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Doporuceny pfijem tukd 20-35 % z CEP

Doporuceny pfijem cukrd cca 90
g/den

Doporuceny pfijem vapniku 1100 mg/den

DoporucCeny prijem vlakniny 16
g/den

Doporuceny prijem vitaminu C 90 mg/den
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SNIDANE: karseacncint, wisto, | | PRESNIDAVKA: Ceomnimurry
VEJCE NATVRDO, PAPRIKA, KAKAO (MLEKD) (CELOZRNNVA MOVIA, VEICE, REChY, DATLE),
- JAODY A BORUVKY, BILY J0GURT, CAJ
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0BED: POLEVKA BROKDLICOVY KREM

(BROKOLLCE, POREK, SMETANIA, BRAMBORY)

KURECE STEANO PECENE, RYZE,
MRKVOVYSALAT, VODA S CITRONEM )

v B
SVACINA- ot stuneinicovivt stune
TUNAKOVAPOMAZANKA (TUNAK, TVAROH, CTAULE,
HORCLCE, CTRON, SUL), CHERRY RAJCATA, REDENY DIVS

A 7
VECERE: TésrovnovY SALTS FAZOLEME A BAZALKOVIM PESTEM (TESTOVINY, DOSPELE MOHOU PRESNDAVKY A SVAETNY
CERVENE FATOLE, JARNECTBLK, AT, CERVENAA LUV PARTA, MY VINECHATNER STDAT PO OVOCE,
BAZALKA, CESNVEK, OLET, PARMEZAN,, VINNY OCET), VODA S MATOU ZELENTNUNEBD MLECNY VROBEK
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Jednoduché desatero



1.  Vase strava by mela byt pestra, porce jidel primerené a
slozene

----------- Z-nutricne-hodnotnyeh-notravin———————mee-
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0BD:
HRASKOVA POLEVK A,
KURE TANDORL I, -
MRKVOVISALAT, VODA

 KAZDY MASVOU PEST, DLAN CTHRST
* JINAK VELKOU




2. Jezte vice rostlinnych nez zivocCisnych potravin. Zeleninu
ipadné ovoce) si doprejte ke kazdému dennimu jidlu.
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— Pokud odecéteme napoje tak 80 % potravin
by mélo byt rostlinného pavodu

— Rostlinna strava je mimo jiné zdrojem
vitaminu C a vlakniny




Kolik staCi zeleniny a ovoce pro doplném’ vitaminu C7

90 mg/den pro vékovou kategorii 10 — 12 let; 100 mg pro dospivajici a dospéelé

Obsah vitamin C ve 100 g jedlého

odilu
52 ¢g Cerstvé cervené papriky I,E ____________________ ~
>
hebo “Eervend paprike--~19tmg
4 ™
500 g ovoce a zeleniny = 5 porci velikosti vlastni jjablko 9mg |
p&sti > | mandarinka 50 mg |
(napf. malé jablko, mandarinka, 3 Fedkvi¢ky, porce | Fedkvicky 23 mg |
okurky, mrkev) : okurka 13 mg :



3. Uprednostnujte celozrnné obiloviny a vyrobky z nich

Pokud by Clovék chtél
denni doporucenou
davku vlakniny splnit
pouze konzumaci ovoce
a zeleniny, tak by musel
snist 10 porci ovoce a
zeleniny denne, tedy
cca 1 kg.

Jak dodat denn€ dostatek vlakniny?

Denné alespon 5 porci zeleniny a ovoce, vCetne brambor (cca 500 g)10-15g
vlakniny

Denne alespon 1 celozrnnou potravinu &ovesné vloCky, celozrnné pecivo, celozrnny
chleb, jecne kroup¥, celozrnne testoviny atd.) nebo 1 porci lusténin (lusteninove
polévky a pokrmy, Tusténiny jako soucast salatd nebo rizot, lusténinové pomazanky

atd.)
4 - 8 g vlakniny

Denne mala hret/Pl orechim™ nebho oleinatvveh ceamen (aci R0 a) 27 .2 a1



Jezte a pijte co nejméné potravin a napoju, které obsahuiji

cukry tzn., ze maji sladkou chut. Vyjimkou je Cerstve
na etiketach, vyrobky
porovnavejte a vybirejte ty, které obsahuji co nejméne

ovoce. Ctéte informace

NENI VSECKO ZLATO,

CO SE TRPYTI

Nektere potraviny v nas budi
dojem, ze jsou zarucene zdra-
ve. Nékdy nas mohou zmast
napisy - bez lepku, bez laktézy,
bez pridaneho cukru, bio a po-
dobne. Avsak po precteni vy-
zivovych informaci zjistime, ze
jsou plné cukru a nasycenych
buku:

V jedne takovéto tycince, ktera

vazi 00 g je obsazeno:

Energie 827 kJ
Tuky 929¢
z toho nasycené

mastne kyseliny 844¢g
Sacharidy 23.35¢g
z toho cukry 2240¢g
Vlaknina 6,60 g
Bilkoviny 195
Sul 0.02g

SHRNME SI TO
Temer polovina
tycinky je bvorena
cukry, vhodnych

tuku je minimum,
jelikoz témer
vsechny obsazené
tuky jsou nasycené.



Vysvétlenl’ cukrll

— Jsou znacCeny

CUkI'y na obalech

, — EFSA - 18 % z celkového
ceikem °

WHO — 5 — 10 % CEP (25 — 50 g cukr - 6-12 energetického prijmu (90 g cukru -
22 kostek cukru)
kostek cukru)

T i i A T P !

! Volné cukry : i Prirozené se vyskytujici cukry i

1 v , , v . D , s v

1 Pridané cukry + med, ovocné dzusy, ov. | iV ovoci, zelening, mléce a mléCnych !
""""""" konceptraty —— N V117 7+ o Te] 1<)  H

i Pridané cukry Cukry v medu, ovocnych dzusech a
i Glukdza, fruktdza, sacharoza, laktdza, sirupy a ovocnych koncentratech

OVOCRBSITUpy ™=~~~ """TTTTTTTTTT! e oo
USA <10 % CEP



Vzpominate si, co jsem jedl?

300 ml mléka 15 g cukru

150 ml bilého jogurtu 84

cukru

50 g syra 0,5
p g cukru

1 jablko 11 g cukru

1 mandarinka 8 g cukru

3 redkviCky 2 g cukru

okurka 1,5 g cukru

mrkev 9,5 g cukru

Celkem 51,5 g cukru z potravin, kde jsou
prirozené.

Na mlsani moc-prostoru-neni.

Staci si dat 2 sklenicky (250 ml) 100% dzusu a
davka je vyCerpana.




DZusy plné zdravi

1 | je celodenni doporucena davka cukru (uz se nevejde
mléeko, mlécné vyrobky, ovoce, zelenina) — nesplnim
ovoce zeleninu, Ca, viakninu...

ODDOVT
D0 DOV
OO0
0 DO00




Co se mUZe skryvat ve svaCince &kolaka?

\
L




Kolik kostek cukru je v ,radoby zdravém® jidelniCku

Hotova instantni Ovesna kase s Cokoladou (55 Q)

Caj (neslazeny)

Ovocny jogurt 150 g
Kakaové cerealni suSenky ofiskové s medem 50 g

Kava s mlékem (neslazena)

Zeleninovy vyvar
Bolonskeé Spagety
Coleslaw 140 g

Kecup 2 balicky (30 g)

2 dcl 100% pomerancového dzusu

Musli tyCinka Fitness

Jahoda-kiwi jogurtovy napoj 310 g

Celozrnny chléb, Zervé, Cerstva zelenina

Zeleny Caj

Celkem kostek cukru ?7?7?



Kolik kostek cukru je v ,radoby zdravém® jidelniCku

Hotova instantni Ovesna kase s Cokoladou (55 Q) 3
kostky cukru

Caj (neslazeny)

Ovocny jogurt 150 g 5 kostek cukru

Kakaové cerealni suSenky ofiskové s medem 50 g 3,5
kostek cukru

Kava s mlékem (neslazena)

Zeleninovy vyvar

Bolonské Spagety

Coleslaw 140 g 1 kostka cukru
Kecup 2 balicky (30 g) 2,5 kostky
cukru

2 dcl 100% pomerancového dzusu 5,5 kostek

Musli tyCinka Fitness 1,5 kostka cukru

Jahoda-kiwi jogurtovy napoj 310 g 8 kostek cukru

Celozrnny chléb, Zervé, Cerstva zelenina

Zeleny Caj

Celkem 30 kostek cukru =120 g cukru



5.  Solte stridmeé a pokrmy ochucujte spise bylinkami,
cesnekem Ci jednodruhovym korenim.

Vice cerstvych potravin Vice primyslové upravenych

S Vejce, maslo, kvaskovy potr.
chleb, rajce S Chléb, vajeéna smaZenka, kysela
Sv  Bily jogurt, strouhané jablko, okurka
skorice, vlassky orech Sv Rohlik, vlassky salat
(0] Dyrfiovy krém, bramborova O Gulasova, veprovy Fizek,
kase, grilovany pstruh, brambory, Sopsky salat
mrkvovy salat Sv Chipsy
Sv RajCata, mozzarella, bazalka, Vv Sekana, horcice, kysela okurka,
oliv. olej, pepfr chléeb
\/ PecCeny brambor s tvarohem,

maslem a pazitkou



6. Ztuku by mély pfevladat rostlinné, nejlépe formou

repkového a olivoveho oleje. Ale potravinam, které obsahuji
kokosovy, palmojadrovy Ci palmovy tuk se spise vyhybejte.
Ctete pozorné  etikety a vybirejte mezi podobnymi vyrobKky ty,
které obsahuji méneé nasycenych mastnych kyselin.

V jedné takovéto tycince, ktera ~ SHRNME SITO

vazi 50 g je obsazeno: Temer polovina
Energie 827 kJ tyCinky je tvorena
Tuky 929¢ cukry, vhodnych

> tohotasicend | tuku je minimum,
z toho nasycené M
mastné kyseliny 844 g jelikoz temer
Sacharidy 2335g vSechny obsazené

Auzouy

eYuniaw

tuky jsou nasycene.

z-to-ho cﬁkry. | 22.40 g
Vléknina _ 660g |
Bilkoviny 195
Sul 0.02g

24



7. Alespon jednou tydne si doprejte tuCnou morskou rybu.

Ale napriklad vitamin D pouze takto neziskame v dostateCném mnozstvi. To by
strava musela vypadat nasledovne:

135 g tucné morske ryby (makrela) — denne
Kombinace potravin

3xvejceM  + fortifikované miéko 300 mi - 200 g jemné pedivo  +
2049
‘ a fortifikované kakao 1¢ (tvarohovy kolacek)
\__ nargarin @

Doplnky stravy



8. Zakladem pitneho rezimu je obyCejna voda
—Kolik staci?
—Cim se Fidit?




9. Jezte, co nejméne prumyslove zpracovanych potravin jako
jsou

cukrovinky, uzeniny, slazeneé napoje, instantni potraviny a
podobne. Vybirejte takove, které obsahuji co nejmensi pocCet
aditivaich—{ptdatnyeh)}-—- lateke e

Co je to za potravinu — jejii sloZeni je vyjédi"eno pouze pomoci ,,ééek“?

E 101 vit. B2, E 160a R-karoten E 160d lykopen, E 161 lutein, E 251 dusitan, E 262 diacetat Na,
E 300 vit.C, E 307 a-tokoferol, E308 y-tokoferol, E 309 &-tokoferol, E 325 laktat Na, E 330

kys.citronova, E 375 niacin, E 440 pektin, E 554 fosfaty, E 621 glutamat Na

Porovnavejte vyrobky mezi
sebou



Brazilska vyZivova doporuCeni

V CR se aditivni latky nesmi
B pridavat do nasledujicich
=B potravin:

Wl | nezpracované potraviny - ovoce,
= e | zelenina, suché lusténiny,
..... a obiloviny, vejce

= n oleje a tuky (fepkovy olej,
—_T1 slunecnicovy olej, veproveé sadlo)
- [ neochucené mléko, smetana,
q.. O s AT maslo
= neochucené kysané mléc¢né
| vyrobky (bilé jogurty, kysané
smetany), do neochuceného
podmasli

téstoviny



10. Nezapominejte na kazdodenni dostatecne intenzivni pohyb

Nejen pro zdravi KVO, ale i v souvislosti se zdravim pohybového aparatu.

+ + K2

(cihla, malta, zednik) + pohyb (duvod procC stavét kosti)

Pro ,hodinkare®” — nejde jen o to ujit 10 000 kroku za den

FITT - frekvence, intenzita, a typ pohybové aktivity



VYZNAMNE ZDROJE VAPNIKU
1100 mg

Miéko (330 mg/250 ml porci)
Mlecneé vyrobky
Syry (cca 300 - 450mg/50 g
porci)
Jogurty (280 mg/150 g porci )

Brukvovita zelenina
Kapusta (150 mg/100 g porci)
Brokolice (100 mg/100 g porci)

Mak (480 mg/30 g porci)
Sardinky s kostmi

- denni doporucena davka

Obr. ekvivalentni zdroje Ca pri zohlednéni
vyuzitelnosti:

200 g brokolice,
150 g kapusty,

250 ml mléka,
150 g jogurtu,
50 ¢ syru,

309 mletého maku.




VEDELlI JSTE O VAPNIKU?

Osieopordza “""f“’""'&l o

Vapnik se vyskytuje témer
ve vsSech potravinach, ale
také ve vode. Jeho
vyuzitelnost je ruzna.
(Dobrou vyuzitelnost ma
brukvovita zelenina.)

(o je to osteoporoza? RS arad o

Osteoporéza je nenapadné se rozvijejici onemocnéni typické lihyikem Kostni hmoty.

r = Kosti fidnou, jsou malo odolné, klesa jejlch pruznost a pevnost. Postupné dochazi
HOSpOdaren | tela S k bolestem zad (napf. pfi deIS|m stani) a snizovani télesné vysky s nahrbenim. Casto

vapnikem ovlivn UJE VYSSI L amevoin, Jde predevéim o ziomeniny obratld, kicke stehenni kosti 2 prediokt
konzumace potravin

bohatych na fosfor, ktera ‘f@ $1T e ¥ sk repubice oleaprron anemocni e 1€ nad 50 e
zpusobuje nerovnovahu >’ s 804060
vapniku a fosforu v krvi o4 ‘*‘ m

(kolové napoje, tavene
syry, uzeniny, aditiva,
Kyprici latky, tavici soli,

ctahili=Z=AtAryy \



Moudrost

Opakovane pouzivany poznatek

Laik Poznatek

Informace pouzita v praxi

Informace

data v kontextu

Odbornik
Data
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TOTO JE DENNE DOPORUCENA DAVKA SOL,
JAROVNANA KAVOVA LKA

ALE POZOR. POCITA SE | SUL. KTERA JE JIZ V POTRAVINACH - NAPRIKLAD V PECIVU,
UZENINACH.SYRECHAPOD.

2 SOL-NACL

B 1 0UCENINA SODIKU A CHLORY

R Nejen lidé, kkefi maji vyssi tak, by méli snizit prijem soli.

Preference slané chuti neni vrozena, ale vyviji se se Spatnymi

------- stravovacimi navyky a tézko se pak v dospélosti meni.
Proto je dilezité nezvykat déti na pfilis slanou chut.

SOLLPRLTIMAME 2 T2 HOTOVYCH Viko Bk S — .0
-0V, MANEAMKNEVTON, Ve f - SOLRTIMAMEDIRY - o ]AK MH SUl PUD KONRU[UU
mdhmsovEupuveNE TRV (stann. | SOUNECOOSOLOVANE
POTRAVINY, KECURY, HORCLCE, MATONEDY, PR SAMOTNE PIPRAVE TN

POCHUTINY - CHIPSY), MINERALNT VODY POKRMU

. —

)

Natsougte
ALE POUEEVETTE DRAVE NEZ OCHUTNATE

UL JE T HIMALATE... - e . .

e e MOCBYTSESOLE OPATRNI? Ml W

Sl iskavara ze s = 5T
i mfeké vody. Veechny druhy g E : :

g m—A— S| <= — I L o -
P e e g g <= CEEOSMUTTCO 8 DAVENESOLIMINE | ueonow Erovoam
barve. Obsch tichto ltek a rozdilve = NETMENE SOLL.
sloeni soli e viak naprosto minimairi S o] e e
2 pro vjiivuelovéka nemaji Zadny ’:a"'l’;: Z| vRiedoys
wyznam. .hdmuhiim"kﬂl | I
obohacend jodem. | 2de jsou viak rizika VYSOKEHO KREVNIHO TLAKU - Informace o obsahv se'
dmémeho piime sol steinjako riziko vznilo srdefniho infarktu i naleznete ve vyzivoych

w Hasicke sol. mozkové mrtvice odajich. Uvedene mwit:' =
Dy 2
. . : e Naprlad v nfidy 021

S S A e vapniku z kosti a vznika osteoporoza ubsm1ngmllm ‘“,!

© Autorky: Knalova A, Mifikova L Salinger £ Rehifiova L temet polovina celodenni
el St o ooty MEER 2020 ROZVOJE KARCINOMU ZALUDKU doporutené divky 10 bez

1. vydani, Praha 2020 hoffice a pez chiebal.



JAKTOVLADNOUT VE T TNEeH . THDRN - S
L TYDEN ). TN

. Vafte z Gerstvych. zralych a mhin‘l.éhe plru- e
travin, solte velmi <t¥idmé a nechejte vyn!
o

P y sch poharkd -
Pravidelné koufeni snizule ciivost chufoVyeh P
ZAMERTE SE NA PEGIVO ZAMERTE SE NA SYRY A UZENINY wracisoivice -
* Vybirejte petivo bez ol - Omezte konzumaci uzenin. Zmensete Nebojte se tuku e nositelem chuti. Poutivejte !:“ o
. . vy . 5 ; oy do s2latl.
na povrchy, bez syrovych své obvykle |_]U-rce adoplnte je syrovou Repkovy olejn2 tepelnou Upravu. alvovy
a zeleninovych naplni & zeleninou nebo ovocem.

bridavete do pokam ofechya seminka. o
i, Ziskali
bez uzenin - Piilig slané jsou syry typu niva, na poéati vareni Zhuste orestovat na;z; . m‘:’* .
korbaciky, balkansky syr. Naopak méné u) chut a neni !
slanym syrem je tfeba mozzarella.

Prilis slané uzeniny jsou napfiklad

- Nezapominejte, 7 pecivoje
vzdy zdrojem soli. To, co si na ngj
namazete nebo £im jej oblogite,
by proto mélo soli obsahovat co

. Potraviny i
i L footen S kara \ZO B
inkenzivnelst rnicne dlo bez chul, ale presne naopak.

. Proyoite si Zivat - cilem neni mit ji

: -2 b, cibron, chilli a hlavne
= esnek, zazvor, mapran i ) =k
e *POU;;E :;inky Nekupuite korenici SmEst \kere obsahuji su_ )
nejméng, - Syry a uzeniny obvykle kanzumujete c:;e - tou chuf - umami.Je v sugenych rajcatech. hﬂUb:‘:E
i i S . Objevte pa SR d
- -U-haleného Peciva a chleba i ktere i obsahul'e S,UI' :—oii di. mofskych fasach & zeleném hm?iﬁu. Tyto potraviny
cteéte etikely a vybirejte to Proto je pul:r'eba VD|-I|: €0 Nejméné pokrmu zvyrazni. | '
§ ConejniZsim obsahem sol; slané kombinace. . Dobe piipravena prioha s& solit neTusl o
(optimalné pod 1,25 @/100g - Ctéte etikely a pokud to lze, vybirejte bory's bylinkowm maclem, jpsminova 1yze provon
vyrobky). takové syry, které obsahuii soli méné et

nez 15 g /100 g.. A uzeniny s obsahem
soli nizsim nez 1.8 g/100 g vyrobku.

hiebickem a cibufi.)

o jchnate
i lijte nalev 2 propl
. U konzervovanych pro

' csito temer o poloviny.
jepn <4 Obsah soli tak snizite temer o *
je pred pouzitim o —
j 7i vareni pouzivat méné soli. Vase cleo—uevpoh
| Mbﬂte::: nerozeZnaji, pokud pridate solio 1/4meéne.
i Zato vase srdce zajasa.




AL
VITAMINC

VITAMIN ROZPUSTNY VE VODE

CLOVEK A TAKE NAPRIKLAD MORCE SI NA ROZDIL

0D VETSINY ZIVOCICHU NEDOVEDE VITAMIN C VE SVEM TELE
VYTVARET A JE ODKAZ AN NA JEHO PRIJEM STRAVOU.

PRKLAD
VITAMINU C NALDEN

PORCEPEST ARST

KOLIK STACT?

DENNESPORCE

JELENINY N[BQ OVOCE
VELTKOSTL NAST PESTL/BRSTL

\TTAMIN CNEMUST BYTKYSELY
vedeli jste, Ze jedna velka ’
Zervena paprika obsahuje priblizné stejne
mnostvi vitaminu C jako 3 mensi
pomeranée ¢i 6 citronu?
Bohaty na vitamin C je take gerny rybiz,
kiwi, jahody, ale  brokolice,
kvétak a kedlubna.

STATMI
ZDRAVOTHI
USTAY

S

"RE Y,

T0SEPOETA ~ KATOYDEN ALESPON
1 hlediska vitaminu C by nam denné maohla stadit snist
pul papriky nebo vatsi pomerant & jednu kedlubnu.
Ale zelenina a ovoce jsou pro nas dilezite take prota.
2e obsahuji viakninu, mineralni latky (draslik, hortik,
vapnik) a dal3i bioakkivni latky, kieré jsou wznamné
v prevenci fady nemodi. Zelenina ¢ ovoce by tudiz

méla byt soucasti kazdeho jidla. Predavkovani

itaminem C nehrozi, nadbytek se vyloudi modi.

.
N
AT X
e b [

30}
PROC POTREBUTEME VITAMIN G

- Pamaha nasi IMUNITE a tim nas chrani pred infekei

J

« Paltfi mezi antioxidanty. coz znamena, ze
CHRANI BUNKY NASEHO TELA a snizuje riziko vzriku
rakoviry &i jinéha onemocnéni
- vliviuje nasi PSYCHICKOU POHODU a pomaha nam
prekonat INAVU A VYCERPANI
» Dvlvfiuje bvorbu kalagenu, kiery se pak v téle stard
o strukturu a PRUZNOST CEV. KOSTI, CHRUPAVEK.
ZUBD. DASNI ale i KUIZE. a proko bjva aznatovan take
jako vitamin proti skarnut
- Prispiva k tomu, Ze nade télo dobe wyuziva Ziviny
prijate stravow a premeni je na energii
+ Je dilezity pro REGENERACI po velks Fyzicke
narmaze P praci & pri sportovnim wykonu
- Tuyiuje VSTREBAVANI ZELEZA

D Autorky: Kosalowa A, Mudikova L
 Statni zdravotni dstay

Wydal Ststni 2drawotni ostaw za finanins podpory MECR 2020,
Lwydani, Frata 2070

VTTAMIN C SEMUZE VELICE
JEDNODUSE ZPOAVIN ZTRACET.
VADT MU VYSOKATERLOTA ANIL
SE KONTAKTEM S KYSLEKEM. DBETTE
TEDY TCHTO JEDNODUCHTCH Z4SAD.

1. Vitaminu C je nejvice POD SLUPKDU,
pokud je to mozné zeleninu a ovoce
neloupejte, ale dikladng omyvejte.

2 VZDUSNY KYSLIK VITAMIN ¢ NIFY,
proto ovoce a zeleninu krijejte na
conejvétsi kousky a jezte co nejdfive
ponakrijeni V salitu, ktery stil diouho
na vzduchu, pfiliE mnoho vitamin C
nezistane.
3. Zeleninu a ovoce tepelné upravujte
SETRNE - nejlépe v pie a rychle.
4. Ffi tepelng gpravé zeleninu a ovoce
michejte co nejméné a varte pod
poklickou. i tak omezite pristup kysliku,
5. Preferujte nakup SEZONNICH
DRUHU pivodem z CR sklizenjch
v dobé své PLNE
ZRALDSTI.

vitaminu C je nwyfEena
pri tézké fyzick zabazi,
pri dlouhodobém
peychickém
stresu.

IvySend
potfeba vitaminu C
je ustargich lidi,
Potieba v déti v obdobi ristu,
v behotenstvi, ale
take v kuFaki



VLAKN INA o * it s

3 mandlemi (cca 8-10 g viakniny)
\r‘LAKNIHA JE NESTRAVITELNA SOUGAST POTRAVY, mm PRESNIDAVKA: rohlik, maslo, syr. paprika l

KTERA JEVSAK VYZNAMNA PROVYZIVU MIKROORGANISMU oo ™ (cca 2 gvlakniny)
V NASEM TRAVICIM TRAKTU, ZEJMENA PAK TLUSTEM STREVE. SZU OBED: brokolicovy krém, veprové maso, varené

brambory, michany salat (cca6-8g viakniny)

JAK RTIMOUTDOPORUCENE MNOZSIVE 156 VLAKNINY! e
VECERE: < restovanou zeleninou a rajéaty (cca 4-6 ¢ Y
KAZDYDEN%KRUKY Ny

DENNESNEST ALESPON

OV " Ot TN LI

DM ST D[NNEMBPDN Dostatecné mnozstvi vlakniny potrebujeme jiz od Gtlého veku.
(UV[WE me [ELUIRNNE H:.[WU o . ‘vfléknina e mhmf& pojem pro =y - Jiné druhy prispivaji k udrzeni NORMALNI
(EL01 '.NNT CHLER, NATURAL l‘fﬂ KROUPY, DENNE STDOPRAT MALOU ;ﬁ:ﬁﬁ:ﬁ; r::;r::;:aenergiﬁ | i E‘: LA: m: CI;I-E]kI;I.-ZEI'EI?mLU . k:;
CHLOZMNNE TESTOVINY AD.) oy b Bhnsinj e ko | HOSPODART S FRLIMANDU ENERGL
(I_UST[NINWUU P[II_WKU avanikmi prodkty vl DOBROU w'i'fﬂj:::;:;ef'e d“:’;:
TAKO SOUCASTSALAT NEBO K0T, USTENTNOVOU (As1306)=2-36 JODOUSBOTRN ey " odoa by i
PDMMANKU ATD. ) = -l G“AKNINT ﬁﬁnvlnMEMTJchlllﬁniz 2ubniho > NPl e

« Vlaknina zaroven zvétivje
objem stolice, zlepSuje jeji posouvani
strevem a kim MINIMALIZUJE

kazu, onemocnéni srdce a cév,
obezity. cukrovky, onemocnéni strev.

+ Ur€ité druby vidkniny fungujive pp v VINIKZACPY. Bez podminetné
stievé jako kartat a pomahaji stievo ¥ s - nutné je viak soutasne tElu
ZBAVOVAT TOXICKYCH LATEK. dodavat dostatek bekutin.
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HROZT Vv
NEDOSTATEK
VIAMINU DY

UDELETTE STRYCHf

ORIENTACNT
65T

iott Dertcov?
POTREBUJETE DOPLIKY STRAVY!

1. Jewvam vice ne 65 let?

2. Jste obézni?

3. Cekate dité nebo kojite?

4. Mate tmavéi odstin pletia vlasd?

5. Travite vétSinu Casu [zejména mezi
10. a 15. hodinou) uvnitf budovy doma
nebo na pracovish?

6. Pouzivate v I6té pres den vidy opalovad krémy?
Mebo chodite na slund zahaleni, véetné obliceje
(kéiltovka, Klobouk) a rukou (dlouhy rukavl?

{i se zasadné neopalujete a vétsinou
sluneénych dni pobyvate ve stinu?

7. Omezujete konzumaci Zivocisnych potravin?

8. Jite méné nez 2x tydné tucné ryby

9. Trpite kombinovanou alergii na bilkovinu
kravského mléka a soucasné na vejce
a ryby & mofské plody?

10. Trpite Crohnovou chorobou & jinym chronickym
zanéHtiym onemocnénim stiev nebo
chronickym onerocnénim jater ¢i ledvin?

Vitamin D je mozne
uzivak formou kapek,
oleju ci kapsli.

Pokud jste alespori na jednu otazky

odpovédéli ANO, je maozné, Ze nemate

dostatek vitaminu D, Pozadejte svého i 0 vhodném davkovani
) ) 3 seporadte se swm lékafem
i fi lekarnikem. protnze
vitaminem D ve formé
dopliiki stravy
se ke predavkovat.

dopliik( strawy s vitaminem .

© Autarky: Koatsknal, Mudikoea L Saknger £/  Statri 2ckawotni st / Vydal Statnizdraw otri istaw 72 finanéni podpory MECR 2020,
L wyetani, Praha 2820

 KAMNECHODT St

VISTAVUITE

L . (NENATRENEOPALOVACTM
KREMEM) SLUNECNEMU ZARENT. STACE
VRN ]
mem,muzq _RIprsim
POBYTUNA SLUNCT POUZTTE OPALOVACE KREM.
oret | oAV
- Bolest kostia kloubd ANAJARE VAM Mlﬂ[
- Dlouhodoba

svallasva lnub:::bost “IAMIND umn
- Basté virove IVAITE

a bakterialni infekce
I JETCHUIVANGS
Paucbyronoaty- | WIS
. [R:En;'jm pady ve stafi L[KMEM

VITAMIN D

VITE. ZE TOTO RCENI HOVORI 0 VITAMINU D?
Je totiz dilezity pro spravné Fungovani imunitniho systému

STATMI
av kele ovliviuje vice nez 200 roznych Funkei. Napriklad oe g.‘:‘,"“""
télu pomaha vyuzivat stravou prijaly vapnik a tim prispiva
'l. D ke 2drav| kosti, zubt a ovliviuje

tinnast svald.

lU

) Durede e

DOPRETTE ST ALEON ,
(06) (e,
MAKRELA, LOSOS, SARDINKY,
TUNAK, STRUK).
NEZAPOMENEJTEKAZDY DEN NA

 NAKURUJTE

(OSTNETUKYAOLEE,
SNEDANOVE CEREALTE, MLEKD,
MLECNE VTROBKY A JEJICH
FOSTLINNE ADERNATIVY).



VTTAMIN D STUMENASEKOZE wIvoR T

O v ,
DU[[Z TTE 1 CHOLESTEROLY, POKUD T DAME

gl  1iC1TTT0ST NACKYTAT DOSTATEK UVB

SLUN([‘ SLUNECNTHO ZARENT.
ERENE L7
OPALOVAN ez |

rychle cervenali 2 Ay s oitmrin Dybroid
Nage talo si vidy wivoi vitamin D se jim tvofi lepe. nesmibjt kize natfens
jon tolik vitaminu . Naopak snédym lidem opalovacimi krémy, Eijinak
kol wuzife. Neni tedy se vitamin D tvofi e zahalend. Vitamin D se tvofi
nutné byt na shunci ) rene pit smogové situaci,
bez ochrany déle.nez ve stinu & pfi zatazené
je doporucend ddba. Nejefektnési pro tvrobu otozs VA papety
\aze kize nesmi e D et neprochazi sklem.
y 3adném pripadé pobyt na slund mezi
zéervenat. Toje znamka 10. a15. hodinou. Cas,
spaleni. Navstava solarii po ktery miZeme své Diky letnim paprskdm
iintenzivni opalovani télo vystavovat sluneénim rmame zasobu vitaminu D
7wyEuj riziko rakoviny paprskim, urtuje nas na podzimni mésice.
kize! Footyp. V zimnich a jarnich mésicich
— jev Ceské republice
nedostatek UVB paprskd,
JAKLISTERQTQTIP VYT et
. . u_= ‘ prakticky nevznika.
A JAK DLOUHO TEDY SMITE BEZPECNE ZUSTAT NA SLUNCI?

t . severska T i
5 minut 5-10 minut 10-15 minut 15-20 minut ;g?gg:::nﬂi 30-40 minut
minu

rsTUTE DOKONALA STRAVAT

NENI MNOHD POTRAVIN, KTERE JSOU BOHATE NA VITAMIN D.
PROTO POUZE STRAVOU NEN TEMER MOZNE KAZDY DEN
BLNIT DOPORUCENOU DENNI DAVKU.

. Na vitarnin D jsou bohata trestijatra, tuené
ryby &izloutek

. Vitamin D je prirozeng iv mlécea mlénych
yyrobcich. aleiv rich obsah kolisa

v zavislosti na roéni dobé. V 1€t e ho

vmléce vice nez vzimé.

. Malé mnozstvi vitaminu D se nachaziv mase.
- Vitamin D se e vybvofit i v houbach.
na né intenzivné syitilo slnce.
5yeni hub venku naslund je proto idealni
metodou zpracovani.
. Khoubam patiii kvasinky - tedy drozdi.
1 tcsealenatvubuitarrﬁnuﬂpcthhjie
slunit. Pokud doma petete z kynutého tésta.
misete ho [nebo samotny lvasek) nechat
vzejit verku naslund.

. Créte etikety a zejména wzimnich mésicich
wyhirete i potraviny obohacené vitarninern D.
Tato informace je uvedena pobliz nazvu
wyrobku, nebo ytabulce s nutricnimi Odaji.
Nezapominejte viak, 72 vjrobky obohacené

itarninem D by mély obsahovat co nejméné
cukru. soli a nasycenych tukd.




