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K cemu jsou vyzivova doporuceni?

« hodnoceni stavu vyzivy na populacni i individualni drovni
* planovani vyzivy na populacni i individualni urovni

e za jakym ucelem?
* tvorba potravinové a vyzivoveé politiky

Zaklady vyzivy



Hierarchie vyzivovych doporuceni

Doporuceni
Nutricni Obecna zaloZzend na

standardy doporuceni skupinach
potravin




NUTRICNI STANDARDY

neboli Vyzivové doporucené davky



Co jsou nutricni standardy?

* vyzivove doporucene davky

v , Age Average Requirement Population Reference Intake
* referencni davky S— (mg/day) (mg/dzy)
v /7 V7/e Ve o 1-3 years 390 450
» referencni hodnoty pfijmu zivin - “ioyeas 650 500
11-17 years - 960 1150
* : Adults 18-24 years™ 860 1 000
° d Ieta ry refe rence vad | ues Adults > 25 years® 750 950

» # doporucené denni davky !

Zaklady vyzivy 7



Zdroje VDD pro CR

».o\ Referencni hodnoty
_\n.&! pro prijem Zivin

** A \‘J V CR 1. vydani

Mémecka spoleénost pro vyivu (DGE)

\:/ Rakouska spoleénost pro vyiivu (OGE)
* :qﬂ?m gviﬂ:arslta spolecnost pro vyzkum vylivy (SGE)
r ycarska leénost yZivu (SVE)
W x :u*: L\‘J vycarska spoleénos HWT\‘
\..Y.,/ Spoleénost pro vyZivu o.s. (SPV)
A
A

European Food Safety Authority

,Scientific opinions”

Zaklady vyzivy



Priklad VDD

Age Average Requirement Population Reference Intake
(mg/day) (mg/day)

7—-11 months

1-3 years 390 450

4—-10 years 680 800

11-17 years 960 1150

Adults 18-24 years® 860 1 000

Adults > 25 years® 750 950

Zaklady vyzivy



OBECNA VYZIVOVA
DOPORUCENI




Co jsou obecna vyzivova doporuceni?

» formulace obecného razu
e tykaji se kvality nebo kvantity zivin nebo potravin
* také rozmezi podilu na celkovém energetickém prijmu

« ,Jezte ruzné druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denné,
prednostné cerstvé a mistniho puvodu.”

* ,Omezujte prijem kuchynske soli, celkovy denni prijem soli
nema byt vetsi nez 5 g (1 cajova lzicka).”

Zaklady vyzivy 11



10 kroku k pevnému zdravi

« Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2005

.

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Nutrice 2017,
KHS Ostrava,
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10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI
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10.

Jezte vyvizenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinich rostlinné-
ho piivodu.

UdrZujte svou hmotnost a obvod pasu v doporuéeném rozmezi (v dospé-
losti BMI 18,5 — 25; obvod pasu u muzi ne vice nez 94 cm, u Zen ne vice
nez 80 cm). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny téinek na
zdravi m4 napiiklad 30 minut, lépe v8ak 1 hodina, nepietrzité rychlé chi-
ze denné).

Jezte rlizné druhy ovoce a zeleniny, alespoii 400 g denné, pfednostné cer-
stvé a mistniho pavodu.

Kontrolujte pfijem tuki, snizte spotfebu potravin s jejich vysokym obsa-
hem (napf. uzenin, tuénych syrf, cokolid, chipsi). Davejte pfednost rost-
linnym olejim pfed zivodidnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mlééné vyrobky se sniZenym obsahem tuku.

Nékolikrat denné jezte chléb, petivo, téstoviny, ryzi nebo dald{ vyrobky
z obilovin (zejména celozrnné) a brambory.

Nahrazujte tuéné maso a masné vyrobky rybami, ludténinami a netuénou

driibezi.

Pokud pijete alkoholické nipoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzuma-
ci a nepiekracujte denni davku 20g alkoholu (tj. 0,51 piva nebo 2 dcl vina
nebo 5 cl 40% destilatu).

Omezujte pifjem kuchytiské soli, celkovy denni piijem soli nema byt vyssi
nez 5¢g (1 ¢ajova 1zicka), a to véetné soli skryté v potravinich. Pouzivejte
stil obohacenou jodem.

Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Slad-
ké nipoje nahrazujte dostateénym mnoZstvim nesladkych nipoji, napt.
vody.

Podporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, poté kojeni s piikr-
mem do 2 let véku ditéte i déle.



[#5)

Zdrava trinactka

. UdrZujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2

a obvodem pasu pod 94 cm u muZd a pod 80 cm u Zen.

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napf. rychlou chizi nebo cvi€enim.

. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

4. Konzumuijte dostateéné mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné alespon 500 g

o

e Forum zdravé vyzivy, 2005

(zele-niny 2x vice neZ ovoce), rozdé&lené do vice porci; ob&as konzumujte mensi mnoZstvi

ofechd.

. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryZi) nebo

brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespofi 1 x tydné).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

7. Denné zarazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si pfednostné

"

FORUM )
ZDRAVE
VYZIVY )

Zaklady vyzivy

polotuéné a nizkotuéné.

. Sledujte pfijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skryté formé (tu€né maso, tuéné masné a

mlééné vyrobky, jemneé a trvanlivé peivo s vy3Sim obsahem tuku, chipsy, cokoladove
vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a peéivo a pfi pfipravé pokrmu. Pokud je to moZné

nahrazujte tuky Zivo€isné rostlinnymi oleji a tuky.

-

9. SniZujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju, sladkosti, kompotd a zmrzliny.

. Omezujte piijem kuchyriské soli a potravin s vy$5im obsahem soli (chipsy, solené ty€inky a

ofechy, slané uzeniny a syry), neprilosujte hotové pokrmy.

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmu; pfi tepelném zpracovani davejte prfednost Setrnym
zplsobdm, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, mineralni vody,
slaby €aj, ovocné €aje a Stavy, nejlépe neslazeng).

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g(200 ml vina, 0,51

piva, 50 ml lihoviny).

13



Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR

* Spolecnost pro vyzivu, 2012

Zaklady vyzivy

upraveni pfijmu celkové energetické davky u jednotlivych populagnich skupin v souvislosti s

pohybovym reZimem tak, aby bylo dosaZzeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro

udrZeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u dospélych, u déti v rozmezi

mezi 10 — 90 percentilem referenénich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vySce ditéte. U

déti s nitrodéloZnim rastovym opoZdénim by nemél byt pfi zajisténi jejich pfiméfeného rlstu

a vyvoje energeticky pfijem nadmérné navy3ovan, aby nedochazelo k rozvoji jejich pozdé&jsi

obezity

snizeni pfijmu tuku u dospéle populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém pfijmu

nepiekro€il 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g . ;

na den), u vy$8iho energetického vydeje 35 %. U déti by se mél podil tuku na celkovém | | K_) F) () | PE D‘(_]%I_
energetickém pfijmu postupné sniZovat tak, aby ve 3kolnim v&ku tvofil 30 — 35% "’ pro WZ“JU
energetického pfijmu a dale odpovidal doporu¢enim dospélych

pfijem nasycenych mastnych kyselin by mé&l byt nizsi nez 10 % (20 g), polyenovych 7 — 10

% z celkového energetického pfijmu. Pomér mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné 5:1.

1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického pfijmu

snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal,

v&etné détské populace)

sniZeni spotfeby pfidanych jednoduchych cukrd na maximalné 10 % z celkové energetické

davkv (tzn. u dospélvch lehce pracuiicich cca 60 a na den). pfi zvvdeni podilu

14



DOPORUCENI ZALOZENA NA
SKUPINACH POTRAVIN




Doporuceni zalozena na skupinach potravin

 food-based dietary guidelines — FBDG

* pro verejnost
« srozumitelné;jsi
 prehlednéjsi
- aplikovatelnéjsi do praxe

Zaklady vyzivy
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Jaka znate ceska FBDG?

TEKUTINY
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Zaklady vyzivy 17



Hodnoceni
FBDG




Potravinova pyramida MZ CR

Zaklady vyzivy
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Potravinova pyramida FZV

Zaklady vyzivy
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Zdravy talir Margit Slimakove

Zaklady vyzivy

 Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé gisté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a &aje

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné éturtinu
pfijmu potravin. ¢im vice rozmanité

radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vloéky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryze. DiileZité je omezovat
pojiddni vyrobkii z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec & masa. V&t3iné z nas prospiva
vy3i podil rostlinngeh zdreji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporutuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pfed polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!

zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym slozenim spige

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

étvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnejsi je jist
sezdnni ovoce riznych

druhii a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravindch jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové

www.zdravytalir.info

21



Zdravy talir pro nactilete

Zaklady vyzivy
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vyziva

jektu Pohyb a

F e

Vyzivy proje

Pyramida
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Shrnuti

» existuji oficialni | neoficialni doporuceni

* je potreba dbat na individualitu cloveka
e talir / pyramida
 dospeli / deti
 zdravi / nemocni
* ne vsechna doporuceni jsou idealni ve vsech aspektech

Zaklady vyzivy
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Oznacovani
potravin




Povinneé udaje

» definovany narizenim EP a ER €. 1169/2011

Jasné, presné, srozumitelne,
snadno citelne, nesmazatelne.

Zaklady vyzivy



Povinneé udaje

Nazev potraviny

Seznam slozek (= slozeni = kvalita; serazeno podle mnozstvi)
Alergeny

Mnozstvi urcitych slozek nebo jejich skupin

Cisté mnozZstvi potraviny

Datum minimalni trvanlivosti nebo pouzitelnosti

Zvlastni podminky pouziti

Jméno nebo obchodni nazev a sidlo vyrobce

© NNO Uk W

Zaklady vyzivy
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Povinneé udaje

9. Zeme puvodu nebo provenience

10. Navod k pouziti v pripade, ze by potravinu bylo obtizné pouzit
11. Obsah alkoholu v % obj. (nad 1,2 %)

12. Vyzivove udaje

Zaklady vyzivy

28



Alergeny

 uvedeny v seznamu v priloze narizeni

 kazda latka ze seznamu, ktera zpusobuje alergii nebo
nesnasenlivost a stale se nachazi v hotovem vyrobku

* musi byt rozeznatelné oznaceny:
* SUrovina, surovina, surovina, surovina, surovina
* SUrovina, surovina, surovina, surovinda, surovina
* SUrovina, surovina, surovina, surovina, surovina
* surovina, surovina, surovina, SUROVINA, surovina

Zaklady vyzivy
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SEZNAM ALE RGENU

publiko smérnici 20




Alergeny

Zaklady vyzivy

OVESNA KASE PROTEIN
A OUINOA S COKOLADOU

SMES K PRIPRAVE OV
SLOZENI

ovesné viocky 63 %, cukr, sojova kiupka 12 % (séjovy izolat

87 %, tapiokovy Skrob, jedla sul), cokoladovy prasek 3,5 % (cukr,

kakaova hmota, kakaovy prasek s nizkym obsahem tuku, kakao
nejmeneé 46,5 %), kakaovy prasek (100% kakao),
pufovana quinoa 3 %, jedla sul, prirodni aroma.
Vyrobek mize obsahovat arasSidy, ofechy a mléko.
Skladujte na suchém a chladném misté.
Chrante pred primym slunecnim zarenim.

31



Vyzivove udaje

> povinneé udaje

32



Vyzivove udaje

. | _ 1621 TR
- Enegeickd hodrota/ Enegi

W’ﬂﬁﬂy/ Betaglukén'y 2{49 13 g 8

Zaklady vyzivy

- dobrovolné udaje
 MUFA, PUFA, n-3, n-6

polyalkoholy

skrob

vlaknina

vitaminy nebo mineralni latky
pritomné ve vyznamném mnozstvi

33



Vyznamné mnozstvi

* 15 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo ML na
100 g nebo 100 ml v pripadé produktu jinych nez napoje

* 7.5 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo ML na
100 ml v pripadé napoje

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

Zaklady vyzivy
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Vyrobek muze obsahovat...

Zaklady vyzivy

OVESNA KASE PROTEIN
A QUINOA S COKOLADOU

SYPKA SMES K PRIPRAVE BVESNE KASE

ovesné viocky 63 %, cukr, sojova kiupka 12 % (séjovy izolat
87 %, tapiokovy Skrob, jedla sul), cokoladovy prasek 3,5 % (cukr,
kakaova hmota, kakaovy prasek s nizkym obsahem tuku, kakao
nejmeneé 46,5 %), kakaovy prasek (100% kakao),
pufovana quinoa 3 %, jedla sul, prirodni aroma.
Vyrobek muze obsahovat arasSidy, orechy a mléko.
Skladujte na suchém a chladném misté.
Chranite pred primym slunecnim zarenim.
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Vyzivova a zdravotni tvrzeni

* vyzivove tvrzeni
» kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva, ze
potravina ma urcité prospesné vyzivove vlastnosti v dusledku

« energeticke (kalorické) hodnoty, kterou poskytuje, poskytuje ve snizené nebo
zvysené mire nebo neobsahuje

e zivin Ci jinych latek, které bud  obsahuje, obsahuje ve snizené ¢i zvySené mire,
nebo neobsahuje
 zdravotni tvrzeni

* kazdeé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze ktereho vyplyva, ze
existuje souvislost mezi kategorii potravin, potravinou nebo nekterou
Z jejich slozek a zdravim

Zaklady vyzivy
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Vyzivova tvrzeni

« 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 jakekol
tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdepodobné stejny vyznam, Ize

pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 6 g vlakniny na 100 g
nebo alespon 3 g na 100 kcal.

Zaklady vyzivy
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Zdravotni tvrzeni

« VITAMIN C
Vitamin C prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

- VAPNIK

Vapnik
Vapnik
Vapnik
Vapnik

oris
Oris
oris
Oris

Zaklady vyzivy

niva
niva
niva
niva

K norma
Kk norma
K norma

K norma

ni srazlivosti krve.
nimu metabolismu energie.
ni funkci svalu.

nimu prenosu nervového vzruchu.

38



Tvrzeni nesmi...

* byt nepravdiva nebo klamava

* vyvolavat pochybnosti o jinych potravinach

* nabadat k nadmerné konzumaci urcité potraviny

* uvadet, ze pestra strava nemuze zajistit primerené mnozstvi zivin

 odkazovat na zmeny telesnych funkci, které vzbuzuji strach, a to
textem, obrazove, graficky Ci symbolicky

Zaklady vyzivy
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J'ermentované produkty, zejména jogurty a fermentované salamy |
s uSlechtilou prirodni plisni na povrchu maji vzhledem k obsahu
probiotik a Castecne téz prebiotik velky zdravotni vyznam.

CUpevﬁuji a posiluji zdravi pfitomné, preventivnim tucinkem chrani
a brani zdravi ohrozZené, pokud
mozno lécivym Ci hojivym ucCinkem navraci zdravi porusené.

@o L e %znivy vliv fermentovanych salamu s uslechtilou prirodni plisni
o na povrchu na lidskou imunftu byl prokazan tymy ¢eskych i

| zahranicnich odborniku.
(vyzkum VSERS a Nemocnice Ceské Budéjovice za podpory Ministerstva zemédélstvi CR ¢.s. 14686/2005 - 16000).

WWWKOSTELECKELZENINY CZ I

OD TVURCU CHUTOVYCH ZAZITKU

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

(anim a jedineénym vyrobcem unikatni fady fermentovanych
. salamu s uSlechtilou plisni na |
povrchu v CR je akciova spole¢nost

KOSTELECKE UZENINY.
m(@ts[m&m@&
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Pitny rezim



K cemu nam je voda?

P )

TEPLOTA ROZPOUSTEDLO

Zaklady vyzivy



K cemu nam je voda?

VYLUCOVANI TRAVICI STAVY

Zaklady vyzivy



K cemu nam je voda?

Acid-Base Balance

GCopyright ® The McGraw-Hill Gompanies, Inc. Permissio edforreproduction or display.
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Zaklady vyzivy




Zastoupeni vody

oN
a)

* muze se menit v souvislosti se zdravotnim stavem
* potize jiz pri nedostatku v jednotkach %

Zaklady vyzivy



Bilance tekutin

PRIJEM VYDEJ

Zaklady vyzivy



Bilance tekutin

Pri prijmu 2 300 ml™:

* prijem * vydej
* tekutiny: 1400 ml
* potraviny: 700 m|
« metabolismus: 200 ml

*bilance dle Krause's Food and Nutrition Care Process, 2012

Zaklady vyzivy



Voda v potravinach

Psenicny Kufeci prsa -
chléb restovana Jogurt bily
Vlasske ) -
2 Vino bilé Okurka
orechy

Zaklady vyzivy



Bilance tekutin

\'¥ 4 |

Pri prijmu

* prijem

* tekutiny: 1400 ml
* potraviny: 700 ml
« metabolismus: 200 ml

*bilance dle Krause's Food and Nutrition Care Process, 2012

Zaklady vyzivy

2 300 ml*;

* vydej
* MocC:;
* stolice:
* pot:
* dychani aj.:

1400 ml
100 ml
100 ml
700 ml



Prijem tekutin

EFSA

(European Food Safety Authority)

2 000 ml/den zeny
2 500 ml/den muzi

(vcetne potravin)

Zaklady vyzivy



Prijem tekutin

DACH

(Referencni hodnoty pro prijem zivin)

2 600 ml/den 25-50 let
2 250 ml/den >65 let

(vcetne potravin)

Zaklady vyzivy



Prijem tekutin
1 500-2 000 ml/den
30-35 ml/kg/den

(bez potravin)

Zaklady vyzivy



Zvysena potreba tekutin

Zaklady vyzivy



Omezeni prijmu tekutin

SELH{\N[ LEDVIN
SELHANI SRDCE

Zaklady vyzivy




Nedostatek tekutin

» dehydratace

« zZizen, suché sliznice, koncentrovana moc

« pokles tlaku pri vstavani (orthostaticka hypotenze), zavrat, bolest hlavy,
rychly puls

e trvale rychly puls, nizké napéti kuze, minimalni moceni, krece

e zastava moceni, smrt

Zaklady vyzivy



Nedostatek tekutin - moc

1 Good
2 Good
3 Fair
4 Dehydrated
5 Dehydrated
Very dehydrated
Severe dehydration

Zsklady vyzivy



>
Jak zvysit privod
tekutin?




Nadbytek tekutin

Zaklady vyzivy



Nadbytek tekutin

* intoxikace vodou
* rychly excesivni prijem vody
* neschopnost vodu vyloucit
« premrsteny privod tekutin infuzemi

« symptomy - bolesti hlavy, nevolnost, poruchy vedomi, slabost,
zavrate, krece, nadmerné moceni

Zaklady vyzivy



Jak tedy na to?

i Dat strance To se mi libi

Jakmile vstanete, jako Uplné prvni véc, co udélate, je vypit litr a pual vody - L TTEEE

pokud vam to nepijde najednou, zacnéte s takovym mnozstvim, jaké

Budte prvni mezi swymi prateli, kterym se to libi
zvladnete a postupné pfidavejte. MiZe byt studena nebo tepla. -% .\ - h?

Pak si vycistéte zuby a provedte béznou hygienu, jak jste zvykli, ale snidani -
jidlo i piti - odloZte jeSté dalSich 45 minut. Teprve potom se miZete
normalné nasnidat. Dalsi dvé hodiny ale nejezte ani nepijte nic. Toto omezeni
plati u vSech dalsich jidel za den.

Pokud budete tento rezim dodrzovat urcity pocet dni, mélo by dojit k
zasadnimu zlepSeni

® Vysoky tlak 30 dni

e Zaludeéni problémy 10 dni

® Diabetes 30 dni

e 7acpa 10 dni

® Tuberkuléza 90 dni

® Artritida - v prvnim tydnu dodrzovat jen 3 dny, teprve ve druhém a
dalSich tydnech denné. Vysledky se maiji dostavit zhruba do mésice

V ¢em se shodnou s klasickou medicinou?

Faktem je, Ze zvySeny piijem tekutin vam |ékari doporuéi pfi mnoha

nemocech - namatkou pfi chfipce, infekcich, vSech horecnatych stavech.
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1. Cukr



Cukr v napojich - Coca-cola

11,6 g cukru ve 100 ml
(oslazeny caj — to samé ve 250 ml)

224 g cukru ve 2 |
(3 800 kJ — cca 2 obedy)

Zaklady vyzivy



Cukr v napojich - Cappy Pulpy

11,1 g cukru ve 100 ml

-
(oslazeny caj — to samé ve 250 ml)
Cappy F
E- -i 222 g cukru ve 2 |
i . J (3 800 kJ — cca 2 obedy)

Zaklady vyzivy



Cukr v napojich - prehled

Mnozstvi cukru na 100 ml

voda 0 g/100 ml

Hanacka kyselka pomeranc 3,2 g/100 ml
hrnek caje + 2 lzicky cukru 4,8 g/100 ml
pomerancovy dzus s vodou 1:1 5,1 g/100 ml
pomerancovy dzus neredeny 10,2 g/100 ml
Coca-cola 11,6 g/100 ml

Semtex original 12 g/100 ml

Zaklady vyzivy



Celkoveé nevyhody soft drinks

* velmi vysoky obsah cukru (Mirinda — 13 g/100 ml)
* financni narocnost
* vysoké mnozstvi CO,
* CO, je odpadni latka metabolismu
» potlacuje pocit zizne
* snizuje objem vypite tekutiny

Zaklady vyzivy



2. Kofein



Kofein

* purinovy alkaloid cH,
* negjrozsirenegjsi stimulant Ha%hc !
A
O N

O

o M

e thein - ? |
CH

e zastaralé oznaceni, to stejné ’

* mocopudné ucinky - ?
* méne vyznamng, nez se predpokladalo; ,kafari” adaptace

Zaklady vyzivy



Zdroje kofeinu

Zaklady vyzivy



Zdroje kofeinu

GUARANA

Zaklady vyzivy




Obsah kofeinu v napojich

e espresso — 80-120 mg v salku (30 ml)

* maté — 85 mg v salku (250 ml)

e Cerny caj — 14-70 mg v salku (250 ml)

* zeleny caj — 24-45 mqg v salku (250 ml)

» Coca-cola - 12-18 mg ve sklenici (200 ml)

Zaklady vyzivy



Doporuceni EFSA

 bezpecna denni konzumace do 400 mg
* bezpecna jednorazova konzumace do 200 mg
* u tehotnych bezpecna denni konzumace do 200 mg

* u déeti a dospivajicich nedostatek informaci
» predpokladany bezpecny prijem do 3 mg/kg

Zaklady vyzivy



3. Alkohol



Patri alkohol do pitneho rezimu?

Zaklady vyzivy



Ethanol

» alkohol se dvema uhliky
* metabolizace pomoci

R
alkoholdehydrogenazy H_CI:—CI:_O—H
H H

e pozitivni ucinek:

Zsklady vyzivy



Articles

Alcohol use and burden for 195 countries and territories,
1990-2016: a systematic analysis for the Global Burden of
Disease Study 2016

GBD 2016 Alcohol Collaborators*

Summary

Background Alcohol use is a leading risk factor for death and disability, but its overall association with health remains
complex given the possible protective effects of moderate alcohol consumption on some conditions. With our
comprehensive approach to health accounting within the Global Burden of Diseases, Injuries, and Risk Factors Study
2016, we generated improved estimates of alcohol use and alcohol-attributable deaths and disability-adjusted life-
years (DALYs) for 195 locations from 1990 to 2016, for both sexes and for 5-year age groups between the ages of
15 years and 95 years and older.

Methods Using 694 data sources of individual and population-level alcohol consumption, along with 592 prospective
and retrospective studies on the risk of alcohol use, we produced estimates of the prevalence of current drinking,
abstention, the distribution of alcohol consumption among current drinkers in standard drinks daily (defined as 10 g

.
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Kolik je 20/10 g ethanolu?

* 20 g se nachazi v: * 10 g se nachazi v:

* 0,51 piva
P * 0,31 piva

e 2dlvina
* 5 ¢l 40% destilatu

e 1dlvina
3¢l 40% destilatu

Zaklady vyzivy



Zasadni je uvedomit si, ze...

1) Nelze stanovit naprosto bezpecnou davku alkoholu.
2) Alkohol obsahuje energii (a ne malo).

3) Alkohol muze poskodit funkci nekterych organu.

4) Alkohol muze zpusobit ranni hypoglykémie (diabetes!).

5) Alkohol je rizikovy kvuli pozornosti.

Zaklady vyzivy



Jake napoje tedy vybirat?

voda mineralni vody energetické napoje
neslazené caje neredené dzusy soft drinks
redené dzusy alkoholické napoje

Zaklady vyzivy



