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CO JE EUFIC?

» Evropska rada pro informace o
potravinach (European Food Information
Council, EUFIC) je neziskova organizace,
ktera poskytuje vedecky podlozené
informace o bezpecnosti a jakosti potravin,
zdravi a vyzive médiim, vyzivovym
odbornikum, Iékarum, pedagogum a lidem
ovlivhujicim verejne mineni tak, aby byly
pro spotrebitele srozumitelne.



Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA)

Narizeni (EU) €. 432/2012, kterym se zfizuje seznam schvalenych zdravotnich

tvrzeni pfi ozna€ovani potravin

« Evropsky urad pro bezpecnost potravin

(zdravotni nezavadnost)(European Food
Safety Authority, EFSA — dale jen ,urad®)
poskytuje nezavisle vedecke poradenstvi ve
vSech otazkach, které maji primy nebo nepfrimy
dopad na bezpeonost potravin — vCetne zdravi
zvirat a jejich dobrych zivotnich podminek a
ochrany rostlin. Urad poskytuje téz poradenstvi v
otazkach vyzivy z hlediska pravnich predpisu
SpolecCenstvi. Urad otevrené a transparentne
komunikuje s verejnosti o vSech otazkach, kterée
jsou v jeho kompetenci.
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What can | do at home to reduce

Avoid

my acrylamide intake?
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Vary cooking
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why not try steaming
or boiling?
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Nutrition reviews

Journal of the American College of Nutrition
Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics
Clinical nutrition

European journal of clinical nutrition

Nutrition bulletin

DMEV

Vyziva a potraviny




Terminologie-pojmy

Potraviny — latky urCena ke spotrebe clovekem v nezmenenem
nebo upraveném stavu (napoj, pokrm)

Potrava — jsou vSechny materialy, které mohou slouzit k vyzive
Strava — vSe co Clovék skute¢né konzumuje za urcitou dobu, sklada
se z jidel

Jidlo (soustava chodu, ktera se konzumuje v urcitou denni dobu —
snidane, svacina....

Chod je pokrm ( polévka ) nebo sestava pokrmu (vepro, knedlo,
zelo), které se konzumuiji jako jedna soucast denniho jidla

Pokrm je potravina nebo smés potravin ur€itym zplsobem
upravena ke spotfebé ( polévka, smazeny fizek, zeleninovy salat,
jablko (potravina) — kombinace pokrmu (chod)

Mouka potravina — chléb potravina/ pokrm



Dieta predepsany stravovaci rezim
pozor v ang. Diet=strava

Obiloviny x obilniny

Lusteniny x luskoviny

Mineraly x mineralie x mineralni latky
Sacharidy x cukry x uhlohydraty x
karbohydraty x uhlovodany x glycidy

Kalorie — energie - jouly



Optimalni slozeni stravy

Jsou vyjadreny v mnozstvi zivin.

Existuje vice variant — nejnizsi, prumérny,
doporuceny, tolerovatelny prijem

jsou navody pro
spotrebitele u nichz nejde o kvantitativni
ukazatele, ale pouze o smernice ke zmené
spotreby. Jsou formulovana ve forme slovni
nebo graficke (vyzivové pyramidy)



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle neodborniku)

* Chemicke kontaminanty

* Potravinarska aditiva (Latky pridatne ,E")

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Vyziva (slozeni stravy)

* Prirodni toxicke latky



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle odborniku)

* Vyziva (slozeni stravy)

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Prirodni toxické latky

* Chemické kontaminanty

- Potravinaiska aditiva (Latky pfidatné ,E*)



Vybrane myty o ,,éckach”

VSechny pridatné latky s kddem Exxx jsou skodlive,
vice nebo méne, bez ohledu na mnozstvi a bez ohledu
na jejich negativni toxikologicke testy.

Prestoze vsechna é€cCka prosla zdravotnimi testy, maji
stejne mnohe z nich na zdravi Cloveka negativni vliv.

E¢ka maskuji nekvalitni potraviny.

Konzumace pokrmu bez aditiv vede ke zlepSeni
zdravotnich problému rfady pacientd. U déti, které jedly
stravu bez pfidatnych latek a nejznaméjsich alergenu,
doslo béhem tfi dnu k vyléCeni nebo vyraznému zlepseni
puvodniho onemocnéni, Casto vymizely i dalSi problémy
deti jako je astma Ci ekzemy.



Metoda hodnoceni ,écek”

v s

V. dennim tisku v €lanku 10 nejSkodlivéjSich potravin, byly metodou ktera
pfisuzovala ,eCkum®trestné body podle jejich Skodlivosti zhodnoceny rizné
vyrobky.

» P¥i pouziti této metody dostala potravina s nasledujicim ,éCkovskym®
slozenim 32 ,,trestnych‘ bodu

E101 vit. B, E160a R-karoten E160d lykopen
E161 lutein E251 dusitan E262 diacetat Na
E300 vit.C E 307 a-tokoferol E308 y-tokoferol
E309 &-tokoferol E 325 laktat Na E330 kys.citronova
E375 niacin E440 pektin E 554 fosfaty

E 621 glutamat Na



Vysledek zhodnoceni

Touto metodou jsme odhalili riziko
konzumu

RAJCAT




Narizeni o poskytovani informaci o potravinach
spotrebiteli — prechodna obdobi

* Narizeni Evropské Unie ¢. 1169/2011 o poskytovani
informaci o potravinach spotrebitelim, které méni
existujici pravidla pro oznacovani potravin,
vstoupilo v platnost 13. 12. 2011.

« Od 13. prosince 2014 se pouzivaji pravidla pro
oznacovani potravin upravena timto narizenim
s vyjimkou ustanoveni tykajicich se povinného
uvadeni vyzivovych udaju. 5 let po vstupu narizeni
v platnost {j. 13. 12. 2016 vyrobci musi splnovat
pozadavky narizeni v€etné uvadéni vyzivovych udaju.
Pokud se provozovatelé potravinarskych podniku
rozhodli pred timto datem (pfechodné obdobi) uvadet
vyzivove udaje, musi respektovat pravidla
stanovena narizenim.



Pro dosazeni vysoké miry ochrany zdravi spotrebiteltl a zaru€eni jejich
prava na informace by mélo byt zajiSténo, aby byli spotrebitelé patficné
informovani o potravinach, které konzumuiji.

Rozhodovani spotfebitell mohou ovliviiovat mimo jiné zdravotni,
hospodarske, environmentalni, socialni a eticke uvahy.



Krome béznych informaci jako nutricni hodnoty

 Nutricni a zdravotni tvrzeni

« Cil — ochranit spotrebitele - nastavit pravidia
pred marketingovou manipulaci pomoci
tvrzeni, ktera nejsou pravdiva nebo jsou
zavadejici

 Pomocnik pro cileny vybér potravin vzhledem ke
zdravotnimu stavu

(napr. snizovat riziko vyskytu zdravotnich
komplikaci)



Predni strana obalu bud’ jen energie

e Zadni strana obalu -
energie, cukry, tuky,
SAFA, sodik

Kalda porce 30 g vyrobku obsahuje
Kiokalorie  Culy Ny | (o
kyseliny

134 99g 88g 56g 0027g
7% 1% 13% 28% 1%

doporuGeného dennfho mnostvl pro dospéié.

Sodk



Prepocet na procenta GDAI.
Povinnost oznacovat vyzivove udaje (od 13.12. 2016)

Doporucené denni mnozstvi dle FoodDrinkEurope (zenas

priamérnou télesnou hmotnosti, stredni fyzickou aktivitou a dobrym
zdravotnim stavem)

Energie 2 000 kcal (8 400 kJ)

Cukry 90 g

Tuky 70g

Nasycene mastne kyseliny 20 g
Sodik (sul) 2,4g(69)
Bilkoviny 50 g

Sacharidy 270 g
Viaknina 25¢g



Obecneé zasady

F e 4

Vyzivova a zdravotni tvrzeni nesmi:

v’ byt nepravdiva, dvojsmyslna nebo klamava

v’ vyvolavat pochybnosti o bezpeénosti nebo vyzivové
primérenosti jinych potravin

v nabadat k nadmérné konzumaci urcité potraviny

v’ uvadét nebo naznacovat, Zze vyvazend a riznoroda strava
nemuUzZe obecné zajistit prfimérené mnozstvi Zivin

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

2.3.2011



Vyzivova tvrzeni

Kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého
vyplyva, ze potravina ma urcité prospesné vyzivové
vlastnosti (ve vztahu k energetické hodnoté, obsahu
zZivin Ci jinych latek)

upravena narizenim (ES) ¢. 1924/2006

mohou byt pouzivana pouze ta, ktera splnuiji:
— obecné zasady podle kapitoly Il
— zvlastni podminky podle kapitoly Il

— priloha — seznam povolenych vyzivovych tvrzeni a podminky,
které se na né vztahuji



Vyzivova

S NiZKOU ENERGETICKOU HODNOTOU
SE SNIZENOU ENERGETICKOU HODNOTOU
BEZ ENERGETICKE HODNOTY

S NiZKYM OBSAHEM TUKU

BEZ TUKU

S NiZKYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU
BEZ NASYCENYCH TUKU

S NiZKYM OBSAHEM CUKRU

BEZ CUKRU

BEZ PRIDAVKU CUKRU

S NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI

S VELMI NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI
BEZ SODIKU NEBO BEZ SOLI

ZDROJ VLAKNINY

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

ZDROJ BILKOVIN

S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN

tvrzeni

ZDROJ (NAZEV VITAMINU/VITAMINU) NEBO (NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

S VYSOKYM OBSAHEM (NAZEV VITAMINU/VITAMINU)
NEBO (NAZEV MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

OBSAHUIE (NAZEV ZIVINY NEBO JINE LATKY)

SE ZVYSENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

SE SNIZENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

LIGHT/LITE (LEHKY)

PRIROZENE/PRIROZENY

ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

S VYSOKYM OBSAHEM OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN
S VYSOKYM OBSAHEM MONONENASYCENYCH TUKU
S VYSOKYM OBSAHEM POLYNENASYCENYCH TUKU

S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU

SZP1



Zdravotni tvrzeni

e kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze
cterého vyplyva, ze existuje souvislost mezi
kategorii potravin, potravinou nebo
nékterou z jejich slozek a zdravim

e upravena narizenim (ES) ¢. 1924/2006
e obecné zasady podle kapitoly Il
e zvlastni podminky podle kapitoly IV






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

« Musi byt v potravine alespon ve vyznamném mnozstvi
= tim se rozumi 15 % referencni hodnoty pfijmu pro
dany vitamin nebo m.l. na 100 g nebo 100 ml v pripade
produktu jinych nez napoje

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

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




Chybné oznacCovani - priklad
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Vyziva na taliri - 2011




Obiloviny, ryze, pecivo, testoviny

» obiloviny jsou hlavné zdrojem sacharidu,

prevazne skrobu. Jsou zdrojem vitaminu,
predevsim skupiny B, vlakniny a
mineralnich latek, obsah bilkovin je méne
vyznamny

* obiloviny se dostavaji ke spotrebitel
prevazne jako mlynskeé a pekarske
vyrobky



Obiloviny, ryze, pecivo, téstoviny
Zrna ruznych druhu zuslechtilych trav :

PSenice zito, jeémen,oves, ryZe, kukufice,

Proso, cirok

Nizkovymleta mouka

Vysokovymleta mouka oplodi, klicek , aleuronova vrstva
Ryze natural x parboiled

Obiloviny x cerealie

Celozrnne, vicezrnné, tmave pecivo
Pseudoobiloviny(pohanka,amarant)



klicek




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

Vysokovymilane mouky celozrnne (tmave) obsahuiji vice
vlakniny, mineralnich latek, vitaminu skupiny B. napf. 94g ze 100g.

Cim vice mouky se vymele z obili, tim mouka obsahuje vice slozek
Z celého zrna.

Proces mleti se sklada s nékolika etap, mlecich chodu - pasazi. Na
kazdé mleci pasazi se ziska urCité mnozstvi mouky tzv. pasazni
mouka. jejich vhodnou kombinaci (michanim) se ziskavaji obchodni
mouky — T 530 typoveé Cislo - klasifikace mouky — dle vymleti-
obsahu popela (m.l.) a granulace — hladka...

obsahuje 0,53 % popela — anorganicky zbytek po spaleni
rostlinneho materialu (P, Mg, Ca, Fe)



DEFINICE TERMINU CELOZRNNY

DEFINICE AACC (AMERICAN ASSOCIATION OF CEREAL CHEI\/IIST)

« ,0Obilné zrno sestava ze tfi slozek — otrub, klicku a endospermu.
Jestlize se zrno lame, drti nebo vioCkuje s cilem ziskat celozrnny
produkt, musi zustat ve finalnim produktu zachovany vsechny tri
jmenovane slozky ve stejném pomeru jako v originalnim zrnu.
Celozrnné ingredience se mohou pouzivat jako samostatny vyrobek,
tepelné upravené, rozemleté na mouku naslednée pouzitou pro
vyrobu chleba a dalSich pekarskych vyrobku, nebo extrudované Ci
viockované pro vyrobu snidariovych obilnych smési*

« Za celozrnné pak lze povazovat napriklad ovesné vloCky, mouku z
celych ovesnych vioCek, mouky z celych zrn jakékoliv obiloviny,
bulgur (nalamana celozrnna psenice), ryzi natural, pukance
jakéhokoliv celeho zrna vCetne popcornu...



<2
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* U chleba a béezného peciva vybirame
prednostne vyrobky tmaveé nebo celozrnné
(pozor nekteri vyrobci vyrobky ze svetlych
mouk barvi karamelem)

* U jemného a trvanlivéeho pecCiva bychom meli
preferovat vyrobky s nizsim obsahem tuku. Obsah
tuku byva i pres 30 % a z hlediska vyzivového je
nevhodny (trans nebo nasycene mastne kyseliny)



* Musli tyCinky
vybirame prednostne
bez polevy — poleva
ma vysoka obsah tuku,
vetsinou nevhodného
slozeni

« U cerealnich snidani
sledujeme predevsim
obsah cukru




Slozeni mastnych kyselin tuku
polev na 31 musli tyCinkach



http://images.zbozi.cz/zbozi-images/4f5741ab4d555eb0821b0000.jpg
http://www.zbozi.cz/vyrobek/corny-big-musli-tycinka-oriskova-50g/
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/corny-linea
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/cereo-musli-tycinka-s-kousky-visni-v-jogurtove-poleve-tesco

Oznaceni vyrobku TFA SAFA MUFA PUFA
1 Simply Nut jogurt 3,97 81,00 11,94 3,09
2 Simply Nut kakao 31,79 39,89 25,49 2,83
3 Twiggy — Svestka 35,98 39,92 22,51 1,59
4 CORNY Big Dark 0,08 62,47 33,36 4,09
5 BreakfastBar ostruzina 2,56 87,46 8,75 1,23
6 Albert ofiSek+kar. 36,05 38,60 23,70 1,65
7 Albert jogurt+malina 37,17 39,49 22,04 1,30
8 Corny Chocolate 0,43 64,00 32,26 3,31
9 Corny jogurt+jahoda 0,48 81,60 14,89 3,03
10 Fly bortvka+jogurt 0,13 97,47 1,72 0,68
11 Fly banantkakao 1,07 89,88 7,01 2,04
12 Maxi Nuta konopné 0,53 77,81 16,08 5,58
13 Nestlé Fitness 0,04 63,50 33,00 3,46
14 Crip Crop jogurt 0,12 97,10 2,08 0,70
15 Crip Crop €okolada 0,40 84,62 13,09 1,89
16 Dobréa vlaknina jogurt 0,18 95,80 2.85 1,17



Vyrobek TFA | SAFA | MUFA | PUFA
17 Dobra vlaknina kakao 1,23 | 88,34 | 7,93 | 2,50
18 | Miish v jogurte viSen 2,71 1 92,17 | 3,85 | 1,27
19 | FirstNice kakao 40,80 | 40,52 | 17,21 | 1,47
20 FirstNice jogurt 38,32 | 38,17 | 22,04 | 1,47
21 Maxi1 Nuta pistacie 0,10 | 91,91 | 6,07 | 1,92
22 | Probiotic Line 0,30 | 90,96 | 6,86 | 1,88
23 Fit fruitik ¢okolada 3491 | 37,41 | 24,74 | 2,94
24 | Fit fruitik jogurt 37,81 | 36,62 | 22,68 | 2,89
25 Jelly Juicy Cereal 1,38 | 90,35 | 5,48 | 2,79
26 | Fit misl jogurt 37,58 | 38,49 | 22,46 | 1,47
27 Fit musli poleva 37,49 | 35,90 | 25,34 | 1,27
28 Juicy Bar 2,36 | 91,64 | 4,33 | 1,67
29 Cereo jogurt 37,59 139,99 | 21,27 | 1,15
30 Cereo kakao 32,50 | 47,15 | 19,32 | 1,03
31 SIRIUS Miisli 0,36 | 63,55 | 32,41 | 3,68




Historie OS

* Dr. C.J. Jackson

- zakladatel [azni v NY (USA)

- hydroterapie + vyziva

« 1863 Granula = velmi hrube testo ze
100% celozrnné mouky, susene v troube,

nalamané na kousky, pred konzumaci
namacene pres noc ve vode

Dr. Caleb James Jackson
(1811-1895)



http://en.wikipedia.org/wiki/File:James_Caleb_Jackson1.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:James_Caleb_Jackson1.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:James_Caleb_Jackson1.jpg

Cerealie...?

* Cerealie = obiloviny

» ,Obilné snidane” (OS) - technologicky
zpracované obiloviny, které jsou pro
cloveka lepe stravitelné pri soucasnem
zachovani co nejvyssi nutricni hodnoty

« Zpusoby technologické upravy:
vlockovani, extruze, bobtnani, prazeni



Historie OS

Lekar a manazer
leCebného sanatoria ,.

hn H Kell Will Keith Kell
Battle Creek (Michigan, USA}Z Goa3) o (1860-1951)

Medicina zalozena na holistickém pristupu s
durazem na vyzivu, oCistné kury, cviCeni a
fototerapii (stoupenci cirkve Adventistt sedmého
dne)

Vyziva —vegetarianske charakteru, surovmy
v prirodnim stavu, zakladem obilo\ -
potraviny urychlujici pasaz streven
abstinence alkoholu, tabaku a kofe

1894 kukuricne lupinky



http://en.wikipedia.org/wiki/File:John_Harvey_Kellogg_ggbain.15047.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:WkPortrait_01.jpg

OS dnes

Tvrzeni na obalech

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

,2poprejte svym detem zdravy start do
celéeho dne!”

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



Priklad — nutr

Hodnoty na 100 g BeBe rodinné

vyrobku Lion cerealni

Energie (KJ) 1781 1806

Sacharidy (9) 77,5 72
Jednoduché sach. (q) 39,1 23
VlIaknina (g) 1,7 4,9

Bilkoviny (Q) 6,4 8,4

Tuky (9) 9,6 12
SFA(g) 4,8 4

Sodik (g) 0,4 0,29




Legislativa

Narizeni evropskeho parlamentu a rady (ES) C.
1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich tvrzenich
pri oznacovani potravin:

» Zdroj viakniny — nejméné 3 g/100 g vyrobku

* S vysokym obsahem viakniny — nejméne 6 g/100 g
vyrobku

Zakon o potravinach 110/1997 Sb. , vyhlaska. €. 333 pro
mlynskeé obilne vyrobky, testoviny, pekarske vyrobky

a cukrarske vyrobky a testa:

» Celozrnnym vyrobkem se rozumi vyrobek, ve kterém je
pouzito nejméne 80 % celozrnnych mouk (nebo jim
odpovidajici mnozstvi upravenych obalovych castic

z obilky)




Kriteria pro posuzovani kvality obilnych snidani

Ufad pro potraviny (Food Standard Agency, UK)

Hodnoty / 100 g Lion
NIZKY ) Stredni obsah [ 020 | |Energie (KJ) 1781
obsah obsah
Jednoduché Sacharidy (g) 77,5
sacharidy <50¢ <12,5¢g >12,5¢ - Jedn. sach. (g) m
N~
Celkové tuky <3,0g | >3,0t0<20,0g | >20,0 g - Vlaknina ()
: Bilkovin 6,4
Nasycene | 45 |51510250g| 5049 y{g)
mastneé kyseliny Tuky (g) 9.6
Sul <0,30g|>0,30to<1,5g | >1,5¢ - SFA () 48
Sodik <0,12g | >0,12t0 0,69 | 0,69 | |sodik (qg) 0.4




Déetskeé obilné snidané — ,sladka bomba“

Nazev vyrobku Jed. sacharidy (g/100 g)
Kellog s Smack 43
Nestlé Chocapic 39
Nestlé Cheerios 38
Nestlé Cookie Crisp 37
Nestlé Nesquik 37
Lidl Golden Puffs 37
Emco Teddy 36
Emco Ferda 30
Tesco Frosted Flakes 26
Lidl Flakers Choco 35

D-test 11/2008



Podil vlakniny

Vlaknina Vlaknina
N4zev vyrobku, vyrobce (g/100g) N4zev vyrobku, vyrobce (g/100g)
Dobra vlaknina, 3 druhy 22,8 - 19,6 [PlInéné poltarky, 3 druhy, 0,32-0,74
Bonavita Emco
Bio Spaldové lupinky, 13,6 Lion, 1,7
Semix Nestlé
Ktupavé miisli s liskovymi ofisky, 13,3 Jeniktv lup, 2,0
Semix Bonavita
Celozrnné polstarky, 13,0 Kukuti¢né lupinky plus med a 2,2
Emco ofiSky, Emco
Diabetické miisli mandle a 12,3 Gold Flakes, 2.4
bortivka, Semix Nestlé
Celozrnné lupinky Natural, 11,8 Nesquik, 2.4
Semix Nestlé
Ovesné vloCky kiupave, 11,8 Chocapic, 3,5
Semix Nestlé
Mysli kiehké a lehké s rolickami 10,6 Kukufi¢né lupinky, 3; 3,3
cokolady, Emco Nestlé, Emco
Organic wholegrain wheat bisks, 10,5 Miss Fit cerealni lupinky 3,5
Marks n Spencer Natural, Emco
Mysli kiupave s ofechy, 10,2 Cereal Fit, 3 druhy, 3,7-3,9

Emco

Bonavita




Podil nasycenych mastnych
Kyselin

NMK NMK
Nazev vyrobku, vyrobce (g/100g) |Nazev vyrobku, vyrobce (g/100g)
Bio kfupavé miisli banan a 11,8 Bio mysli kfupavé s ofechy 7,2
jahoda, Semix a Cokoladou, Emco
Bio miisli kfupavé s Cervenym 8.4 Musli kfupave, 4 druhy;, 4,5-5,8
ovocem, Emco Dr. Oetker
Active kiupaveé miisli, 3 druhy 7 -8,2 |Lion, Nestlé 4.8
Bonavita
Bio miisli kiup. s ¢okoladou, 7,8 Cinimis, 4.4
Bonavita Nesté
Plnéné polstarky, 3 druhy, 5,4-7,2 |Jenikuv lup — tasticky s 4,1

Emco

naplni, Bonavita




Doporucéeni Ufadu pro potraviny UK
(Food Standards agency, FSA)

Nizky obsah Stiredni obsah Vysoky obsah
Stl <0,30 g/100g | >0,30to <1,5g/100g >1,5 g/100g
Sodik <0,12 g/100g | > 0,12 to <0,6 g/100g >0,6 g/100g

> 0,6 g sodiku/100 g obsahuje tradicné vétsina kukufi¢nych lupinku



Vitaminy a mineralni latky v OS
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Prispévek obilnych snidani k prumérnému prijmu
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KOPACOVA, O. Trendy ve zpracovdni ceredlii z pfihlédnutim zejména k celozrnnym vyrobkim. UZEI
(2007): http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/Kopov_Cerelie%20web.pdf.



http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/Kopov_Cerelie web.pdf

Fy v n

Potraviny pro zvlastni vyzivu

PZV
= Potraviny urcené pro zvlastni vyzivoveé ucely — pro vyzivu osob
se specifickymi nutricnimi pozZadavky:

*jejichz travici proces nebo latkova premeéena je narusena

*nachazejicich se ve zvlastnim fyziologickém stavu a které proto
mohou mit specifické vyhody z rizené spotreby urCitych latek v
potravinach, nebo

« citlivych skupin spotfebitelu: zdravych kojencu a malych déti.

© CAFIA



Kateqorie PZV:

« a) potraviny pro pocateCni a pokraCovaci kojeneckou vyZivu a vyZzivu malych déti,

* b) potraviny pro obilnou a ostatni vyzivu jinou nez obilnou ur€enou pro vyzZivu kojencu a
malych deéti,

«  ¢) potraviny pro nizkoenergetickou vyZivu ur€ené ke snizovani télesné hmotnosti,

« d) potraviny pro zvlastni Iékarské ucely,

« e) potraviny bez fenylalaninu,

« f) potraviny s nizkym obsahem laktozy nebo bezlaktézové,

* @) potraviny ur€ené pro sportovce a pro osoby pfi zvySeném télesném vykonu.

Potraviny bezlepkové — pozadavky stanovené v nafizeni €. 41/2009

Potraviny uréené pro osoby s poruchami metabolismu sacharidu (diabetiky) — tato kategorie PZV
zruSena

© CAFIA



POTRAVINY PRO ZVLASTNI LEKARSKE UCELY

= jsou urceny pro dietni stravu pacientd a maiji byt podavany pod Iékafskym dohledem nebo na
zakladé doporuceni osoby kvalifikované v oblasti vyZivy lidi, farmacie nebo péce o matku a dité.
Jsou urceny k uplné nebo Castecné vyzivé pacientl s omezenou, poskozenou nebo narusenou
schopnosti pozivat, travit, absorbovat, metabolizovat nebo vyluCovat bézné potraviny, urcité
vyzivné latky obsazené v téchto potravinach nebo jejich metabolity, nebo pro vyzivu osob s
pozadavky na vyzivu zmenénymi do té miry, ze jejich fizené vyzivy nelze dosahnout upravou
bézné stravy

PZLU:

a) nutricné kompletni potraviny se standardnim slozenim Zivin, které mohou byt jedinym zdrojem
Vyzivy

b) nutricné kompletni potraviny se slozenim Zivin specificky adaptovanym pro dané onemocnéni,
poruchu nebo zdravotni situaci, které mohou byt jedinym zdrojem vyzivy za predpokladu, ze
budou pouzivany podle navodu vyrobce

c) nutricné nekompletni potraviny s definovanym sloZzenim Zivin nebo sloZzenim adaptovanym
specificky pro onemocnéni, poruchu nebo zdravotni situaci, které nejsou vhodné jako jediny
zdroj vyzivy

© CAFIA



PROVADECI NARIZENi KOMISE (EU) &. 828/2014 ze dne 30. éervence 2014 o

pozadavcich na poskytovani informaci o nepfitomnosti €i snizeném obsahu lepku v
potravinach spotiebitellim

* Lidé postizeni celiakii trpi trvalou nesnasenlivosti lepku.
PSenice (tj. vSechny druhy Triticum, jako jsou pSenice
tvrda, pSenice Spalda a psSenice khorasan), zito a jeCmen
byly oznacCeny jako zrniny, které podle vedeckych zprav
obsahuiji lepek. Lepek obsazeny v téchto zrninach muze
mit nepriznivé ucCinky na zdravi osob s nesnasenlivosti
lepku, a proto by se jeho konzumaci tyto osoby mely
vyhybat.



Celiakalni sprue

Porucha tolerance bilkoviny gliadinu

Subtotalni atrofie klku s deficitem jejich enzymové
vybavy

20-30 % aktivni klinicka forma, ostatni v dospélosti
Diagnostika

1. enterobipsie t.streva

2. pozitivni autoprotilatky — proti gliadin, endomyziu a
tkanové transglutaminaze

Bezlepkova dieta



Nektere potraviny byly specialne vyrobeny, pripraveny a/nebo
zpracovany tak, aby v nich byl snizen obsah lepku v jedné
nebo v nékolika slozkach obsahujicich lepek nebo aby v nich
byly nahrazeny slozky obsahujici lepek jinymi slozkami, jez
jsou prirozene bezlepkove. Jine potraviny jsou vyrobeny
vyhradne ze slozek, ktere jsou prirozene bezlepkove.

Odstraneni lepku ze zrnin obsahuijicich lepek predstavuje
znacne technicke tezkosti a ekonomicka omezeni, a proto je
vyroba zcela bezlepkovych potravin pri pouziti téchto zrnin
obtizna. V dusledku toho mnohe potraviny specialné
zpracovane tak, aby v nich byl snizen obsah lepku v jedné
nebo v nékolika slozkach obsahujicich lepek, jez jsou na trhu,
mohou obsahovat nizka zbytkova mnozstvi lepku.



« VétSina osob s nesnasenlivosti lepku muze do své
stravy zaradit oves, aniz by pocitily nepfiznivé uc€inky na
sve zdravi. Tato otazka je predmetem pokracujiciho
studia a zkoumani védcu. Velkym problémem je vSak
kontaminace ovsa psenici, zitem nebo jeCmenem, ke
které muze dojit bEhem sklizné, prepravy, skladovani a
zpracovani. Proto je treba prinlédnout K riziku
kontaminace vyrobku obsahujicich oves lepkem, pokud
jde o prislusné informace o techto potravinarskych
vyrobcich poskytovaneé provozovateli potravinarskych
podniku.



Povolena tvrzeni o nepritomnosti €i snizeném obsahu
lepku v potravinach a jejich podminky

 A. Obecné pozadavky BEZ LEPKU Tvrzeni ,bez lepku® Ize pouzit
pouze tehdy, neobsahuje-li potravina ve stavu, v némz je prodavana
konecnému spotrebiteli, vice nez 20 mg/kg v potraviné ve stavu, v
nemz je prodavana konecném spotrebiteli.

«  VELMI NiZKY OBSAH LEPKU Tvrzeni ,velmi nizky obsah lepku*
|ze pouzit pouze tehdy, pokud u potravin, jez sestavaji z jedné nebo
vice slozek vyrobenych z pSenice, zita, jeCmene, ovsa nebo jejich
kfizencu, které byly specialné zpracovany tak, aby v nich byl snizen
obsah lepku, nebo tyto slozky obsahuji, Cini obsah lepku v potraviné
ve stavu, v nemz je prodavana konecnému spotrebiteli, nejvyse 100
mg/kg v potraviné ve stavu, v némz je prodavana konec¢ném
spotrebiteli.



 B. Dodatecné pozadavky na potraviny obsahujici
oves

« QOves obsazeny v potravinach oznaCovanych jako ,bez
lepku” nebo ,,s velmi nizkym obsahem lepku® musi byt
specialné vyroben, pripraven a/nebo zpracovan tak, aby
bylo zamezeno kontaminaci psenici, zitem, jeCmenem
nebo jejich krizenci, pricemz obsah lepku v ovsu nesmi
byt vysSsSi nez 20 mg/kg.

« 31.7.2014 L 228/8 Ufedni véstnik Evropské unie CS



Alternativni zpusoby znaceni:

Alternativni zpusoby znaceni:

= dobrovolné udaje nad ramec pozadavkl narizeni €. 41/2009 (tj. ,,bez lepku“, ,,velmi nizky
obsah lepku“) - k usnadnéni orientace spotrebitele:

»napf. logo preskrtnutého klasu, udaje: ,vhodné pro bezlepkovou dietu®, ,vhodné pro celiaky”

apod.
Obecna pravidia:

= ze pouzit za predpokladu, Ze nebude uvadét spotrebitele v omyl.

»\/zdy by mélo byt doplnéno pfedepsanym oznaCenim dle nafizeni (ES) €. 41/2009: ,bez
lepku®, ,velmi nizky obsah lepku.”

Poznamka: Oznaceni ,gluten-free” vyznamove rovnocenné oznaceni ,BEZ LEPKU" - musi
splnovat stejné pozadavky.

© CAFIA



Pozadavek na deklaraci alergenni slozky se neuplatnuje rovnez v
pripadé nekterych potravin, kterych bylo prokazano, ze v dusledku

Jiz vysledna potravina neobsahuje
rezidua alergennich latek puvodné obsazenych v suroviné. V
pripade obilovin obsahujicich lepek se jedna o tyto konkrétni
potraviny vymezené vyhlaskou €. 113/2005 Sb.:

glukézovy sirup a dextrosa z psenice

maltodextriny na bazi psenice

gluk6ézovy sirup vyrobeny z je€ného skrobu

obiloviny pouzivané k vyrobé destilati nebo lihu zemédélského
puvodu pro lihoviny a jiné alkoholické napoje

VSechny vySe uvedené vyjimky byly podlozeny nezavislym
{éggc';al\()ym stanoviskem Evropskeho uradu pro bezpecnost potravin



Narizeni €. 828/2014 o pozadavcich na poskytovani
informaci o nepritomnosti Ci snizeném obsahu lepku v
potravinach spotrebitelum - bez lepku nebo velmi nizky

obsah lepku

Pokud vychazime ze situace, kdy alergen nebyl do potraviny
pridan jako slozka, ale na obale je uvedeno upozorneni pro
spotrebitele ,Muze obsahovat stopy...“, pak by mél byt takovy
alergen pod hodnotou citlivosti akreditované laboratorni
metody (na potravinu bude pohlizeno, jakoze alergen
neobsahuje).

Tolerance v zadném pravnim predpise stanoveny nejsou.
Pokud je obsah alergenu v potraviné na hranici meze
stanovitelnosti akreditované laboratorni metody anebo
nepatrne vyssi (napf. pro ucely kontroly SZPI povazuje za
nepatrné vyssi hodnoty max. 10 krat vyssi), Ize hovorit o
stopoveém mnozstvi a oznacovani by mohlo byt povazovano
za vyhovuijici.

Vétu ,Muze obsahovat stopy..." nelze v zadném pfipadé
pouzivat neomezene. Je nutne, aby si PPP proveril, zda ma
spravné vypracovan HACCP, jaké jsou rozbory apod.



Preventivni oznac€eni alergennich slozek (lepku)

Cilem preventivniho znacCeni je spotfebitele upozornit na riziko nezamérné
kontaminace potraviny alergenni slozkou (lepkem) a umoznit tak osobam s
alergii nebo nesnasenlivosti informovany vybeér potravin a predchazeni
nezadoucim reakcim na potravinu.

Preventivni znaCeni se pouziva pouze v pripadé, kdy alergenni slozka
nebyla védome pouzita pfi vyrobé potraviny a potravina presto obsahuje
mala mnozstvi alergenni slozky, ktera zustanou ve vyrobku po realizaci
vSech preventivnich opatfeni k zabranéni kontaminace alergenni slozky.

PriCinou nezameérneé kontaminace potraviny alergenni slozkou je nejcaste;ji
pouziti surovin kontaminovanych alergenni slozkou nebo krizova
kontaminace pfi vyrobe.

Prikladem moznych forem preventivhiho znaceni mohou
byt tato oznaceni:

,muze obsahovat arasidy”
,muze obsahovat stopy lepku”




, které nelze povazovat za sdéleni,které
dostateCné, jasné a jednoznacné informuje spotrebitele o tom, ze
vyrobek muze obsahovat mala mnozstvi alergenni slozky z duvodu
kontaminace a muze tedy pfedstavovat pro alergiky nebezpedi Ize
povazovat oznaceni:

(13
7

Kromé pozitivniho pfinosu pro spotrebitele muze mit preventivni
znaceni i negativni dopad na rozmanitost stravy osob trpicich alergii
nebo intoleranci. Napfiklad priazkum zaméreny na pouzivani
preventivniho znaceni provedeny irskou agenturu (Food Safety
Authority of Ireland) ukazal, ze 94 % potravin nesoucich
preventivni znaceni, neobsahovalo detekovatelné mnozstvi
alergenul.



SZPI proto pfi kontrole uplathuje nize uvedeny pfistup, ktery by mél pfedchazet
zneuziti preventivnino znaceni:

« pouziti preventivhinho oznaceni musi byt
oduvodnéné: (napf. na zakladé analyzy rizika,
screeningu vyrobniho zarizeni nebo vystupni
kontroly)

« provozovatel musi dolozit, ze prijal vhodna
preventivni opatreni k zamezeni kontaminace
alergenni slozkou

* preventivni oznacCeni nezbavuje provozovatele
odpovednosti za dodrzovani spravne vyrobni
a hygienicke praxe



Pri uvadeni slozek musi PPP zvyraznit nazev
latky/produktu, jez odpovidaji latkam/produktam
uvedenym v priloze Il narizeni. Musi byt zvyraznéna ta
cast nazvu slozky, ktera odpovida latkam/produktiim
uvedenym v priloze Il narizeni. Zvyrazneni celého
nazvu dotCene slozky vsak bude povazovano rovnez
za splnéni pozadavku nafizeni. Jestlize je nazev
slozky tvoren nekolika samostatnymi slovy, musi byt
zvyraznena pouze takova latka Ci takovy produkt, jez
vyvolavaji alergie nebo nesnasenlivost.

Priklady zvyrazneni tucnym pismem: ,mléko",
,Ssmetana‘“, ,psenicna mouka* ale lze i ,pseni¢na
mouka“, ,susené mléko" ale Ize i ,susené miléko".
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Limitujici aminokyseliny

PSenice — lyzin

LusSténiny ( soja) — methionin ( cystein)
Kukurice — tryptophan

Zito lepsi neZ psenice

Brambory - protuberin - 2 % bilkovin
Ryze — lysin, threonin

Fortifikace, GMO, komplementace,
hnojeni



 Evil spirit that infects the first child when
the secod child is born



 kwashiorkor — nizka kvalita bilkovin

(kukurice) po odstaveni ditete
(zanechani kojeni)




Glykemicky index — urcuje kvalitu
sacharidu

» Gkykemicky index — pomerna veliCina, ktera
srovnava krevni glukézu po konzumaci potraviny
s hladinou krevni glukdézy po podani referencni
potraviny ( gluk6za nebo bily chiéb), ale |
zvyseni hladiny inzulinu
Meri se porovnani ploch pod krivkou pri stejné
davce glukozy ( 50 g glukdzy a mnozstvi
potraviny, které obsahuje 50 g sacharidu

Gl= plocha testované potraviny : plochou
referencni potraviny x 100



|
Glykemicka krivka po podani glukézy a
po konzumaci ¢ocCky
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Testuje se na 10 dobrovolnicich

Odbér krve z prstu 15 nebo 30 min. po
dobu 2 hod. ( 3 h. u diabetiku) po
konzumaci testovane potraviny nebo
glukozy

Hodnoty Gl

Do 55 nizka

56- 70 stredni

nad 70 vysoka



Vybrané hodnoty Gl (1)

podie K. Foster-Powell et al_, 2002

valena ryze 139 |bramb. kase 75
burizony 95 |bramb.hranolky | 75
bageta fras 95 |psen. chléb 70
bramb. pegené 94 |celozrnny 65
bez tuku chieb
cornflakes 85-00 |musli ks | 65
inst. br. kase 85-88 [banany 65
bramb. varené 80 |pizza 60-80




Vybrané hodnoty Gl (2)

kuskus vareny 61 |instnudle &, | 47
ananas 60 |Spagety ‘*’ “" 48-45
zmrzlina 60 |mrkev varena 45
Kukurice varena | 60 40
susenky Bebe 92-57 30
Dobré rano

ryzZe parboiled 96 |sojove boby var. | 20
jahodovy dZem 50 |mléeko polotucne |11-21




Prehled obilnych vyrobku podle
glykemickeho indexu (Gl) a glykemicke

naloze (GL)

Obilny vyrobek Gl GL

Pufovana ryze 87 22

GI vysoky > 70 Chocapic 84 21
Kukufti¢né lupinky 81 21

Cheerios 74 15

Ovesna kaSe instantni 65 17

GI stredni 56-| Ovesna kaSe pfipravena doma z vlocek | 55 15
69 Miisli a miisli zapecené 40 - -

66

Pohankov¢ lupinky 54 16

GI nizky < 55 Ovesné vlo¢ky obycejne 51 2
PSeni¢né vloCky obycejné 41 14

Zitné vlocky obyéejné 34 13

KUNOVA, V. Neni v8echno zlaté, co je ceredlni. VyzZiva a potraviny, 2009; 64 (5): 77-79.




Co ovlivhuje Gl ?

Typ a mnozstvi sacharidu ( jednoduchych cukrt) a Skrobu :
Amylopektin zvySuje Gl ( ryze , basmati stfredni GI 50)
Amyléza snizuje Gl (lusteniny)

Rezistentni Skrob

Malé Castice s vétSim povrchem zvysSuji Gl (mouka)
Neporusena vlaknina ( neporusena zrna) a viskozni snizuje Gl
Zralost ovoce zvySuje Gl

Obsah tuku a bilkovin

Kyselost ( fermentované mlécné vyrobky, ocet, citron — organické
kyseliny)

Kuchynska uprava ( tepelné zpracovani, mleti)

Individualni reakce jedince

Gl chleba = Gl gluc . 1.42 ; Gl gluc = Gl chleba . 0,7

ALE mléko nizky Gl, ale inzulinotropni efekt diky bilkovinam
(leucin, isoleucin valin, lysin, threonin)



Glycaemic load — urCuje kvantitu
sacharidu
Glykemicka naloz — zohlednuje ucinek

dané potraviny na glykemii i celkové
mnozstvi sacharidu v potraviné

Soucin Gl a obsahu sacharidu v potravine
: 100

Do 10 GL nizka ( brambory, meloun,
mrkev

Nad GL vysoka



« 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal

Chemist) VIakninu potravy tvori

nebo analogicke sacharidy, ktere
jsou odolné vuci traveni a absorpci v
lidském tenkém streve a jsou zcela nebo
castecnée fermentovany v tlustem streve.
Vlaknina potravy zahrnuje polysacharidy,
oligosacharidy, lignin a pridruzene
rostlinne slozky.



ROZPUSTNOST A
NEROZPUSTNOST

1980 — rozdéleni viakniny na nerozpustnou (odolna fermentaci v
tlustém streve) a rozpustnou

NEROZPUTNA (celuldza, lignin)
- podporuji peristaltiku stfev, urychluji tak prichod traveniny zaZivacim stfevem
a zvetsuji objem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém strevé gelovité (rosolovité) prostredi a snizuji tak
vstfebavani glukdzy a mastnych kyselin pfes strevni sténu

1998 — WHO doporucila neclenit - rozdéleni plati jen pro nékteré
ze slozek obou skupin (nékteré ,nerozpustné” jsou v tlustém strevé
fermentovany)

Navic = rozpustnost ve vodé predem neurcuje fyziologicky
efekt



VYBER OBILNYCH VYROBKU
podle nutricniho tvrzeni

* Vhodne vybirat ty, které obsahuji
nejmene 3 g viakniny/100 g

* Vyrobky s obsahem vlakniny
vyssi nez 6 g/100 g lze podle
legislativy povazovat za vyrobky s
vysokym obsahem vlakniny



Rezistentni skrob

y - d%kﬂsm
TYPSKROBJ PRKLADY IRAVEN VIE
C VX C
poienry
1 % Ceardomnktdzrma | Reisertr ke
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BETA — GLUKANY Z OVSA A JECMENE,
jejich otrub nebo smesi

» Udrzeni normalni hladiny LDL-cholesterolu
v Krvi nejmeéne 3 g denne

* Redukce postprandialni glykemicke
odezvy 4g/ 30 g dostupnych sacharidu

* (3 krajice jecneho chleba — jeCny kvas, kroupy, mouka) -
100 g - 2,2 g beta glukanu (8.2 g vlakniny)



5 x denné o+ z

Zelenina x ovoce

600 000 druhu rostlin

3 000 pro lidskou vyzivu

Zelenina 1200 v tropech, subtropech
100 + odrudy stredni Evropa

BézZné 30 druhu zeleniny

Biologicky aktivni slozky nebo metabolity - fytolatky, nenutritivni latky
— ochranné ucinky — slozky vlakniny(lignin), fytosteroly,flavonoidy,
glukosinolaty, terpeny, slouCeniny, barviva - karotenoidy, chlorofyl,
thiolove latky

Pekinské x ¢inské

Brambory 75 kg — obohacovani Se hnojivem, polyfenoly, vitamin C
karoten



Zdroje ochrannych latek

Skupina zdroje v potravinach
Karotenoidy cervene a zluté o.+ z.
Fytosteroly ofechy, semena, lusteniny
Glukosinolaty brukvovita zelenina
Sulfidy cesnek, cibule, porek
Terpeny citrusoveé plody
Fytoestrogeny sOja, Inené semeno

Flavonoidy zluté, Cervené o. + z., Ca;



| | A" 4 4 y
Antioxidacni ucinnost

aleurka (vyjadrena jako ekvivalent vitaminu E)
bBroskay
rajte
grapefrait
kiwi
promerand
carveny rybiz
fvestka
tiedan
roaliny
merunka
bordvky
bes ferny
jahody

ﬁeﬁ?ﬁﬂi AOC (mmol/1)

carny jefib

0 H 10 15 20 25



Energeticky obsah

V 1 kg zeleniny a ovoce obsahuje prumérné jen

3 560 kJ a patfi tedy mezi potraviny
nizkoenergetické ( vyjimka avokado 30 % tuku)

Pro porovnani: v 1 kg masa je 8 600 kdJ (hodnoty
kolisaji podle tuCnosti masa),

V 1 kg chleba je prumérné 10 200 kJ,

V 1 kg syra je prumeéerne 13 400 kJ, (podle
obsahu tuku muze byt nizsi nebo vyssi)

V 4
V 4
V 4

Kg cukru je 17 200
Kg masla 32 200 kd

Kg Skvareného sad

KJ,

a 34 120 kJ



250

150

100

Var. ve slupce

Var. v MW

Smaz.

Vafena loupana

Pecena

Var. vtlak.hr.



Varny |Konzistence Pouziti

typ

A pevna, do salatu,
nerozvariva, jako priloha
lojovita

B polopevna, pro
polomoucna, |pripravu
nerozvariva jidel vseho
nebo slabe druhu, jako
rozvariva priloha

C mekka, predevsim
moucna, pro
stredne pripravu
rozvariva test a kasi




Ztraty vitaminu C pfi ruznych zpusobech
konzervovani

* Druh potraviny - ztrata vitamin u C v %
* Sirup 75

 Kompot 34

 Dzem /Marmelada 58

e Susene ovoce 53

« Zmrazene ovoce a zelenina 20



Fruit or juice?

ORANGE SMOOTHIE JUICE
I | Eneray 49 kcal / 205 56 kcal / 235 43 kcal / 180
kJ kJ kJ
Fat O0Og 0,3g O0Og
Carbohydrates 10g 14,4 ¢ 9¢g
Sugars 7,39 1214 94g
Protein 0,9¢ 0,69 0,79
B Fibre 29 1,79 0149
Vitamin C 50,7 mg 41 mg 30 mg
fglg‘;\xga”ts 2103 1566 900

Fruits and Vegetables




Zdravotni tvrzeni

* Prunus domestica L. - susene svestky
« Udrzuji spravnou funkci strev



Mleko a mlecne vyrobky




Voda
Laktéza
Tuk
Bilkoviny
Vapnik
Horcik
Zinek
Selén

Vit. A

Vit. E
Folaty
Riboflavin (B2)
Vit. B12

Slozeni kravského mléka

87 %
50¢g 4,8 %
41 ¢ 4 %
33¢g 3,2 %
11¢g 0,1%
01lg
4 mg

37 ug
280 ug
0,6 mg

50 ug
1,83 mg

44 ug

*RDA = doporucena denni davka

30-40 %
40-50 %
12-16 %
18-25 %
30 %
15-20
2 %
6 %
60-80 %
90 %



Pravda o mlece — jak |i
potvrzuje veda

6. kapitola Prurez smetanovym syrem

Z potravin dnesni doby ma mléko
nejhorsi vliv na pohlavni zivot.
Napriklad slane mlecneé vyrobky
spojené s konzumaci masa a vajec
vedou k lesbismu. Ve spojeni s cukrem
vedou u muzu k homosexualité. V obou
pripadech je mozné vhodnou stravou v
takovych nenormalnich stavech
pomoci.



* | have a dream to provide every
Chinese, especially children, sufficient
milk each day

 There is no finer investment for any
community than putting milk into
babies.

Winston Churchill



http://quotationsbook.com/quotes/author/1520/
http://quotationsbook.com/quotes/author/1520/

Marianne unor 2017

» Jogurt je jeden z nejsilngjSich
karcinogennich iniciatoru.

* MlécCné vyrobky vubec jsou tak akorat
blahodarne pro skoky do rakve.

 MUDr. J. Klimova

ceska spicka komplexni mediciny



Laktozova intolerance — nesnasenlivost mlééného cukru

= Deficit enzymu laktazy kartacového lemu tenkého
streva, nutné k traveni mlécného cukru laktozy

= hypolaktazie nebo non-perzistence laktazy

= Projevy — potize:
= Bolesti bficha, nadymani, pocit plnosti, kfeCe v bfiSe, prajem,
zvraceni,borborygmus...
= Bolest hlavy, svall, nevolnost, ztrata koncentrace...

= Vyskyt: R iats 98 %
Africané 78 %
Zhorsuje se od détstvi ke stari.
Cesi 6-20 %

Skandinavci 10 %



 Omezit konzumaci laktozy (vetsinou do 12 g denne
shaseno - 240 ml, neni treba mléko zcela
vyloucCit,nacasovani vhodného mnozstvi béehem dne,
soucasna konzumace dalsiho pokrmu apod.)

 Konzumace zakysanych mléénych vyrobku, syru
(obsahuji méneé laktozy), bezlaktozova mléka

Pozitivhé posouzeno tvrzeni (EFSA):

.Jjogurtové kultury prispivaji ke zlepseni stravitelnosti
laktozy“

Neschvaleneé tvrzeni : laktéza zvysuje absorpci vapniku
vedouci k jeho zvysené retenci



ZIvé jogurtove kultury edravotni

tvrzeni)

Zivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlepsuji traventi laktozy z
vyrobku u osob, které laktozu Spatné travi.

Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi jogurt nebo kysané mléko
obsahovat nejméné 10% kolonii tvoricich jednotek zZivych
mikroorganismu zakysové kultury (Lactobacillus delbrueckii subsp.
Bulgaricus a Streptococcus thermophilus) na 1 gram.

Vyziva 101


http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiirtvdvuPLAhXCwBQKHd0_AKAQjRwIBw&url=http://blog.akcednes.cz/testy/test-bily-jogurt&bvm=bv.117868183,d.bGs&psig=AFQjCNE6EoaMQwO0f3ziRwXyPl018Okk3A&ust=1459258241348991

Sekundarni typ laktozové intolerance

Prechodny

Poskozeni epitelu tenkého streva :

Infekéni prijmova onemocnéni

Poskozeni léCivy, ozarovani, chemoterapie

Chronicka onemocnéeni (Crohnova choroba,
celiakie)- vynechani potravin s obsahem laktézy do
odstranéni primarni priciny poskozeni strevnich klki

Vrozena laktozova intolerance — velmi vzacna
Na svéte 40 pripadu

Intolerance u nedonosencu — produkce enzymu od 3.
mesice stoupa az do narozeni, aktivita enzymu
souvisi s gestacnim vekem



POTRAVINY S NiZKYM OBSAHEM LAKTOZY NEBO BEZLAKTOZOVE

= potraviny s nizkym obsahem laktdzy - obsahuji nejvyse 1 g laktozy ve 100 g nebo 100 ml
potraviny ve stavu urCeném ke spotrebé

= potraviny bezlaktézové - obsahuji nejvySe 10 mg laktozy ve 100 g nebo 100 ml potraviny ve
stavu urCeném ke spotrebé a ve kterych je pfitomnost volné galaktozy vylouCena

Jsou urCeny pro osoby s poruchami pfemeny latkove, potravinovymi alergiemi nebo
intolerancemi a narusenymi funkcemi organu.

Oznacovani potravin s nizkym obsahem laktézy nebo bezlaktézovych:

- Udaje o energetické hodnoté, o obsahu vitaminl, mineralnich latek a dalSich latek, o obsahu
laktézy v g ve 100 g nebo 100 ml potraviny

© CAFIA



Bezlaktozove potraviny
- obsah nejvyse 10 mg laktozy/100g - 0,01g9/100g
/100ml
- vyhlaska 54/2004 o potravinach urcenych pro
zvilastni
vyzivu ( s nizkym obsahem 1g/100g nebo 100ml)

B otvren en genomogemiscara. 2
- Ongeop fen minste ho%dbaar tot: zie bovenkant

@ Bazlcktozové mheko feeeine spracovane
otuéné s obsahom tuku min. . :

ultra vysoko zahriate (UHT) * homo emzovane .
spotrebujte do: vid'oba '

;B AL

polotucne mlek01 |

<@ Bezlaktozove mleko v%sokofeﬁelne
osetrené ¢ po otucne
vysokorepelne osetrené (UHT) ¢
homogenizované ¢ Minimalni trvanlivost
do: viz vytlaé

Lait sans lactose de longue conservation
a teneur reduite en matiére grusse 1,5% matiére
grasse sterilisation UHT ¢ homogenelse
A consommer de préférence jusqu’au:
voire empreinte ci-dessus

E *obsah laktozy i Efl ne 7/
i pourcenfagedelatlﬂse moinsde 0,19/ 7009



Durchschnittliche Néhrwertangaben:

in100g ! Pro Becher

Energiewert (kJ/kcal)
Eiweil
Kohlenhydrate
davon Zucker
“Lactose
Fett
davon gesittigte
Fettsauren
Ballaststoffe
Natrium

Lalcium

821 kJ (196 kcal)

608 kJ (145 keal) 689

140¢
(g
ap

51g
<01g
0049
120mg

Y ko, smotana, ica zl
Zlofanie:26% tvuohmlluko,amonm,20%;?:::::: o4
(16°% ¢okolddové kmlty,cukor,kahuﬂ hmku. Ifuﬂ oy
glukozofruktozovy sirup modifikovany ku i g
vanilkové ardéma,regulitor kysiasti:kyselina c“.' aum; 2
sodny,uhliitan vipmaw,nhust'ondli:g;m.monno“ .
nova guma)miieina blelkovina, jogurtov d'.vlaéko
Spotfebujte/Spotrebujte do: viz vitka/ :l Ay B
skladujte pil taplot&/smujt_. pri taplo .ioom
Pramérnd/Priemarné vydivové hodnoty v

enaigeticka hodnota 808 kJ/145 kc:l‘h.”“ 14,00
bilkeviny/blelkoviny Q,59 " K 7,79
laktdza (<0,01¢> tuky 4

V¥tobce/vyiobea: EHRMANN AG, D-87770 Oberschénegg



Alergie na mlécnou bilkovinu

Neadekvatni, prehnana reakce imunitniho systému na
mlécnou bilkovinu, zprostredkovana predevsim
imunoglobuliny IgE.

Projevy — potize:

Kozni: zarudnuti, ekzém, vyrazka, svédeni...

Travici: zvraceni, prujmy, bolesti bficha, krev a hlen ve stolici.
Respiracni: kasel, problemy s dychanim, duseni.

Muze vyustit az v anafylakticky Sok!

V)'/Skyti 2-6 % détl', 1-3% dOSpéWCh. (ZlepSuje se s vékem.)

Opatreni:

= Zamezit kontaktu s mléCnou bilkovinou (nejen kravského
miéka).



Mleko a mlecne vyrobky

Vapnik DDD - 800mg -1 g
Kysané milécne vyrobky

Tvrde syry x tavené syry £E339,450 x
330,331

Vypocet obsahu tuku (%) v syru =
% tuku v susiné x % susiny / 100



Obsah energie, hlavnich zivin a vybranych mineralnich
latek v prirodnich a tavenych syrech / 100 g
z 10 I mléka cca 1 kg syra (vice nez 3 000 druhu)

Typ syra Bilkoviny(g) Tuk(g) Energie(kd) Ca(mg) P(mg) Na(mg)

Meékky tvaroh 19 0,3 370 100 200 30
TucCny tvaroh 14 12 740 70 170 30
Tvaruzky 30 0,8 950 150 270 1900
Hermelin 20 20 1200 400 300 1100
Eidam 30 %. 29 16 1100 900 620 850
Eidam 40 %. 26 26 1400 750 570 780
Cedar50% 26 32 1700 750 530 490
Emental 29 15 1600 1010 650 230

Tav.syr30 % 18 11 700 490 180-1200 920



Absorpce vapniku z potravin

mnoZzstvi v potravé 300 mg Ca - 5 kg jablek nebo
masa, 2 kg pommes frites, 1, 25 kg chleba, 300 g
brokolice, 30 g ementalu, 23 g maku

50 % kvétak, brokolice, feficha, turin, salat, ruZiCkova
kapusta, hlavkove zeli, kapusta, pekingské zeli, Cinské
zeli, horcice, kedluben, kaderavek

30 % mléko,mlecné vyrobky, fortifikovane vyrobky
(sojové napoje, tofu, dzusy)

20 % mandle, sezam, fazole

5 % Spenat, rebarbora, mangold

50 g tvrdeho syra = 150 g jogurt = 250 ml mleka = 1009 soji = 30 g maku =
180 g mandli = 150 g kapusty = 300 g brokolice
(ti. 100 mg vyuzitého vapniku, tedy PRIJEM/ABSORPCE)



Funkcni potraviny

Funkcni potraviny se definuji jako jakékoliv
potraviny, jenz maji kromé své nutrichi hodnoty,
senzorickeé vlastnosti i fyziologickou funkci —

kladny vliv na zdravi (prevence chorob a starnuti),
fyzickou vykonnost nebo dusevni stav jedince.

1. generace - ovocné stavy, jogurty, celozrnneé
vyrobky

2. generace tzv. lehkeé potraviny — snizeny obsah
tuku a cukru

3. generace zdravych potravin



Funkcni potraviny

 PROBIOTIKUM + PREBIOTIKUM
SYMBIOTIKUM



Probiotika —zdravotni tvrzeni

Pozitivhé posouzeno jediné tvrzeni:
.jogurtové kultury prispivaji ke zlepseni
stravitelnosti laktozy*

Negativné posouzena vSechna dosud predlozena
tvrzeni:

-Snizeni mnoZzstvi pripadnych strevnich pafogennich
MO

(neprokazano)

-pozitivni vliv na imunitu

(nedostatecné specifikovano) —

-motor fce strev

-zdraveé zazivani (nedostatecne specifik.)

112



Probiotika — Seda zona —duvody
odmitnuti

1.Nedostatecna identifikace a charakterizace
bakterii (musi byt na urovni kmenu, Cislo ve
sbirce - pouziti molekularni metody uzivane ke

genove typizaci
druh identifikovany DNA-DNA hybridizaci s rRNA

kmen identifikovany makrorestrikci DNA -pulsni
gelova elektroforéza

2. Ne_dostatec“:né charakterizace efektu s_tFevr]l'
mikroflora, zd_rave zazivani, ustni flora,imunita,
neni dost. definovana

Dalsi podklady, dalsi hodnoceni - Seda zona

113



,Mlé€na forma"“ fytosterolu

« Hypocholesterolemicky efekt fytosteroll je zalozen
na redukci stfevniho vstrebavani cholesterolu

« Kompetice o vazebna mista v tzv. micelach

* Fytosteroly maji vetsi afinitu, mista obsadi, ale
nevstrebaji se

 Davka 1,6—-2 g — snizeni celkového cholesterolu
(LDL-CH) 0 10 %

Pridavani fytosteroli do nizkotuénych mléénych

vyrobku bylo technologicky zvladnuto pozdéji —

jogurtové minidrinky, jogurt, mléko — cena ?



Vyziva

Ctéte obaly!

Energie
Tuky
Bilkoviny
Sacharidy

69 kcal / 290 kJ
19
349
12 g

40 kcal /170 kJ
19
39
549

115



Omne vivum ex ovo

Prvni popsana domestikace slepice 3 200 p.n.l. — Indie
Egypt, Cina — 1 400 p.n.l. - pro vejce a Zivy orloj —
kohout

SlepiCi vejce - denne se spotrebuje 1,4 miliardy

lovec- sbéraC - 1 vejce — 26 hodin - genetickym
vybérem — nosna plemena, moderni zpusob chovu —
produkce

Vejce inkubatorem pro vyvijejici se embryo —

zdroj vyznamnych zivin mimo vitamin C - maji
gulonolakton oxidazu pro jeho syntezu z glukozy na
rozdil od morc€ete, primatu, frugivorni netopyru



UN OEUF PAR JOUR , EN FORME TOUJOURS
4 vejce tydné (SPV)



VEJCE

Vejce slepicCi (50-70 g),krepelCi (9 g), kaCeni ( 70 g), husi (144 g),
pstrosi — vék, plemeno, rocni obdobi, slozeni krmiva — vliv na
slozeni

75,8, % vody, 12,6, % bilkovin, 9,9 % tuku a 1,7 % vitaminu a
min. latek

Energie 75,5 kcal ( 308,5 kJ)-50¢g

Vejce patfi do skupiny potravin s velmi vysokou vyzivovou hodnotou. Jsou
zdrojem vysoce kvalitnich a dobfe stravitelnych bilkovin-maji zastoupeny

vSechny esencialni aminokyseliny — idealni protein

aminokyselinové skére 100 — procentualni pomér obsahu
nejcastejsich limitujicich AK ve vztahu k jejich obsahu
k bilkoviné vejce - bilkovina referencni

index utilizace proteinu 94 — procento dusiku zadrzeného
v tele pomeru k dusiku prijatého potravou
Bilkoviny zloutku — lipoproteiny ( LDL, HDL), livetin, phosvitin

Bilkoviny bilku — 40 — ovoalbumin(hlavni alergen),
ovotransferin, ovomukoid, avidin — vaze biotin v syrovém vejci,
lysozym ma bakteriocidni schopnost




Tuk

4,5 g - 65 % triacylglyceroly, 31 % fosfolipidu (lecitin
26%), 4 % cholesterolu ( 200 mg-300mg)

Slozeni mastnych kyselin zloutku zavisi na slozeni
krmiva

1,55 g SFA(palmitova, stearova)
1,91 g MUFA (olejova)

0,68 g PUFA (alfa-linolenovou, linolovou,
DHA,arachidonovou)

0.05g TFA

Omega-3 MK jejich obsah lze zvysit —morskeé rasy,
Inény olej az na 200 mg



Vrazedny cholesterol?!

Od roku 1960 zjednoduseny pohled na cholesterol stravy =
hladina cholesterolu v krvi - pokles spotreby vajec

Vejce obvinovana jako nejvétsi dodavatel cholesterolu- spojitost
s rizikem KVO

Zména koncem 90 letech — korelacni studie nepotvrdily
Where would we be without the eggs?(McNamara D. J. 2000)
Nasycené mastné kyseliny a trans MK hlavni dietarni
determinanty krevniho cholesterolu

Klinické studie potvrdily jen maly vliv — vejce zvysuji oba
pomeér LDL :HDL — 1 vejce denné 0,3-1,2 %

Oxidované formy cholesterolu — zdravotnim rizikem



KrepelCi vejce ma take

cholesterol !

Mnozstvi cholesterolu =
ve vejci -

vychazi z potreb
embrya -

neda se snadno
ovlivnit




Riziko konzumace vajec ?
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T oo - = Altering Fat Intake®
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Figure 3 The change in risk of developing coronary heart
disease (CHD) by increasing egg consumption compared
with an increase in body mass index (BMI), altering
fat intake and increasing physical activity —*Egg
consumption = three to four eggs per week. "Replacing 5%
of daily energy from saturated fat with unsaturated fat.



Vejce zdrojem vitaminu a mineralnich latek
- funkéni potravina

Jeden z pfirozenych zdroju vitaminu D a B12,k.listova,B2
Vitamin E az 10x vySSi vlivem krmiva

Karotenoidy —lutein a zeaxantin —zbarveni zloutku-lepsi biologicka
vyuzitelnost nez z rostlinnych zdroju( ochrana proti na vék vazané
makularni degeneraci)

Cholin- v 1999 esencialni zivina v USA RDI- rozvoj a funkci
mozku,soucast acetylcholinu — 125 mg/ vejce(soja)

Zelezo (Zloutek)- vyuZitelnost nehemové Fe
Fosfor, sodik, draslik, zinek
Jod 25 ug/ vejce krmivem se da 2-3x zvysit, podobné i selen 9x



Nutricni vyznam

Energie 1,3 %

2 - 6 % pokryva devét nutrientl — Fe, Zn, folaty, B12, B6,
B2, vitamin A a E, bilkoviny

Pro seniory,chronicky nemocnée, tehotné,redukce
hmotnosti — dobry sytici efekt, zpomaluje pasaz
zaludkem

Proteinova potravina ze suseneého vajecneho bilku
Riziko — Salmonela enterica — 70°C

Omezeni diabetici, f. dyslipidémie



Trida jakosti A
« Cerstva EXTRAA

» Cerstva A
Uchovavayi se pri. kéd [typ chovu, zemé, reg. €.
nekolisave teplote chovu. hmotnost
do18 C . : ;
, _ 1 | Vejce nosnic ve volnem
Hmotnostni skupina vyb&hu
XL - velmi velka nad 73 g
L - velka 2 | Vejce nosnic v halach
M - stredni : )
S — mala pod 53 g 3 | Vejce nosnic v klecich
3CZ3466XL _ )
Trvanlivost 1 mésic 0 Ve‘ ce nosnic 2Z
u balenych vajec ekologického zemedelstvi




750 — 1.600 g

hydrometricky test



Ryby a plody more-patri k nejstarsi
potravine




25 statu Evropy s nejvyssi spotrebou ryb na osobu
(podle FAOSTAT, 2004) (4,5+1,5kg)

Iceland
Faeroe Islands
Norway
Lithuania
Portugal
Spain
alta
Greece
France
Finland
Estonia
Sweden
) Italy
Russian Fed.
Denmark
Ireland
Netherlands
Ukraine
United Kingdom
Belarus
Belgium-Lux.
Croatia
Latvia
Switzerland
Germany

L

B Edible part 60%
[ Inedible part 40%

ouuua!aQGE!EEEE!!E!!

100 200 300 400 500 600
g/person 60kg b.w./day




Nejvetsi rozkvét rybnikarstvi v nasich zemich v 15.- 17. stoleti(prvni zminky
v roce1115) Kapr ™~ 87 % (460 pf.n.l. v Ciné& prvni akvakultury)

60. [éta m.s. v Norsku zaloZeny prvni farmy na odchov atlantskych losos,
dnes V. Britanie, Kanada , USA, Chile

Tunak zlutoploutvy v akvakulture — Australie, Japonsko
Pramyslovy lov od 70. let obrovskeé sité polapi celé hejno
Bilkovin 16 - 20 % a 50- 83 % vody dle tu¢nosti ryb

Tuk 1-35% -vyznamné polynenasycené MK —omega — 3 —
eikosapentaenova a dokosahexaenova v tucnych morskych rybach

vice nez 10 % tuku - makrela, sled”, tunak, losos, sardinka/uhofr
stfedné tuéné 2-10 % amur, hejk, tolstolobik, pstruh, sumec
Mineralni latky: K, P, Ca (sardinky s kostmi), Fe, Zn, jod, selen, fluor
Vitaminy: vitaminy A, D, B

Trimetylamin( termolabilni) — charakteristicka viiné rozkladem
trimetyloxaminu ( b. regulator osmotického tlaku) po uhynuti ryby
Maso velmi lehce stravitelné kromé Upravy smazenim



Doporuceni pro konzumaci ryb

Primérna spotieba ryb na osobu arok cca6 kg — z
toho sladkovodni asi1 kga 87 % kapr

2 x tydneé prevazné morské — epidemiologicke studie —
400 g tydneé / 20 let snizeni mortality na ICHS
050 %
- omega - 3 MK:
— snizovani TK, redukce triacylglycerolu (2-4 g denné),
udrzeni normalni srdecni funkci a krevni srazlivost

EFSA tvrzeni DHA — udrzeni normalnich funkci mozku a
normalniho vidéni



Rizika - malé mnozstvi rtuti

Téhotné, nenarozené déti , kojici, déti do 3 let

340 g/ tyden —treska,morska Stika, hejk, losos, sardinky,
kapr,sproty, pstruh,krevety

X tunak, makrela max.170 g vCetne konzerv

« X methyltrut — nekonzumovat - zralok, mecoun, velké
sladkovodni dravé ryby ( stika, candat, bolen), i kdyz
vyhovuji stanovenému limitu a ryby rekreacneé
lovené pri pravidelné konzumaci informace o
kontaminaci- starsi a masozravé vyssi obsah

* Ryby pro urcCitou skupinu lidi znamenaji nebezpecCi —
potravinové alergie

* Fugu
« Prenos nakaz bakterialnich, virovych, parazitozy



Chlazené ryby
Zmrazené rybi filé(tresky) - voda 50- 83 %

r I 4 v r r

vody vysychanim behem zmrazovani, zvysuje
se mechanicka pevnost filetu — pfidana voda se
nemusi uvadet , pokud vyrobek obsahuje
polyfosfaty — voda byla pridana

Nejlepe pokud jsou ryby zmrazeny na lodi —
nepovinny udaj



mely by byt ,,tu¢né®, mély byt Cerstvé (nikoliv mrazené), kvalitni
(nekontaminované)

konzumuijte je vhodné kuchynsky upravené, pokud mozno jen se
zeleninou

upravené s pouzitim minimalniho mnozstvi pridaného tuku

obc¢as si doprat uzenou makrelu

jist obéas morské ryby v konzervé, ale jen v olivovém oleji
nejlépe zlutého tunaka, lososa a sardinky (jsou zdrojem vapniku)
nebo mrazeného lososa, oznac¢eného ,,z €istych vod Aljasky*
nebo pstruha z farmy, nejlépe chlazeného nebo €erstvého lososa
obgas jist tresci jatra

nejist smazeneé ryby, nejist ryby v kombinaci s ,,tézkymi prllohaml“ nejist
ryby v kyselém a majonézovém nalevu a tzv. ,,pecenace”,

nejist rybi prsty vyrobené z mletého masa, protoze maji daleko do
spravné vyzivy (obsahuji mouku, strouhanku susena vejce, barviva,
ztuzeny tuk)

nejist levhé zamrazené ,,morské plody*
nejist ryby neznamého puvodu



Plody more

Zoologicky korysi a mekkysi — gastronomicky
velice cenené

KorySi — maso z klepet a zadeCku mofrsti raci,
krevety,langusta, humr,krabi

10-17 % Dbilkovin, mineralni latky jako ryby
predevsim jod

Mekkysi ( milzi — ustrice, slavky) , hlavonozci-
chobotnice, olihen sépie)

ustrice spravnou chut pouze v mesici pismeno
R — nejvetsi obsah glykogenu

Krabi tyCinky — surimi — rozemlete rybi maso +
chutova prisada — rybi parek



Maso

« Jako maso jsou definovany vSechny c¢asti tél
zivocéichu véetné ryb a bezobratlych,v €erstvém
nebo upraveném stavu, které se hodi k lidské vyzive.

 Maso je z nutricniho hlediska velmi cennym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin, vitaminu (zejména skupiny
B), nenasycenych mastnych kyselin a mineralnich
latek. Maso je proto pravem povazovano za
nenahraditelnou slozku vyzivy, i kdyz je mozne, ale s
urcitymi potizemi, zajistit plnohodnotnou vyzivu
clovéka i bez masa. Vedle nutricniho vyznamu je
maso ve vyziveé dulezité i svou chutnosti



Alternativni zpusob stravovani

Zdravotni — zména stravovacich zvyklosti — casto spojena s
obezita, dna, zvysené lipidy

vegetarianska strava = zdrava vyziva

Soucit se zviraty

Ochrana zivotniho prostredi - 1 lovec 20 km2 — 500 zemédélcu
Nabozenské a filozofické presvédceni - zakaz

Vnimani chuti

Volba pro nekonvencni smér projevem protestu - tlak
vrstevniku, touha vyzkouset néco nového, modni zalezitost

Zoonozy — zdravotni nezavadnost ( BSE, SARS, ptaci chripka)
Ekonomické hledisko

Anatomie, fyziologie — zuby, travici trakt

Simpanz 65 g masa — observacni studie



Zdroje bilkovin - nutné nahradit stravu zahrnujici maso jinou

promyslene sestavenou dietou a kombinovat rostlinné potraviny s
mlékem a vejci.



Bilé nebo cervené nebo... ?

Rozdéleni symbolické
Bilé maso ( kureci, slepici, krati, rybi)

a4 &b ad

velmi dobre vyuzitelna bilkovina - vSechny esencialni AK v
zadoucim poméru -15 - 35 % svalovina

u mladych zvirat velmi nizky az nulovy obsah cizorodych latek

| spotrebitelskeé ceny

Cervena masa( hovézi, vepfové a ovéi)

Hlavni pfi€ina je obsah myoglobinu (90 %) a 10 % hemoglobinu (
chromoproteiny, hemové pigmenty)

Barva tmava — koriské ( nejvice sacharidu — glykogenu-jinak
zanedbatelny zdroj), hovézi, veprové, teleci, krati , kufeci a rybi po
tepelné uprave — bilé

DalSi faktory — vék plemeno, vyziva, PA, pfedporazkové zachazeni,
stupen vykrveni, prabéh postmortalnich zmén ...



+a -

Slozeni a vlastnosti masa, ale i stav spotrebitele, vék a zdravotni
stav

+,Cervené” vyznamny zdroj a vyuzitelnost zeleza (20-30 %),

rostlinné zdroje 1-7 % - meat factor (cystein obsahujici peptidy a

histidin)

Zinek, selen, fosfor, draslik, méd

vitaminy skupiny B, B12 (hovézi , jehnéci), thiamin (vepfove)
obsah tuku, nevhodna skladba, nejvice mononenasyceng, ale

polovina nasycené MK — palmitova, stearova (hovézi Iuj a veprové
sadlo), konjugovana kyselina linolova

Svalovy tuk- kfehkost, chutnost

purinové latky (dna) a cholesterol (vnitfnosti — mozek, jatra)-
oxycholesterol



" a4

+ , bile" maso drubeze aryb vyssi podil
nenasycenych MK predevsim morske ryby

méne hemoveho zeleza
Snadné tepelné kulinarni zpracovani
KraliCi maso, nutrie, pstrosi maso



Doporuceni podle potravinove pyramidy

Maso, ryby, drubez, vejce, lusténiny, orechy —

1-3 porce denné

1 porce — 80 g masa (po tepelné uprave), 1 vejce,
150 -200 ml varenych lusténin

100 g syroveho masa — 20- 24 g bilkovin

100 g vareného masa — 27- 35 g bilkovin

DDD bilkovin 0,8 -1 g/kg t.h.

270 g /den Argentina, 128 g USA, 136/79 g Nizozemi
55 g Recko



Obsah bilkovin v potravinach

« Rostlinné zdroje (g/100 g v syrovém st)

brambory

ryze 6,7* (3,3 var)

teéstoviny 7,9% (3,2 var)

chleba 8

mouka 10

tofu 15

luSténiny 25* (8,3 var)
. Z|v00|sne zdroje (g/100g)

maso ruzné 17 — 23

maso rybi 17 — 20

vnitrnosti 15-19

vejce (2 ks) 11,6

mléko, kefir, jogurt 3-4

tvarohové syry 5—12

tvrde syry 29 — 33

tvrdy tvaroh 25



Sunka

Nejvyssi kvality — 16% CSB, 90% masa
Vybérova - 13% CSB, 80% masa
Standard - 10% CSB, 60% masa

CSB — Cisté svalové bilkoviny -
sarkoplazmatickeé a myofibrilarni bilkoviny

)" 4

Sunka ,v akci” — tézko rict



ZPRACOVANE MASO x
CERVENE MASO

* Processed meat refers to meat that has been transformed through salting, curing,
fermentation, smoking, or other processes to enhance flavour or improve preservation
(bacon, salami, sausages, hot dogs)

* Red meat refers to all mammalian muscle meat, including beef, veal, pork, lamb,
mutton, horse, and goat.

IARC (International Agency for Research of Cancer)

. Processed meat was classified as Group 1 - this classification is based on sufficient evidence from
epidemiological studies that eating processed meat causes colorectal cancer. An analysis of data from 10
studies estimated that every 50 gram portion of processed meat eaten daily increases the risk of colorectal
cancer by about 18%.

. Red meat was classified as Group 2A, probably carcinogenic to humans. The cancer risk related to the
consumption of red meat is more difficult to estimate because the evidence that red meat causes cancer is
not as strong. However, if the association of red meat and colorectal cancer were proven to be causal, data
from the same studies suggest that the risk of colorectal cancer could increase by 17% for every 100 gram
portion of red meat eaten daily.




MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

IARC CARCINOGENIC
CLASSIFICATION GROUPS

Processed meats

have been given SRS Causes
Group 1 classification cancer
ol =
@ " INCLUDES
Probably
causes
cancer

S Salami‘

Sausages and
hot dogs

Red meats
have been given
Group 2A classification

Pork Beef Lamb

-

(Does not include
chicken or fish)

GROUP Probably
4 not a cause
of cancer

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

_wiale CANCER
WE WILL BEAT CANCER SOONER b RESEARCH
cruk.org Cote UK

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
BY TOBACCO

86%
OF LUNG
CANCERS

OF ALL CANCERS

CANCERS CAUSED
BY PROCESSED
AND RED MEAT

OF BOWEL
CANCERS

D

OF ALL CANCERS

THE NUMBER OF CANCERS PER YEAR IN THE UK THAT COULD

BE PREVENTED IF..

S
NO-ONE SMOKED —‘I
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-8 CANCER
s RESEARCH
R UK



Technologie zpracovani potravinovych surovin a pfipravy stravy

Setrné ionizace, ozafovéni, rizikove
tepelné zpracovani,
vareni. konzervacni aditiva aj. pe ceni
vafeni : smazeni
v pére : grilovani
duseni v uzeni
. polycyklické aromatické suseni
%, uhlovodiky
'\ heterocyklické aminy
trans isomery mastnych kyselin
akrylamid

oxidacni derivaty cholesterolu
chlorpropandioly — 3 — MCPD
konecné produkty glykace
a lipooxidace
(AGE/ALE)




LUSTENINY

 vylustena, sucha,
Cista a tridena zrna
luskoviny (rostliny
Celedi bobovité):
fazole, ¢ocCka, hrach,
cizrna, lupina,

MelioracCni a zurodnujici dopad na
pudu - Fixace vzdusného dusiku
kofenovou soustavou

symbiotickymi bakteriemi




Nejstarsi domestikovanou je cocka na Blizkem vychodée 7 000 let p.n.l.
Spotfeba v CR mirné nad 2 kg, jizni Evropa 6 kg, Afrika az 50 kg

Cenény pro obsah
bilkovin 20-25 (40)

% (deficitni methionin,
AK pfiznivéjsi nez u
obilovin) a vlakniny
Tuk 1-1,5 %

Cizrna 5-6 %

Séja 20 %

Priznive slozeni MK




Nutricne aktivni faktory

Antinutricéni latky
inhibitory trypsinu a proteaz

Lektiny (hemaglutininy) — v
semenech - fazol

inhibitory amylaz
kyselina fytova
taniny

fenoly

Oligosacharidy, vlaknina,
RS-flatulence

alkaloidy - toxické (horké
lupiny — sdja severu)




Metody snizeni obsahu
antinutricnich latek v semenech

RFO - raffinose family oligosacharides(rafinoza,
stachyoza, verbascoéza, ajugoza)- chybéni alfa-
galaktozidaza

Maceni ve vodé snizeni RFO o0 10 — 40 % po 15-24
hodinach, slitim vody a vareni v nové vode

Var ve vodé vyznam mnozstvi vody - po uvareni vyliti
roztoku

Fermentace — bakterie mlécného kvaseni

NakliCGovani — narusta enzymaticka aktivita za 4 dny
shizeni RFO o0 80-90 %

Slechténi hledisko péstitelt sacharidy vliv na rast,
antistresovy vyznam pro rostliny



Lusténinami a vyrobky z nich se rozumi:

vylusténa, sucha, Cista a tfidéna zrna luskoviny: fazole, ¢ocka, hrach, cizrna, lupina

soja(olejnina)

predvarenymi lusténinami lusténiny technologicky upravené tak, aby se zkratila
doba jejich varu,

luSténinami loupanymi cela technologicky upravena zrna bez vnéjsi slupky
s oddelenymi délohami

luSténinovou moukou loupané lusténiny mleté na stejnorody prasek nebo tridéné
podle velikosti Castic

luSténinovymi vloCkami pficné fezana a mackana zrna lusténin,

vlakninovym lusténinovym koncentratem stejnorody prasek ziskany mletim
a prosévanim lusténin a vnéjsSich slupek lusténin

sojovym vyrobkem potravina vyrobena z tepelné zpracované saji, sdjové mouky
nebo texturované sojove bilkoviny,

sOjovy napoj,

zakysany sojovy vyrobek,

tofu — sdjovy vyrobek vyrobeny ze sojoveé bilkoviny oddélené srazenim,

tempeh - séjovy vyrobek vyrobeny z tepelné upravené fermentované saji.



Suche skorapkoveé plody




Slozeni
30 g/ den —162-211 kcal
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Orechy a semena - mastne kyseliny

0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00
Vlagské ofechy l l l l |
Liskové ofigky ]
AraSidy
.
Para ofechy
Pistacie | |
N A —
Kesu [——]
Manclle
Kokos 1
Pekan
1t 1
Makadamia [ |
Piniové ofisky
. S | |
Sezamova semena
Tykvovd semena
s s s | |
Sluneénicova semena I I I |

H Nasycené E Mononenasycené O Polynenasycené




Pomer nasycenych MK k nenasycenym MK v
jednotlivych suchych skorapkovych plodech

Druh orechu NMK:NNMK
kesu 1:4
kokos 10:1
liskove orisky 1:31
makadamy 1:6
mandle 1:10
para orechy 1:3
pekany 1:10
piniove orisky 1:13
pistacie 6

1.
vlasske orechy 1:10
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Obsah esencialnich MK v suchych
skorapkovych plodech ( g/100 tuku)

kesu

kokos

liskové ofisky
makadamy
mandle

para orechy
pekany
piniove orisky
pistacie
vlasske orechy

k. linolova

7,185
0,564
6,843
1,240
11,096
24,500
20,629
20,689
12,190
36,141

k. a-linolenova

0,220
neuvedeno
0,139
neuvedeno
0,293
0,092
0,986
0,654
0,301
6,572
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Obsah mineralnich latek
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Zdravotni tvrzeni
vlasske orechy

« Zlepseni endotel-dependentni
vazodilatace za podminky 30 g denne

V ramci vyvazene stravy



Sul
Bazalni potreba 0,5 g NaCl
Prumér12g—-22g
Doporuceni 5 -6 g
* Nag x2,54=NaClg;1gNaCl =0,4 g Na

Obohacovani soli jodem - jodid nahrazen
jodiCnanem, florem

Maso pred opekanim nesolit — pri vysoke teplote
vznika ze soli a tuku 3-monochlorpropadiol



Potraviny Ize podle obsahu Na déelit na :
*potraviny s velmi nizkym obsahem sodiku
(40 mg Na/100 g potraviny):

ovoce, cerstva zelenina, vétSina tuku, cukr,
cukrovinky, nekteré mlecne vyrobky

*potraviny s nizkym obsahem Na (40-120):

Cerstvé maso, ryby, drubez, mléko a mlécné vyrobky
*potraviny s vysokym obsahem (120-400):

chléb, pecCivo, nakladana zelenina
*potraviny s velmi vysokym obsahem (nad 400 mg):

uzene masné vyrobky, tvrdé a tavené syry, susene poléevky,
slané snacky

mineralni vody — zdroj v celkovém prijmu Na
(5—60mg/100ml)



Snizeni prijmu soli, nahrazky soli

*

snizeni obsahu soli v prumyslové vyrabénych potravinach

* snizeni obsahu pridatnych latek aditiva s obsahem Na
( konzervanty, emulgatory, latky chutové
a povzbuzujici, zahustovadla, nosiCe, rozpoustedla, |. protispekaveé)

* snizenym pouzivanim soli pfi kulinarni pfipravé
a konzumaci pokrmu( kofeni, cibule, hydrolyzaty
bilkovin)

* gaste€nou nebo uplnou nahradou chloridu sodného
jinymi latkami slané chuti bez obsahu Na chlorid draselny
(horka chut — dietni soli), bylinky



Kolobéh jédu v pirodé

Obsah jocu
Podlo®l 307 ug Jkg

+
\

Denni potfeba Cloveka
150 - 200 pg J

f 2 £

& -
Mofe 38 pg! Mofské fasy Maféti Zivodichové
'-ﬂ x |'F' -



Obsah jodu v solich s jodem

r.2002

r.1995- 0 15 mg/k
S/Ke o 25 mg/kg
Vyrobce | Druh, baleni @ (mg/kg)
Lagris, a.s. ,Dolni Lhota
Polsko 1kg 25
jemné mleta kamenna 1kg 24,5
Solné mlyny, a.s. Olomouc X
yny CR morska 0,5 kg 24
vakuovana s fluorem 1kg 23,6
EQUUS spol. s.r.o. C. Tésin
Polsko vakuovana 1 kg 28,5
Kali + Salz spol. s.r.o. Praha 4
Némecko vakuovana 50 kg 25,5
Delvita a.s. Némecko alpska 0,5 kg 26,5
alpska 0,5 kg 22,5
Solsan, a.s. Praha 8 . vakuovana 0,5 kg 24
Némecko
SEL moiska 0,5 kg 22,5
solivarska 50 kg 27

CELKEM

24,9




v potravinach
(pgi00g) | (150 yg)v%
49 33
145 07
43 29

Nazev potraviny Obsah jodu Uhrada DDD
(pgA00g) | (150 pgjv

| Pekai'ské wjirobky

s pouZitim soli s jodem 30 20

 Rohlik obyzejny -2 g

and 277 14-51

mrazena 5 i
200 133
92 61
30 20
18 12
04 03

uttend ddvka

obci poudivai sl s jddem

v potravinach ohohacenych jodem

Obsah jodu | Uhrada DDD
(pg100 g) | (150 pg)v %

¢, Pokeman) 24 16

38 s
ner. napoj 20
inka —napoj %

ntratu 20

ro t8hotne

Obsahjodu | UhracaDDD |
(nghabl.) | (200 pg) v%

- Prenathal 10

100100 ml

y Napoj 70A00 ml
150
150

Aufor: MUDyr. Lydie RySavd, Ph.D. / Recenzovali: Prof

IViasna vyrobky
s pouZitim soli, dusit.
smési s jodem 42

- Vincentka 659

Hanacka kyselka

H. Mc&tinice, zdroj MA-I4 A

Pitna voda pod mez
stanoveni

I Nazev potraviny Obsah jodu | Uhrada DDD

(pgA00 g) | (150 po) v%
Horsky pramen —
[0 napoj s jodem

Corn Flakes (Bona Vita) 51 34
- Celaskon Drink Junior il 17

Minvita — napoj 60 a0
Jedld stil s jodem 20-34 gy ek

Obsahjodu | Uhrada DDD
(pgftabl.) (200 pg) v %

Nazev potraviny

Femibion 150
Revital Multi + jod

Centrum

- Cem-M multivitamin

abc Spektrum
Kelp

Celulit Walmark
Viaredin Walmark

 Femine Plus Walmark

HiitTviiliiitGauavuvw IIUJUII 'JIU IIIUIIIIII[\J

rokzaravifmatky,
‘ pﬁ@@%@w@m&@

y 4

Jezte moi'ské ryby nejméné 2x tydné
Pijte mléko, konzumujte mlé&né vyrobky 2x denné
PouZivejte kuchyriskou sal s jodem

Vlyhledaveijte potraviny a napoje obohacené jodem



Obsah jodu

sul s jodem
r. 1995 - 0 15 mg/kg r.2002 o 25 mg/kg r.2004 o0 31 mg/kg

mléko v distribuéni siti

1.1997 - @ 140 pg/l 0 30 pug/100 ml 0 46 pg/100 mi1
masné vyrobky 42 ug/100g 25 (mekké)- 40 (trvan.) pg/100 g
chléb 31 pg/100g 47 ug /100 g
peéivo 30 pg/100g 77 ng/100g

Pouziti soli s jodem pri vvrobé

pekarskych vyrobki r. 1999 - 55 % r.2002 81 % vyrobcii

masnych vyrobki 75 % 84 % vyrobci



Hodnoceni zasobeni jédem podle jodurie

Hodnoceni privod jodu dle jodurie a kriterii WHO/UNICEF/ICCIDD

Jodurie <20 pg/l | 20-49 pgl/l 50-99 200-299 g/l | >300 pg/l
ug/l
Stupen deficitu
]l |
|
- . . | nedostatecn vice nez _
nedostateény | nedostateény ¥ adekvatni nadmérny
Klasifikace privodu
jodu
riziko
vazny stiedni maly riziko
nedostatek nedostatek nedostatek hypertyreoidizm Skodlivého
Hodnoceni p‘r"ivodu riziko u efektu jodu
kretenismu

jodu




Jod v mléce

Hlavnim a vyznacnym zdrojem jodu ve straveé je mléko a mlé€né
vyrobky

Primérny obsah jodu z let 1998-2009 byl 265 ug/I

Rok 2007 vzorky 24 mist - velké rozdily 135 - 509 ug/l

Rok 2009 180 - 455 ugl/l, jiné udaje 0,08 - 1mg/kg

Jod je doplnkovou latkou v krmivech

Vliv pfripadnych dezinfekénich prostredkli obsahujicich jod se
neprokazal

Optimalni privod jodu je 150 ug

Nadbytek jédu je nezadouci predevsim u déti— poruchy stitné
zlazy

Pri denni spotrebé 0,5 | mléka privod 40 — 500 ug jodu



Cukry

Intrinsic a extrinsic cukry (1989 klasifikace VB )
Intrinsic cukry — soucast bunec¢né struktury potravin
sacharidy ovoce, zeleniny a obilovin — podporuiji
zvykani
Extrinsic cukry — mlécny cukry v mléce a mlécnych
vyrobcich

- non-milk extrinsic cukry (NME) —
med, ovocné st’avy, pridané cukry do potravin —
prumyslové nebo pripravé pokrmu
slazené napoje, pekarenské a cukrarskeé vyrobky —
keksy, susenky, kolace



Sugar

Intrinsic sugars
— from intact fruits & vegetables
Added sugars-pridané

— the term “added sugars“or “extrinsic” sugars” refers
to sucrose, fructose, glucose, starch hydrolysates
(glucose syrup, high-fructose syrup) and other
isolated sugar preparations used as such or added

during food & beverages preparation and
manufacturing.

Free sugars-volné

— added sugars + concentrated sugars (i.e. from
honey, syrups, and juices)



Nové pokyny Svétové zdravotnické organizace a smeérnice o
potravinach pro Ameri€any pro obdobi 2015 az 2020 rozliSuji mezi
pridanymi / volnymi / vnéjsimi cukry a vnitrnimi cukry, které
jsou dulezité pro celkové zdravi. Vnitfni cukry zahrnuji laktozu,
glukozu, fruktdozu, maltdozu a sacharozu, které se pfirozene
vyskytuji ve vyzivnych potravinach, jako je ovoce, zelenina,
obiloviny a miecnée vyrobky.

Pridané / volné / exogenni cukry jsou sladidla, ktera se
pridavaji do potravin. Pridané / volné / cizi cukry poskytuji energii
navic a nejcasteji jsou v potravinach, které poskytuji jen malou
vyzivovou hodnotu. Nadbytecné cukry ze vSech zdroju prispivaji
nadmérnou energii a jako takové mohou byt dulezitym rizikovym
faktorem détskeé obezity. Celkové snizeni cukru by se proto mélo
pfedevsSim zaméfit na snizeni pfidanych / volnych / vnéjSich cukru.



Cukry nelze vyloucCit ze stravy, protoze jsou dulezitymi
slozkami nutricnich potravin.

* Je nerealné oCekavat, ze lidé zcela vylouCi sladkosti.

kategorie sladkosti.

* | bez konzumace sladkosti — nékdo muze mit tézke
zubni kazy

* Negativni doporuceni, informace, zpravy nepodporuji
zmeény pozitivnich navyku.



Prirozena sladidla
Sladidla (steviosid)
Stevia rebaudiana-potravina noveho typu

Bylo zjisteno, ze zvykacka oslazena xylitolem
Snizuje mnozstvi zubniho plaku. Velke mnozstvi
zubniho plaku predstavuje rizikovy faktor pri
tvorbe zubniho kazu u deti



Cokolada

« Cokolada musi splfiovat poZzadavky na jakost
podle zakona €.110/1997 Sb. o potravinach napr.
horka cokolada — 35% kakaove susiny
mlécna c¢okolada - 25% kakaové susiny

* Pokud se nazev ,cokolada® (horka Cokolada)
doplni oznaCenim ,poleva“, musi vyrobek
obsahovat nejméne 35% celkoveé kakaové susiny,
nejméné 31% kakaového masla a neiméné 2,5%
tukuproste susiny.



OPTIMALNI PRIVOD

Tuky — max. 30% celkové en. potreby
2/3 tuk rostlinného puvodu (polyenoveé
m.K.)

1/3 tuk zivocCisného puvodu (saturované
m.K)

1 NMK : 1,4 MMK : 0,6 PMK
n-6 PUFA:n—-3 PUFA 5-8 % : 1-2%
Trans MK 1-2%



Nasycené mastné kyselinyZdro;j:
maslo, hovézi tuk, sadlo, maso, mléko
a mlécné vyrobky, kokosovy, palmovy
a palmojadrovy tuk DoporuCované
mnozstvi: 20 g

Mononenasycené mastné
kyselinyZdroj: olivy, fepka olejka a
oleje z nich, ofechy™ — pistacie,
mandle, ofechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado DoporuCované
mnozstvi: 28 g

Polynenasycené mastné
kyselinyZdroj: viaSské ofechy, s¢ja,
Inéné, slunecnicové a sezamoveé
seminko™* a oleje z nich, losos,
makrela, sled (tj. pfedevsSim tu¢né ryby
a morsti zivoCichoveé)

Doporucované mnozstvi: 12 g *

“Us
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SLOZENI TUKU NEBO OLEJE
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Pomér mastnych kyselin v olejich

-sluneénicovy olej slunec¢nicovy ,high oleic* sdjovy olej fepkovy olej olivovy olej
olej

Nenasycené mastné

alfa-linolenova [ 0,1 % 8 % 10 % 1%

Nasycene mastné

12 % 8 % 15 % 10 % 17 %



Slozeni rostlinnych oleju

olej repkovy 3:1 (nizkoerukovy)

olej sojovy 5:1

ole] olivovy brani peroxidaci ,

staly — 80 % k. olejove, neutralni z hlediska
cholesterolu, snizuje celkovy cholesterol a LDL-
C pokud nahradi nasycené mastné kyseliny
olej sluneCnicovy vyroba margarinu — kyselina
linolova, ne na smazeni




Tuky

Denni pfivod tukt do 30 % celkové energetické davky
rizikove nutricni substance — tuky zivocCisneho
puvodu, kokosovy tuk, palmovy olej a palmojadrovy ole;

saturované nasycené mastné kyseliny zvysuji
hladinu cholesterolu ( LDL-C)

* kyselina laurova kokosovy tuk

* kokosovy tuk, maslo, oleje
tropickych rostlin

* maslo, sadlo, palmovy olej

*kyselina stearova (€okolada, sadlo, Iuj) trombogenni



nenasycené mastné kyseliny — mononenasycené — kyselina olejova

neutralni
olivovy olej, fepkovy olej
polynenasycené skupina n-6 — k. linolova — snizuje hladinu
cholesterolu — slunecnicovy olej
skupina n-3 — k. alfa linolenova — fepkovy olej,

sojovy olej, Inény olej
— k. eikosapentaenova
a dokosahexaenova
antitromboticky ucinek — rybi oleje
Omega 3 MK (za podminky 3g denn€) - pozitivni
Udrzuji normalni koncentraci triacylglyceroli v Krvi

nasycené tuky nahradit polysacharidy, CasteCné mononenasycenymi
a polynenasycenymi tuky z rostlinny zdroju a mofskych zivocichu

substituce nenasycenymi MK snizuje LDL-cholesterol, neovliviiuje HDL-C

komplexnimi sacharidy snizuje LDL-C i HDL-C



margariny — nevyhoda — ztuzovani rostlinnych tuku
presmyku dvojnych vazeb z polohy cis na trans

trans MK — vysSi hodnoty cholesterolu (LDL-C),

nizsi hodnoty HDL cholesterolu

EPA a DHA - 200mg

trans MK méné nez 1 %

Cholesterol ve stravé ma pomérneé maly ucinek na zvyseni
LDL-C

Fytosteroly — steroly a stanoly, sitosteroly

(Flora pro.activ,mléko, kysané miécné vyrobky)

20-25 g/den (1,6—2 g) — snizeni celkového cholesterolu
010 %

Bylo zjisténo, ze rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu v krvi.
Vysoka hladina cholesterolu je rizikovym faktorem pro vznik
ischemické choroby srdecni




Plant sterols/stanols — HEALTH
CLAIMS

« following wording reflects the scientific evidence: “Plant sterols/stanols help to
maintain normal blood cholesterol levels”.

« Plant sterols improve blood cholesterol levels
« Daily phytosterols intake helps achieve acceptable LDL-cholesterol levels

« In order to bear the claim, a food should ﬁrovide at least 0.8 g per day of plant
sterols/stanols in one or more servings. These amounts can be reasonably achieved in
the context of a balanced diet. The target population is adults.

« Food products containing plant sterols and/or plant stanols may not be nutritionally
?_pproprlate for pregnant and breastfeeding women, and for children under the age of
ive years.



Vyvoj obsahu TMK % v margarinu

Hera
1990 36,8
1993 29,2
1999 0,3
2002 0,2
2007 0,4

2011 0,4



Nejsou ,trans” jako ,trans”

*Mozaffarian D et al:
Trans-palmitoleic acid, metabolic risk factors, -—
and new-onset diabetes in U.S. adults: a cohort
study.

Ann Intern Med 2010

*Bendsen NT et al:

Consumption of industrial and ruminant trans
fatty acids and risk of coronary heart disease : a
systematic reviews and meta-analysis of cohort
studies. European journal of clinical nutrition
2011

Dugan MER et al:

Review:Trans —forming beef to provide healthier
fatty acid profiles. Can J Anim Science 2011
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Maslo — miléecny vyrobek obsahujici vyhradne
mlecny tuk
Cerstvé maslo — maslo do 20 dnu od data vyroby
Stolni maslo — maslo skladovane nejdele 24
mésicu od data vyroby pfi teplotach — 18 C a
nizsich
Pomazankové masle — mléeCny vyrobek ze
zakysané smetany obohacené susenym mléekem
nebo susenym podmaslim, obsahujici nejméene 31
% mlécneho tuku a nejméne 42% susiny



slabé mineralizovancu vodou je myslena voda s celkovou mineralizaci 150-500 mg-|



Prumeérna vodni bilance pri
normalni teplote

* Pfijem vody/den Vydej vody /den

 Napoje 1200 - 1500 ml MocC 1400 ml
* \Voda obsazena Stolice 100 ml
v potravinach 800 - 1000 ml

Tvorba vody pri Vydechovany vzduch 350 ml

metabolismu 300 - 400 ml Vyparovani kazi+poceni 450 ml
Celkem 2300 - 2900 ml 2300 ml



Potreba vody v ml / kg telesné

hmotnosti
» Kojenci 110
« Dé&ti do 10 let 40

+ Dospéli 30 - 35



Procento vody v ruznych
potravinach

Hlavkovy salat 96
Mléko 87
Pomeranc 36
Brambory 80
Kure 63
Hovézi maso 47
Chléb 36
Maslo 20

Cukr 0,5



Vody vyhlaska z roku 2004
Prirodni mineralni vody

slabé mineralizované - 50-500mg/I
stfedné 500mg - 1500 mg/I

a silné 1500mg/I - 5g/I

Dobra voda, Valvert, Evian, Ondrasovka. Mattoni, Magnesia
Hanacka prirodni, Podebradka,Korunni

Kojenecké vody — podzemni zdroje-Baby welness Horsky pramen
Pramenité vody ( dfive stolni)

Bonaqua,Aquila, Rajec, Fromin,Toma

Pitna voda nemusi pochazet z podzemniho zdroje, kvalita pitné
vody Spar, Tesco, Aqua

Ostatni vody — lIé¢ivé mineralni vody — ne potraviny - |éCebné
vyuziti - Vincentka



Nealkoholické napoje

Ovocna / zeleninova st'ava, dzus - 100% podil
lisovana Stava nebo koncentrat — nejvice falSovani
Nektary- nejméné 50 % ovocné slozky — kyselost nizka
nebo vysoka( banan -brusinky) + kyseliny cukr a voda
Ovocny /zeleninovy napoj méne nez 25 %
Limonada (CO2)

Sirup — napojovy koncentrat vice nez 50 % prirodnich
sladidel

Energetické napoje — limonady s vysokym obsahem
cukru obohacené o povzbuzujici a jiné fyziologicky
pusobici slozky ( kofein, chinin, taurin, L-karnitin,

vitaminy....) — tvrzeni problematlcka neprehanet
konzumaci



Zasady pitneho rezimu:

Zaklad pitného rezimu tvori neenergetické napoje — voda

z verejného vodovodu, pfipadné balené vody s mineralizaci 150-500
mg/l. Tekutiny Ize doplnit dle potfeby vodou vice mineralizovanou Ci
jinym druhem napoje.

Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuji zbyteéné vysoké
mnozstvi energie. VétsSina slazenych napoju obsahuje i vysSi
mnozstvi pridatnych latek, jejichz prijem neni zadouci.
Nekonzumovat Casto napoje s vyssim obsahem oxidu uhliCiteho.
Pfi nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah mineralnich
latek, predevsim celkovou mineralizaci. Méla by byt sledovano i
skladovani balené vody — ne na slunci a pfri vyssich teplotach.

Pit v prabéhu celého dne, pfedchazet pocitu Zizné — pocit Zizné, je
jiz indikatorem vzniklé dehydratace. Ztrata vice nez 5 % hmotnosti
téla snizuje vykon o 30 %.

|dealni teplota napoje se ma pohybovat kolem 16 °C (min. 10 °C),
nebo i vyssi. Teploty nizsi pocit zizné nasledné rovnéz zvysuji tim,
ze vedou k prekrveni sliznice hltanu.



Spotreba napoju v USA

28 % slazené napoje

14 % alkohol

13 % kava, Caj

11 % balena voda

11 % mléko

5 % ovocné napoje

2 % napoje pro sportovce

15 % jiné — voda z kohoutku, zeleninove Stavy...




Biopotraviny (organic food)

* Biopotravina je produktem ekologickeho
zemedelstvi ve smyslu tomu urcenym
zakonum — bez ucasti hnojiv min. puvodu
hormonu, pesticidu a geneticky
zmenenych organismu.

* Biopotraviny mohou obsahovat pridatné
latky ( povolené)



Vybrané myty o biopotravinach

« Biopotraviny jsou zdravejsi nez bézne vyrabeneé
potraviny.

« Biopotraviny maji niz8i obsah nasycenych tuku a
cholesterolu.

« U bio ovoce a zeleniny je obsah vitaminu a latek

vhodnych pro nas organismus mnohem vyssi
nez u beznych potravin.




Nespravné interpretace pravdivych informaci

obsahuje o nekolik
desitek procent vice kyseliny
linolové a linolenove

(pri obsahu 1-5 % techto kyselin v
mlécnem tuku a obsahu tuku cca 4
% je toto zvySeni z hlediska vyzivy
zanedbatelne).
obsahuji mene

cholesterolu nez vejce slepicCi
(obsah cholesterolu na jednotku
hmotnosti je v podstate stejny, ale

hmotnost krepelCich vajec je 6x
nizSi nez vajec slepicich).




Pred 80 miliony let

* Prapredci primatu - drobni
(1,5 kg) hmyzozravci, zijici na
stromech v pralesich

» Dostatek vapniku zakladnich
Zivin, mineralii, kvalitni vyvoj
kosti a nervove soustavy,

e chitin a chitosan: tez bioaktivni
ochranna a antimikrobni funkce

* ALE: hledani potravy
energeticky narocne

Poznamka: Dodnes je enzym chitinaza je soucasti
lidského metabolismu (chitin a chitosan)



Nutricni jakost potravy 1 - hmyz

Energie MJ/kg 2,6-6,3 a1 e i
Proteiny (g/kg) 70-200 f.;_:-_’_ 7T
Sacharidy (g/kg) 2-60 . ﬁ
Lipidy (g/kg) 14-80 _ + 0
Ca (mg/kg) 220-500 Eatsetting ) - V
Fe (mg/kg) 20-100 * O
Obsah vitaminu malo 5
Ochranné slozky chitin - S




Geneticky modifikovaneé
organismy (GMO)

Za GMO je povazovan organismus, s vyjimkou cloveka, jehoz dedicna
informace ulozena v DNA byla zméneéna pomoci technik genoveho
inZenyrstvi, tedy jinym zpusobem nez béznym rozmnozovanim a kombinaci
vloh rodi€ovského paru.

Geneticky modifikovany mohou byt rostliny, zvirata i mikroorganismy
NejCastéji produkty z GMO rostlinného pluvodu.

Ke komercnimu péstovani je na uzemi EU povolena pouze GM kukufrice.
Ve svété jsou nejvice péstovany GM odrudy sdéji, kukufice, baviniku a Fepky,
ryze, cukrovka, brambory, rajCata,papaja a dyneé.

NejCastéji se jedna o plodiny odolné k herbicidim a hmyzim Skadcim.
Geneticky modifikované potraviny jsou takove, které obsahuji GMO,
sestavaji z GMO nebo jsou z GMO vyrobeny.

Hodnoceni rizik provadi Evropsky urad pro bezpecnost potravin ve
spolupraci s Clenskymi staty EU.

Dosavadni studie, v€etné nékolikaletého vyuzivani GMO v
potravinovém retézci, neprokazaly negativni u¢inky schvalenych GMO
na lidské zdravi.



Nutrigenomika

Véda zabyvaijici se ulohou slozek vyzivy v expresi genu
Geneticky podminena reakce na zmeny vyzivy a jednak citlivost
nebo rezistence k pfimému ovlivnéni genomu vyZzivou

Nutriéni genomika studuje vliv potravnich faktort na celkovou
funkci a strukturu genomu vcetné dusledku vyplyvajicich z odliSnosti
v genetické vybave jednotliveu. Zahrnuje nutrigenetiku a
nutrigenomiku.

Nutrigenetika se zabyva dusledky odliSnosti v genomu jednotlivcu
na odezvu na slozky stravy a nasledne na zdravotni stav.

Nutrigenomika se zabyva vzajemnymi vztahy mezi slozkami
potravy a genomem a z toho vyplyvajicimi zménami na urovni
exprese genu, struktury a funkci bilkovin a dalSich metabolitu



Co doporu&uji Lo doporuuje
odbornici: reklama:

cukry, tuky,

olej... Toto ziejmé

neni spravna
cesta

miéko, syr,
jogurty...

maso, driabeZ,
ryby, vejce

zelenina

« Pyramida podle odborniku a podle reklamy



Zpusoby stravovani

jezte pestre a rozmanite

pravidelny prijem potravy 3—5denné& v malych porcich
kulinarni technologie-vareni, duseni — snizovani ztrat
zamezit zvySenému pfijmu toxickych produktu — smazeni,
peceni, grilovani

pretlakoveé hrnce, teflonové a titanové nadobi, mikrovinné
trouby — snizeni spotreby tuku

2 -3 bezmase — ,vegetarianske dny*®

nasi predkoveé — lovci a sbéraCi — vysoky obsah netucného
proteinu, tuky polynenasycene prevaha n-3 MK a

mononenasycene, hojnée vIaknlny, mineralnich latek
a prospesnych , fytochemikalii“- biologicky ucinnych latek

evolucné naprogramované cykly nadbytek potravy —
hladoveni a fyzicka aktivita s odpoCinkem (Setrici geny)
zanechani koureni a vyziva



Zpusob obzivy — hybnou silou evoluce

Jsme to, co jedli nasi predkové




Vyvoj ¢lovéka je dan zpiisobem obzivy
Homo sapiens by mél respektovat své evoluéni zaloZzeni a zustat
vsezravcem.

Homo erectus Lovec Zemédeélec

Odlouéeni prace od

e obstaravani potravy

: Pastevec
Homo sapiens




* Odlouceni lidské
cinnosti od
obstaravani potravy

« Delba prace — vyroba
potravin a smena
vyrobku

* Trzni vztahy - dnes
globalni

Homo emptus

Clovék nakupuijici

food shopper




ZAVER

Homo sapiens by mel respektovat své evolucni zalozeni
a zustat vSezZravcem.

Nutricni prostredi — neni v souladu s nasim genetickym
zakladem vyvinutym v paleolitu

Je proto nezbytné konzumovat co nejpestrejsi stravu,
aby se omezili nebo zredilo riziko z nekontrolovaneho
privodu potencialne skodlivych latek do organismu
alimentarni cestou.

Riziko jednostranné stravy

Adaptivni mechanismy pro preziti, v moderni dobe
relativniho blahobytu uziteCné

Soucast ZS pfiméfena fyzicka aktivita



