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Vyzivovy mytus

* Dezinformace ci polopravda o vyzive, ktera je Sirena mezi
verejnost.



Kdo je siri?

* Potravinarskeé firmy
* konkurencni boj

* Vyrobci a prodejci doplnku stravy
 za ucelem zvySeni prodeje
* Novinafi
» chtéji zverejnit senzacni zpravy a presentuji pak vétsinou informace vytrzené z
kontextu nebo Spatné interpretované
* Vyzivovi (nutricni poradci)
 casto fungujici jako prodejci doplnkt stravy
 Lidé vzdélani v prislusnych oborech

* jejich chybné informace maji puvod v nedostatecnych znalostech, cerpani z
neserioznich zdroju nebo patri kK zastancum alternativhich smeru vyzivy az k
fanatikim
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ty o
obilovinach




Produkty z obilovin, jako je chleb, testoviny
a ryze, zpusobuji pribirani.

* Konzumace potravin s vyssim obsahem sacharidu muze vést pri
nedostatecném energetickém vydeji (nedostatek pohybu,
prejidani se apod.) k nadvaze az obezité.

* Obiloviny jsou zdrojem rychle stravitelIného Skrobu (Skrob je
pohotovym zdrojem energie ve formé glukozy), v mensi mire jsou
v obilovinach obsazeny jednoduché cukry (maltoza, glukoza).

* Nekteré obiloviny (jeCmen, oves a i zito) obsahuji nezanedbatelné
mnozstvi nesSkrobovych polysacharidu - vlakniny.

* VIaknina ma takeé vliv na snizeni energetické hodnoty pekarského
vyrobku.



Tmave pecivo je zdraveéjsi nez svetlé

» Jako tmavé pecivo se oznacuje pecivo vyrobené z vyse vymlete,
tmavé (,zadni mouky“), s vyssim obsahem vlakniny, mineralnich
latek (popelovin) a vitaminu (zejména skupiny B) a dalsich
biologicky aktivnich latek (lignany, alkylresorcinoly apod.).

* Pokud je pecivo opravdu vyrobené z této vyse vymleté mouky, tak
muze byt oproti pecCivu vyrobenému ze svétlé (bilé) mouky

lvl“

,zdravejsi”.

- Casto vSak byva jako tmavé pecivo vykazovano svétlé (nejcastéji
psenicné), sladem barvené pecivo.



Celozrnne pecivo je dietnéjsi

* Celozrnné pecivo obsahuje jako zakladni surovinu celozrnnou

mouku ta ma nizsi obsah skrobu, vyssi obsah vlakniny, vitaminu,
mineralnich latek a polyfenoll nez svétla mouka.

* Energeticka hodnota celozrnného peciva je nizSi v porovnani
s pecivem obsahujicim svétlou mouku, navic zitha vlaknina
prispiva k normalni cinnosti strev a vlaknina ze zrn ovsa a
jeémene prispiva ke zvyseni objemu stolice.



Bezlepkova dieta je zdrava pro vsechny

* Pokud si spotrebitel muze financné dovolit a senzoricky mu
vyhovuje konzumovat bezlepkové potraviny, proc ne.

» Bezlepkova dieta je vhodna pro vSechny osoby.

* Vyloucéeni lepku z jidelnicku vSak neprinasi zdravému jedinci (ktery
netrpi celiakii nebo jinou formou nesnasenlivosti) zadny
prokazatelny benefit.



Lepek slepuje streva

* Rozhodné neni pravda, ze lepek zalepuje streva.

 Lepek je ve strevhim lumen rozkladan castecné strevnimi
bakteriemi, castecné specifickymi travicimi enzymy lidského
traviciho traktu (peptidazy), vazby mezi aminokyselinami lepku
jsou vSak pomérné rezistentni a dochazi ke vzniku peptidu
s antigennim potencialem.

 Reakce imunitniho systému na lepek, ktery je u vétsiny lidi
tolerovan, muze vést ke vzniku alergické nebo autoimunitni
reakce, které jsou podkladem specifickych onemocnéni.
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Myty o tucich




Vsechny tuky jsou spatne

« K tukim s negativnim ucinkem patri zejména tuky obsahuijici
trans mastné kyseliny, a dale ani tuk kokosovy, palmojadrovy a
palmovy nebo sadlo a maslo pro vyssi obsah nasycenych
mastnych kyselin a proto bychom meéli jejich prijem omezovat.

* Pozitivné pusobi rybi tuky (oleje) a z rostlinnych tuku - olej
repkovy a olivovy, méné vyznamneé i dalsi oleje.
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Rostlinné tuky jsou zdravé, zivocisne
nezdravé

« Z rostlinnych tuki nema z pohledu vyzivy vhodné slozeni tuk

kokosovy, palmojadrovy a palmovy, pripadné tuky obsahujici vyssi
mnozstvi trans nhenasycenych mastnych kyselin.

o Z zivocisSnych tuklu jsou pro zdravi prospésné tuky z ryb.
Samozrejme zalezi i na mnozstvi které zkonzumujeme.



Zdrava strava a konzumace tuku se
vylucuji
« Zdrava strava musi obsahovat tuky, protoze jsou nositelem v tuku

rozpustnych vitaminu, rostlinnych steroli a dalSich ochrannych
latek a jsou zdrojem esencialnich (nezbytnych) mastnych kyselin.



Kdyz chci hubnout, nesmim jist zadny
tuk

* | pri hubnuti jsou tuky dulezité, protoze jsou nositelem v tuku
rozpustnych vitaminu, rostlinnych steroli a dalSich ochrannych
latek a jsou zdrojem esencialnich (nezbytnych) mastnych kyselin.

* Prijem tuku ve stravé by nemél klesnout pod 20 % z celkového
energetického prijmu tj. cca pod 45 g za den.
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Rafinace nici oleje

* Procesu rafinace se v laické verejnosti nejvice vytyka vysoka
teplota nad 180°C pri odstranovani nezadoucich pachovych
slozek. Proces vsak probiha za vakua a k oxidaci oleje v podstate
nedochazi.

* Pri rafinaci se naopak nékteré oxidacni produkty odstranuiji.
Peroxidoveé Cislo rafinovaného oleje, ukazujici na obsah primarnich
produktu oxidace, je nizSi nez u oleju lisovanych za studena.



Kokosovy tuk je zdravy

» Ze vSech informaci, které se k nam dostavaji z médii o kokosovém
tuku je pravdiva pouze ta, ze kokosovy tuk je tepelné stabilni.

* Slozeni mastnych kyselin je z hlediska vyzivového nevhodné,
zejmeéna z pohledu vlivu na krevni lipidy, protoze obsahuje pres
90 % nasycenych mastnych kyselin a pomeérné velké mnozstvi
kyseliny laurové, myristové a palmitové, které vyznamné zvysuji
hladinu krevniho cholesterolu.

* Kokosovy tuk s vyraznou prevahou nasycenych mastnych kyselin
je zdrojem energie jako jiné tuky. Pokud by vSak nékdo nahrazoval
kokosovym tukem prijem jinych oleju, dostal by se do deficitu
prijmu esencialnich mastnych kyselin.



Repkovy olej je podiadné kvality

* Opak je pravdou.

« Z pohledu vyzivy i Sire kuchynského uplatnéni je repkovy olej
idealni volbou. Mezi odborniky na vyzivu na celém svéte
jednoznacné prevlada nazor, ze repkovy olej je z hlediska skladby
mastnych Kkyselin a jejich vzajemného pomeéru jednim z
nejvhodneéjsich rostlinnych oleju pro lidskou spotrebu.

 Podle nékterych vyzivovych kritérii repkovy olej dokonce
prekonava i vysoce cenény olej olivovy.



Repkovy olej obsahuje nebezpecénou
kyselinu erukovou

- Repkovy olej obsahuje nepatrné a zdravi naprosto neSkodné
mnozstvi kyseliny erukove.

* yrabi se zasadné z odrud oznacovanych jako bezerukové Ci
nizkoerukove.



Dnesni margariny se nelisi od margarinu, které
se pouzivaly v dobé krize jako nahrazky masla

 Dnesni margariny maji zcela jiné slozeni - priznivé slozeni
mastnych kyselin a nékteré jsou obohacovany o vitaminy
rozpustné v tucich, pripadné o rostlinné steroly.
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* | jejich senzorické vlastnosti jsou jiné - priznivéjsi chut a vuné i
roztiratelnost.



Myty o mlece a
mlecnych
vyrobcich




Mléko zahlenuje

 Mléko vytvari na sliznici traviciho traktu ochranny film (emulze
tuku a vody), ktery se po velmi kratké dobée travenim rozklada na
zakladni ziviny.

* V minulosti se naopak této vlastnosti mléka vyuzivalo pri lécbé
zanétlivych onemocnéni traviciho traktu.



Mléko neni pro ¢lovéka vhodné. Clovék je
jediny savec, ktery pije mleko jiného savce.

« Clovék je zivoéiSsnym druhem, jehoz stravovani se od jinych savci
podstatne lisi a je jedinym, jehoz mladé vyzaduje velmi dlouhou
PECi.

e Lidsky druh vstrebava potrebné mnozstvi vapniku prave a
nejsnaze z kravského mléka, a to po cely zivot. Pokud ma clovek

potize s travenim kravského miéka, jedna se o anomalii jedince,
nikoliv lidského druhu.

 Tato tzv. ,laktozova intolerance“ se vyskytuje v primeéru jen asi u
8-10 % ceské populace. Vyzkumy navic dokazuji, ze lidska
evoluce za poslednich peét tisic let udélala nejvétsi skok v lidské
historii a velmi se zrychlila.



Trvanlivé mléko obsahuje konzervanty,
tzv. ,ecka”

* Pri vyrobé trvanliveho mléka se v zadném pripadé do miéka
pridatné latky nedavaiji!

* Trvanlivost je dosazena vylucné diky tepelnému osSetreni -
v pripadé trvanliveho mléka metodé UHT a pak také diky

specialnimu slozeni obalu, ktery zabranuje pristupu svétla a
vzduchu.

 Ani v pripadée vyroby cerstvého pasterovaného mléka nejsou
pouzivany jakékoliv konzervanty.

* Kratsi doba udrzitelnosti je dana pouze nizsi teplotou osetreni.



Mleko a dalsi mlecné vyrobky zdrojem
mnoha zdravotnich komplikaci

* Kromé vapniku mléko obsahuje také radu vitaminu A, D, B,,,
nebo B,. MIéko také obsahuje selen, ktery zpomaluje proces
starnuti a prispiva k ochrané imunitniho systému.

* Priznivci mléka proto tvrdi, ze napriklad zakysané vyrobky upravuji
poruchy traveni, chrani pred infekcemi nebo treba zlepsuiji plet.

* Piti mléka neni vhodné ke konzumaci pouze pro osoby s alergii na
mlécnou bilkovinu Ci u 0sob s nesnasenlivosti mlécného cukru.
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Cerstve mléko je zdravéjsi nez trvanlivé. Trvanlive
mléko navic neobsahuje zadne vitaminy a mineraly

* Obsahy proteinu, vitaminu a mineralu se témeér nelisi!

* Tepelnym osetrenim se z mléka ztraci maximalné 10 % vyzivnych
latek.

* Tepelné neosetrené (Cerstvé nadojené) miléko muze navic
obsahovat choroboplodné zarodky.

* Naproti tomu u trvanliveho a pasterizovaného miéka
je garantovano, ze je bezpecné, a zadné choroboplodné zarodky
neobsahuje.



MIleko obsahuje hormony a antibiotika



MIleko z obchodu je fedéne vodou



Mileko ,,primo od kravy” je nejzdravejsi



Tavene syry jsou odkladistem zbytku a
zavadnych syru
* Pridatné latky, v tomto pripadeé tzv. tavici neboli emulzifikacéni soli,

jsou nutnou komponentou surovinové skladby tavenych syru, bez
jejichz aplikace bychom taveny syr stézi vyrobili.



Bilkoviny v tavenych syrech maji nizsi
biologickou hodnotu



Taveneé syry obsahuji laciné margarin

* Tento vyrok je nejenom nepravdivy, ale dokonce i nesmysiny.

 Taveny syr je mlécény vyrobek, ktery s vyjimkou ochucovacich
prisad muze obsahovat pouze zakladni mlécné slozky.



Trvanlivost jogurtu je 2-3 dny,
maximalné jeden tyden

 Jogurt patri mezi fermentované vyrobky, ve kterych jsou pouzivany
presné definované uslechtilé mikroorganismy za ucelem premeény
mlécného cukru laktozy na jiné prirodni latky, které prirozenym
zpusobem prodluzuji trvanlivost puvodni potraviny.



Jogurt s trvanlivosti jeden meésic musi
obsahovat konzervanty



Ne vsechny jogurty obsahuji zivé
kultury

* Mlékarenskym odbornikim a pracovnikum kontrolnich instituci je
dobre znama definice jogurtu zakotvena v nasi legislative, ktera
vyzaduje pritomnost zivé jogurtové mikroflory v presné
definovaném mnozstvi na konci data trvanlivosti jogurtu (nejmeéneée
10 milionu/g).



Jogurty jsou vyrabeény z pasterovaneho
mleka, musi byt tudiz mrtvé

 Po pasteraci mléka, jako vstupni suroviny, se do takto prvotné
osetreného mléka pridava ziva uslechtila jogurtova mikroflora,
ktera je zodpovédna za proces fermentace a nasledny vznik
pozadované konzistence a chuti vyrobku.



= Myty o ovoci
a zelenine

y



Konzervaci se vsechny zdravi prospesne

latky znici

* Vysoka biologicka hodnota je charakteristicka pro ovoce a
zeleninu v ¢erstvém, syrovém stavu.

 Opracovanim stejné jako dlouhodobym skladovanim obsah
vyzivové a senzoricky vyznamnych slozek klesa. Asi nejvice je
s konzumaci ovoce a zeleniny spojovan vitamin C.



Spenat obsahuje hodné Zeleza

« Spenat je opravdu bohatym zdrojem Zeleza (1,3 - 7,7 mg /100 g),
jeho obsah se ale zasadné nelisi od nékterych dalSich druhu
zeleniny.



Brambory obsahuji hodné tuku

 Brambory jako takové obsahuji tuku velmi malo (asi 0,1 %),
vysoky obsah tuku se nachazi ve smazenych vyrobcich z brambor
(obsah tuku cca 40 %)



Voskované ovoce je nebezpecne

* Voskovani ovoce se provadi za ucelem snizeni ztraty vody
odparem a prodlouzeni cerstvosti ovoce.

* DalSim duvodem jsou i estetické duvody. Pouzivané vosky jsou
schvalené a zdravi neskodné.

* Voskové latky se na povrchu nékterych odrud ovoce vyskytuji i
zcela prirozene.



Myty o mase
a masnych
vyrobcich




Maso je plné pridanych antibiotik a
rustovych hormontu



Barva masa musi byt vzdy cervena

 Barva baleného masa je zavadeéjicim ukazatelem pri hodnoceni
jeho stavu.

 Balené maso totiz muze dosahovat ruznych, i zdanlive
neprirozenych odstini Sedé, hnédé nebo az nazelenalé barvy,
ackoliv je naprosto v poradku.

 Napriklad vakuové balené maso, které vlivem nedostupnosti
vzdusného kysliku prichazi o svoji prirozenou cervenou barvu.
Tento jev je ovSem vratny a maso se chvili po otevreni balicku opét
zacervena.



Jediné cerstvé maso je dobre

* To, co je u jedné potraviny zcela opravnény pozadavek, ale nemusi
platit u jiné. Obzvlast u vétsiny druhti masa to neplati.

* Maso se ze svaloviny porazeného zvirete stava senzoricky
prijemnym az po procesu vyzrani.



Kureci maso je méne tucné nez maso
veproveé
 Obsah tuku zalezi na casti téla, kterou konzumujeme. Kureci

stehno s kuzi mize mit az 20 % tuku a naopak veprova kyta ma
3-10 % tuku.



Hoveézi zpusobuje rakovinu, obzvlaste
rakovinu tlustého streva



Jatra a dalsi vnitrnosti jsou jedovate



V nasi strave je obsazeno mnoho bilkovin,
je treba vynechat maso (i ve vyzive deti)

« U vétSiny lidi v CR piijem bilkovin neprekracduje doporuéené davky.



Myty o
eckach”




Vsechny pridatné latky s kodem Exxx
jsou skodliveé




Ecka maskuji nekvalitni potraviny

« Ukolem écek je zlepSeni nutriéni jakosti (fortifikace, obohacovani),
eliminace technologickych ztrat mikroelementu), zvySeni
technologické jakosti a zvyseni senzorické jakosti.



Ec¢ka jsou jen chemie

* Synteticka aditiva tvori minoritni ¢ast aditiv. Vétsina téchto latek
byla pripravena extrakci z biologického materialu, kvasnou cestou
nebo jinym biologickym zpracovanim biologicky aktivni suroviny.



Konzerva rovna se konzervant

 Jedna se o dva rozdilné spolu souvisejici pojmy.

* Konzervant je prirodni nebo synteticka chemicka latka pridavana
do potraviny (oznaéeni E200 az E299), aby se zabranilo nebo
omezilo nezadoucim chemickym preménam nebo rozkladu
mikrobialnim pusobenim.

ke konzervaci jidla se pouzivaji nejcastéji antimikrobialni latky, které
brani mikroorganismim a houbam v rozkladu sacharidu obsazenych v
potrave

* Konzerva je potravinarsky vyrobek s prodlouzenou trvanlivosti.



Ktera ze zminénych latek nema kod E?

* Riboflavin e E101
* Indigotin e E132
 Karamel  E150
* Lykopen  E160d
* Benzoan sodny « E211
* Kyselina mlééna « E270
» Kyselina askorbova * E300
* Agar * E406
* Xylitol * E967
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