit 10 %
z celkoveho energetickeho
prijmu

Svacina by meéla pokryt
15 % celkového denniho
prijmu energie




\lyzivova doporuceni

* Cil: rozvijet a upevnovat zdravi lidi (populace)

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

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

2. OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENI — pro $irokou veFejnost, zaméfeny na urcité
potraviny (Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2krat tydne)

3. DOPORUCENI ZALOZENA NA SUPINACH POTRAVIN (FBDG)



Obrazova vyzivova doporuceni

V4

= doporuceni zalozena na skupinach potravin

P e
The eatwell plate - Food Guide Pagoda
e the et Nt yons ot The hetance right 1t sharws hem fats and oils, 25 g
milk and dairy
products, 100 g
beans and bean
products, 50 g

meat and

poultry, SO-100 g
fish and
shrimp, S0 g
2ags, 25-50 g

vegetables,
400-500 g

fruits,
100-200 g

cereals,
300-500 g

Source: Chinese Nutrition Society
© 2005 Encyclopadia Britannica, Inc.

Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a well-balanced diet?




Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Miléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, pecivo: 3-6 porci

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce — 1 jablko, pomerané &i banan (100g), miska jahod,
rybizu & bortvek, sklenice nefedéné ovocné Stavy

Obilniny, ryze, téstoviny, pedivo

Jedna porce — 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vloéek nebo miisli, 1 kopeéek vafené ryze & varenych
téstovin (125g)



Pyramida MZ CR z roku 2005

= oficidlni doporuéeni Mz CR
- je slozena ze skupin potravin

Sodik, jednoduché Bilkoviny, tuky, vlaknina,

sacharidy, tuky vitamin A, D, E, B1, B2,
niacin, B6, B12, kyselina
Bilkoviny, tuky, listova, draslik, fosfor,

vapnik, horcik, zelezo, jod,
zinek, selen

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

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

sacharidy, vlaknina,
vitamin C, K, karoteny

\ Voda, jednoduché

Sacharidy, vlaknina,
vitamin B1, niacin, horcik



PYRAMIDA
VYZIVY

PRO DETI

1 JEDNAPORCEJEVELKA
| JAKO SEVRENA PEST w
wsscws  Cl ROZEVRENA DLAN. w
V

JEDNA ZAKERNA h-
KOSTKA NEVADI, ALE | * >
VICE JICH $KODI! ‘“

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO

JEN DOCHUCUJE.

ﬁr Pokusné ovefovini Gfinnosti programu zamé&feného na zmény v pohybovém a viZivovém reZimu Zako ZS (. j. MSMT-5488/2013-210)
STEASTVO SKOLETV Financovino z p Mini Skolstvi, a wlovychovy. Vydal Nérodni dstav pro vzdélivini. Prsha 2014
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OZNACOVAN| POTRAVIN

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

Seznam povinnych udaju (1)

* 3) 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 pfiloze Il zpusobuijici
alergie nebo nesnasenlivost, ktera byla pouzita pfi vyrobé nebo priprave
potraviny a je v kone¢ném vyrobku stale pritomna, byt v pozménéné podobé;

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



Seznam povinnych udaju (1)

 g) zvlastni podminky uchovani nebo podminky pouziti;

* h) jméno nebo obchodni nazev a adresu provozovatele potravinarského podniku
uvedeného v cl. 8 odst. 1;

i) zemi puvodu nebo misto provenience v pripadech, které urcuje ¢lanek 26;

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

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

l) vyzivové udaje.



SEZNAM ALERGENU

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

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pienice, Zito, jecmen, oves, 3palda, kamut nebo jejich hybridnf odridy a vyrobky z nich

KORYSI m
a wyrobky z nich N 3
a ) \ “\

Alergeny .

VEJCE
° ° o7 71 4 b4 v . Ve a vyrobky z nich : ” "i Y -
1. Obiloviny obsahujici lepek, konkrétne: psenice, zito, i = e o
jeCmen, oves, sEaIda,v kamut nebo jejich hybridni odrudy a RYBY = R
vyrobky z nich, kromé: D g
; ; . o Lo . o o B RQ\B\%E[}ANICE OLEJNA (ARASIDY) d Tj')y\\"
 a) glukézovych sirupl na bazi psenice, véetné dextrdzy ( - =

SOJOVE BOBY (SOIA) S

a vyrobky z nich

’

* b) maltodextrini na bazi psenice ( 1);

MLEKO

avyrobky z ngj

SKORAPKOVE PLODY

mandle, liskové ofechy, vladské ofechy, kesu ofechy, pekanové ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich

CELER

a vyrobky z ngj

* ¢) glukdzovych sirupt na bazi jeémene;

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

HORCICE

a vyrobky z ni

. Korysi a vyrobky nich

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

a vyrobky z nich

. Vejce a vyrobky z nich

H W N

OXID SIRICITY A SIRICITANY

v koneentracich vy3sich 10 mg, mlkag, |, vyjadieno SO,

. Ryby a vyrobky z nich, kromé:

VLCI BOB (LUPINA)

a wyrobky z ngj

MEKKYSI s),@
a vyrobky z nich “"&«v > '

a) rybi Zelatiny poufZite iaoko nosic vitaminovych nebo
karotenoidnich pfipravku;

SR OROR=EOROJoORN JOJUTEN K OROR—

* 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, jecmen, oves, 3palda, kamut nebo jejich hybridnf odridy a vyrobky z nich

KORYSI m
a wyrobky z nich N D
- I \ \

Alergeny Il.

, . ., v, , . i geaeE v
5. Jadra podzemnice olejné (arasidy) a vyrobky z nich e ST W<
r & y 4 7 . v RYBY _»’y\,_\ e >
6. Sojové boby a vyrobky z nich, kromé: — i
. , fe . . PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY) & _
* a) zcela rafinovaného sdjového oleje a tuku ( 1 ); aviobly i o Ty -
* b) pfirodni smési tokoferold (E306), pfirodniho d-alfa o, BOBY (S0I) S ‘
tokoferolu, pfirodniho d—alfa—tokoterol-acetatu, ——
prirodniho d—alfa—tokoferol-sukcinatu ze séji; aviably 2

SKORAPKOVE PLODY
mandle, liskové ofechy, vladské ofechy, kesu ofechy, pekanové ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich

CELER

a vyrobky z ngj

* c) fytosteroll a ester( fytosteroll ziskanych z
rostlinnych oleju ze séji;

* d) esteru rostlinného stanolu vyrobeného ze sterolt z
rostlinného oleje ze sgji

HORCICE

a vyrobky z ni

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

a vyrobky z nich

7. Mléko a vyrobky z néj (vCetné laktdzy), kromé:

OXID SIRICITY A SIRICITANY

v koneentracich vy3sich 10 mg, mlkag, |, vyjadieno SO,

* a) syrovatky poufZité k vyrobé alkoholickych destilata,
vcetné ethanolu zemédéelského plvodu;

* b) laktitolu

VLCI BOB (LUPINA)

a wyrobky z ngj

MEKKYSI ’.ﬁ

a vyrobky z nich

SR OROR=EOROJoORN JOJUTEN K OROR—




SEZNAM ALERGENU

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

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

pienice, Zito, jecmen, oves, 3palda, kamut nebo jejich hybridnf odridy a vyrobky z nich

KORYSI m
a wyrobky z nich N\ N
ey \

Alergeny Ill.

8. Skorapkové plody, konkrétné: mandle (Amygdalus communis L.),

Vé V4 v v V' v . VEJCE I o

liskové orechy (Corylus avellana), vlasské orfechy (Juglans regia), S J o
keSu orechy (Anacardium occidentale), pekanové orechy (Carya RYBY ==~ S

I//.InOIII’-lenSI.S (Wgngenh.) K. Koch), para orechy (.Bertho.llet./a excelsa), PODZEMNICE OLEINA (ARASIDY) W ﬂ):\,
pistacie (Pistacia vera), makadamie (Macadamia ternifolia) a S :

vyrobky z nich, kromé ofechil pouzitych k vyrobé alkoholickych Sl euny Eln) S
destilatl, véetné ethanolu zemédélského plivodu MLEKO
avyrobky z ngj

SKORAPKOVE PLODY
mandle, liskové ofechy, vladské ofechy, kesu ofechy, pekanové ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich

9. Celer a vyrobky z néj

10. Hofcice a vyrobky z ni CELER_
11. Sezamova semena (a mak) a vyrobky z nich HORCICE

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

12. Oxid siFicity a siricitany v koncentracich vyssich nez 10 mg/kg
nebo 10 mg/I, vyjadreno jako celkovy SO2 , které se propocitaji pro
vyrobky urcené k primé spotrebé nebo ke spotrebé po

rekonstituovani podle pokynl vyrobce

OXID SIRICITY A SIRICITANY

v koneentracich vy3sich 10 mg, mlkag, |, vyjadieno SO,

VLCI BOB (LUPINA)

a wyrobky z ngj

SR OROR=EOROJoORN JOJUTEN K OROR—

MEKKYS },9
a vyrobky z nich L f'

13. VIci bob (lupina) a vyrobky z néj

14. Mekkysi a vyrobky z nich



OZNACOVAN/| POTRAVIN — vyZivové Udaje

* Povinné udaje:
- energeticka hodnota (kJ a kcal/100g nebo 100 ml)
- mnozstvi tuku, nasycenych mastnych kyselin, sacharidt, 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
pritomné ve vyznamném mnozstvi

* Vice info: www.bezpecnostpotravin.cz



OZNACOVANI POTRAVIN — POVINNE UDAJE

* Povinné od prosince 2016

Referencéni hodnoty prijmu pro primérného dospélého (Zzena s primérnou télesnou hmotnosti, stfedni
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




Vyzivoveé a zdravotni tvrzeni

* Vyzivovym tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacCuje nebo ze kterého
vyplyva, Ze potravina ma urcité prospésné vyzivové vlastnosti v disledku
- energetické (kalorické) hodnoty, kterou poskytuje, poskytuje ve snizené nebo zvysené
mire nebo neobsahuje
- Zivin Ci jinych latek, které bud obsahuje, obsahuje ve snizené Ci zvySené mire, nebo
neobsahuje
pf.: http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-
tvrzeni.aspx?9=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==
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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==

Vyzivoveé 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 vycCerpani


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, dvojsmyslna nebo klamava

v’ vyvoldvat pochybnosti o bezpecnosti nebo vyzZivové primérenosti jinych
potravin

v nabadat k nadmérné konzumaci urcité potraviny

v uvadét nebo naznacovat, Zze vyvazena a rliznoroda strava nemuze obecné
zajistit primérené mnozstvi zivin

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



Klamave ZT

OD TVURCU CHUTOVYCH ZAZITKU

[ —

% c&éﬁ-ff’cf zdZ zia 5

e@rmentované produkty, zejména jogurty a fermentované salamy
s uSlechtilou prirodni plisni na povrchu maji vzhledem k obsahu
probiotik a ¢astecné téz prebiotik velky zdravotni vyznam.

@pevﬁuji a posiluji zdravi pritomné, preventivnim ucinkem chrani
a brani zdravi ohroZené, pokud
mozno lécivym €i hojivym u€inkem navraci zdravi porusené.

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

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

{Zdroj: doc. MUDr. Petr Petr, Ph.D., Mgr. ﬁana 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 spole¢nost

KOSTELECKE UZENINY.

war, “ O




OSTELECKE FERMENTOVANE SALAMY

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 uvadét na obalu jakékoliv vitaminy
a mineralni latky, které jsou v potraviné obsazeny?



NE

Musi byt v potravinée 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 produktu jinych nez napoje

* 7,5 % referencni hodnoty pfijmu pro dany vitamin nebo m.l. na 100
ml v pripadé 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 vlocek nebo miusli

sacharidy (3krob) - %“"'&-
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¢ 2,08
Sacharidy 46,5¢g 39,8¢g
Bilkoviny 8,3g 89g
Vlaknina 43¢ 8,2g
Horcik 24 mg 69 mg
Draslik 115 mg 201 mg

zdroj: www.nutridatabaze.cz



»Imava barva peciva znameng, 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 kterem je pouZito nejmene 80 %
celozrnnych mouk (nebo jim odpovidajici mnoZzstvi upravenych obalovych
castic z obilky)

\

CEREALNI VYROBEK NEZNAMENA CELOZRNNY

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



Celozrnny vyrobek

("o Insoluble dietary fibres &
very few soluble fibres(< 5%)
(xylans, B-glucans)
Starchy endosperm Aleurone layer ) e Pproteins, enzymes
(80-85%) (6-9%) S Phenolic compounds, lignans
T * Vitamin E, B vitamins
2 P ’ " '2 % * Minerals and phytic acid
very few fibres (2%) ,' \_* Lipids, plant sterols
Hyaline layer Outer
layers
Testa (1%)

* Alkylresorcinols, sterols, steryl ferulates

o Lipids, plant sterols ) } Inner pericarp

* Antioxidants

e Vitamin £, 8 vitamins % G€rmM . [ Jicalutieuietny fhes

o Miherals (3%) Outt(e; pseo/r;carp ;xy:ns.,d ce tu Z(s)e, ;g:m} .
-5% o Antioxidants bound to cell walls

* Enzymes ) (phenolic acids) )



* 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. napf. 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 mlynskeé 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?
,vrzeni na obalech”

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

IV ) WA WV WM W TR TR LT IRIONEAN I IR VRS T Y W RN W

Ill

,Doprejte svym détem zdravy start do celého dne!

,Cerealie jsou tou nejlepsi volbou zdravé
a vyvazeneée snidané.”




lehke o krenke

Hodnoty =" BeBe rodinné |* I
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
Sul (g) 1 1,4 0,72 <0,01




OVOCE A ZELENINA




Doporuceni: minimalné 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, stredné velké rajce— 1 kus
* miska syrové zeleniny150-200 ml|

* varena, zahrnuje brambory*—-125¢

* dzus / smoothie — 250-300 ml, nefedény

* Casto konzumované brambory jsou dobrym zdrojem vitaminu C



Ovoce a zelenina — zdroj:

* voda

* vlaknina

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

+ biologicky aktivni latky nenutritivni povahy



Ovoce a zelenina — zdravotni tvrzeni ©

* susené svestky
e SusSené svestky prispivaji k normalni funkci stfreva— 100 g na den

e 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 zubd, klze, 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
Pfispiva k normalni ¢innosti sval(l
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/ 100 g)
Cesnek 28,9
Banany 21,6
Brambory zimni 15,6
Vino — hrozny 15,2
TreSné 13,4
Svestky 12,4
Cibule 6,6
Citrony 6,1
Mrkev 6,1

zdroj: www.nutridatabaze.cz




ZDROJ VLAKNINY

Mnozstvina 100 g

POMERANC SMOOTHIE  DZUS

49 kcal / 56 kcal / 43 kcal /

Energie

205 kJ 235 kJ 180 kJ
i Tuk Og Og Og
Sacharidy 10g 14,4 g 9g
Cukr 7,3¢g 12,1¢ Og

Bilkoviny 09¢g 0,6g 0,7g

_ Vlaknina 2g 1,7g 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 rtzickova/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

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

* Tvrdy syr 55 g

e ...nebo jako vlastni pést Ci dlan

» 2-3 porce/den

¥ 7

b

E



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

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

* MIécné bilkoviny...
* maji vysokou nutri¢ni hodnotu (tak jako bilkoviny z masa, ryb a vajec)

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



Mlecne vyrobky - myty

Mam alergii
na mléko, ale
~ syry muzu!

Miéko je jen
pro mladata

\

Mléko je
jediny zdroj
vapniku!




Vapnik a zdravotni tvrzeni

* Vapnik prispiva k normalni srazlivosti krve.

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

* Vapnik pfispiva k normalni funkci nervovych prenosd.

* Vapnik pFispiva k normalni funkci travicich enzyma.

* Vapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék.

* Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu kosti.

* Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu zubu.

 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=doporucend 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*

| '}.:

( ium sodium
Ic e Zine
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. Biotin
tassium ]




PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

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

e VVyskyt: 1-3 % dospélych | | * Vyskyt: rizny




VYSKYT LAKTOZOVE INTOLERANCE VE SVETE




PROBLEM
mlécna bilkovina X mlécny cukr

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

* Redeni: naprosté vylouceni | | * Redeni: mlé&né 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 meékky 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

x} O)



VEJCE = -
Slepici vejce

MASO
Libove hovezi - syrove
Libové hoveézi - dusené

RYBY &g (
Tunak

LUSTENINY

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
g/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 ) 0
5,3 23) 0
5,6 1.3) 0
0,7 485
0,4 16.3
52,7 7,3
45,9 @s5) 13,9

www.nutridatabaze.cz






Funkce:
- jsou hlavni stavebni slozkou podpurnych organi a svalstva
B|nl fyziologické funkce (ve formé hormonu, enzymu a protilatek)
ilkoviny jsou jedny ze tri zivin, které poskytup energii

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

Bilkovin

- vysokglblologlcka hodnota= bilkoviny obsahujici esencialni aminokyseliny ve spravném
pomeru vyzadované cIovekem(Smaso drabez, ryby, vejce, mléko, syry a jogurty)

- nizka biologicka hodnota= jedna nebo vice esencialnich amlnokyse in jsou pritomny v
prilis malém mnozstvi (rostliny, lusténiny, obiloviny, orechy, semena a zelenina)

I Lusteniny obsahuiji relativne nizké mnozstvi esencialni aminokyseliny methioninu
(ktera se naléza ve vysSSim mnozstvim v semenech)

Aminokyselina pfitomna v nejmensim mnozstvi ve vztahu k potfebé, je oznacovana jako limitujici aminokyselina.
Esencidlni aminokyseliny = nezbytné, které si organismus nedovede metabolickymi pochody vytvofit, a proto musi byt dodavany 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

';;:‘: - -ﬁ

WWW.pav.rvp.cz







Maso, lusténiny, 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 (eikosapentaenové kyselina) a DHA (dokosahexaenova kyselina):

Fispivaji k normalni Cinnosti srdce (250mg /den), k udrzeni normalniho krevniho tlaku (pfi 3
g/den) a normalni hladiny triacylglycerolt (prl 2 g/den)

* DHA:

- pfispiva k udrzeni normalni hladiny triacylglyceroll (pfi 2 g/den)

» DHA - PRIJEM MATKY:

- pfispiva k normalnimu vyvoji mozku plodu a kojence (pri 250 mg/den)
- prispiva k normalnimu vyvoji zraku kojenct (pfi 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 svalu, pfispiva k normalni funkci imunitniho
systemu a podili se na procesu déleni bun&k



Rtut v rybach a mekkysich

Doporuceni pro téehotné, kojici a pro malé deéti:

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 (napf. makrela ¢i bily tunak), a proto by se
mély konzumovat jen jednou tydné v mnozstvi asi do 170 g tepelné zpracovaného mas



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

Zdravotni tvrzeni:

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

Zinek: prispiva k normalnimu metabolismu kyselin a zasad, sacharidl, mastnych kyselin a
makrozivin, vitaminu A, prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim, syntéze DNA a
bilkovin, plodnosti a reprodukci, udrzeni normalniho stavu zraku, kosti, vlasl, 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 nervove
soustavy, metabolismu homocysteinu, psychické Cinnosti, tvorbe Cervenych krvinek,
funkci imunitniho systému, prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani, podili se na
procesu déleni bunék

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



/dravotni tvrzeni: MASO nebo RYBY

* Pfi konzumaci s jinymi potravinami obsahujicimi zelezo maso nebo
ryby prispivaji k lepsimu vstrebavani 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%

* \V\yuzitelnost nehemového zeleza zvysuje:
- soucasna konzumace masa nebo ryb (alespon 50g porce)
- vitamin C




ZPRACOVANE MASO x CERVENE MASO

e Zpracované/upravené maso = maso upravené uzenim, solenim, fermentaci

(slanina, salamy, klobasy, parky v rohliku) s cilem zlepsit chut vyrobku a

prodlouzit jeho trvanlivost

* Cervené maso se vztahuje na svalovinu v§ech druh( savcd, véetné hovéziho,

teleciho, veprového, jehnéeciho, skopového atd.

IARC (International Agency for Research of Cancer), 2015

Konzumace upraveneho masgﬂe klasifikovana jako prokazany karcinogen pro Clovéka (karcinogen
kauCpimllslé) - odbornici dospéli k zavéru, ze konzumace 50 g upraveného masa denné zvysuje riziko
RCo ()

Kl?nz.umg'ca‘e; cerveného masa je klasifikovana jako pravdépodobné karcinogenni pro ¢lovéka (karcinogen
skupiny

Obecne lze ale fici, ze se v soucasnosti nejedna o jednoduchou tématiku s jasnym zaverem. Rozhodujici
pro vznik nadorového 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..
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64,500 FEWER CASES 8,800 FEWER CASES

' = 1,000 PECPLE
Source: cruk.org/ cancerstats
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Mytus: ,,Mam zvysenou hladinu cholesterolu

ChOleSte rOl — nesmim jist vejce!“

e IlICholesterol neni tuk — je to sterol

* Nachazi se v zZivociSnych bunkach, jako soucast bunéénych membran (nejvyssi koncentrace napr. 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 tukU a k syntéze vitaminu D v téle

* Dospély syntetizuji cholesterol v jatrech

* VSechna zvirata maji také schopnost syntetizovat cholesterol

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



Ziviny ve vejcich

8,25 ug 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
NAMAGENI, KLIGENI, SOJA MAN,DLE 12,2 g/100 g
I -sucha: 19,4 g/100g | PISTACIE: 10,4 g/100 g
- uvafenda: 7,9g/100g | LISKOVE OR.: 8,7 g/100¢g -5
COCKA: MAK: 22,7 g/100 g e
- sucha: 15g/100 g SEZAMOVE SEM.: 7,9 g/100 g -
- uvafena: 5g/100 g DYNOVE SEM.: 3,9 g/100 g




Lusteniny, orechy a semena: ALA

ALA
= alfa-linolenova kyselina (omega-3 mastné kyseliny)
* Lnény olej, repkovy olej, sojovy olej, vlasské orechy...

e Zdravotni trzeni: ALA prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi*

*Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které jsou pfinejmensim zdrojem ALA podle vymezeni v tvrzeni ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH

KYSELIN na seznamu v pfiloze natizeni (ES) ¢. 1924/2006. Spotiebitel musi byt informovan, Ze pfiznivého uUcéinku se dosahne pFi pfivodu 2 g ALA
denné.

ALA - EPA a DHA
Il U¢innost konverze 10 %




Zdravotni tvrzeni: VLASSKE ORECHY

Vlasské ofechy prispivaji k lepsi pruznosti krevnich cév’

“Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které poskytuji pfivod 30 g vlasskych ofecht denné. Aby bylo mozné
tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel informovan, Ze priznivého ucinku se dosahne pfi privodu 30 g vlasskych
orechli denné.
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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
? = /
u B
[ ] 7 3
o 24

Energie/ 100 g 1390 kJ 1700 1680
Mnozstvi sacharidi/ |81,7 g 99,8 g 98,9 g
1 I7icka \J15g / S5g 5g

Zdroj: www.nutridatabaze.cz



NEDOSLAZUJEME MOC?

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

* Dle doporuceni: 90 g cukru/den
- prirozeného cca45 g
- pridanéhodo 45 g




TUKY TAKY

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

1 gNa=2,5gsoli

Denni doporucené

mnozstvi:
do5g

-

Zdroj: www.nutridatabaze.cz



B EZ nadbytecné SO I_I

CHLEB, PECIVO
* Nejvyznamnejsi zdroj soli ve vyzive.
e 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,



Prijem tekutin

Vypit denné
alespon
2 litry!




BILANCE TEKUTIN

10%

voda vznikid viastnim metabolizmem

¢ PFl’Jem (ndpoje, potraviny, metabolismus)

* \/lydej (mog, stolice, pocenti, ostatni ztraty) 25% vuda 2 otravi

65 %

voda z ndpoji

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

mvoda ®suSina m voda ® susina

m voda m susSina



KOLIK JE POTREBA VYPIT?

10%

voda vznikid viastnim metabolizmem

25%

voda z potravin

65 %

vodaz ndpojii

E \I ~_ {-’

¢

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 (2) 1500 ml (2) 210 ml (2)
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