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- Mineralizace kosti a zubti FLUOR

- Ochrana proti ustnim bakteriim

Zdro|: morsti zivo€ichové, €erny €aj, orechy, kakao,
obiloviny; uméle pridavan do soli
- 99% soustredéno v zubech a kostech

NEDOSTATEK
- zubni kazy

NADBYTEK
f\ - nevolnosti, zvraceni, bolesti
bricha, kre¢e, kdma, fluordza

DLOUHODOBY NADBYTEK
- houstnuti kosti, pozdéji fluoréza
- (bolesti kosti a tuhnuti kloubu),
T—— osteoskleréza, prevapnéni svalu a
Slach; deformace kosti




HLINIK

- Do potravin ,,vyluhovanim* z hlinikovych
nadob, nevhodnych obalu

- U potravin s neutralnim pH (mléko, olej) — 4
nedochazi e
- Al: na povlaku cukrovinek, na dekoracich

dortl, v susenych potravinach, bilkach,
syrech, aromatech, v koreni

-  Nadmeérné mnozstvi Al v téle — spatny
vyvoj nervového systému, ohrozeni
reprodukéniho systému




ASPARTAM

- Syntetické sladidlo (E 951)
- mnohonasobné silnéjsi nez cukr

- V téle se rozklada na: fenylalanin, kys. aspartovou a metanol

aspartam: nahrazka bézného slazeni, v €ajich, zvykackach,
cerealiich, v pudinku, v nakladané zeleniné a ovoci, hor¢ici,
majonéze, v nékterych jogurtech a dezertech, ve vitaminovych
doplncich

- 0bs. aminokyseliny nebez. Pro lidi s
fenylketonurii (= vrozena porucha metabolismu)

- rozklada se na methanol (nevhodny pro téhotné
a kojici zeny)

- Pri vysokych teplotach se objem metylalkoholu
v aspartamu zvysuje — TOXICITA

- narusovani metabolismu aminokyselin, nervove

fce. hormonalni rovhovahy




GLUTAMAT

- jako aminokyselina soucasti bilkovin
vSech rostlin a zivoé€ich

- Snadno tvori soli = glutamaty (glutamat
sodny)

- neurotransmiter - drazdivy ucinek na
nervové bunky

- Volny vyskyt v parmazanu, rajcatech,
kukurici, hrasku, houbach

- Ziskava se z morskych ras

Nadmérna konzumace:

epileptické zachvaty, migrény,
vyvojové poruchy mozku plodu
(pri konzumaci glutamatu matkou
v téhotenstvi), poruchy uceni,
autismus




V 4 =
MARGARIN - =

\""Eg;u‘.';g& |Qra - ;
- Nahrazka masla

- Uméle pramyslové vyrobeny tuk

- Zpusobuje: srde¢ni choroby, zvysuje cholesterol,
ohrozeni vzniku rakoviny, snizuje kvalitu
materského miléka

MASLO X MARGARIN
- stejné mnozstvi kalorii.
- Maslo o néco vice mastnych tuku
- Maslo podporuje vstiebani mnoha dalSich Zivin
Z jinych jidel.
- Maslo ma spoustu nutricnich vyhod, zatimco
A margarin jen par a to jesté pridanych
~ chemiky!
- Maslo chutna mnohem Iépe
- Maslo tu je po staleti, margarin méné nez

100 let
Margarinu chybi jedina molekula, aby se z néj stala 100% uméla hmota !!!




MELAMIN
NH,

organicka latka, jen malo rozpustna ve vodé
plast se vyuziva na vyrobu kuchynského nadobi

a nacini N~ XN

Muze se dostat do potravy |

pri velkém mnozstvi - ledvinové kameny, az _~

selhani ledvin H N N N H
drazdivy pri vdechovani nebo pri kontaktu 2 2

s pokozkou a o¢ima

kontrolami hygienickych stanic v Evropé
zjisténo jen nékolik malo vyrobku se zvySenym
obsahem melaminu (mlééné napoje, susenky,
syrové lupinky, nékteré bonbony)

pri vyskytu kontaminovanych potravin nebo
vyrobktl s nepovolenym obsahem melaminu -
produkty stahovany z prodeje

tyto produkty a informace o nich Ize vyhledat na
webu RASFF




prirodni sladidlo obsahujici jednoduché cukry a dalsi
latky

blahodarné uc€inky na nas organismus
Prirodni antibiotikum

Muze byt toxicky pokud na jeho tvorbu
sbiraji vcéely pil ze kvétu jedovatych
rostlin — pr.: oleandr, durman, horsky
vavfin... (Turecko, Recko, USA)

riziko pro kojence — bakterie schopné ve
znecisténém medu prezivat (Clostridium
botulinum — botulotoxin — botulismus)

pro dospélé je neskodny - vyssi kyselosti
zaludeénich st’av



MLEKO , - Zdroj Ca
' nedostatek: ¢asté zIomeniny,-I-
osteoporoéza
- Nutriéné dulezité proteiny
- Vitaminy, mineralni latky
- 2% mléko snizuje cholesterol
VvV Krvi
- Dobry vliv na usinani, pocit
uvolnéni, snizeni tlaku

- Alergie (proteiny — kasein a lactabuminy)

- kasein - dochucovadlo v parcich , polévkach ¢i
omackach, uzenin, slehac¢ky ve spreji, susenky,
cerealie, zmrzliny...)

- lactaglobulin —chybi v materSkém miéce —
narusuje proteiny, které maji vliv na imunitni
systém - to miize mit za nasledek niceni
pankreatickych bunék produkujicich inzulin a
vést ke vzniku cukrovky

- Laktéza — nesnasenlivost 5 % lidi (uz i pri kojeni)

- Nadvaha, obezita

- Bilkoviny v mléce se udajné podileji na vzniku
syndromu nahlé smrti novorozencu




- pocit vitality

+ - potla€eni unavy

- Zdravi (proti bolestem hlavy, .
migrénam, srdecni slabosti,
shizovani rizika
Parkinsonovy choroby
(mozek — dopamin), proti
cévnim onemochénim,
dusevnim porucham,

zanétiim a rakoviné)
- 0bs. antioxidanty

KOFEIN

- pro nékoho navykova

- pFi predavkovani - nespavost,
podrazdénost, nepravidelnost srdec¢ni |
¢innosti ztrata energie, kife€e, bolesti v

hlavy, zavraté, az halucinace, trvalé -
nuceni k mo€eni apod. \/

3 salky/den — OK, smrtelné — 50 salku (i 15 salka)




FRUKTOZA

Monosacharid,
ovocny cukr

slazené napoje, sirupy, trtinovy cukr, ke¢up, salatovy dresing, chleba,
slazené cerealie, v lan€émitu, susenkach v chipsech

Tabulka 2.1 Obsah fruktozy v nékterych druzich ovoce

Ovoce Mnozstvi ovoce Mnozstvi cukru (g)
Mandarinka 1 ks 4,8
Nektarinka 1 ks 5,4
Broskev 1 ks 5.9
Pomerand 1ks 6,1
Banan 1 ks 74
Hruska 1 ks 11,8
Rozinky % $alku 12,3
Hroznové vino 1 salek 12,4
Mango 1 ks 32,4
Merunky suSené 1 salek 16,4
Fiky suSené 1 Salek 23,0

(Doba jedova 2 — Strunecka, PatocCka)

Metabolismus fruktézy — mnoho ulozenych kalorii — tvorba tuku v
jatrech, kolem srdce, uvnitr bricha
infarkt, onemocneéni jater, vysoky tlak, kardiometabolické poruchy,
cukrovka, obezita, cholesterol

DDD — 25¢




SKODLIVA SLADIDLA

Tabulka 2.2 Znaéeni umélych sladidel

Nazev Oznaceni v EU k
sacharin E954
aspartam E951
sukral6za E955

xylitol E967

(Doba jedova 2 — Strunecka, PatocCka)




ENERGY DRINK

= kofein + taurin + uméla sladidla

- Taurin — nezbytny pro téehotné a kojici zeny (v
potravé — ¢ervené maso, kvasnice, morskeé
produkty) — spravny vyvoj plodu, mozku ditéte,
traveni tuku, detoxikace téla

- V energet. nap. 15x vice taurinu

- V energet. nap. dale: aspartam, uvolnény hlinik

- Energet. nap. + alkohol = ovlivhéné jednani,
poruchy srdec¢niho rytmu, mdloby, az ztrata
védomi




KRIZOVKA

: 1. Med nas chrani pred nékterymi bakteriemi, muzeme ho
tedy nazvat ...

Negativem mléka je, ze muize vyvolat ruzné ...
Chemicka latka obsazena v kave

Nepriznivy cukr, nachazejici se v ovoci

a D

Plast, pouzivajici se na vyrobu kuchynského nacini,
muze byt toxicky.

o

Prirodni sladidlo, produkované zivo€ichy

: 7. Aspartam je ... sladidlo




DEKUJEME ZA POZORNOST ©

Video: http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-
potravinach-www-essens?24-cz

[1] STRUNECKA, Anna a Jiifi PATOCKA. Doba jedova 1.
Praha: Triton, 2011. ISBN 978-80-7387-469-8.

[2] STRUNECKA, Anna a Jifi PATOCKA. Doba jedova 2.
Praha: Triton, 2012. ISBN 978-80-7387-555-8.



http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz
http://www.stream.cz/uservideo/752289-fakta-o-potravinach-www-essens24-cz

