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Ziviny

Potrava. VyZiva. Ziviny. Travici trakt



Potraviny

VyZziva zagina: jidlem a stravovanim.

Pri jidle se do téla dostava sklada z ruznych potravin a
napoja.
Ziviny
Potraviny obsahuji zakladni latky:
bilkoviny, sacharidy, tuky.

Ziviny se v travicim traktu rozkladaji na mensi Ziviny:
se vstifebavaji z GIT do krevniho obéhu a
do vSech organu a tkani lidského téla.

Ziviny dodavaji bufikam energii (kalorie) a ziviny:
nezbytné pro rast, vyvoj, tvorbu vlastnich bunék a tkani.
a pro mnoho dalSich funkci nezbytnych pro lidsky zivot.

Obrazek kredit: Freepik.com
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Co je to jidlo? 25

Jidlo (strava) poskytuje télu vyzivu,
— aproto je jednou ze ZAKLADNICH PODMINEK LIDSKEHO ZIVOTA.

Strava se sklada z velkého mnozstvi riznych jidel a napoiju,
— Clovék pfijima potravu JIDLEM.

Konzumace potravin (jidlo, napoje, potraviny):

— Uspokojuje potieby a naroky téla:

— pro energii, rdst, vyvoj, tvorbu a obnovu télesnych organt a tkani,
— regulace a ochrana organismu.

Jist spravné potraviny a napoie, Obrazek redit:Frecpilcom
— zajistit vyzivny a pInohodnotny piisun vsech potfebnych Zivin a latek.

— dostateCny pfijem energie,

— zajisti DOBROU VYZIVU a PODPORI ZDRAVI kazdého ¢lovéka po cely Zivot.




Funkce a cile pfijmu potravy

® Funkci a ucelem prijmu potravy je:
)} podporuji telesné a dusevni funkce téla.

® Potraviny se skladaji ze Sirokeé skaly potravin,
) Kazda potravina ma presné definované slozeni zivin.

® Potraviny a vyziva:
) rust a vyvoj déti a dospivajicich,
) podporuji vystavbu a obnovu télesnych bunék a struktur,
) pomahaji udrzovat funkénost organt a téla.



/ v "

VyZiva/vyziva

VlyZiva predstavuje latek, které
organismus prijima a vyuziva zvnéjsiho prostredi a které jsou nezbytné
pro zivot.

Biologicky hodnotna vyziva by méla Clovéka, a to
umeérné jeho potfebam s ohledem na vék, pohlavi, druh vykonavané
prace.

\ déetstvi a dospivani musi vyZiva zajistit nejen pfimérené
ale také a dotvoreni

Zdrava strava by méla byt a a
méla by splfovat pozadavky




Vyznam a vyuziti vyzivy:

Vyznam vyzivy
pro clovéka

@ vystavba, obnova a oprava bunék, tkani a organt.

@ energie (prace, pohyb, doprava, traveni a dalSi funkce).

@ télesny rist a vyvoj (nitrodélozni vyvoj, détstvi, dospivani)

@ duSevni a psychologické ¢innosti

@ imunita a zanst

@ regulaéni a signalni funkce

@ Hormonalni a endokrinni funkce

@ reprodukce

@ krvetvorba a hemostéaza

@ traveni - traveni a vstiebavani

@ dychani - respirace

@ vylucovani - exkrece

@ hojeni ran




Strava je rafinovana a zdrava:

P pokud se konzumuje pravidelné,

P poskytuje spotrebiteli véechny potrebné zZiviny ve spravném mnozstuvi.

Strava je rafinovana a zdrava:

[P diky nému se lidé mohou citit a vypadat co nejlépe.

Strava je rafinovana a zdrava:
P udrzuje energii a zdravi,

P pfedchudce zavazného chronického onemocnéni, a to:
P v blizké i vzdalené budoucnosti (v pozdéjsim véku).

Obrazek kredit: Freepik.com
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Zapamatujte si! HS] |:|‘:::|

Potrava patri mezi zakladni podminky existence I:::',:I
clovéka (podobné jako voda nebo vzduch, kyslik).

Zapamatujte si!

Funkci a cilem pfijmu potravy je dodavka energie
a Zivin a vSestranna podpora télesnych a N o m 4 t |
dusevnich uloh téla. Potrava se sklada z celého eza p en e -
spektra potravin, prficemz kazda potravina ma
presné definované slozeni Zivin.




Travici trakt

Travici trakt - gastrointestinalni trakt - GIT

Travici trakt slouzi k:
ptijem a traveni potravy,
== ystiebavani zivin do krevniho ob&hu,
= vylu¢ovani nevstiebatelnych zbytki.
Travici trakt zacina:
== Ustni dutinu, pokracuje jicnem, Zaludkem
a dvanactnikim: horni travici trakt,
== pokracuje dalS$im ¢astmi tenkého stieva,
tlustym stievem a kon¢i konecnikem a
kone¢nikovym otvorem: dolni travici trakt.
Mezi travici organy patri i dalsi organy,
slinné Zl4zy, jatra, Zlu¢nik a slinivku.




jsou zakladni Ziviny v potravinach a zahrnuiji:

ENERGIE: Tyto Ziviny poskytuji clovéku energii, neboli kalorie. Télo jejich
vSak nevyuziva pouze jako zdroj energie,

RUST A VYVOI: Potiebuje je i pro sviij riist a vyvoj (v obdobi

détstvi a dospivani) a

OBNOVA BUNEK A TKANIV:

METABOLISMUS — LATKOVA VYMENA: Pro obnovu bunék a

tkani, latkovou premeénu (metabolismus),

HORMONY, ENZYMY, SRAZENI KRVE, HOJENI RAN:

pro tvorbu dulezitych latek s riznymi fyziologickymi funkcemi.
Zakladni makroziviny pfijimdme denné v potravé v pomérné velkych
mnozstvich a jejich denni pfijem se udava

Obrazek kredit: Freepik.com



jsou dalsi "méné vyznamné", ale dulezité Ziviny v potravinach:
°

ZAKLADNI MIKRONUTRIENTY: do této skupiny patfi velmi dalezité
Ziviny, z nichZ mnohé jsou pro Zivot ¢lovéka nezbytné — esencialni (V, ML, SP),

NEESENCIALNi MIKRONUTRIENTY: jsou to dal$i biologicky aktivni latky,

které sice esencialni nejsou, ale vyznamné podporuji zdravi konzumentu.

Nejdllezitéjsim zdrojem mikroZivin jsou rostlinné potraviny (fytonutrienty), a to

nejen zelenina a ovoce, ale také celozrnné obiloviny (celozrnné druhy chleba,

peciva, Obrézek kredit: Freepik.com
téstovin a ryze), jakoz i lusténiny, ofechy a rostlinna seminka. Mnoho cennych

mikroZivin obsahuji také Zivocisné potraviny (maso, dribez, ryby, mléko, mlécné

vyrobky a vejce).

Mikroziviny pfijimame denné v potravé pouze ve velmi malych mnoZstvich a jejich

denni prijem se udava zpravidla



Voda neobsahuje Zddnou energii a neni pravém slova
smyslu Zivinou.

- Voda je vSak naprosto nezbytna pro Zivot ¢lovéka. Bez
vody neexistuje zZivé. t50-70 % z celkové télesné
hmotnosti ¢lovéka tvori pravé voda.

- Podil vody na celkové hmotnosti ¢clovéka zavisi
predevsim od véku.

- V détstvi je podil vody v téle nejvyssi as postupujicim
vékem postupné klesa.

- Vodu prijimame predevsim v ramci pitného rezimu ve
formé tekutin a napoju.

- Bohatym zdrojem vody je vSak i Cerstva zelenina a
ovoce, ale také mléko nebo polévky. Obrézek kredit: Freepik.com
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Bilkoviny



e Bilkoviny patri mezi zakladni ziviny.
@ Bilkoviny jsou pro Zivot nezbytné.
bez nich neni mozné fungovani a
struktura
zivych bunék.

@ Bilkoviny jsou zodpovédné za funkce,
jako je:
rast a oprava,
hormonalni a enzymaticka ¢innost,
tvorba protilatek,
tvorba svalti.

Obrazek kredit: Freepik.com



Potraviny bohaté na bilkoviny jsou:

e Dulezity zdroj energie

e Zdroj aminokyselin, ((stavebni kameny bilkovin)
- dtlezitym pro tvorbu vlastnich bilkovin,
(stavebni kameny bilkovin)
- lidské bunky nedokdazou tvorit vSsechny aminokyseliny

e Neékteré aminokyseliny lze ziskat pouze pfijmem z
potravy - jedna se o

Témér vSechny potraviny obsahuji urcité mnozstvi
bilkovin, ale jejich mnozstvi se lisi.

Obrazek kredit: Freepik.com



AMINOKYSELINY
Bilkoviny jsou sestaveny z 20 riiznych aminokyselin.

Esencialni aminokyseliny:

- Nekteré aminokyseliny, které prijimame z bilkovin v potrav¢, jsou pro
¢lovéka nenahraditelné, protoze presto, Ze je lidé pro sviij zivot nutné
potrebuji, nedokdzou je vytvorit ve svém téle z jinych latek.

- Tyto aminokyseliny se nutné musi do téla doddvat z potravy.

- Takové aminokyseliny se nazyvaji esencidlni aminokyseliny.

- Dohromady existuje 9 esencidlnich aminokyselin.

Neesencialni aminokyseliny:

- Ostatni aminokyseliny mtiZe ¢lovék rovnéz pfijimat z bilkovin v potravé,
dokaze si je v8ak vytvorit iz vlastnich zdroj.

- Proto neni nutné odkdzan na jejich pfijem z potravy. Takové
aminokyseliny se nazyvaji neesencidlni aminokyseliny.

- Dohromady existuje 11 neesencidlnich aminokyselin.



Aminokyseliny: stavebni kameny bilkovin

Chemicka struktura 20 proteinogennich aminokyselin (zdroj: Wikipedia, 2016)

Nazvy a zkratky 20 proteinogennich aminokyselin. Esencialni a semiesencialni aminokyseliny (zdroj: Wikipedia, 2016)



Podle puvodu se bilkoviny déli na:
Zivocisné bilkoviny
rostlinné bilkoviny
bilkoviny z ras

bilkoviny z netradi¢nich zdroju

Podle obsahu esencialnich aminokyselin se bilkoviny déli na:

Kompletni bilkoviny (kompletni, plnohodnotné)

Neuplné proteiny (neuplné, nekompletni)

Obrazek kredit: Freepik.com



Obrazek kredit: Freepik.com

Kompletni, plnohodnotné bilkoviny
Kompletnimi bilkovinami se rozumi bilkoviny ze stejné stény, které obsahuji dostatecné mnozstvi vSech esencidlnich
aminokyselin potfebnych pro Zivot.
Zdrojem kompletnich bilkovin jsou ZIVOCISNE POTRAVINY (maso, driibe, ryby, vejce, mléko a mlééné vyrobky).
Nekompletni, nedplné, neplnohodnotné bilkoviny
- Jsou to bilkoviny z potravinovych zdroju, kterym chybi jedna nebo nékolik esencidlnich aminokyselin, které jsou
nezbytné nutné pro lidi a jina zvifata, nebo proto, Ze je obsah jedné nebo vice esencidlnich aminokyselin
v nich nedostatecné nizky.
- Zdrojem neuplnych bilkovin jsou predeviim ROSTLINNE POTRAVINY (napt. obiloviny, luténiny, ofechy, semena).
- Vétsina bilkovin ziskanych z rostlinnych potravin (lusténiny, obiloviny, ofechy, seminka rostlin) jsou
nekompletnimi
bilkovinami / vyjimkou jsou bilkoviny ze séji (lusténina) az quinoa (obilnina).
- Nekompletni bilkoviny se mohou v jidle kombinovat, aby se vytvorily kompletni bilkoviny (napf. kombinaci ryze,
chleba, peciva nebo téstovin s fazolemi, cockou nebo s jakoukoli jinou luskovinou). Tyto potraviny se nemusi
pfritom jist soucasné, aby je télo vyuzilo k tvorbé svych vlastnich bilkovin. Staci, pokud tyto navzajem se dopliujici
bilkoviny snime béhem 24 hodin.
- Kombinaei rdznych zdroj bilkovin mdze byt rostlinnd strava zdrojem kompletnich plnohodnotnych bilkovin.



Zapamatujte si!
PFijem bilkovin ve stravé v dostatecném mnoZstvi je pro zdravi a Zivot ¢lovéka nezbytny.

Vsechny potravinové zdroje bilkovin (Zivocisné i rostlinné potraviny) obsahuji 20 rtiznych
aminokyselin. Pomér jednotlivych aminokyselin je v rGznych potravinach odlisny.

9 z 20 aminokyselin musime pfijimat ve stravé, protoze si nase télo nedokaze vytvofrit samo.
Tyto aminokyseliny se nazyvaji esencialni aminokyseliny.

11 z 20 aminokyselin, které organismus ¢lovéka také potrebuje, si nase télo dokaze vytvorit
samo, takze jejich prijem ze stravy neni nezbytny. Tyto aminokyseliny se nazyvaji
neesencialni aminokyseliny.

Pestra a plnohodnotna strava, ktera obsahuje potraviny Zivoc¢isného i rostlinného plvodu, je
zdrojem kompletnich, plnohodnotnych bilkovin s obsahem vsech esencialnich i
neesencialnich aminokyselin.

Kompletni sestavu vSech esencialnich aminokyselin vsak lze ziskat i kombinaci riznych
rostlinnych potravin obsahujicich bilkoviny. Dobrym rostlinnym zdrojem bilkovin jsou
strukoviny (sdja, tofu a jiné sdjové vyrobky, cocka, hrach) a seminka a ofechy. Kombinace
rostlinnych zdrojl bilkovin (naptiklad strukoviny + obiloviny) poskytuje lidem, ktefi
konzumuji pouze rostlinnou stravu (vegany), vSechny aminokyseliny v potfebném mnoZstvi.
Kromé toho jsou rostlinné bilkoviny stravitelné méné nez Zivocisné, neobsahuji nasycené
tuky a kalorie jako maso. Jsou proto dilezitym doplfiikovym zdrojem bilkovin i pro mnoho
lidi, ktefi konzumuiji i Zivocisné potraviny (maso, ryby, vejce, mléko a mlécné vyrobky).

=

Obrazky s laskavym svolenim Freepik.com
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Sacharidy



Vyznam a rozdéleni sacharidu

Sacharidy patfi také mezi zakladni makroziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky)
e V minulosti se sacharidy nazyvaly také jako UHLOHYDRATY.

® Sacharidy z potravy slouzi jako hlavni a duleZity zdroj ENERGIE pro
vSechny

organy a vSechny buriky naseho téla. Dalsim zdrojem energie pro télo jsou i
tuky a

bilkoviny z konzumované stravy.

Energie je zasadni pro celkové zdravi a pohodu ¢lovéka, at uz pochazi ze
sacharid(, tukt nebo bilkovin.

Sacharidy jsou jednou ze zakladnich sloZek rostlinnych a ZivociSnych tél —
véetné ¢lovéka — spolu s bilkovinami a tuky.

e PODIL SACHARIDU na organické hmoté je v Zivocisnych a rostlinnych
organismech vyrazné odlisSny.

- susina zivocicht obsahuje podstatné vice bilkovin a tuk( nez sacharidl
(pouze 2 % sacharid( v susiné téla ¢lovéka),

- susina rostlin obsahuje podstatné vice sacharidd (az 90 %).

Sacharidy se
rozdéluji podle
své struktury na



) Cukry (jednoduché cukry):

mensi molekuly, jednoducha struktura,
jsou rozpustné v :ode,

chutnaji sladce.

) Cukry zahrnuiji:

e hroznovy cukr/glukéza,

e ovocny cukr/fruktéza, které se jsou zejména ovoce a zelenina,

e stolni cukr/sacharéza, kterym si sladime vsechny potraviny a ktery se
ziskava z cukrové fepy a cukrové titiny,

e mlécny cukr/laktoza, ktery se prirozene nachazi v mléku a v MV,

e sladovy cukr/maltéza, coz je v obili, v obilnom slade.

Obrazek kredit: Freepik.com




Vo vztahu k vyZive a zdraviu konzumentov sa cukry delia na

- su vsetky cukry, ktoré sa pridavaju do potravin a ndpojov pocas ich spracovania alebo
pripravy,
- vSetky pridané cukry su zaroven aj volnymi cukrami.

- sU pridané cukry,
- a cukry prirodzene sa vyskytujlice v mede, v sirupoch, v ovocnych stavach (dzusoch) a
v koncentratoch ovocnych Stiav.

- je celkovy obsah cukrov:

- su to vSetky cukry pritomné v potravindch a napojoch bez ohladu na ich zdroj,

- zahrnaju pridané, volné aj prirodzene sa vyskytujuce zdroje cukrov, ktoré sa
nachdadzaju v neporusenom alebo nakrajanom ovoci, zelenine a nesladenom mlieku.

Obrazek kredit: Freepik.com




jsou vSechny cukry,
které se ptidavaji do potravin a nédpoja
beéhem jejich zpracovani nebo
ptipravy. VSechny ptfidané cukry jsou
zarovei 1 volnymi cukry.

jsou jednak pfidané
cukry, a také cukry pfirozen¢ se
vyskytujici v medu, sirupech,
ovocnych st’avach (dzusech) nebo v
koncentratech ovocnych §t'éav.

Celkové cukry (celkovy obsah cukri)
jsou vSechny cukry pfitomné v
potravinach a népojich bez ohledu na
jejich zdroj. Zahrnuji pfidané, volné a
rovnéz i ptirozené se vyskytujici
zdroje cukrt, které se nachézeji v
neporuseném nebo nakrajeném ovoci,
zelening a neslazeném mléku.

Zdioj: <oliaE J, MiEEiie P, MiEEiieo:E D. Potia:iEo:E a EutiicE giamotEost. P. &ast. Biatisla:a: Di. Josef Paabe Slo:eEseo, s.i.0., 202P. ISBN 978-80-8P40-62P-® (:olEe spiaco:aEé by: Healte CaEada, 20P9).



) Primérena konzumace cukri: % denniho energetického prijmu:

nema vétsinou zddné negativni dopady na zdravi jedincu.
) Nadmérny pFijem cukri vSak zvySuje riziko vzniku zubniho kazu. ) Nadmérna konzumace

slazenych napoji je spojena s:— s vys$8im rizikem vzniku obezity a diabetu 2. typu

Vysledky studii u déti a mladeze ukazuji, Ze konzumace napojt slazenych cukrem vsrovnani s
nekalorickymi (cukrem neslazenymi napoji, pfipadné ndpoji slazenymi nekalorickymi sladidly,
muUZe vést k nartistutélesnéhmotnosti, indexu télesné hmotnosti (BMI) a

v kazdodenni stravovaci praxi to obvykle znamen3,
— Ze denni pfijem volnych cukrl by nemél prekrocit nebo

) Proto je tieba omezit potraviny a napoje, které obsahuji hlavné p¥idané cukry:

— Napf. cukrem slazené nealkoholické napoje a mlééné vyrobky,
— kolace, susenky, napolitanky, mlééné ¢okolady, pralinky, dZzemy, marmelady, a pod.

CEP — celodenni energeticky pfijem



Zakladni fakta a klicové odkazy vlivu stravy a vyzivy
na zdravi

Svétova zdravotnicka organizace, Informacni list ¢. 394. 2018



SloZeni celého zrna
Celé zrno obsahuje vSechny tfi ¢asti:

Otruby: vnéjsi vrstva bohata na vlakninu
Endosperm: stfedni ¢ast bohat4 na energii

Klicek: vnitini ¢ast bohata na Ziviny

Pokud se zrno mele nebo rafinuje, zbavuje se otrub a
kli¢ki. Zustava v ném pouze endosperm.

Pokud jite pestrou stravu obsahujici celozrnné obiloviny,
prijimate nutriéni hodnotu celého zrna véetné ochrannych
fytochemikalii, vitamindi, mineralnich latek a vlakniny.

Bilkoviny

Zdroj: Minarik, P., Mindrikova, D.: Rakovina a vyZiva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013
Obrazok: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Reduké¢na diéta. Skiasme to inak, Dr. Josef
Raabe Slovensko, 2021



Skroby jsou komplexni, vétsi a slozitéjsi sacharidy:
maji vétSi molekuly nez cukry a
Skladaji se z velkého mnoistvi hroznového cukru/glukézy.

Skroby na rozdil od cukri:
jsou méné rozpustné ve vodé ako cukry a
nemaji sladkou chut.

Skroby jsou p¥itomny ve véting rostlin:
a rostliny slouzi k ukladani energie.

Skroby jsou celosvétové nejrozsirenéjsim sacharidem v lidské straveé:
a mnoho zakladnich potravin je obsahuje,
u nas jsou to obiloviny (chléb, pecivo, cestoviny), kukuFice, ryze,
brambory nebo sladké brambory (tropické sladké brambory).

Obrazek kredit: Freepik.com



Po konzumaci potravin obsahujicich Skrob se pozity
Skrob travi v travicim traktu:
— a Stiepi na jednoduchy cukor — glukdézu,

ktory sa vstrebava do krvi a roznesie do organizmu

Glukdza je hlavnim zdrojem energie pro mozek a
nervovy systém a ¢ervené Krvinky:

— ako zdroj energie ji m{zZou vyuzivat

— také svaly a dalSi télesné bunky.



Rostlinné potraviny, jejichZ podstatnou soué¢asti jsou Skroby:
jedi
Do této skupiny patfi zakladni potraviny, které se:

v nasich podminkach pridavaji k bilkovinnym potravindm (maso, drtibez, ryby, lusténiny, vejce):
jako skrobové prilohy (brambory, ryze, téstoviny, knedliky, chléb a pecivo).

Tyto prilohy zavisi na velikosti konzumované porce:
tvori vyznamnou pridanou energii (kalorie)
denniho jidla (snidané, obéd, veclere).

Skroby a $krobnaté potraviny (chlieb, petivo, cestoviny, ry#a, zemiaky, kukurica)
su pre organizmus predovsetkym zdrojom energie (kaldrii).

Neexistuji pro to zadné presvédcivé dilkazy:
Ze by primérena konzumace skrobovych potravin
podporovala neidmeérné zvySovani télesné hmotnosti a obezitu

U obilnych potravin se jim v zasadé dava p rednost:

celozrnné vyrobky s obsahem vlakniny
pred rafinovanymi vyrobky, které obsahuji jen mala mnozstvi viakniny.

Skrobové potraviny by mély pokryvat






Definice vlakniny

které se vyskytuji pouze v rostlinnych potravinach:

- zelenina, ovoce, otruby obilnych zrn, celozrnné obiloviny
CZ chléb, CZ pecivo, CZ téstoviny, celozrnna hnéda ryze,
- brambory, lusténiny, orechy a seminka rostlin

Obrézek kredit: Freepik.com



Takové typy vldkniny jsou ve vodé nerozpustné a metabolicky i
chemicky neaktivni.
Do této skupiny vldkniny patii predevéim CELULOZA a LIGNIN.
Celuldza je hlavni latkou, ktera se nachazi:

ve sténdach vsech rostlinnych bunék a pomaha rostlinam, aby
dokazaly ztstat silné a mély tuhou konzistenci.
| presto, ze ¢lovék nedokaze celulézu prijatou z rostlinné potravy
stravit,

ma pro priznivé ucinky na zdravi.
Celuldza zistava po konzumaci rostlinnych potravin nestravena v
travicim traktu,

zvétSuje objem natrdvené potravy a stolice a podporuje strevni
peristaltiku,

prispiva tak bezproblémovému vyprazdnovani.
Seznam potravin s vysokym obsahem celulézy zahrnuje:

zeleninu, ovoce, lusténiny (fazole, ¢ocka, zeleny hrasek),

listova a zelna zelenina.
) listova a kapustova zelenina.

Obrazek kredit: Freepik.com



Tyto druhy viakniny jsou rozpustné ve vodé, po kontaktu s vodou nabudou
gelovou konzistenci, ¢imz ziskdvaji schopnost stravitelnosti pro stfevni bakterie,

podporuji ve stfevé jejich rist a mnozeni.

Prospésné bakterie ve stievé travi (fermentuji) rozpustnou vliakninu.
z puvodniho vlakna si berou dalsi latky,

maji priznivé Gcinky na lidské zdravi.

vvvvvv

O vlakninég, kterou mohou stievni bakterie travit - fermentovat,

Zdrojem zdravi prospé$né rozpustné prebiotické vliakniny jsou:
obilna zrna, pseni¢nd, ovesna a dalsi obilné otruby,

dmbory, lusténiny (fazole, hrach, a jiné),
dkera zelenina a ovoce, orechy a rostlinna seminka.

Obrazek kredit: Freepik.com



Rostlinna vlaknina — nerozpustna i rozpustna — je pro zdravi lidi prospésna.
® Mezi pozitivni zdravotni Ucinky rostlinné vlakniny patri nasledujici vlastnosti:



Nezapomente!

Sacharidy patfi mezi zakladni Ziviny (makronutrienty)
Hlavni funkci sacharidd je dodavat télu energii.

Sacharidy se déli na cukry Skroby a vlakninu.

Nadmérny prijem jednoduchych cukri podporuje pribyvani na vaze a zvysuje riziko
obezity.

Prijem volnych cukrd by nemél prekrocit 10 % denniho energetického prijmu.

Skrobové potraviny jsou pfirozenou souddsti spravné a zdravé stravy pro kazdého.

Skrobové potraviny by mély pokryvat % "Zdravého talite" (¥ "zelenina, ovoce") -

V4 "Skrob(" - % "bilkovin"_ viz pfriloZené obrdzky!

Celozrnné ceredlni potraviny obsahuji vice vlakniny nez bilé nebo rafinované cerealni

potraviny a ¢asto obsahuji vice dalSich Zivin (napf. vitaminG skupiny B).

Doporucuje se davat prednost celozrnnym obilnym potravinam pred obilnymi.
rafinované mouky, kdykoli je to mozné.

Vlaknina je soubor nestravitelnych sacharidi, které se nachazeji v rostlinnyc
potravinach.

Vldknina muZe byt ve vodé nerozpustnd (celuléza) nebo rozpustna (pektin, inulin)

Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb stfev a pfrispiva k hladkému vyprazdriovani
Rozpustna vlaknina vytvari s vodou gelovitou konzistenci, coZ dokazuje stravitelnost pro
stfevni bakterie, a tim podporuje rist a mnozeni prospésnych stfevnich bakterii.

VSechny druhy vlakniny jsou zdravi prospésné.

Doporuceny denni piijem pro dospélé

vre

Doporuéeny denni prijem vlakniny pro déti:
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Tuky - lipidy



Tuky (lipidy) jsou chemickeé slouéeniny slozené z:

mastné kyseliny a
glycerol (glycerol je specifickou soucasti alkoholu).

Tukyv jsou dulezitou souéasti stravy a vvzivv ¢lovéka.

Uloha tuku (lipidi):
pouze dodavat energii télu a fungovat jako zdroj zasobni energie,
ale maji i jiné dulezité funkce pro metabolismus organismu.

Tuky jsou chemicky riiznorodou skupinou latek, jejichZ spoleénym znakem je, Ze:
\ jsou nerozpustné ve vodeé a
rozpustny v organickych rozpoustédlech.

Obrazek kredit: Freepik.com



Zakladnimi strukturnimi slozkami tuki jsou a
80-95 % vsSech tukii obsahuje 3 MK* a 1 glycerol:

Po chemické strance se nazyvaji /presneji

Fyzikalni vlastnosti tuku (triglyceridi):

jsou odlisné a zavisi predevsim na tom,
z jakych zdrojua (zivocisnych nebo rostlinnych) pochazeji.

Tuky Zivo¢isSného piavodu jsou piti pokojove teploté pevné (16j, sadlo, maslo),

Tuky rostlinného a rybiho pavodu jsou pii pokojove teploté obvykle tekuté:

(rostlinné oleje, tresci jatra),
Vyjimkou jsou , a , tuk, které maji tropicky pavod a které,
i presto, Ze pochazeji z rostlin, maji pri pokojové teploté tuhé skupenstvi.

g 4 | -|r ] 1% |/I| |-

- podla toho, kolko obsahuju nasytenych mastnych kyselin, ktoré maju TUHU konzistenciu a
prevazuju v tukoch (maslo, mast, kokosovy tuk),

- a kolko nenasytenych mastnych kyselin, ktoré maji TEKUTU konzistenciu a prevazuja v
rastlinnych olejoch (olivovy, repkovy, slne¢nicovy a iné) a v rybom tuku.

*MK - mastna kyselina



Mastné kyseliny (|\/| K): se podle jejich chemické struktury déli na
nasycené mastné kyseliny a nenasycené mastné kyseliny.

NaSycené MK: obsahuji mezi atomy uhlikd, které tvofi jejich
retézec, vyluéné pouze jednoduché nasycené chemické vazby,
které se graficky oznacuji 1 htlkou (pozn.: uhlik ma chemickou
zkratku ,,C“). Diky tomu maji nasycené MK pti pokojové teploté
pevné skupenstuvi.

Nenasycené MK: obsahuji mezi atomy uhlikd, které tvofi jejich
retézec, nejen jednoduché nasycené chemické vazby, které se
graficky oznacuji 1 palickou, ale také 1 nebo vice dvojitych
nenasycenych chemickych vazeb, které se graficky oznacuji 2
palickami. Diky témto dvojitym vazbam maji nenasycené MK pfi
pokojové teploté tekuté skupenstvi.






Mononenasycene (jednosytne) MK:

Obsahuji ve svém retézci mezi uhliky (C) kromé jednoduchych
nasycenych vazeb i jednu dvojitou nenasycenou vazbu.

® Mononenasycené MK maji v potravé a vyziveé lidi nékolik
vyznamnych pozitivnich vlastnosti.

® Podporuji zdravi zejména tim, Ze snizuji riziko srdec¢né-cévnich
onemocnéni a jsou rovnéz strukturdlni souc¢asti membran vsech
bunék lidského téla.

e Jednonenasycené MK jsou proto soucasti zdravé vyzivy.
Nejdllezitéjsi potravinou je kyselina olejova, které

jedinymi dalSimi zdroji jsou a

Obrazky Freepik.com



Polynenasycené (polynenasycené) MK:

T

Obsahuji ve svém retézci mezi uhliky (C) kromé jednoduchych

nasycenych vazeb i nékolik (vice neZ jednu) dvojitych nenasycenych

vazeb.

Podle toho, na kterém uhliku mastné kyseliny se nachazi prvni dvojita

vazba,

nazyvaji se:

omega-3 MK (w-3 MK), nebo

omega-6 MK (w-6 MK)

Nejznaméjsi w-6 MK je kyselina linolova, jejimZz bohatym zdrojem je

napriklad slunecnicovy nebo fepkovy ole;j.

Nejdulezitéjsi w-3 MK z rostlinnych olejl je kyselina alfa-linolenova — ALA,

jejimz bohatym zdrojem je slunecnicovy nebo repkovy olej.
ejdlilezitéjSimi w-3 MK z rybiho tuku jsou kyselina eikosapentaenova,

ina dokosahexaenova / EPA a DHA.

Obrazky Freepik.com



Esencialni mastné kyseliny:

mohou bunky lidského

organismu vytvorit sami vramci vlastnich metabolickych pochodu.

je tfeba prijimat ze stravy.

Vicenenasycené MK se proto nazyvaji jako

Hlavnim zdrojem w-6 MK jsou , Zzejména slunecnicovy.

Bohatym zdrojem w-3 MK jsou , ,
(ALA) a také (EPA, DHA).

Obrazky Freepik.com



TUKY - LIPIDY

Pomér w-6 a w-3 mastnych kyselin ve strave

PovaZuje se za dulezity z vyZzivového a zdravotniho hlediska,
- aby lidé prijimali w-6 MK a w-3 MK v potravé ve sprdvném pomeéru.
Davodem pro to je fakt, zZe:
oba typy mastnych kyselin se podileji na vzniku a vyvoji chorob, pfi kterych vyznamnou roli
hraje zanét

Mezi tato onemocnéni patii ATEROSKLEROZA tepen:

= ateroskleroza je stav charakterizovany ztvrdlymi a zhrubnutymi sténami tepen a ztratou jejich elasti¢nosti,
= tyto zmény mohou vést k ziZeni nebo az k ucpani tepen, coz ma za nasledek

srdecni infarkt a mozkovy infarkt.

Za optimalni pomér w-6 MK a 0-3 MK ve stravé se poklada 1-1,5:1, za prijatelny pomér 4-5:1.

Analyzy na Slovensku i v jinych zemich zjistily v béZné stravé vyrazny nepomér prijmu -6 MK a 0-3 MK, a to
v poméru 10-20 : 1.

Proto je tfeba propagovat zmény ve stravovani obyvatelstva tak, aby stoupl pfijem -3 MK na ikor ©-6 MK.
Za timto tiCelem je ti‘eba zejména vyznamné zvysit konzumaci ryb (predevSim mastnych), ddle Inénych. semen,
Inéného oleje, vlaSskych orfechti, a namisto slunecnicového oleje pouzivat Fepkovy olej vzhledem

na priznivy pomér 0-3 MK a 0-6 MK (2:1) v tomto oleji.



Transmastné kyseliny (TFA):
se v prirodé vyskytuji pouze vzdcné a
vznikaji predevsim pri technologickém procesu ztuzovani rostlinnych oleji
pomoci vhanéného vodiku / HYDROGENACE.
Dvojité chemické vazby v mastnych kyselinach se v prostoru mohou vyskytovat:
bud v ,,CIS“ konfiguraci: atomy vodiku po stranach dvojité vazby v prostoru nachazeji na stejné strané,
nebo v ,,TRANS® konfiguraci: atomy vodiku v fetézci pfi dvojité vazbé na protilehlych stranach retézce.
Technologicky proces ztuzovani rostlinnych oleji, které maji tekutou konzistenci,
do roztiratelnych tukd, které
maji pri pokojové teploté tuhou konzistenci,
se nazyva ,HYDROGENACE®,
Pri hydrogenaci nenasycenych MK:
se vhani vodik do rostlinnych olejt (hydrogen = vodik),
pricems? takovymto zpiisobem vznikaji ZTUZENE TUKY (starsi typy margarint).

Obrazek kredit: Freepik.com



Vztah ztuzenych tuku ke zdravi a nemocem

O problematice ztuzenych tukd s vysSim
obsahem
trans-MK mluvime proto, Ze jsou pro zdravi
Skodlivé.
PosSkozuji zdravi lidi predevsim tak, ze:

- zvysuji koncentrace skodlivé frakce
cholesterolu
(,,Spatného® LDL-cholesterolu) a

- snizuji koncentrace prospésné frakce
cholesterolu
,dobrého“ HDL-cholesterolu) v krvi,

- jsou proto nebezpecné pro srdce a cévy.

Obrazok: www.stanleymilton.com



Regulace transmastnych kyselin v potravinach

Potravinaisky primysl se v disledku védeckych objevi a dikazd o zdravotni
Skodlivosti trans-MK pFizpasobil nové situaci. Technologie vyroby rostlinnych
margarinl uréenych jako nahrady masla k natirani na chléb a pecivo se zménila.
Moderni margariny, které dnes Ize bézné nalézt na pultech prodejen jako rostlinné
nahrady masla, jiz neobsahuji prakticky Zzadné trans-MK (nebo pouze jejich stopy).
Nékolik publikovanych védeckych analyz potvrdilo, Ze pfitomnost trans-MK neni v
soucasnych rostlinnych pomazankovych tucich, které analyzovaly, vyznamna, ale v
srovnani se starsimi verzemi naopak nizkd (méné nez 0,5 %) nebo Zadna. Podobné
i pfi smazeni Ize pouzivanim kvalitnéjsich tukd a Setrnéjsich zplGsobU

smazeni dosahnout nejen nizsi obsah tuku v pfipraveném pokrmu, ale také podstatné
nizsi obsah trans-MK.

Denni prijem trans-mastnych kyselin by podle doporucéeni Svétové

zdravotnické organizace (World Health Organization, WHO) nemél

prekrocCit 1% z celodenniho pFijmu energie, coz bézném stravovani je

maximalné 2 g trans-MK denné.

Omezit v zdkonech obsah trans-MK ve vSech potravinach

je druhou moznosti. Pfedni zemi, kterd jiz v roce 2003 takovy zakon

ve své zemi zavedla, bylo Dansko, pricemz se stanovilo, Ze horni limit

trans-MK v potravinach uréenych pro vyZivu lidi nesmi presahnout 2 % Obrének: EUFIC
z celkového obsahu tuku.

2 g TFA na 100 g tuku

(EU 2019) <https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/trans-fat-food_en)>



Fyziologicke u¢inky a vyznam tuka pro ¢lovéka

Tuky prijimané v potrave nie su pre ¢loveka len dolezitym zdrojom energie, ale plnia pri fungovani ludského
tela aj

mnohé dalSie velmi vyznamné funkcie. Vymenujeme aspon niektoré z nich:

e Vsetky tuky su bohatym zdrojom energie (kalorii).

e \/Setky tuky prispievaju k pocitu sytosti a dodavaju jedlu prijemnu chut a jemnu konzistenciu.

e Vsetky tuky — nasytené aj nenasytené MK — su sucastou Struktury bunkovych membran.

® Omega-6 MK sa zucastnuju na metabolizme cholesterolu, reguluju viaceré procesy a aktivity v bunkdach
réznych organov.

® Omega-3 MK potlacaju zapal, alergické reakcie aj tvorbu krvnych zrazenin, zlepSuje imunitné funkcie
organizmu, pomahaju normalizovat srdcovy rytmus, znizuju hladinu tukov (triglyceridov) v krvi, podporuju
normalny vyvoj buniek, su sucastou Sedej kbry mozgu aj o¢nej sietnice, znizujua krvny tlak, chrania pred
cukrovkou, srdcovo-cievnymi chorobami aj proti rakovine.






Zdrave tuky

Orechy:

vlasské orechy, liskové ofechy, para, mandle

Seminka:

Inéné seminko, slunecnice, dyné, konopi
OLEJE:

repka, lnéné seminko, olivy, slunecnice
RYBY:

ze studenych mori, tucné: losos, tunak.



https://rudimentalpantry.com/saturated-vs-unsaturated-fats-are-they-good-or-bad/



Tuk na konec!

Nezapomente!

uky jsou dulezZitou soucasti stravy a vyZivy.

Vv,

uky maji ze zakladnich zivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) nejvyssSi energeticko
hustotu. Presto jsou tuky dullezZitou soucdasti racionalni stravy vsech lidi a patri do
zdravého jidelnicku, protoZze poskytuji esencidlni mastné kyseliny a umozniuji
stfebavani vitaminud rozpustnych v tucich ve strevé.

Navzdory velkému vyznamu tukt v lidské stravé muzZe strava bohata na tuky vést k...
k obezité.

Mastné kyseliny (MK) jsou zakladni slozkou tuku.

Nasycené mastné kyseliny (obsazené predevsSim v Zivocisnych tucich, ale také
kokosovém a palmovém tuku) jsou zdravi nebezpecné a prfi nadmérné konzumaci
zvysuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Nenasycené MK (obsazené zejména v rostlinnych olejich, oreSich, semenech a
rybach) podporuji zdravi a snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.




Tuk na konec!

Nespravné sloZzeni mastnych kyselin v zdvislosti na prevazujicim druhu
konzumovaného tuku (Zivocisny, rostlinny) mutZe vést ke vzniku aterosklerdézy a
souvisejicich kardiovaskularnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, cukrovky 3
nékterych typtd zhoubnych nadord.

Esencialni MK jsou nezbytnou soucasti spravné stravy a vyZivy. Proto je dullezité
ziskavat prevaznou vétSinu prijimanych MK z potravin, které jsou soucasti zdravé
stravy (rostlinné oleje, orechy, semena, tucné ryby).

Hlavnim zdrojem w-6 MK jsou rostlinné oleje, zejména slunecnicovy.

Bohatymi zdroji w-3 MK jsouInéna seminka, vlasské orechy, repkovy olej a rybi
tuk.

Rybi olej je jednim z nejbohatSich zdrojd esencidlnich w-3 FA (EPA, DHA). w-3 FA
pusobi protizanétlivé, chrani tepny pred aterosklerézou a srdce pred ischemickou

chorobou srdecni.

ransmastné kyseliny (trans-tuky) jsou zdravi Skodlivé. Proto neprekracujte
doporuceny denni prijem transmastnych kyselin.




Tuk na konec!

Davejte pozor, jaké tuky mazete na chléb a pecivo a jaké tuky pouzivate pri
peceni. Dnesni rostlinné pomazanky (rostlinna "masla") jiz neobsahuji TFA a

7

nejsou zdravi nebezpecné. Jsou dnes lepsi volbou nez kravské maslo a jsou také

docela chutné.

Pokud trvate na konzumaci masla (napr. kvuli jeho nezaménitelné chuti), zkuste

stridat rostlinné roztiratelné tuky s maslem (napft. 5x tydné rostlinny tuk, 2x tydné

maslo).

Prectéte si informace na obalech pekaFskych vyrobkl. Informace o obsahu TMK
tam dnes nenajdete. Pokud je vsSak na suSenkach, piskotech, kolacich apod,
uvedeno, ze obsahuji "ztuzené rostlinné tuky", kupte si jinou znacku.
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Mikroziviny

Vitaminy - Mineralni latky - Stopové prvky



Vitaminy J\\%=

Vitaminy jsou mikrozZiviny, které télo potfebuje k provadéni celé fady normalnich
fyziologickych funkci. Tyto mikroZiviny se vsak v naSem téle nevytvareji a musi se proto
ziskavat z potravy, kterou konzumujeme. Vitaminy patfi proto mezi tzv. esencidlni latky
(esencialni latky jsou pro Zivot nezbytné latky, které si télo nedokdze syntetizovat v mnozstvi
dostate¢ném pro normalni fungovani a pro zachovani priméreného zdravotniho stavu, rdstu a
vyvoje, a které proto musi ziskavat ze stravy).

Vitaminy jsou organické latky, které se obecné klasifikuji jako rozpustné v tucich nebo
rozpustné ve vodé.

Vitaminy rozpustné v tucich (vitamin A, vitamin D, vitamin E a vitamin K) se rozpoustéji v
tucich a maji tendenci v téle se hromadit. Pokud ¢lovék nevyuzije vSechna pfijatd mnozstvi
vitaminU rozpustnych v tucich, pak zbyvajici nevyuzité mnozstvi se ukladaji do jater a do
tukovych tkani jako zasoby.

Vitaminy rozpustné ve vodé (vitamin C a vitaminy B-komplexu, jako jsou vitaminy B1, B2, B3,
B5, B6, B7, B9, vitamin B12) se musi pred vstfebdanim do téla rozpustit ve vodé, a proto se
nemohou v téle ukladat. VSechny vitaminy rozpustné ve vodé, které télo nevyuZije, vylouci
ledvinami do moci.

% Pro vSechny vitaminy jsou vypracovany tyto Gdaje:
v Tyto hodnoty slouzi jako voditko pro spravnou vyzivu a jako védecky zaklad pro vyzivova doporuéeni.



Mineraly a stopové prvky

Mineralni latky jsou také mikroziviny, které, podobné jako u vitaminu, télo potrebuje k
vykonavani v velkého mnoZstvi normalnich fyziologickych funkci.

Jsou to latky, které jsou nezbytné pro optimalni zdravi. Mineralni latky se v naSem téle
nevytvareji a musi se proto, tak jako vitaminy, ziskavat z potravy, kterou konzumujeme.
Mineralni latky pat¥i také mezi ESENCIALNI LATKY.

Mineralni latky (ML) jsou anorganické prvky pfitomné v ptidé a vodé, které jsou
absorbovany rostlinami nebo konzumovany zviraty. Do skupiny ML patfi predevsim

v v

vapnik, hofrcik, sodik, draslik, mangan, a dalsi.
Stopové prvky jsou latky, které musime prijimat ze stravy ve velmi malych, stopovych

Ver wvewvs

z nich je Zelezo, jod, zinek a méd’. Stopové prvky musime také prijimat ze stravy, jsou
tedy, podobné jako vitaminy a mineralni latky, ESENCIALNI LATKY.

Zdroje mineralnich latek a stopovych prvk( uvadime v textech edukacéni brozury.

=



Zdroje mineralu

Vapnik: jogurt, syr, mléko, losos, zelena listova zelenina
Horcik: Spendt, brokolice, lusténiny, semena, celozrnny chléb
Draslik: maso, mléko, ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny
Sodik: sul, séjovd omacka, zelenina

Chloridy: sul

=



Zdroje stopovych prvku

Stopové prvky:

Zelezo: ¢ervené maso, drlibe?, vejce, ovoce, zelend zelenina, obohaceny chléb
Zinek: maso, mékkysi, lusténiny, celozrnné vyrobky

Jéd: jodovana sll, morské plody

Selen: potraviny, ofechy, ofechy, ofechy, ofechy, ofechy, ofechy, ofechy
Selen: maso z organt, morské plody, vlasské orechy

Chrom: maso, dribez, ryby, ofechy, syr

Méd": mékkysi, ofechy, semena, celozrnné vyrobky, fazole, susené svestky
Fluor: ryby, caje

Mangan: ofechy, lusténiny, celozrnné vyrobky, ¢aj
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1 Energie v

Cislech




Energie a kalorie

G Lidsky organismus potfebuje ke své existenci neustéle se
opakujici pfisun energie.

@ Nepretrzity pfisun energie a jeji pfeména na zakladni fyziologické
procesy je zakladnim predpokladem existence kazdého zivého organismu.

@ Lidovy nazev pro pojem "energie" je "kalorie":

- V tomto textu vSak budeme pouzivat spravny termin “energie”,
"energeticky".



Energie a kalorie

- Zdrojem energie jsou

ZIVINY/MAKRONUTRIENTY v Zivogidnych a
rostlinnych potravinach.

- Makronutrienty jsou BILKOVINY, SACHARIDY,
TUK a ALKOHOL.

- Ziskani vyuzitelné energie ze stravy:

pozZita potrava musi byt nejprve stravena v travicim

traktu pomoci travicich enzyma.




) 4 v d

Traveni, vstrebavani, metabolismus

@ TRAVENI (traveni) je enzymatické $t€peni a rozklad Zivin v
potravinach a napojich na jednodussi latky, které poskytuji
enerqii a stavebni kameny pro bunky, tkané a organy lidského
téla.

@ Vstfebavani je prestup jednoduchych latek, které vznikaji v
travicim traktu pfi traveni Zivin z potravy, pres sténu tenkého
stfeva do krevnich kapilar a krevniho obéhu. Jednodussi a
mensSi latky vstfebané z traviciho traktu jsou krevnim fecistém
pfenaseny (transportovany) do bunék organu a tkani v celém
téle, kde prochazeji slozitymi metabolickymi cykly.

METABOLISMUS (iontova preména) méni nékteré latky na jiné, které
° jsou zdrojem energie a tepla.




Ziviny jako zdroj*
2 energie




v

Jedinym zdrojem energie

jsoumakronutrienty v potravinach:
BILKOVINY, SACHARIDY, TUKY,
ALKOHOL. / o€




Energeticka hustota zakladnich zivin

o Energeticka denzita (hustota, obsah): jako mnozstvi energie (kalorii) ve 100 g Ziviny, nebo
potraviny, v pfipadé napoji ve 100 ml tekutiny.

@ Energeticka denzita zakladnich Zivin (bilkovin, sacharidd, tukd) je odlisna.

Poznamka: Energie se udava v jednotkach kilojould (kJ) nebo kilokalorii (kcal).
Hustota energie = hustota energie = energeticky obsah.



Kalorické tabulky

Potraviny

Recepty

Aktivity



Vyzivové
informace na

obalech

potravin

takhle

vypadaji
dnes!



a kalorie

- Bilkoviny se pri nadmeérném prijmu

neukladaji do zasob

- Tuky se pFi nadmérném prijmu ukladaji:

do zasob télesného tuku
Sacharidy se prfi nadmeérném prijmu:
- ukladaji do zasobniho sacharidu — glykogenu, nebo:

- se premeénuji na triglyceridy a ukladaji do zasob

télesného tuku (ztucnéni jater, steatoza jater).




jako zdroj energie

VYZIVNE LATKY JSOU LATKY V POTRAVINACH, které jsou:
nosicem energie - nebo:
zdrojem vyznamnych esencialnich latek nebo
dalSich vyznamnych latek -



jako zdroj energie

SPRAVNA VYZIVA ZDRAVYCH LIDI:

by mél obsahovat vSechny 3 zakladni makroziviny:
bilkoviny, sacharidy, tuky - s vyjimkou alkoholu - ten do bézné vyZivy nepatfi!) v téchto

pomeérech:



. a kalorie

(N D R AR

-

Pfikladem je nizkotuéné, polotu¢né a plnotu¢né mléko.
DalSim pfikladem je libova drabezi Sunka a tu¢ny trvanlivy salam.



Priklad
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Priklad




Vite, jak vypocditat

Nejprve se vypocita energeticka hustota v 100 g potraviny.
K tomu je tfeba védét, kolik gramu bilkovin, sacharidi a tukd se nachazi v 1oo gramech potraviny.
Tyto informace musi kazdy vyrobce uvadét ve vyzivovych Gdajich na obou stranach balené potraviny.

nergeticka hustota 100 g potraviny v kilojouEch (kJ) se pak vypocita tak, Ze se podobnévynasobi pocet gramu
bilkovin, pocet gramu sacharidd se vynasobi 17 a nakonec pocet gramu tukd se vynasobi 38. Koeficienty 17, 17 a
38 nejsou nahodna Cisla, ale vyjadiuji, kolik kilojouldl energie obsahuje 1 gram bilkovin, 1 gram sacharidu a 1
gram tuku.

nergeticka hustota 100 g potraviny v kiEkaloriich (kcaE) se pak vypocita tak, Ze se podobnévynasobi pocet
gramu bilkovin, pocet grami sacharidd se vynasobi 4 a nakonec pocet gramu tukd se vynasobi 9.



Vite, jak vypocditat

@ Ne kazda potravina se prodava ve 100gramovém baleni.
musli ty€inka: vZdy méné nez 100 g, obvykle 30 g nebo 40 g, kelimek jogurtu:
obvykle 125 g nebo 150 g.

e Pokud mame k dispozici energetickou hustotu urcité potraviny ve 100 g vyrobku,
potonnjed tuto hodnotu jednoduSe vyndsobi hodnotou granaZze konkrétniho baleni potravin.

Energetick& hustota je 1631 kJ1oo g nebo 390 kcal v 100 g.
Jedna tyCinka ma hmotnost 40 g. Energeticky obsah 1 ty€inky bude 1631 x 0,4 = 652 kJ nebo 390 x 0,4 = 156 kcal.

tuku): energeticka hustota je 379 kJ v 100 g nebo 91 kcal v 100 g. Jeden jogurt
ma hmotnost 1so g. Energeticka hodnota 1 baleni jogurtu bude 379 x 1,5 = 568 kJ nebo 91 x 1,5 = 136 kcai.



Vite, jak vypocditat

Energeticky obsah musli ty€inky jsme vynasobili , protoze:
jedna ty¢inka ma pouze 40 gramU a ne 100 gram® /40 g =100 g x 0,4.

Energeticky obsah 100 gram( jogurtu jsme vynasobili , protoie:
jedno baleni jogurtu ma pouze 150 gramd a ne 100 gram® / 150 g = 100 g x 1,5.



Priklady

potravin
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Jak energii
Kolik energie vydavame

@ Mnozstvi energie (kalorii), které by mél &lovék denné pfijmout, zavisi na nékolika faktorech:
veék
Pohyb
fyzicka aktivita
zdravotni stav
télesna hmotnost ( potfeba udrzet, snizit, zvysit).

@ Na energeticky prilem ma vliv i to, jaké cile si konkrétni jedinec klade v souvislosti s vlastni télesnou hmotnosti,
tj. zda si chce udrZet svou sou¢asnou télesnou hmotnost, nebo zda chce zhubnout (v pfipadé nadvahy a
obezity) Ci pfibrat (v pfipadé podvyzivy).

@ Dospélilidé s optimalni hmotnosti, tj. nepotfebuji sniZzovat ani zvySovat svou hmotnost,
doporucuje primérny denni pfijem energie:
1 600 az 2 400 kcal (6700 az 10 000 kJ)
2 200 az 3 200 kcal (9200 az 13 400 kJ)




mezi prijmem a vydejem energie

Obrazek prevzat z: Penesova A. Soudasny pohled na obezitu - pfi¢iny a komplikace. 2024. https://web.mc.lilly.com/PP-LD-SK-0778-eLearning.html



mezi prijmem a vydejem energie

Pokud si nékdo potrebuje udrzet télesnou hmotnost: (idealné optimalni hmotnost),
pak je to nevyhnutelné,

aby mél stejny energeticky vydej jako pFijem energie ve stravé,

musi mit energetickou bilanci.

Pokud nékdo potrebuje snizit svou nadmérnou télesnou hmotnost: tj. cilené zhubnout (pro
nadvahy a obezity), pak jetonezbytné,

aby byl energeticky vydej vySSi nez energeticky prijem stravy,

se musi dostat do energetické bilance.

Pokud nékdo potrebuje zvysit svou télesnou hmotnost: (pfi podvaze), je to nezbytné,
mit NiZSi energeticky vydej, ne?Z je pFijem energie ve stravé,
se musi dostat do energetické bilance.



mezi prijmem a vydejem energie
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Energeticka
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a energeticka hustota potravin

Energeticky prijem je vysledkem prijmu zakladnich Zivin (bilkovin, sacharid, tukd)a prijmu potravy.
a pfipadné alkohol ze stravy.

Celkovy denni prijem energie zavisi na dvou zékladnich faktorech:
ROZMERY zkonzumovanych jidel, pokrm@ a népojd,
ENERGETICKA HUTNOST konzumovanych potravin, pokrmd a napoj.

Energeticka hustota potravin se vvrazneé liSi v zavislosti na tom, co obsahuiji:

voda (0 kJ/100 g - 0 kcal/100 g),

tuku (3 800 kJ/100 g - 900 kcal/100 g),
sacharidy (1 700 kJ/100 g - 400 kcal/100 g),
bilkoviny (1 700 kJ/100 g - 400 kcal/100 g),
alkohol (2 900 kJ/100 g - 700 kcal/100 g).



potravin a skupin potravin

) Energeticka hustota zeleniny a ovoce je

NEJNIZSI (diky velmi vysokému obsahu
nekalorické vody).

Energeticka hustota tuku a oleju

je NEJVYSSI (kvali velmi vysokému
obsahu tuku a minimalnimu nebo
zadnému obsahu nekalorické vody).

Mezi zeleninou/ovocem a tuky/oleji se
nachdzeji DALSI skupiny potravin s irokym
rozsahem energetického obsahu v
zavislosti na nutri¢nim slozeni.



a jeho slozky

Vydaj energie se sklada z tri

1. Bazalni metabolicka rychlost (BMR)

2. Energie potiebna ke zpracovani potravy (termogeneze
vyvolana stravou, DIT).

3. Energeticky vydej zptsobeny fyzickou aktivitou (EEPA)
i. Spontanni fyzicka aktivita (necvi¢eni) Termogeneze, NEAT)

ii. Zamérna - dobrovolné vyvolana fyzicka aktivita (cviceni, béh,
jJjogging, plavani atd.)

Obrazek prevzat z: Minarik P, Fabry L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéni dieta. *Zkusme to jinak. Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



bazalni energeticky vydej, bazalni metabolicka rychlost (BMR):

predstavuje ) celkového energetického vydeje a je to vydej energie vleZe ve spanku.

® BMR se pouZziva predevsim pro:
pokryvaji energetické potfreby nezbytné pro viechny zakladni zivotni funkce,
véetné metabolickych procest a udrZzovani vnitfniho prostredi organismu, produkce hormon(,
funkci srdce a cév, dychani a udrzovani télesné teploty.

® Vysledky védeckych studii potvrdily:
vyznamny vztah mezi celkovou svalovou hmotnosti a bazadlnim metabolickym vydejem:
¢im vice svalové hmoty c¢lovék m3,
tim vySSi je bazalni metabolicky (energeticky) vydej - co?Z je dobre!

L IR VIV =Y [ YRS TRV P23 o ro prevenci nadvahy je vhodné mit velky objem svalové hmoty§



Termogeneze vyvolana dietou (DIT)
tvofi celkového energetického prijmu.

Jedna se o energeticky vydej spojeny pfedeviim S travenim a vstrebavanim Zivin z traviciho traktu.

Traveni a metabolismus bilkovin vyZaduje vice energie.
a vede k vy$simu nardstu DIT nez v pripadé sacharidl nebo tuku.

Casta konzumace koktejli, tzv. "smoothies", se proto pro cilené hubnuti nedoporuéuje.
protoze mixér odvede praci za ¢lovéka (napfr. zvykani, cedéni atd.).
ndpoj doslova "protéka" zaludkem prfimo do dvanactniku,
kde se Ziviny okamZzité vstirebavaji.




- predstavuje celkového energetického prikonu.

® Energeticky vydej zplisobeny fyzickou aktivitou (EEPA).

e Clovék béhem dne vykonava:
samocinné vyvolané FA, ale také dobfe funguje:
spontanni pohyby nezavislé na vlastni vli, k nimz je rovnéz zapotrebi energie.

®  Fyzicka aktivita se déli na dva zakladni typy:
1. Spontanni fyzicka aktivita (Non-Exercise Activity Thermogenesis, NEAT).

2. Zameérna - dobrovolné vyvolana fyzicka aktivita (cvi¢eni, béh, jogging atd.).




Spontanni fyzicka aktivita:

Spontanni fyzicka aktivita

(necvicebn/ termogeneze, NEAT)

Spontanni FA mize byt také vyvolana dobrovolné, ale vétSinou se jedna o
spontanni FA.
o nedobrovolné FA.

Jedna se o svalové kontrakce (stahy), které jsou nezbytné pro:

udrZzovani vzpfimeného postoje a polohy téla nebo jsou spojeny s

se sezenim nebo

s udrzovanim rovnovéahy a

zména polohy (lezeni, stani, pomala chlze, chlize po schodech,
protahovani, napinani svald, vrténi, uklid, vareni, zpév) a dalsi ¢innosti
denniho zZivota.

SniZzend spontanni FA je jednim z prokdzanych faktora rozvoje nadvahy a
obezita.



Zamerna fyzicka aktivita:

Zameérna - zamérné vyvolana fyzicka aktivita:
(cvi€eni, béh, jogging).

Cviceni je forma strukturovaného pohybu, ktery obvykle

probiha opakované po delSi dobu (trénink) a

vede k postupnému zlepSovani nebo udrZzovani riznych parametru.
fyzickou zdatnost, fyzickou vykonnost nebo zdravi,

v zavislosti na objemu, intenzité a frekvenci pravidelné fyzické aktivity.

Fyzicky zdatni lidé s pravidelnym aktivnim pohybovym reZimem nebo ti, ktefi
tvrdé pracuiji.
tato ¢innost muze predstavovat az 15-30 % denniho energetického vydeje.

Fyzicky a télesné neaktivni osoby a osoby s obezitou
na tuto ¢innost spotfebuji pouze 0-15 % svého denniho energetického vydeje.

Obrazky s laskavym svolenim Freepik.com



Moje potreba
5 energie




Potrebujete

Celkové mnozstvi energie (kalorii), které &lovék potfebuje denné prijmout, se lisi v
zavislosti na nékolika faktorech, véetné:

veék,

pohEavia,

vicka

hmotnosti,

urovné fyzické aktivity.

Dulezitym faktorem, ktery uréuje, kolik stravy je tfeba zkonzumovat.
a jaky by mél byt energeticky pfijem v takto konzumované stravé, je také toto:

zda ma jedinec potfebu snizit (nad)hmotnost nebo zhubnout (to se tyk& osob s
nadvahou nebo obezitou),

nebo pfibirat na vaze (to plati pro osoby trpici podvyZzivou),
Obrazek kredit:

pordaek ke nebo si jen potrebuji udrzet svou vahu (tyka se lidi s vhodnou télesnou stavbou).
hmotnost).



Potrebujete

Obrazek kredit:
Freepik.com

Odhadované mnozstvi pozitého kaviaru potfebné k udrzeni energetické rovnovahy:
vétSinou pro ruzné vékové skupiny a rizna pohlavi:
jsou uvedeny tfi rizné urovné fyzickeé aktivity ludo.

Tyto vypocdty jsou zaloZzeny na rovnicich pro odhadované energetické potireby s pouzitim
referennich (doporucenych) prumérnych vysSek a referencnich (doporu¢enych) hmotnosti pro
zdravé jedince v kazdé vékové skupiné a pro rzné hmotnosti.

Pro déti a dospivajici:
referen¢ni vySka a hmotnost se liSi.

Pro dospélé ma:
referenCni muz je 178 cm vysoky a vazi 70 kg a
Referen¢ni Zena méfi 163 cm a vazi 57 kg.




Potreba

Obrazek kredit: Freepik.com



Potreba

e Rozmezi odhadovanych dennich potfeb prijmu energie pro kategorii starSich déti a dospivajicich je nasledujici
v zavislosti na urovni jejich fyzické aktivity.

e Chlapci maji obecné vyssi potfebu kalorii nez divky.

Obrazek kredit: Freepik.com
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Jezte pestre, vyvazene a
neprejidejte se !

o Strava a vyziva jsou pro zdravi prospésné, pokud
télu dodavaiji potfebnou energii a vSechny Ziviny, které potrebuje k
tomu, aby fungovalo co nejlépe,

— makronutrienty: bilkoviny, tuky, sacharidy,
— mikroziviny: vitaminy a , stopové prvky,
— vlaknina a dalSi biologicky aktivni latky

o Pestra a rozmanita strava je dalezita pro zdravi.
— Zadn& potravina nebo skupina potravin nesmi
poskytuje vSe, co potrebujete ke zdravi.
— Kombinace a konzumace ruznych potravin z kazdé skupiny
vam pomuze ziskat celou Skalu zivin, které vase télo
potiebuje.

o C€im pestrejsi strava, tim nizsi riziko.
nevyvazena strava.




Vybirejte si hlavneé potraviny:
rostlinné potraviny, jako je zelenina, ovoce, celozrnné
vyrobky a lusténiny,
poskytuji mnoho zakladnich zivin, vlakniny a
dalSi rostlinné ziviny (znamé také jako fytonutrienty). nebo
fytochemikalie)
maji také primeéreny obsah kalorii.

Rostlinné oleje a orechy:
jsou také cennym zdrojem Zivin, ale
maji vysoky obsah tuku, a tedy i kalorii.

Pro zajisténi dostateéné zasoby vSech
zZiviny:

- je vhodné doplnit rostlinné zivo€iSnymi,

- ryby, libové maso, nizkotu¢né mléko a MV a vejce.



Strava s prevahou rostlinnych potravin je

prospésnai pro PLANETU.

— vyroba potravin a napoji ma dopad na Zivotni prostfedi.
prostredi.

— zivoCiSné potraviny zanechavaji vétsi

uhlikovou stopu, tj:

— vést k vySSim emisim plynu

vypousténé do atmosféry s dopadem na klima.

nasi planety.

Zdrava vyZiva je také
EKOLOGICKE a dlouhodobé UDRZITELNE.

V idealnim pripadé by se vSichni obyvatelé na
sveté meéli stravovat podle:— stru¢ného sloganu:

,Jez tak, jako kdybys chteél zachranit planetu Zemi, a vyhraj!“

GOLIAN J, MINARIK P, MINARIKOVA D. 2021a. Potravinova a nutri¢ni gramotnost. 1. dil. Bratislava: Dr. Josef Raabe Slovensko, s.r.0., 2021. 1-375 s. ISBN 978-80-8140-621-8.
Obrézek: FREEPIK.COM



Zdravé potraviny pro zdravou planetu Zemi



‘ > Desatoro

‘ Zdravého

stravovani




Zdravy zivotni styl
podpora zdravi
prevence chronickych onemocnéni

Spravné stravovaci navyky a zdravi prospésna vyziva spolu s pravidelnou a pfimérené
intenzivni fyzickou aktivitou podporuiji zdravi jednotlivce i celé spole€nosti. Napomahaiji k
dosazeni a udrzeni optimalni télesné hmotnosti a dobré fyzické kondice lidi.

Mezi dalSi dulezité slozky zdravého Zivotniho stylu patfi predevsim:

NEKOURENI (uplna abstinence od jakychkoli tabakovych vyrobk),

NEKONZUMOVANI ALKOHOLU (idealné Gplna abstinence nebo alespon stiidma
konzumace alkoholickych napoju),

NEUZiIVANI DROG (aplna abstinence od jakychkoli navykovych latek),

PRIMERENA DELKA SPANKU



Zdravy zivotni styl

podpora zdravi

prevence chronickych onemocnéni

Zasadni vliv ha to ma nasSe strava
— zda budeme zit dobfe a zdrave,

— nebo budeme prfed€asné nemocni.

Zdravotni vyhody

— spravny Zivotni styl:

— funguje po cely zZivot jedince a
— vyznamné sniZuje vyskyt a dopad
chronickych onemocnéni:

KVCH, ZN, , DM a dalsi.

"Deset prikazani"

— zdravé stravovani

— a aktivni zivotni styl jsou
uvedeny v nasledujici
tabulce:

-

. Jezte pestie, vyvazené a neprejidejte se.

N

. Denné jezte vice zeleniny a ovoce.

3. Z obilovin upfednostiiujte celozrnné potraviny.

N

. Uprednostnujte mliéko a mlééné vyrobky s nizkym obsahem tuku.
5. Jezte vice lusténin a ryb, méné masa.

6. Konzumuijte tuky, oleje a pomazanky, které podporuji zdravi.

7. Vyhybejte se potravinam a napojiim bohatym na cukr, tuky a sul.

8. V ramci pitného rezimu pijte vodu. Nepijte nebo omezte alkoholické
napoje.

9. Nakupuijte, pfipravujte a jezte uvédoméle. Dbejte na Setrnou a
bezpeénou pripravu jidla.

10. Bud'te kazdy den fyzicky aktivni, udrzujte si optimalni télesnou
hmotnost a obvod pasu.



‘ 3 Potraviny
‘ Potravinove

skupiny




Potraviny
Skupiny potravin

Potraviny jsou latky uréené ke konzumaci lidmi:
Vv nezménéném, upraveném nebo zpracovaném stavu,
pro vyzivove ucely.

Potraviny jsou zdrojem zakladnich Zivin. Potraviny, svaéiny a napoje jsou Ziviny,
které slouzi k vyzive lidi, a to:
pfimo nebo nepfimo, v pfirozeném stavu nebo ve vhodné Uprave.

Vvzivova doporuéeni tykajici se skupin potravin

, jsou:
védecky podlozené konkrétni rady a zasady tykajici se spravné
vyZivy a vhodného stravovani, aby bylo mozné
predchazet vSem formam podvyZivy,
udrzovat vyZzivovy stav a zdravi lidi vS8ech vékovych kategorii.

Narodni doporuéeni pro vyzivu a stravovani.

Vétsina stata vypracovala narodni vyZivova doporuéeni na zakladé
pokyny pro jednotlivé skupiny potravin a zplisoby stravovani.

Tato doporuceni slouzi jako hlavni zasady vzdélavani obyvatelstva dané zemé a na podporu
stravy pro podporu lidského zdravi a prevenci nemoci.



Pokyny pro stravovani

Potravinové smeérnice / FBDG

Mezi nejvyznamnéjSi mezinarodni instituce, které vyznamné pfispély k rozvoji
vypracovani vyzivovych doporuceni, zahrnuiji:

EFSA / European Food Safety Authority / Evropsky Grad pro bezpe¢nost potravin
FAO / Food and Agriculture Organization / Organizace pro vyzivu a zemédélstvi

WHO / World Health Organization / Svétova zdravotnicka organizace

Obrazek: /www.health.belgium.be/en/advisory-report-9284-fbdg-2019


http://www.health.belgium.be/en/advisory-report-9284-fbdg-2019

Potravinova pyramida
Potravinovy talir

Jedna se o graficke modely vyjadfujici pisemné a nazorné rady a doporuceni tykajici se spravného
stravovani.

Pyramidy obsahuji patra jednotlivych skupin potravin, v pfipadé talifi jsou to vyrezy.
zobrazujici podily jednotlivych skupin potravin a jejich celkovou spotiebu.

Nazorné modely slouzi jako vizualni pomicky a obsahuji skute¢né nebo nakreslené jednotlivych
skupin potravin, obvykle se stru¢nym popisem doporué¢enych porci pro konzumaci.

Jedna se o jednoduché vizualni pomiucky a obrazové priivodce zdravym stravovanim lidi.

Cilem je poskytnout odborné i laické verejnosti jednoduchou a snadno zapamatovatelnou priru¢ku o,
— jaké druhy potravin by se mély denné konzumovat, jak €éasto a v jakém pomeéru.
— pro udrzeni zdravé vyZzivy, — podpora zdravi a prevence chronickych onemocnéni.




Potravinova
pyramida

Priklad: SR



https://www.nhs.uk/live-well/eat-
well/the-eatwell-guide/

UK

VIZUALNI

POMUCKA:

PRUVODCE
STRAVOVANIM

2016



Skupiny potravin

VSechna souéasna vyzivova doporuéeni vychazeji z:
e pokyny pro jednotlivé skupiny potravin.

Skupiny potravin, které podporuji zdravi, se nachazeji

e v ruznych patrech pyramidy a patfi tam:

e zelenina, ovoce, celozrnné Skrobnaté potraviny, potraviny bohaté na bilkoviny.
e nékteré tuky a oleje.

Skupiny , které maji negativni vliv na zdravi,

a jejichz spotreba ma byt omezena, jsou v grafickych pomuckach

uvedeny samostatné s ohledem na jejich negativni dopad na zdravi,

nebo nejsou v téchto vizualnich pomuckach vabec zahrnuty.

Do této skupiny patfi potraviny bohaté na energii (kalorie), tuk, pfidané cukry a sul.
Do této skupiny patfi mnoho oblibenych zpracovanych potravin, :

Dezerty, kolace, suSenky, krekry, slané krekry, bramborové lupinky, hamburgery,
smazZené masné vyrobky, slazené napoje a mnoho dalSich.




Porce

® V kazdodennim Zivoté se porce jidla a pokrmy obvykle
urcéuje kazdy sam.

® V poslednich desetiletich se velikost porci
v restauracich a domécnostech se postupné zvysuje.

® Velmi oblibena jsou také baleni XXL:
mnoho potravin za lepSi cenu,
nez stejné potraviny v mensich balenich.

® vyvazené a zdraveé stravy je:
nejen na spravny vybér jidla, pokrmu a napoju,
ale také na jejich vhodném mnozstvi a
o vhodné frekvenci jejich spotieby.

Tabulka €. 1.2: Priivodce velikosti porci — pfiklad Irsko
Volné zpracované podle: Department of Health. The Food Pyramid,
www.healthyireland.ie, 2016

1 porce
Obiloviny, varena ryze a téstoviny
1/3 Salku ovesné kaSe nebo 1/2 malé nesladké muffiny
1 hrst neslazenych cerealii celozrnného typu
1 Salek varené ryze, téstovin nebo ryzovych nudli
Na urceni velikosti porce pouzijte jednorazovy 200 ml plastovy poharek.

Zelenina, salat a ovoce
Jablko, pomeran¢, banan - 1 ks
Slivky, kiwi nebo mandarinky — 2 ks
Hrozny — 1 maly hrozen
Maliny — 10 ks
Jahody - 6 ks
Susené ovoce -1 Izice
Salat, pramérna okurka, rajée — 5 Izic
Na urceni velikosti porce pouzijte jednorazovy 200 ml plastovy poharek.

Maso, driibez a ryby
Chudé hovézi, kureci, rybi maso — 50 — 75 g syrového masa
Vajecné bilky — 1 ks
Varené vejce — 1 ks
Dlai, ruka a pést bez prsttl a palce se pouzivaji k odhadu velikosti porce.

Syr
Nizkotucény syr (25 g) nebo polotuény syr (50 — 75 g)
2 platky (25 g)
2 polévkové Izice strouhaného syra
Na urcéeni velikosti porce pouzijte velikost dlané.

Potraviny s nizkym obsahem tuku
Nizkotuény nebo polotuény jogurt — 1 kelimek (125 ml)
Nizkotu¢né mléko v kartonu — 200 ml
Olej
Na mazani chleba nebo vareni pouzijte jednu ¢ajovou Izicku oleje na osobu.

Zdravé Irsko, 2016, 2019




Porce

Vizualni pomucky (pyramidy, desky):

Poskytuji informace a ilustrace o spravné velikosti porci jednotlivych potravin a jsou navrZzeny tak, aby pomohly
vytvofit spravnou rovnovahu ve vasem jidelnicku.

Casto také uvadéji minimalni a maximalni doporuéeny denni pFijem dané potraviny.

skupiny,

® minimalni prijem zeleniny a ovoce,

® maximalni prFijem potravin s vysokym obsahem cukru, soli a nasycenych mastnych kyselin,

® doporucuje se také frekvence (Cetnost) jejich pfijmu (konzumovat dennég, tydné, zfidka).

Zpusob uvadéni velikosti porci:
Doporucené velikosti porci jednotlivych potravin jsou uvedeny dvéma , a :

V mérnych jednotkach (napf. gramy, mililitry),
Nazorné pomucky (hrst, hrnek, dlan, palec, miska),

Pocet doporuc¢enych porci na 1 den:

Doporucéuje se také po€et porci na 1 den:
® tj. kolik porci urc€itych potravin nebo skupin potravin by se mélo zkonzumovat za 1 den.







Porce:

Obrazky: British Nutrition Foundation, NHS, Healthy Ireland, Dr. Josef Raabe Slovensko
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ZELENINA Y

Prvni patro potravinové pyramidy vyhrazené pro zeleninu a ovoce.

Do této skupiny vSak patri jen tzv. neSkrobova zelenina, tedy zelenina, ktera neobsahuje skrob
nebo jen malé mnozstvi. Proto do této skupiny nepatri typické druhy skrobové zeleniny, jako jsou
brambory, bataty nebo kukufrice.



Zelenina

e Zelenina (spolu s ovocem) je zakladem kazdodenni stravy. zelenina a
Ovoce by mélo tvofrit alespon jednu tretinu denni stravy.

® Zelenina ma ze vSech skupin potravin nejméné kalorii Pfesnéji feceno -

evvs

energie vyjadifené v kJ nebo kcal ve 100 g potraviny. Pro srovnani: energetickd hustota okurky je 66
kJ 16 kcal ve 100 g, zatimco energeticka hustota kminového chleba je 1020 kJ 244 kcal ve 100 g a
energeticka hustota ¢abajské klobasy je 1970 kJ 470 kcal ve 100 g,

e Zelenina je bohata na cenné vitaminy, mineraly a stopové prvky. Kromé
toho jsou vsechny druhy zeleniny (kofenova, listova, plodova i cibulova) zdrojem rostlinné viakniny.




Zelenina:

® Snézte kazdy den alespon 5 porci nesSkroboveé zeleniny!
1 standardni porce predstavuje zeleniny.

S dennich porci znamena snist zeleniny.
Minimalni mnozstvi zeleniny, které byste méli denné snist, je 5 porci.
Jist vice je lepsi.
® Zeleninu muzete jist:
jako 150-200 g michaného saldtu nebo:
jako 50 - 100 gramu.

® Vzdy michejte zeleninu riznych barev.

Kombinujte na talifi zeleninu alespon tri barev, napfriklad oranZovou
mrkev (betakaroten), c¢ervena rajcata (lykopen), zelené listové salaty
(chlorofyl) atd.

Image credit: Freepik.com (by@macrovector)
Kazda barva znamena druh vitaminu nebo antioxidantu. Kombinaci
rostlinnych mikronutrient se jejich pozitivni Ucinky na zdravi jesté
znasobi.




Zelenina:

Zelenina by se méla jist prevazné syrova.

Idealni je jist syrovou zeleninu, ktera si zachovava své pavodni Ziviny

vcelku.

Tepelna Gprava zeleniny ma za nasledek vétsi ¢i mensi

ztrata termolabilnich zZivin - zejména vitaminQ a .

PFi vareni zeleniny a ovoce davejte prednost vareni, duseni, peceni a
vareni v pare.

Omezte konzumaci zeleniny, ktera byla tepelné upravena tak, aby obsahovala
hodné energie, tuku a soli (smaZena zelenina, zeleninové chipsy).

Zvolte zpusob vareni. ktery je nejSetrnéjsi k Zivotnimu
prostredi.

Pfi nizSich teplotach a po co nejkratsi dobu.

Idedlni a nejSetrnéjsi zplsob pfipravy zeleniny je vaFeni v pare.

Zelenina pripravena v pare si zachovava vétsinu plavodnich latek, coz
se projevuje zachovanou svézi barvou takto pripravené zeleniny. Proto
doporucujeme mit doma .

Zeleninu nevarte v tuku.

NevysusSujte ani nefritujte!
Na konci vareni muzete pfidat trochu tuku: napfiklad



Zelenina:

Konzervovana zelenina se konzumuje prilezitostné,
Dejte prednost takovému, které ma nizky obsah soli a tuku.
Pokud jite sterilovanou zeleninu, nepridavejte do ni sal.

Sledujte obsah soli v kupovanych sterilovanych zeleninovych produktech.

Celodenni konzumace kuchynskeé by neméla byt byt
vetsi nez
Mduzete st¥idat zeleninove pyre a zeleninove koktejly nebo si
pfipravit kombinovany zeleninovo-ovocny koktejl.

P¥i nAkupu vyrobku si davejte pozor na pFidanou sul a cukr!

Vybirejte vyrobky s nizkym obsahem soli a bez pfidaného cukru.

Image credit: Freepik.com (by@macrovector)

Zeleninové st'avy by se mély konzumovat prilezitostné,
protoZe obvykle maji méné vlakniny a mohou obsahovat pfidanou sul.



Ovoce:

® Ovoce je nezbytnou soucasti kazdodenni stravy.

® Ovoce a Zelenina jsouddlezité sougéasti zdravého a
vyvazena strava,
jsou vynikajicim zdrojem dulezitych mikrozivin (vitamind, minerala a
stopovych latek), vlakniny a rostlinnych Zivin (fytonutrientq,
fytochemikalii), zejména antioxidantu.
® Ovoce a zelenina by mély tvorit alespon jednu tretinu denni
stravy.

® Ovoce (spolu se zeleninou) tvori skupinu rostlinnych potravin
a obsahem energie.

To je zplUsobeno predevsim nizkym obsahem tuku a vysokym podilem
vody. Ovoce (stejné jako zelenina) neobsahuje sGl ani cholesterol.

Ovoce na rozdil od zeleniny obsahuje vyssi obsah jednoduchych latek.
cukry (monosacharidy), zejména fruktéza (ovocny cukr) a glukdéza.

Prirozeny obsah fruktézy v ovoci (véetné medu), na rozdil od

prirozeného obsahu fruktézy v medu mage credit: Freepik.com (by @freepi)

komercéni produkty nizké.

Vyssi obsah fruktdézy je ve sladkém ovoci, jako jsou jablka, meloun, mango.




OVOCG . zdroj vitaminui, mineralnich latek a vliakniny

Ovoce (stejné jako zelenina) je také vynikajicim zdrojem zakladnich Zivin, jako jsou vitaminy a
mineraly.

znamena, Ze je musime pfrijimat ze stravy, protoze télo si je nedokaze samo vyrobit v raémci vlastniho metabolismu.
Jedna se pfedevsim o vitamin C citrusové plody, , jahody, Sipky, zelena paprika, raj¢ata, brambory, brokolice, ¢esnek), vitamin E (mrkev, zeli,
ostruziny, avokado), provitamin A, (mrkev, merufiky, éerveny meloun a daldi oranzové, Zluté a zelené odridy) a folat/aktivni forma
vitaminu B9 neboli kyselina listova ($penat, hlavkovy salat, brokolice, citrusové plody, papaja);

napf. draslik (raj¢ata, banany), ho¥F€ik (banany, artycoky, ), fosfor a vapnik (brokolice, hlavkovy salat),
zeli).

Ovoce (stejné jako zelenina) je dulezitym zdrojem rostlinné vlakniny.

oznacuje vSechny nestravitelné ¢asti rostlinného plvodu, jejichz zakladem jsou predevsim polysacharidy.
Zpracovani ovoce a zeleniny muze ovlivnit obsah viakniny.
Odstranéni slupky z ovoce snizuje obsah vldkniny, zatimco odstranéni vody, napf. vafenim, obsah vldkniny zvySuje.
PFi zpracovani ovoce a zeleniny by se mély pouzivat metody, které zachovavaji, v idedlnim pfipadé zvysuji obsah viakniny.

Kazdé ovoce (a také zelenina) obsahuje bohatou smeés biologicky aktivnich latek.

jsou rostlinné Ziviny s priznivymi Uc¢inky sniZzujicimi riziko chronickych onemocnéni.

jsou [oJgigere TN A =N ET AR E\AL =1 0 (gl =N elelVE1)Y, které chemicky tvori velmi rozmanitou a pocetnou skupinu.

skupina latek, napf. "karotenoidy", jako je lykopen nebo beta karoten; "polyfenoly", jako karotenoidy, kvercetin resveratrol.




Nutriéni sloZeni ovoce i zeleniny zavisi na:
urcéitého druhu a odrudy,
prostredi, ve kterém vyrusta,
zemeédélské, vyrobni a skladovaci podminky,
vystaveni slune¢nim paprskdm,
kvalita pGdy, zemédélské postupy, doba sklizné, zralost pfi sklizni,
doba meazi sklizni a spotrfebou,
zpUsoby konzervace, pripravy a prepravy.

Bio zelenina a bio ovoce, respektive bio zelenina a bio ovoce:

jsou zelenina a ovoce, které spliauji stanovené pozadavky, mezi néz pat¥i:
omezeni pouzivani syntetickych pesticidq,

zakaz pouzivani geneticky modifikovanych druhd,

prizplGsobeni plodin dané lokalité,

vybér plodin odolnych vici skdcdm atd.

Biopotraviny mohou vykazovat:
Nnizsi hladiny toxickych metabolitd (t&7ké kovy, kadmium),
NniZSi rezidua - rezidua, syntetick&a hnojiva a pesticidy,
v pfipadé masa antibiotika.

Soucasné poznatky neumoznuji jednoznacné uréit zdravotni prinosy konzumace téchto potravin.
biopotraviny.



Pestry vybér ovoce a zeleniny
zabezpeci dostateény pFijem viakniny, vitamini, mineralnich latek a
dalSich uc¢innych fytonutrienti.

® VesSkeré ovoce a zelenina jsou zdrojem:
vlakninu a Sirokou skalu vitaminQ, mineralt amineralnich latek.
dalsi biologicky aktivni latky (fytonutrienty, fytochemikalie).

® Konzumace ovoce a zeleniny ma priznivy vliv na lidské zdravi:
konzumaci dostate€ného a pestrého mnoizstvi ovoce a zeleniny,
a celkoveé stravovaci navyky,
NE tim, Ze se zamérite na konzumaci jednotlivych Zivin nebo biologicky prospésnych latek.

Freepik.com



Konzervované ovoce
pouze obc¢as s nizkym obsahem pfidanych cukru
SusSené ovoce pouze obhcas a v malém mnozstvi

e Jidla a potraviny obsahujici zeleninu a ovoce:

napr. ovocny kola¢, ovocny jogurt, zeleninova pizza:
nepatfi do skupin potravin zelenina a ovoce a
nejsou zahrnuty v doporucenich pro konzumaci zeleniny a ovoce.

e Obé¢as jezte konzervované ovoce:

a davat prednost takovym formam, které
ma nizky obsah pfidanych cukrq.

e Jezte susSené ovoce:
pouze prilezitostné a v malém mnozstvi.

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Zelenina a ovoce: zapamatujte si!

Zelenina a ovoce jsou zakladem kazdodenniho stravovani. Mély
by tvofit minimalné tretinu celkového jidelni¢ku.

Je nutné jist pestré a barevné ovoce (plati i pro zeleninu).

Kazdy den zkonzumujte alespon 5 porci neskrobové zeleniny a
2 porce ovoce.

Konzumovat je treba vice zeleniny nez ovoce. Porce ovoce
nenahrazuje porci zeleniny.

Jedna standardni porce zeleniny je 80 gramu.
Jedna standardni porce ovoce je 150 gramti.

Doporuéena denni konzumace zeleniny je 400 gramti.

Doporuéena denni konzumace ovoce je 300 gramti.

JIST DENNE ZELENINU A OVOCE.

Maximalné jedna z doporuc¢enych 5 porci zeleniny a 2 porci
ovoce denné muze byt ve formé:

2 sklenice (150 ml neslazené ovocné st'avy nebo 100% dzusu)
2 sklenice (130 ml ovocnhého nebo zeleninového smoothie)

% sklenice (30 g suseného ovoce) PORCE OVOCE NENAHRAZUJE PORCI ZELENINY.




Doporucuje se snist:
5 porci neskrobové zeleniny denné a
2 porce ovoce denné

Jedna standardni porce zeleniny (80 gramtl) a ovoce
(150 gramu) je:

- > sklenice syrové, varené, mrazené nebo konzervované
zeleniny (napf. mrkev, petrzel, brokolice, kvétak, chrest,
kapusta, zeli, rtzickova kapusta, zeleny hrasek, cuketa, lilek).
- 1 sklenice listové zeleniny (napf. listovy salat, rukola, Spenat,
rajce, okurka, cibule, fazolové lusky, redkvicky).

- 1 vétsi platek ovoce (napf. meloun, ananas).

- 1 kus stredné velkého ovoce (napf. jablko, hruska, banan,
pomerang¢, broskev).

2-3 kusy mensiho ovoce (napi. mandarinka, Svestky, kiwi).
5-15 bobulového ovoce, resp. plnou dlan (napf. jahody,
treSné).

- Y2 sklenice bobulového ovoce (napf. maliny, boravky, rybiz).

Zelenina a ovoce

Zelenina a ovoce jsou zdrojem vitaminu,
mineralnich latek, polyfenoll a antioxidantu.
V jidelnicku je dobré stridat vSechny barvy
zeleniny a ovoce, nebot’ kazda ma jiné vyzivné
latky. Zelenina navic obsahuje vlakninu, ktera
je méné casta nez u ovoce, takze si ji Ize bez
obav doprat vice.

Doporucuje se zkonzumovat 400 gramt ovoce
a zeleniny denné. Méla by byt soucasti
kazdého jidla a méla by prevazovat neslazena
surova nebo Setrné tepelné upravena forma.
Rovnéz hodnotu prisunu maji mrazené ¢i
lehce tepelné upravené varianty.

1 porce je hrst nebo jeden stredné velky
kus (80 — 100 g).



POTRAVINY BOHATE NA RUST:

Druhé patro potravinové pyramidy patti Skrobovym potravinam, kam patfi predevsim obiloviny, brambory

aryie.
Samostatné do této skupiny potravin patfi celozrnné obiloviny, rafinované obiloviny, Skrobova zelenina

(brambory, bataty, kukufrice).




chléb, pecivo, téstoviny, snidanové cerealie, cerealni vlo€ky a
dalSi pecivo s vysokym obsahem obilné mouky (pSeni¢né, Zitné,
ovesné, kukuri¢né, ryZzové, pohankové).

v pripadé obilnych potravin, potravin z
celozrnné irafinované mouky.

potraviny obsahujici obilnou mouku s vysokym obsahem
tuku, nasycenych mastnych kyselin, transmastnych kyselin,
cukri a/nebo soli:

napr. koladce, buchty, vdolky, susenky, susenky, babovky, kolacky.

lusténiny bohaté na skrob, vldkninu a bilkoviny / diky
vysokému obsahu bilkovin patfi do skupiny bilkovinnych
potravin nemlééného pGvodu

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Skrobové potraviny

Skrobové potraviny jsou pfirozenou souéasti

spravné a zdraveé stravy pro kazdého.
— doporucuje se jist chléb, pecivo, ryzi, téstoviny,
— Vlocky, brambory a dalsi Skrobnaté potraviny.

Doporucuje se davat prednost celozrnnym
obilnym potravindm pred obilnymi potravinami
z rafinované mouky.

— PatFi sem zejména celozrnny chléb a celozrnné pecivo,
kfupavé chleby (Knackebrot), celozrnné téstoviny, celozrnna,
hnéda nebo divoka ryze, ovesné vliocky nebo jiné obilné
vlocky, neslazené musli.

Celozrnne cerealni potraviny obsahuji vice
viakniny

— jako bilé nebo rafinované obilné potraviny

— casto obsahuji vice jinych Zivin (napt. vitamin( skupiny B).

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Skrobové potraviny

® Celozrnné potraviny jsou dobrym zdrojem vlakniny,
", které by mély tvofit az polovinu zkonzumovanych obilnych potravin.
" dalSim zdrojem jsou také ZELENINA, OVOCE A STRUKOVINY.
"Doporuc¢ené mnozstvi denniho pfijmu vldkniny je nejméné 30 g pro muzZe i Zeny (muzZe byt 35-45 Q).
" konzumace celozrnnych obilnych potravin sniZuje riziko cukrovky 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni
a karcinom.

® Pocet doporucenych porci Skrobnatych potravin na den je:

" 3 - 5 standardnich porci pro muze i zeny.
" 6 - 7 standardnich porci pro fyzicky aktivni mladsi dospélé, zejména muze.

Image credit: Freepik.com - by @macrovector




doporuéené porce

by mél mit energeticky obsah:
priblizné

(obiloviny, brambory a ryze) jsou nasledujici:
Skrobnaté :

GZete také pouzit nasledujici obrazek:

se netfeba bat.
Chléb, pecivo, brambory, ryZe a
téstoviny obsahuji velké mnoZstvi
sloZitych sacharidu (Skrobu), ze
kterych miiZzeme Cerpat energii po
cely den.
Pii vybéru se zaméite na celozrnné
vyrobky, které maji vyssi obsah
vlakniny, coZ prospiva zdravému
traveni a lepSimu zasyceni.

2 krajice chleba (80 g)

3 —4 porce denné l}rambora velikosti dlané (180 g)
Salek téstovin (180 g)
4 polévkové l1zice cerealii (40 g)

Obrazek. Potravinova a nutri¢ni gramotnost. Dr. Josef Raabe Slovensko. 2021



V pripadé snidanovych cerealii a hotovych obilnych kasi je
tfeba sledovat nutriéni slozeni na obalech (muze se lisSit v

dasledku ratzného obsahu pridanych cukrua a tukua).

V pripadé pekarskych vyrobku (chléb, pecivo) volit ty, které

obsahuji méné soli.

Pri tepelné upravé skrobové zeleniny omezit smazeni a

fritovani a minimalizovat pouziti tuku.

Pokud se Sskrobové potraviny konzumuji jako priloha k
hlavnimu jidlu, je velmi ddlezité dodrzet doporuc¢enou
standardni porci. Skrobova pfiloha by neméla byt vétsi nez
Ya talire. Je vhodné nahradit c¢ast Skrobové prilohy

zeleninou.

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Obrazky se svolenim Freepik.com - autor: @macrovector

Obrazek: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a Zivot. Fakta a myty. KONTAKT, 2013. Obrazek pfevzat z: RAKOVINA: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéni dieta. Zkusme to jinak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



"4

nutriéni slozeni bramborové hluzy

Brambora

(kFizenec mezi Skrobovou potravinou a zeleninou) je prirozena a vyzivova dobrota.

Nutriéni slozeni brambory na 100 g

Bohata na:

Skrob
VIakninu
Vitaminy
Mineraly
Obsahuje také:

Esencialni aminokyseliny
Fytonutrienty

Obrazek: Nutriéni sloZzeni brambor
Zdroj: Minarik P, Mindarikova D. Rakovina a zZivot. Fakta a myty. KONTAKT, 2013. Obrazek pfevzat z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéni dieta. Zkusme to jinak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



co je dobré znat o bramborach?

Brambory podporuji zdravi, a to i pri redukéni dieté. Brambory maji
vyborné nutriéni slozeni a pri primérené stridmé konzumaci a
vhodné prFipravé podporuji zdravi konzumentu (varené brambory —

ano, bramborové chipsy — ne).

Brambory maji vysoky obsah vody a ve vareném stavu nizkou
hustotu energie, dobfe zasyti a nepodporuji obezitu ani cukrovku.

Vzhledem k vysokému obsahu vitaminu C (vitana je Setrna priprava
v pare), vitamind skupiny B, mineralnich a stopovych latek, jakoz i
rozpustné viakniny, lze brambory pri spravné pripravé zaradit mezi
rostlinné skrobové potraviny, které podporuji zdravi spotrebitele.

Pokud jsou brambory pripraveny vhodnym zpusobem (vareni v
pare, vareni ve vodé, pecené nasucho), konzumovany v priméreném
mnozstvi (75 — 100 g, max. 150 g) a soucasti pestré a zdravé
vyvazené stravy (,,zdravy talir*, ,,zdravé rozdéleny talir‘), pak jsou
vzdy vhodnou Skrobovou pFilohou.

Image credit: Freepik.com - by @BayuGondrong



Sel | |afor obilnych potravin a Skrobovych priloh

Obrazek: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a Zivot. Fakta a myty. KONTAKT, 2013. Obrazek pfevzat z: RAKOVINA: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéni dieta. Zkusme to jinak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Skrobové prilohy: doporucené porce

Ze Skrobovych potravin je tfeba konzumovat 3 — 5 porci denné.

Pocet porci se lisi v zavislosti na pohlavi (méné porci staci Zzenam,
fyzicky neaktivnim lidem, ve vys$$im véku nebo pri redukci télesné
hmotnosti). Pro fyzicky aktivni mlads$i dospé¢lé, zejména muze, se

doporucuje vyjimecné az 6 — 7 porci denné.

Jedna standardni porce Skrobovych potravin je:

2 tenké krajice celozrnného chleba nebo peciva (1 krajic =40 g)

15 sklenice suchych ovesnych vlocek nebo neslazenych cerealii

1 sklenice varené ryze, téstovin nebo obilnin (bulgur, kuskus, polenta,
quinoa)

15 sklenice varené obilné kase nebo kukuri¢né kase

15 sklenice kukurice (zrno)

2 stfedné velké nebo 4 malé brambory nebo 1 sklenice sladkych

brambor



POTRAVINY BOHATE NA BILKOVINY:

Treti patro potravinové pyramidy patfi potravinam bohatym na bilkoviny, pfi¢emz
do této skupiny se radi také mléko, mlécné vyrobky, syry a rostlinné nahrady
mléka.



Mleko a MV :prirodni zivoé&isny produkt

e Miéko a mlééné vyrobky jsou duilezitou soucasti Stravy v mnoha ¢astech svéta, véetné Slovenska.

e Ukolem mléka je predeviim zajistit vSechny nutriéni potfeby novorozenych savéich mladat v obdobi
nejintenzivnéjsiho rastu, protoze obsahuje v dostateéné koncentraci kompletni Skalu zakladnich Zivin ve snadno
stravitelné formé.

® Pod pojmem "mléko" se bézné rozumi kravské mléko. v natem prostiedi se nékdy konzumuje také
oVvEei nebo kozi mléko a mlééné vyrobky z né;j.

e MIéko je nejen béznou potravinou, ale ma také mnohem SirSi zdravotni a socialni vyznam.

o Definice mléka: miéko je FHEN IR R e e S e AL P 2 . Jedna se o pfirodni
zivocisny produkt, ktery se pouziva pfimo ke konzumaci bez dalSich prisad. Prvovyroba mléka je také vyznamnym
ekonomickym zdrojem a ma hlubsi ekologicky a socialni pfinos pro nasi krajinu. Nejdullezitéjsi je vsak zdravotni

prinos mléka a mléc¢nych vyrobkl pro ¢lovéka.




Mléko a MV : pasterizace mléka

Podle tepelného zpracovani, a tedy i podle trvanlivosti hotovych vyrobkt, rozliSujeme:

— PASTERIZOVANE MLEKO (oznatované jako "éerstvé") je obvykle oSetfeno vysokou pasterizaci,

nékdy také Setrnou pasterizaci v pripadé vysoce kvalitni suroviny. °Pro skladovani a distribuci je nezbytny
chladici reZim, obvykle teplota mezi 4 - 6 C. Doba trvanlivosti mléka se obvykle pohybuje mezi 10 a 20 dny.
Pasterizace bezpeé¢né zni¢i 99,9 % vSech mikroorganismu pfitomnych v syrovém mléce, s vyjimkou
bakterialnich spor.

— TRVALE MLEKO (oznatované jako UHT mléko) je vysoce tepelné osSetieno, &im# se inaktivuji viechny
pritomné mikroorganismy, véetné spor, a vétsina enzymu. °°K oSetreni se pouziva bud' sterilizace v obalu (pfi teploté
115-120 C po dobu 20-30 minut), nebo tepelné osetfeni mimo obal (Ultra-High Temperature, UHT), coz je
kontinudlni zahfivani na 135-150 C (s dobou zdrZzeni nékolik sekund), po kterém nasleduje aseptické plnéni.
Skladovani a distribuce téchto mlék je mozna pfi pokojové teploté a jejich trvanlivost se obvykle prodluzuje na 4-
5 mésicu. Po otevieni je nutné skladovani v chladniéce.

— MLEKO S PRODLOUZENOU TRVALOSTI se vztahuje na pouziti teplot vy&Sich neZ pasterace, ale nizsich nez UHT
osetfeni. Chut’ takového mléka neni nepfiznivé ovlivnéna a je podobna chuti ¢erstvého pasterovaného mléka.
Trvanlivost je viak delSi, a to 20-40 dni pFi skladovani v chladu.

— NEZASTAVENE MLEKO (Eerstvé nadojené, syrové) mize obsahovat mikroorganismy, které je treba
znicit prevarenim. Tepelné o3etfené mléko je mikrobidlné bezpe&né a neobsahuje 74dné mikroorganismy.




Mléko a MV: kyslé mlééné vyrobky

Kvasene produkty

V zakysanych mléénych vyrobcich byla ¢ast mlééného
cukru (laktézy) preménéna bakteriemi mlééného na
kyselinu mlé€nou a bilkoviny byly vysrazeny snizenou kyselosti.

Tento proces se nazyva fermentace a umoznuje prodlouzit
trvanlivost vyrobk( biologickou konzervaci.

V zavislosti na pouzité suroviné, druhu bakteridlnich kultur,
pripadné dalsich ptisaddch a technologickych krocich Ize
zakysané mlécéné vyrobky rozdélit na jogurty a jogurtove
vyrobky, zakysana (acidofilni) mléka a zakysané smetany.

Kefir a kefirové mléko jsou fermentované mlééné vyrobky
plvodu s bakteriemi a kvasinkami. K jejich vyrobé se pouZivaji
zakysové kultury ziskané primo z tzv. kefirovych zrn.

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Mléko a MV: maslo - koncentrovany mléény tuk

Maslo

® Maslo je koncentrovany mléény tuk vyrobeny z kravského
mléka tak, Ze tuk tvofi spojitou fazi, v niz je jemné rozptylena voda.

® Jednd se tedy o emulzi mlééné plazmy (vodni faze) v mlééném tuku.

Oznaceni "Mmaslo" muze nést pouze vyrobek, ktery obsahuje
nejméné 80 %, ale méné nez 90 % lé¢ného tuku

® Pomazankové maslo je vyrobek podobny maslu, ktery se
pouzivd jako pomazanka, ale také jako prisada pfi vyrobé jinych
potravinarskych vyrobk&. Ma minimalni obsah tuku 31 %0, minimalni
obsah susiny 42 % a obsah vody az 58 %.

Obrazek kredit: Freepik.com




Mléeko a MV: syry a tvarohy

Syry a tvaroh

Témeér celou Fadu syru Ize vyrobit z riznych druha mléka.
Na Slovensku lze na trh syry vyrobené z kravského, ovéiho nebo koziho mléka.

U syri vyrobenych z jiného nez kravského mléka musi byt tato skute¢nost uvedena na obalu syra.

Syry vyrébéné kyselou metodou (za pouziti mléénych mikroorganismu) se vyrabéji takto
Kysané syry, mezi které patfi vétsina tvaroh( a olomoucké tvarGzky.

Sladkeé syry se vyrabéji sladkym procesem (srazenim bilkovin syfidlovymi enzymy) za
G&elem ziskani SLADKYCH SYRU, mezi které patfi mékké nezrajici syry (syfenina, ¢erstvy
smetanovy syr, , mascarpone), mékké syry tepelné upravené, mékkeé syry zrajici nebo zrajici
zmrazenim, nebo ve slané vodé (napf. balkansky syr, syr feta).

Zvlastni skupinou jsou pliSﬁOVé S)'/I’y. Jedna se o skupinu mékkych a polotvrdych syrd, u nichz
se na procesu zrani kromé béziné mikrofléry podileji i specialni kultury plisni. Patfi syry s bilou plisni
na povrchu (camembert, ermine, brie), s modrou plisni uvnitf (niva, rokfér, gorgonzola) nebo s
kombinovanou plisni.

Image credit: Freepik.com - by @upklyak



Mléko a MV:

® Bryndza a parenica:
je jednim z tradi€nich slovenskych syru a
md status chranéného produktu.

® Bryndza je specificky pFirodni syr:
z ov€iho syra nebo
ze smési ovCiho a kravského mléka,
zatimco podil syra z ovéiho mléka musi byt na bazi
susiny.
brynzy presahujici 50 % hmotnostnich.

e Zakladni surovina:
pro vyrobu brynzy je ovéi syr.

. N e p aste r i Z Ovan é b ryn Za: Obrazek: https://bibisgrocery.com/obchod/bryndza-liptov-100g/
- je bohatym zdrojem mléénych bakterii a kvasinek.



Mléko a MV: rostlinné nahrazky mléka

Rostlinné nahrazky mleka

Mléénym vyrobkem se rozumi vyrobek vyrobeny vyhradné z mléka.

Alternativnim rostlinnym (ne)mléénym vyrobkem je obvykle mléény tuk
nahrazeny tukem rostlinnym. Jedna se predevsim o tzv. obdoby mléénych
napoju a jogurtl na bazi rostlinnych slozek.

Hlavnimi diivody oblibenosti rostlinnych alternativ jsou:

Potravinové intolerance a alergie

Snizeni produkce sklenikovych plynt - uhlikova stopa
Globalni problémy s vodou a snaha o co nejefektivnéjsi vyuzivani
vody

Eroze pudy v dusledku zivociSné vyroby

Zivotni styl zejména mladé generace

Moda

VyuZziti nutriénich vyhod rostlinnych alternativ

K dispozici jsou s6jové napoje, kokosove, ovesné, ryzovémandloveé

a dalsi. Obsah jednotlivych Zivin v rostlinnych napojich se liSi podle typu napoje
a vyrobce. Jejich slozeni je také velmi variabilni. = Casto se na trhu objevuji
obohacené rostlinné napoje, které jsou obohaceny o vitaminy skupiny B (B2,
B12), vitamin D nebo vapnik (pozn. red.: obohaceni "fortifikaci").

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Zéakladni nutriéni vlastnosti mléka a mléénych vyrobkd

Milécné bilkoviny:

Z nutri¢niho hlediska 1 litr kravského, koziho nebo ovéiho mléka obsahuje takové
mnozstvi bilkovin, které priblizné pokryva doporucenou denni davku u déti a priblizné
polovinu doporucené denni davky u dospélych.

MIlécné bilkoviny obsahuji 18 z 22 esencialnich aminokyselin, které jsou nezbytné pro
syntézu a udrzovani lidského organismu.

Obzvlasté dulezité jsou esencidlni aminokyseliny, které si lidské télo nedokaze vytvorit
samo a musi je pfijmout stravou (leucin, isoleucin, valin, lysin, methionin, fenylalanin,
tryptofan, threonin).

Primeérny obsah bilkovin v kravském mléce je 32 g na 1 litr, coZ je pfiblizné 3,2 %.

MIééné bilkoviny maji vys$si biologickou hodnotu a jsou lépe vyuZitelné v lidském téle
nez rostlinné alternativy.

MIlécné sacharidy - Lakt6za
Laktoza je prirodni mléény cukr sloZzeny z glukdzy a galaktdzy.

Néktefi lidé mohou mit laktézovou intoleranci, coZz znamena snizenou aktivitu enzymu
laktazy, ktery je nezbytny pro Stépeni laktozy ve stievé.

Obsah laktézy v kravském miléce je pfiblizné 4,5-5 %.

Mléény tuk

MIéény tuk obsahuje nasycené i nenasycené mastné kyseliny, véetné omega-3 a
omega-6 mastnych kyselin.

Obsah tuku v riiznych typech mléka:

PInotucné mléko: 3,5 % tuku

Polotuéné mléko: 1,5 % tuku
Odstiedéné mléko: 0,5 % tuku

Vitaminy v mléce
Mléko obsahuje vitaminy A, D, E, K, které jsou rozpustné v tucich, a také vitaminy
skupiny B, zejména B,, B¢, B1,.

MIlécné vyrobky jsou bohaté na mineraly jako vapnik, fosfor a draslik, které podporuji
zdravi kosti a svald.

Tepelnym zpracovanim mléka dochazi ke ztrdté maximalné 10 % vitamind.

Mléko, mlécné vyrobky a zdravi
MiIéko je od détstvi souasti stravy ditéte. Je to dobry zdroj energie a bilkovin a obsahuje Sirokou
$kalu vitaminl a mineralnich latek.

Miléko a syrovatka jsou bohatym zdrojem véapniku, ktery je nezbytny pro zdravi kosti a zubti a
také podporuje spravnou funkci nervi a svalu.

MIéko samo o sobé a také jogurt poskytuji nejlepsi a nejstravitelnéjsi zdroje vapniku. Lidé, ktefi
nechtéji nebo nemohou konzumovat mléko, by méli zaradit do stravy listovou zeleninu, ofechy a
lusténiny, protoZe jsou také zdrojem vapniku, ale jeho vstiebatelnost je nizsi nez u mléénych
vyrobku.

MIécné vyrobky poskytuji i dalsi diileZité Ziviny, které podporuji zdravi kosti a chrani pied
osteoporozou.

Mnoho lidi nemiZe mléko konzumovat kvuli intoleranci laktézy, ale existuji alternativy jako
bezlaktézové mléko, jogurty a syry.

Doporucuje se denné zkonzumovat tfi porce mléénych nebo neskrobovych potravin, pficemz
béinym a snadnym zpulsobem je piti mléka nebo konzumace mléénych vyrobkd.

Mléko a mlécné vyrobky mohou byt soucasti vyvazené stravy ve vsech fazich Zivota.

ZDRAV|



Mléko, MV a rostlinné alternativy siandardni doporuéeni

Pro zdravou populaci plati pro spotfebu mléka, mléénych vyrobkl a zeleniny
nasledujici pravidla vyména mléka podle doporuceni:

Jedna standardni porce mléka, mléénych vyrobki a rostlinnych nahrad mléka je:

Mléko: 1 sklenice (200 ml) konzumni mléko, kyselé mléko, fortifikovany séjovy
napoj.

Jogurt: 1 kelimek (125-150 g), idealné neochuceny pfirodni bez pfidanych cukru.
Tvaroh, cottage syr: 1/3—-1/2 baleni (75-125 g).

Syr: mnoistvi jako 2 prsty ruky (25 g).

Obrazek: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a Zivot. Fakta a myty. KONTAKT, 2013. Obrazek prevzat z: RAKOVINA: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéni dieta. Zkusme to
jinak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zapamatujte si!

- Mléko a mlé¢né vyrobky jsou dilezitym zdrojem vapniku a bilkovin.
Dostatecny prijem vapniku z jinych potravinovych zdroji je pfi béZném
stravovani hife dosazZitelny.

Mléko a mlécné vyrobky je tfeba konzumovat denné.

Upfednostiovat je tteba mléko a mlé¢né vyrobky se snizenym nebo
nizkym obsahem tuku.

Je tieba castéji konzumovat nizkotuc¢né mléko, nizkotucné jogurty a
nizkotuc¢né ostatni mlé¢né vyrobky nez syry.
Syry konzumovat v mensim mnozstvi.

- Je tieba pravidelné konzumovat kysané mlécné vyrobky (jogurty,
kysané mléko s nizkym obsahem tuku).
Ochucené formy konzumovat pouze prilezitostné, upfednostiovat
vyrobky s minimalnim nebo zZadnym pfidanym cukrem.

Pocet doporucenych porci pro zdravou dospélou populaci je: 2-3 porce
denné. Pozn.: Déti a dospivajici (5-9 let, 10-18 let) by méli mit az 5 porci
denné. Dostatecna a pravidelna konzumace je dileZitd i u seniorii a Zen.

Jedna standardni porce je:

- Mléko (konzumni mléko, kyselé mléko, fortifikovany sojovy napoj): 1 porce = 200 ml,
max. 250 ml. Pfiblizna mira: sklenice 200 ml, 250 ml.

Jogurt: 1 porce = 125-150 g (nejlépe neochuceny), fecky jogurt 125 g, pfirodni bez
pridanych cukrii 150 g. Maximalni mnozstvi: kelimek jogurtu 125 g, 150 g.

- Tvaroh, cottage syr: 1 porce = 75-125 g. Piiblizna mira: kelimek cottage syra,
standardni baleni tvarohu 250 g, polovina z toho je priblizné 125 g.

Syr: 1 porce = 25 g (15-30 g). PfibliZna mira: 2 prsty ruky.
Tvrdy syr s vysokym obsahem tuku a soli konzumovat v malém mnozstvi.

Mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku a cukru konzumovat vyjimecné a pouze
jako dezert, ne jako soucast denniho pfijmu mlécnych vyrobkii.

- Soucasti vegetarianského stylu stravovani jsou 2-3 porce mléka a mlécnych vyrobkii
nebo rostlinnych mlécnych alternativ.

- Soucasti veganského stylu stravovani jsou 3 porce rostlinnych mléénych alternativ
denné.

- Jedinou vhodnou rostlinnou mlé¢nou alternativou lze povazovat sGjovy napoj
(neochuceny a bez cukru), ktery je obohacen o vapnik a obsahuje minimalné 100 mg
vapniku/100 ml napoje.



POTRAVINY BOHATE NA BILKOVINY:
MASO, RYBY, POTRAVINY, ROSTLINNE

Treti aroven potravinove pyramidy tvofi potraviny bohaté na bilkoviny, kam patfi maso,
ryby, vejce, lusténiny (zejména fazole) a orechy, dile mléko, mlécné vyrobky, syry a rostlinné nahrazky
mléka.




Maso, ryby, dribez, vejce, lusténiny, orechy, semena: obecné
znalosti

Bilkoviny ziskdvame z potravin Zivoc¢iSného a rostlinného pavodu.

Jezte rlizné potraviny bohaté na bilkoviny a stfidejte jejich konzumaci.

Stridejte potraviny: z této bilkovinné skupiny potravin.
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bohaté na kvalitni bilkoviny

- VSechny potraviny z této skupiny jsou bohaté na kvalitni bilkoviny —
podobné jako mléko a mlé¢né vyrobky. Kromé toho potraviny této
skupiny obsahuiji i dalSi prospésné latky a ziviny, jako je zelezo, jod a
vitamin B12. Téchto potravin neni treba jist mnoho, a presto dobre
zasyti. Mnohem dlezitéjsi je je stfidat a jist vice lusténin, ryb, ofechi a
méné masa.

- Potraviny s obsahem rostlinnych bilkovin jsou lusténiny (sdja,
fazole, hrach, ¢ocka, bob, cizrna...), obilniny a obilninové vyrobky*,
orechy a rostlinna seminka.

- Potraviny s obsahem zivocisnych bilkovin jsou maso, dribez, ryby,
vejce, mléko a mlécné vyrobky*.

Image credit: Freepik.com - by @brgfx
Obrazky se svolenim Freepik.com - autor: @macrovector

potraviny



: poskytuji kvalitni bilkoviny a zelezo

Lusténiny (éoc¢ka, hrach, fazole, cizrna, s6ja) poskytuji kvalitni
bilkoviny a nehemové Zelezo.

— Maji nizky obsah tuku a vysoky obsah viakniny.
— Jedna se o suché plody rostlin, které jime po uvareni.

— Pokud jde o lusténiny v plechovkach, vybirejte lusténiny s nizkym
obsahem soli a tuku.

— Pat¥i sem i vyrobky ze séjovych bobu.

Potravinarskeé vyrobky ze sOji Ize rozdélit podle zptsobu vyroby na:

(napf. tempeh, natto, séjovd omacka, miso, sufu nebo jiné).
jogurtim podobné vyrobky) a

(napfr. tofu, séjové ndpoje, sdjové boby, bilkoviny). mage eredit: Freenik.com - by @brg

koncentratu).
nutriécné, minimalné zpracované a fermentované sojove vyrobky.



: dodavaiji bilkoviny, zelezo, jod, cO-3MK.

Ryby obsahuji Fadu Zivin,
— které mizeme jen stézi ziskat z jinych potravin.
— jsou bohaté na bilkoviny a jod.

Tucné morskeé ryby, napfr. losos, makrela, sled”

— obsahuiji pfiblizné 10 % tuku a

— jsou dobrym zdrojem vitaminu D a omega-3 mastnych kyselin
— Veétsina lidi nepftijima dostatecné téchto mastnych kyselin.

— je ddlezité jist rGzné druhy ryb, morské, sladkovodni a malé ryby

(sardinky s kostmi).

Z driubeze je zde kufeci, kruti, kachni a husi.

Drubez poskytuje snadno stravitelné bilkoviny a mensi mnozstvi Zeleza.
(vice u tmavsiho drdbezZziho masa, napf. stehen).

Prednost by mélo mit libové maso s.
— vétsina tuku se nachazi ve slupce, proto ji pfred konzumaci odstrante.
— husi a kachni maso obsahuji velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin.



bohaté na bilkoviny, vitaminy a zelezo

Nejéastéji se konzumuje vepfové, hovézi, méné éasto jehnééi, kuzleéi.
maso a maso ze zvéfiny a kraliku.

Je dobrym zdrojem bilkovin, Zeleza a vitamina skupiny
B, zejména B ..

Prednost by mélo mit libové maso s nizkym obsahem tuku.

* Maso se oznacuje jako maso savcu a ptaku s vySSim
obsahem myoglobinu.

" maso nezahrnuje ryby, kureci a kriti maso
(prsa), nékteré druhy veprového masa (svickova, na kari).

Obrazek kredit: Freepik.com

maso je obvykle €ervené v syrovém stavu a tmaveé
po tepelné dprave, na rozdil od masa, které ma svétlou barvu

pred i Ro tegelné L’Jgravé.



bohata na bilkoviny, cholesterol, vitaminy, ML a SP.

Vejce jsou dobrym zdrojem cennych bilkovin.
Vajeény bilek neobsahuje tuk.

Vajecny zZloutek obsahuje také tuk, vitaminy
rozpustné v tucich, mineraly a stopové prvky (Zelezo,

fosfor, draslik, zinek, selen...), cholesterol a karotenoidy
s antioxida¢nimi ucinky (lutein, ZEAXANTIN).

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Orechy a semena:

s vysokym obsahem tukd, bilkovin, vlakniny, vitamint a minerald.

Orechy a semena rostlin

Mezi ofechy patfi vlaSské, makadamové, liskové, para orechy,
mandle, keSu, piniové ofiSky a pistacie.

SEMINKA rostlin zahrnuji sezamové, dyné, len, chia, sluneénice,
makové a dalsi druhy.

Orechy a seminka maji vysoky obsah bilkovin, vlakniny a mononenasycenych a
polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou zdravi prospésné.

ROSTLINNE PLODINY. biky vysokému obsahu oleje se

ofechy a semena téchto rostlin oznacuji také jako olejniny a obsahuji
nicméné hodné kalorii.

Image credit: Freepik.com - by @macrovector



Potraviny bohaté na bilkoviny konzumujte denné. Dbejte na pravidelné
stfidani rtiznych potravin bohatych na bilkoviny.
Jezte vice lusténin a ryb, méné masa. Z potravin bohatych na bilkoviny
jezte 2 porce denné. Stridejte je!Jedna standardni porce potravin s
obsahem bilkovin je:

- Libové maso: polovina dlané (5075 g) tepelné upraveného masa.
- - Drlbez: polovina dlané (50-75 g) tepelné upravené driibeze.

- Ryby: polovina dlané (100 g) tepelné upravené ryby. Konzervované
ryby se nepocitaji.

Lusténiny: % sklenice varenych fazoli, hrachu nebo ¢ocky. Séjové a
sdjové vyrobky: 100 g varené séji nebo tofu.

Vejce: 2 kusy.
Orechy a seminka: hrst nebo 5-15 kus( v zavislosti ha druhu, nesolené.

Sklenice 200 ml
Porce: polovina dlané

Tydné to mlZe znamenat:
2-3 porce libového masa

2-3 porce dribeze

1-2 porce ryb, z toho jednou tucnou rybu
2-5 porci lusténin, séji nebo tofu

2-5 porci ofechll a seminek

1-2 porce vajec (2—4 vejce)

Maso a lusténiny

- jsou jednim z hlavnich zdrojt bilkovin, stavebni jednotkou
bunék, svali, vlasi a kosti.

Tuk v mase je zdrojem nasycenych mastnych kyselin, jejichz
prijem by mél byt spiSe omezeny. Libové maso ma méné
nasycenych tukd a je lepsi volbou nez tucnéjsi druhy masa a masné
vyrobky. Jezte chudé maso a vyhybejte se zpracovanym masnym
vyrobkdim, jako jsou parky, klobasy a jiné uzeniny, které obsahuiji
velké mnoZstvi soli, tuku a pridavnych latek. Ryby jsou vybornou
alternativou masa — jejich konzumace alespori dvakrat tydné je
prospésna pro zdravi diky obsahu omega-3 mastnych kyselin, jodu
a vitaminu D.

Vyznamnym zdrojem bilkovin ve stravé jsou lusténiny.
Jezte je co nejcastéji. Cisté rostlinné bilkoviny je nutné vhodné
kombinovat, napriklad fazole, hrach, cocku nebo séju.

Obrazek: Minarik P, Mindrikova D. Rakovina a Zivot. Fakta a myty. KONTAKT, 2013. Obrazek pfevzat z: RAKOVINA: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Reduké¢ni dieta. Zkusme to jinak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



jejich vliv na zivotni prostredi

Zivocisné potraviny a vlivy na planetu

Produkce a konzumace potravin ZivociSného ptivodu ma obecné vétsi
negativni vliv na nasi planetu nez stravovani s prevahou rostlinné stravy.

Vyzvy ke snizeni konzumace Zivoc€isné stravy nejen podporuiji zdravi, ale jsou
také Setrnéjsi k planeté.

I kdyz masné bioprodukty nemaji vyhodnéjsi sloZzeni zakladnich Zivin, oproti
konvencnim potravindm by mély obsahovat méné xenobiotik (pozn.:
xenobiotika jsou télu cizi latky, které mohou mit pro lidsky organismus casto
Skodlivé ucinky).

Setrné;jsi zplisoby chovu mohou pfispét i k mensi environmentalni zatézi.

Rostlinnou stravu je vhodné doplnit potravinami Zivocisného pavodu.
Stravovani s prevahou rostlinné stravy je vhodné dopliovat potravinami
zivocisného puvodu, jako jsou nizkotucné mléko, mlécné vyrobky, ryby,

libové maso a vejce.

U vétsiny dospélych mize byt uZitecné jist 1-3 dny v tydnu pouze
rostlinnou stravu.

Obrazky s laskavym svolenim Freepik.com



onemocnéni srdce a cév/ Ca tlustého stireva

Cervené a zpracované maso

Vétsina populace konzumuje mnohem vice ¢erveného a zpracovaného masa, nez je pro
zdravi vhodné.

To je prokazatelné spojeno s vyssim rizikem vzniku nékolika nadorovych onemocnéni,
zejména rakoviny tlustého streva a konecniku.

Také je zvysené riziko kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky 2. typu.

Stiridma konzumace Zivocisné stravy snizuje prijem nasycenych a transmastnych kyselin a
cholesterolu ve stravé.

Za tyden byste neméli snist vice nez 350-500 g tepelné upraveného cerveného masa.
Konzumaci zpracovanych masnych vyrobkt a uzenin je tieba se zcela vyhnout,
nebo je jist pouze vyjimecné a v malém mnozstvi.

(Mezi zpracované masné vyrobky a uzeniny patfi priimyslové vyrabéné salamy, klobasy,
slanina, pastiky, parky, Spekacky, nékteré pastiky a mnoho dalSich podobnych vyrobki.)

Obrazek: //www.foodnavigator.com2016/12/22/Eating-red-meat-to-excess-appears-not-to-raise-heart-attack-risk


http://www.foodnavigator.com2016/12/22/Eating-red-meat-to-excess-appears-not-to-raise-heart-attack-risk




Dalsi rady
se obvykle konzumuiji jako
hlavni jidlo.

Orechy a seminka rostlin se obvykle konzumuiji jako pochutina nebo
jako soucast jinych jidel (salaty, cereadlie, dezerty a jiné).

U ofechii a seminek rostlin upfednostiujte neprazené formy, bez
pridanych tukd, soli nebo cukru.

Hemové Zelezo v mase se vstiebava snadno. Nehemové Zelezo v
lusténinach a vejcich se vstiebava htire. Vstirebavani zlepsuje
konzumace potravin bohatych na vitamin C, jako je zelena listova
zelenina, paprika a citrusové ovoce.

Dbejte na bezpecnou a Setrnou tepelnou Gpravu masa, lusténin a ryb.
Uprednostiujte vareni, duseni a pfipravu na pare.

shrnuti a rada na zaver

Vyhybejte se smazeni a grilovani na otevieném ohni.
Pokud grilujete, dodrzujte zasady bezpecného grilovani, jako napfiklad:
Zabranéni pfimému kontaktu jidla s ohném
Nekapat tuk z masa do plamenii
Negrilovat priliS dlouho nebo pfi vysoké teploté
Odstranit zuhelnatélé ¢asti masa

Nékteré Skodlivé latky se sice odstranit nedaji, presto takto kulinarsky
pripravené pokrmy konzumujte radéji méné casto.

Vejce patfi do zdravého stravovani

Neomeazuijte jejich konzumaci, zejména konzumaci vajecného zloutku.
Pfiméfena konzumace nepresahujici sedm vajecnych Zloutki tydné a
celkova konzumace vajec neni spojena se zvySenim hladiny cholesterolu v
krvi u zdravych dospélych.

Vejce nezatéZuji jatra a jsou pFirozenou soucasti mnoha jidel (nap¥. do
peciva, téstovin apod.).

Obsahuiji biologicky aktivni latky, jako jsou izoflavony, které maji vice
pozitivnich Géinkl na zdravi.

Pfiméfena konzumace minimalné zpracovanych séjovych vyrobkd, jako je
tofu a fermentované séjové vyrobky, je u zdravych dospélych prospésna
pro zdravi.



TUKY, OLEJE, POMAZA NKY




neobsahuji tuky, oleje a pomazanky.

APOZOR!

| pres vyssi obsah tuku nepatri do této skupiny orfechy ani
seminka rostlin, které jsou kvali vysSimu obsahu bilkovin
zarazeny do skupiny potravin bohatych na bilkoviny.

Stejné tak do této skupiny nepatri mnoho sladkych a slanych
pochutin a delikates bohatych na tuky (Cokolady, susenky,
oplatky, zakusky, pecené i nepecené dorty, krekry, chipsy
apod.), protoze kvuli jejich negativnim dopadlm na zdravi
patfi do skupiny potravin bohatych na tuky, cukry a stl.

Image credit: Freepik.com - by @macrovec

tor



Davejte prednost tukum, které podporuji
zdravi!

Konzumuijte také tuky, oleje a pomazanky, které podporuji zdravi!
Konzumuijte je vSak pouze v malych mnozstvich.

Rostlinné netropické tuky, oleje a z nich pripravené pomazanky maji sloZeni priznivé pro zdravi.



Tuky na dohled zdravi!

ENERGIE, ZAKLADNI TUKOVE KYSELINY a VITAMINY, které .

(maslo, sadlo, tuk) maji TESNOU konzistenci.
(oleje) maji tekutou konzistenci.

(kokosovy tuk, palmovy tuk, tuk z palmovych jader) maji vyssi obsah
obsah nasycenych mastnych kyselin tvrda konzistence.

— tuky (lipidy) obsahuji rizné mastné kyseliny,

— nékteré mastné kyseliny podporuji nase zdravi a jiné zvysuji riziko vzniku
kardiovaskularni onemocnéni.

— DalSi informace o vztahu tukl ke zdravi najdete v kapitole o Zivinach.



Vybirejte si spravné tuky!

Omezit celkové mnozstvi jakychkoli prijatych tukt, protoze vsechny maji velmi vysoky
obsah energie (kalorii).

Vybrat si spravné druhy tukt, protozZe nékteré jsou pro zdravi vhodné a jiné ne.

Tuky zivociSné, rostlinné tropické nebo smiSené: maji pri pokojoveé teploté tuhou
konzistenci.

Rostlinné oleje: maji pri pokojové teploté kapalnou konzistenci.

Pomazanky (tukové pomazanky): jsou vyrobky, které obsahuji Zivocisné tuky, rostlinné
oleje nebo jejich smési.
Vétsinou se vyrabéji pro studenou kuchyni, kde jsou vhodné na mazani,
ale mohou mit i tuhou formu (nap¥. na peceni) nebo polotuhou — krémovou (margariny,
dresinky).

|Image credit: Freepik.com - by @macrovector Freepik.com - by @stockgiu



Naucte se rozpozndavat standardni porce tuku a oleju!

Vyberte si druhy s pfiznivéj$im slozenim pro zdravi. Kolik tukd, olejui a pomazanek bychom méli konzumovat?

Tuky, stejné jako jiné Ziviny, ovliviiuji nase zdravi Potraviny ze skupiny tukd, oleji a pomazanek konzumujte pouze v
podle toho, které mastné kyseliny prevazné malém mnoistvi

obsahuji. :

Nejlepsi volbou jsou tuky, netropické oleje a tukové Jedna standardni porce je:

pomazanky, které obsahuji prevazné
mononenasycené a vicenasobné nenasycené mastné
kyseliny (MK). i . ) ; i .. L.
Mnoho tukovych pomazének s nizkym obsahem Malé ,,mini“ baleni (10 g) tukové pomazanky staci na namazani
tuku a kalorii obsahuje prevainé vhodné MK a dvou krajicti chleba.

nejsou problémem, pokud maji prevahu omega-6

MK a omega-3 MK.

Jedna cajova Izicka (5 ml) oleje na 1 osobu pfi vareni.

Tuky, oleje a pomazanky konzumujte denné, ale
pouze v malém mnozstvi.

Netropické rostlinné oleje obsahuiji prevaziné
mononenasycené nebo vicenasobné nenasycené
MK.

Stfidejte druhy oleji nebo je kombinujte (napfiklad
olivovy olej + fepkovy olej).



Tuky jezte denné v malém !
Davejte prednost netropickym rostlinnym olejim!

Vyberte si druhy s priznivéjSim slozenim pro zdravi.

Tuky jako druh Ziviny ovliviiuji nase zdravi podle toho,
prevainé obsahuiji.

Nejlepsi volbou jsou tuky, netropické oleje a tukové pomazanky, které
obsahuji pfevazné mononenasycené a vicenasobné nenasycené
mastné kyseliny (MK).

V pripadé tukovych pomazanek se jedna o vyrobky s nizSim obsahem
tuk( a kalorii, s prevahou nenasycenych MK a v idealnim pfipadé s
vyvazenym pomérem omega-6 MK a omega-3 MK.

Tuky, oleje a pomazanky konzumujte denné, ale pouze v malém
mnozstvi.

Netropické rostlinné oleje obsahuji prevazné mononenasycené nebo
vicenasobné nenasycené MK.
Stridejte jednotlivé druhy oleji nebo je kombinujte (napftiklad olivovy
olej + fepkovy olej).

Image credit: Freepik.com by @valadzionak_volha



Kombinace olivového a repkového oleje je idealnim resenim!

Do skupiny netropickych rostlinnych olejti patfi:

- Olivovy, repkovy, sezamovy, mandlovy, avokadovy olej, pomazanky
(margariny) z nich vyrobené, ofechy a seminka rostlin.
Jsou bohaté na mononenasycené mastné kyseliny (anglicka zkratka: MUFA).

- Slunecnicovy, séjovy, sezamovy, kukuric¢ny, dynovy olej a dyriova,
slunecnicova, sezamova, Inénd, konopna seminka.

Jsou bohaté na vicendsobné (polynenasycené) mastné kyseliny typu omega-6
(anglicka zkratka: w-6 PUFA).

- Repkovy a Inény olej, Inéna a chia seminka, vladské ofechy, rybi tuk a tuéné
ryby.

Jsou bohaté na vicenasobné nenasycené mastné kyseliny typu omega-3 PUFA s
dlouhym retézcem (anglicka zkratka: w-3 PUFA).

Anglické zkratky pro rostlinnou w-3 MK je ALA a pro w-3 MK z rybiho tuku EPA a
DHA.

C arazky se svolenim Freepik.com od @macrovector






Zdrave tuky

NUTS:

vlasskeé orechy, liskové orechy, para, mandle

SEDM:

Inéné seminko, slunecnice, dyné, konopi

OLEJE:

Yepka, lnéné seminko, olivy, slunecnice

RYBY:

ze studenych mori, tucné: losos, tunak.



Konzumaci omezte co nejvice:

Tuky ZivociSného plvodu, napi. maslo, ghi, veprové sadlo, hovézi IGj, slanina, kize z
drlibeZe, tu¢né maso, smetana, smetanové a dalsi na tuky bohaté syry.

Tropické rostlinné tuky, napr. kokosovy tuk, palmovy olej, palmojadrovy tuk a kokosové
maslo. Diky svym vlastnostem a stabilité se pouzivaji v potravinarstvi pri vyrobé zpracovanych
potravin nebo pfi smazeni a fritovani. Obsahuji prevazné nasycené mastné kyseliny a pro
zdravi NEJSOU prospésné.

Image credit: Freepik.com by @macrovector



https://rudimentalpantry.com/saturated-vs-unsaturated-fats-are-they-good-or-bad/



Omezte konzumaci potravin obsahujicich ztuzené tuky!

Konzumaci se vyhybejte.

Vyhybejte se konzumaci potravin, které obsahuji transmastné kyseliny.
Jejich konzumace zvysuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a nékterych
druht rakoviny.

Denni prijem transmastnych kyselin by nemél prekrocit 1 % z celkového pfijmu
energie.
PFi pfijmu 2 000 kcal/8 400 k) to znamena maximalné 2 g.

Transmastné kyseliny vznikaji predevsim v procesu ztuzovani rostlinnych oleju
na vyrobu ztuZzenych tuka.
ZtuZené tuky se pouzivaji pti vyrobé vysoce primyslové zpracovanych potravin,
jako jsou: komercné vyrabéné susenky, kolace, zakusky, cukrovinky, polévky, rizné
druhy peciva a pekarskych vyrobkd, ale i vyprazend jidla, chipsy, hranolky.
Tyto potraviny maji vysoky obsah soli a cukru a zaroven vyssi podil nasycenych
mastnych kyselin a transmastnych kyselin.

Nékteré transmastné kyseliny se v malych mnozstvich pfirozené nachazeji v
mase a mlécnych vyrobcich.
Jejich pfijem snizite vybérem libového masa a nizkotuc¢nych mlécnych vyrobka.
Podrobnéjsi informace o trans-MK, ztuzenych tucich a potravinach, které
mohou byt zdrojem trans-MK, najdete v kapitole o Zivinach.

Celkova a ¢aste¢na hydrogenace nenasycenych mastnych kyselin (zdroj: HAUGH, 2007)






Skryté tuky vyznamné zvysuji energetickou hodnotu potravin.
Skryté tuky jsou castym zdrojem nasycenych a transmastnych kyselin!

Maslo a ghi maslo

Maslo i ghi maslo jsou tuky ZivocisSného plivodu s vysokym obsahem
nasycenych mastnych kyselin.

Ghi maslo se ziskava z masla zahratim a odstranénim vody a netukovych slozek,
avSak obsah a slozeni tuku je identické s maslem.

Skryté tuky

Nékteré tuky snadno vidite, napriklad kdyz si je namazete na chléb nebo
kdyz jde o tucné maso.
Pri smazeni také vidite tuk nebo olej.

Mnoho tukd, a zvlasté téch s obsahem nasycenych mastnych kyselin nebo
transmastnych kyselin, nevidite.
Jsou ,,skryté” zejména v masnych vyrobcich, mletém mase, plnotucnych
mlécnych vyrobcich a syrech, sladkostech, slanych pochutinach a polotovarech.

Image credit: Freepik.com by @brgfx



Nejlepsi volbou pro zdravi jsou margariny s nizsim obsahem tuku a bez trans MK.
Nejlepsi volbou z hlediska chuti je pro vétsinu spotiebitelli klasické kravské maslo.

Margariny, tukové pomazanky
Pouzivaji se hlavné jako roztiratelny tuk na mazani.

Vyrabéji se z rostlinnych olejli s obsahem nenasycenych mastnych kyselin.

Obsahuji velmi malo nasycenych mastnych kyselin a obvykle maiji i nizsi podil
celkovych tuki (20—60 %). Dnesni rostlinné margariny uréené k mazani ve formé
tukovych rostlinnych pomazanek jako ndhrada kravského masla se vyrabéji modernimi
technologiemi a nemély by obsahovat transmastné kyseliny (trans-MK), pfipadné by
jejich obsah mél byt nizsi nez 0,51 %. Podle evropskych zakonl mUze potravina
obsahovat maximalné 2 % transmastnych kyselin na 100 g tuku.

|Image credit: Freepik.com by @brgfx Freepik.com by @storyset



je ovoce s vysokym obsahem zdravych tuku,
vlakniny, vitaminti a mineralnich latek.

Avokado
Avokado je ovoce, které je zafazeno do skupiny zeleniny a ovoce.

Avokado obsahuje vice tuku, a to prevazné ve formé mononenasycenych
mastnych kyselin (MK).

Avokado obsahuje i vlakninu a rtizné vitaminy a mineralni latky.

Obsah energie v avokadu je vysoky, proto jej konzumujte v stfidmém
mnozstvi, a to nejlépe v mnozstvi ne vétsSim nez polovina avokada.

Vhodny je avokadovy ole;j.

Tuky a oleje ovliviiuji nejen zdravi, ale i Zivotni prostredi a planetu.

Zivocisné tuky (maslo nebo veprové sadlo), podobné jako i produkce
tropickych rostlinnych tukt (palmovy ¢i kokosovy tuk), nejsou prospésné ani
pro zdravi, ani pro planetu.

Jejich produkce, zpracovani i doprava ma velmi negativni dopad na Zivotni
prostiedi.

neprospivaji zdravi lidi ani planete.

|Obrazky: Freepik.com by @macrovector Freepik.com by @gstudioimagenl



nezapomernte na dobré rady ohledné konzumace tuku a oleju!

Dalsi rady

PFi tepelné pripravé jidel (tepla kuchyné) jsou nejlepsi volbou rafinované

oleje, napt. olivovy olej nebo repkovy ole;j.

P¥i pFipravé salatti ze syrové zeleniny (studena kuchyné) je nejlepsi
pouzivat za studena lisované nerafinované rostlinné oleje, zejména extra

panensky olivovy olej.

Stridejte konzumaci netropickych rostlinnych oleja (fepkovy, olivovy,

slunecnicovy a jiné).

Podle moZnosti a dostupnosti mtiZete zaradit i méné znamé druhy

rostlinnych oleju.

Image credit: Freepik.com by @azerbaijan_stockers

Avokado je ovoce. Obsahuje pfevazné mononenasycené mastné kyseliny, ale i
vlakninu, nékteré vitaminy a mineraly. Ma vsak vysoky obsah tuki a kalorii. Konzumujte
obcas a ne vice nez polovinu avokada.

Vhodny je také avokadovy ole;j.

Rostlinné tukové pomazanky a maslo lze nahradit pomazankami z tvarohu nebo
lusténin.

PFijem nasycenych mastnych kyselin snizite také konzumaci libového masa, drtibeze
bez klize a mléka a mlécnych vyrobk s nizSim obsahem tukd.

Pro zdravi je dulezZity spravny pomér omega-6 a omega-3 mastnych kyselin.
Vétsina lidi potrebuje zvysit prijem omega-3 mastnych kyselin.
Toho Ize dosahnout ¢astou a pravidelnou konzumaci tu¢nych ryb, fepkového oleje,
Inéného oleje, Inénych seminek nebo vlasskych ofecht.



neprospivaji vyzive ani zdravi

Potraviny bohaté na tuky, cukry a stl: tvofi paty "CUT OFF". spodni cast potravinové pyramidy.




Potraviny bohaté na tuky, cukry a sul:

Tato skupina potravin je dulezitou soucasti (vysoce) zpracovanych potravin.
Pro vyzivu nejsou nezbytné a zdravi neprospivaiji.

Tyto potraviny nejsou potrebné pro vyzivu ani pro zdravi.

Naopak, tento druh potravin ma negativni vliv na zdravi.

Vyhybejte se potravinam a napojum bohatym na tuky, cukry a siil.

Pokud je konzumujete, délejte to jen vyjimecné a pouze v malém mnozstvi.

Image credit: Freepik.com by @brgfx




Potraviny bohaté na tuky, cukry a sul:

maji vysoky obsah kalorii, tuktl, nasycenych MK, cukri a soli,
maji nizky obsah vlakniny, vitamin, mineralt a fytochemikalii.

Potraviny a napoje této skupiny maji vysoky obsah energie (kalorii), tuku (nasycenych
mastnych kyselin a transmastnych kyselin), cukru a soli.

Potraviny a napoje této skupiny maji nizky obsah vlakniny, vitamind a mineralnich latek.
Pro nase zdravi nejsou potfebné, naopak maji negativni vliv na zdravi.

Vétsina lidi je konzumuje ¢asto a ve velkém mnoZzstvi, mnozi dokonce denné.

Potraviny a ndapoje této skupiny prispivaji k nartlstu télesné hmotnosti, obezité, zvysSenému
kazu zubl a mnoha zavaznym chronickym onemocnénim
(kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka 2. typu, néktera nadorova onemocnéni a dalsi).

Oddéleny vrchol potravinové pyramidy.
Potraviny a napoje s vysokym obsahem tukd, cukru a soli nejsou soucasti stravovani
prospésného zdravi, coz symbolizuje oddéleny vrchol potravinové pyramidy.

P‘rllljem pOtraVin a na’poju z této Skupiny by mél Sniiit kaidVI kdo se Chce rozumné Obrazek: https://www.pinterest.co.uk/pin/609323024576158365/
stravovat a predchazet nemocem.


http://www.pinterest.co.uk/pin/609323024576158365/

Potraviny bohaté na tuky, cukry a sul:

Jsou témeér totozné se skupinou zpracovanych a vysoce zpracovanych potravin. Jsou
béznou soucasti pokrmi rychlého obcerstveni.

Co zahrnuje tato potravinova skupina?
Tato skupina je velmi rozmanita a pocetna.

Patfi sem mnohé zpracované a vysoce zpracované potraviny a napoje. FAST FOO D

Konkrétné do této skupiny potravin patti:

Pekarenské vyrobky (kolace, zakusky, pecivo), cukrovinky, susenky, oplatky (zejména s naplini a
polevou), dezerty, nekvalitni cokolada (mlécna, nugdtova), ceredlie s prfidanym cukrem.

Zpracované maso (Sunka, klobasy, konzervy), hamburgery, pizza, smazené masové a rybi
produkty, masové a rybi konzervy s pridanymi nasycenymi oleji a soli.

Bramborové lupinky a chipsy, krekry a jiné slané pochutiny, slané arasidy, slané a slané
konzervované ofechy a seminka s ptidanym cukrem nebo soli.

Kecup, majonéza, smetana, maslo, zmrzlina, ofechové pomazanky s pridanym cukrem,
polotovary, instantni nudlové polévky.

Nealkoholické napoje s ptidanym cukrem, ovocné napoje s pfidanym cukrem, energetické napoje,
napoje pro sportovce, neperlivé a studené ndpoje, jako ledovy caj, kakaové napoje, slazené mléko a

dalsi Obréazek kredit: Freepik.com



Doporuceni svétovych zdravotnickych instituci

Vyznamné svétové instituce, véetné Svétové zdravotnické organizace (WHO),
doporucuji opatieni, ktera bychom méli p¥i stravovani dodrzovat, aby nam
nase vyziva prinasela zdravotni prospéch.



Co jsou "volné cukry"?

NejcastéjSim zdrojem volnych cukri jsou (vysoce) zpracované potraviny.

Co jsou to ,volné cukry“?

Pojem ,,volné cukry” zahrnuje vSechny jednoduché cukry

(odborné monosacharidy: glukéza, fruktdza; a také disacharidy: sacharéza, coz je béiny
stolni cukr vyrobeny z cukrové fepy a cukrové titiny),

které byly pfidany do potravin vyrobcem, kuchafem nebo samotnym spotiebitelem.

Patii sem také cukry pfirozené obsazené v medu, sirupech, ovocnych a zeleninovych
$tavach a v dZzusovych koncentratech.

Sem nepatii cukry pfirozené pfitomné v mléce (laktéza) ani cukry obsazené v bunéénych
strukturach zeleniny a ovoce (fruktéza), obilnin a lusténin.

Nadmérna konzumace potravin a ndpojti s obsahem volnych cukri pfispiva k nardstu télesné
hmotnosti, obezité a souvisejicim onemocnénim,
ale také ke vzniku zubniho kazu.
Volné cukry nejsou na etiketach potravin a napoji uvedeny samostatné.

Co znamena pfijem 5 % volnych cukri?

Pro dospélé a déti nad 11 let to odpovida 7 kostkam cukru / 30 gramim.
Pro mensi déti je to maximalné 5-6 kostek / 19-24 grami.

Celkové cukry

Celkové cukry (celkovy obsah cukr) jsou
vSechny cukry pfitomné v potravindch a
napojich bez ohledu na jejich zdroj.
Zahrnuji pfidané, volné i prirozené se
vyskytujici cukry (napriklad v celém
ovoci, zeleniné a neslazeném mléce).

Volné cukry

Volné cukry zahrnuji jednak pridané
cukry, ale také cukry pfirozené se
vyskytujici v medu, sirupech, ovocnych
$tavdach (dZusech) a koncentratech
ovocnych $tav.

Pridané cukry jsou vsechny cukry, které
se pridavaji do potravin a ndpoju béhem
jejich zpracovani nebo pfipravy.
VSechny pridané cukry jsou zaroven i
volnymi cukry.

Zdroj: Health Canada, 2019
Obrazek: Golian, Minarik, Minarikova, 2021.



Pozor na "skryté" cukry!
Pozor na "skrytou" sul!

Pozor na ,,skryté cukry“!

Skryté cukry se nachazeji v riznych zpracovanych potravinach, které nemusi chutnat sladce
(napfiklad 100 g ke€upu mize obsahovat az 24 g cukru) nebo také v mléénych vyrobcich s
nizkym obsahem tuku, nékteré z nich mohou obsahovat vyssi mnozstvi cukru.

Pozor také na ,skrytou stl“!
Doporuceny prijem soli (maximalné 5 g denné) zahrnuje celkové mnozstvi ptijaté soli, jak v
samotné soli, tak i v potravinach a napojich.

Velké mnoistvi soli obsahuji rizné potraviny, zejména uzeniny, zpracované masné vyrobky,
zrajici syry, polotovary, slané pochutiny, ale také chléb, pecivo a ceredlie.

Obréazky: pievzaty z internetu



Zpracovane potraviny

Dobra rada od odborniku!

Jak muizete dodrzovat rady odbornika?

Nejlepsi je vyhybat se konzumaci potravin a napoju, které obsahuji velké mnozZstvi
zbytecné energie (kalorii), tukt, nasycenych mastnych kyselin (MK), transmastnych
kyselin (trans-MK), pfidanych cukrt a soli.

Pokud je konzumujete, délejte to pouze pfileZitostné a v malych mnozstvich.
Nejezte je Castéji nez 1-2krat tydné.

Omezte konzumaci vysoce zpracovanych potravin (Ultra-processed Food, UPF).

Pokud je to moiné, vybirejte si v ramci kazdé potravinové skupiny méné zpracované
potraviny.

SnaZte se co nejvice pfipravovat a vafit jidlo doma a pf¥i jeho vybéru uprednostnujte
Cerstvé pripravené pokrmy.

Obrézek: pievzato z internetu



- dobré rady od odbornikd!

Nahradte!
Misto sladkosti dejte prednost cerstvému ovoci.

Misto bramborovych lupinkt (chipsa) dejte prednost nesolenym
ofechiim a rostlinnym seminktm.

ZmenSete porce!
ZmensSete porce potravin ze skupiny potravin bohatych na tuky, cukry a
sal!

Priklady: mensi muffin, mensi hrst bramborovych lupinki apod.

Obrazek: pievzato z internetu




- dobré rady od odbornikd!

Jen obcas!
Hotova jidla, polotovary a pokrmy rychlého obcerstveni konzumujte jen obcas.
Smazeni nahradte vafenim ve vodé nebo v pare.
Jidla solte a dochucujte az po uvareni. Pouzivejte bylinky a kofeni bez obsahu soli.
Neprisolujte jidlo, neméjte solnicku po ruce.
Sladkosti nahradte ovocem a nizkotu¢nymi neslazenymi mléénymi dezerty.
Slané pochutiny nahradte nesolenymi orechy.
Upfednostnéte konzervované vyrobky ve vlastni $tavé, bez pfidané soli a cukru.
Snizte mnoistvi cukru pfi peceni a vareni.

Obrézek: pievzato z internetu

K uhaseni Zizné nepijte slazené ndpoje, ale vodu nebo pFipadné neslazené napoje.




(U

D Dékujeme za vasi
za pozornost!


mailto:peterminarik57@gmail.com
https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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4.1

Voda
v lidskem



Funkce vody v lidském téle:

’ Distribuce kysliku.

Distribuce Zivin, mineralq,
vitamin® a hormondu.

B Vylucovani nestravenych
potraviny a znedistujici l1atky.

W Zajisténi stability vnitfniho
prostredi.

O Regulace télesné teploty

(termoregulace).

¢



Rovnovaha mezi prijmem a vydejem vody ®

¢

Prijem tekutin (asi 1,5
litru) a potravin bohatych
na vodu.

(asi 1 litr), napr. ovoce,

zelenina, mléko atd.

Vylucovani ledvinami ve forme
moci, travicim traktem ve
forme stolice, plicemi.
(dychani) a pres kuzi (poceni).

(asi 2 az 2,5 litru).

Zavisi na teploté a vlhkosti prostredi, télesné teploté a prijmu tekutin,

fyzickou aktivitu nebo pritomnost nemoci.



4.2

Nedostatek R

~, tekutin
' ™
® ¢




Pocit zizneé

&

Dullezity signal pro télo, aby se zabranilo nedostatku vody v téle.

(dehydratace).

Dehydratace

Stav nedostatku vody v téle,
ktery mlze byt zplGsoben
nedostate¢nym prijmem vody
nebo zvysenym vydejem
(ztratou) vody.

Wy

o

Ztrata vody muze byt také spojena
se ztratami mineralnich latek,
zejména sodiku, coz mize vést k k
naruseni vnitrniho prostredi
organismu a k dalSim zdravotnim

porucham. %
<



57
Projevy mirné dehydratace

0 Pocit zizné.

0 Suché rty, sucha pokozka.

o Unava, bolest hlavy.

0 Pokles krevniho tlaku, mdloby.

o Tmava barva modi.



Projevy dlouhodobé dehydratace

0 Vazneéjsi zdravotni problémy.
0 Potize s travenim, zacpa (problémy s vyprazdnovanim).
0 Zvysena unava.

O zavazna organova onemocneéni, napr. ledvin.

0 Rychlé a mélké dychani, bleda a neohebna kize.

Svalové krece, zrychleny puls a vyjimecné i smrt.

®



%

Nadmeérna spotreba vody Y

&

0 Nadmeérny pfijem vody/tekutin v kratkém ¢asovém obdobi.
0 Tento stav se nazyva intoxikace vodou.
0 Télo nedokaze zpracovat velké mnozstvi vody

najednou. Zatizeny jsou predevsim ledviny, dalsi

organy a bunky.

QD Tento stav muze byt velmi nebezpecny a dokonce smrtelny.



4.3

Denni pitny
rezim



Spravny denni pitny rezim

e B Jedna se o pfijem dostateéného a potfebného mnoZstvi vody
nebo jinych vhodnych tekutin denné.

Mnozstvi potrebnych tekutin je u kazdého clovéka individualni.

B Denni potfeba vody u dospivajicich a dospélych se
obvykle pohybuje kolem 2 litrd u divek a Zen a kolem
2,5 litru u chlapcid a muzu. Pri vysokych venkovnich
teplotach, sportu, fyzické praci nebo nékterych
onemocneénich je to jesté vice.

Vzorec pro vypocet denni potreby tekutin pro ¢lovéka:

priblizné 40 ml tekutiny na 1 kg télesné hmotnosti.



Lidské télo se nemuize "napit do zasoby".

0 Tekutiny je treba prijimat v pravidelnych

intervalech rovhomérné po cely den.

0 Béhem dne je vhodné vypit 5-8 sklenic* vhodnych

tekutin, zejména vody.

Denni prijem tekutin by mél byt dostatecny, aby
nahradil mnozstvi vody, které télo kazdy den ztrati.

@ ¢ *Sslek =200 ml



4.4

Vhodneé
a hevhodnéeé R
napoje

P

)
¢



Zakladem spravného pitnéhorezimu by
mely byt nekalorické tekutiny.

B Pitna voda z kohoutku je nejvhodnéjsim napojem
pro spravny pitny rezim.

B Kvalita a nezdvadnost pitné vody je sledovana.

Napoje by mély mit pokojovou teplotu. Nevhodné
jsou napoje prilis studené a sycené oxidem uhliCitym,
stejné jako pfrilis horké.

B WHO?* vénuje pozornost vyskytu mikroplasti v pitné
vodé, napojich a potravinach balenych v plastu.

* WHO - Svétova zdravotnicka organizace



Nejvhodnéjsim
napojem pro
spravny pitny
rezim je pitna
voda.

v

Slabé
mineralizovana
prirodni

pramenita voda.

Neslazené 100% ovocné
ovocné nebo nebo zeleninové
bylinné ¢aje. stavy -

prilezitostne, ne

vice nez 100-150
ml a nejlépe

zredéné vodou.



Co nepatri do spravného pitného rezimu?

Napoje s pridanym cukrem nebo sladidly
0 Limonady

0 Ovocné napoje

0 Vitaminova voda

0 Energetické a sportovni napoje
0 Alkoholické napoje

\%& 0 I?poje obsahujici kofein



4.5 “

Sledujte

a hodnoceni

mnozstvi a kvality

prijimanych
A4 tekutin.

)
¢




P Sledovani prijmu vody 4

0 Diar nebo mobilni aplikace. .
0 Nahravani:

« Mnozstvi a typ konzumovanych ndpoji a potravin,
o provadéné fyzické aktivity (sport, prace),

« venkovni teplota a Cas spotreby.

0 Posouzeni mnozstvi a vhodnosti prijmu tekutin.




Mnozstvi a barva moci je také dobrym ukazatelem
dostatecného pitného rezimu.

Pili§ mnoho  Dostatecny Nedostateény pehydratace
vody prijem vody  p¥ijem vody




Dekujeme!

KREDITY: Tato Sablona prezentace byla vytvorena spolec¢nosti Slidesgo a
obsahuje ikony od spolecnosti Flaticon a infografiky a obrazky od
spoleénosti Freepik a Pixabay.


mailto:sremanakova.jana@gmail.com
mailto:Jana.sremanakova@manchester.ac.uk
https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

Projekt: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools) Cislo
smlouvy o projektu: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417.

Mindarik Peter, Mindrikova Daniela, Sremandkova Jana

Podpora Evropskeé komise pro vydani této publikace neznamena podporu jejiho obsahu, ktery vyjadfuje pouze nazory Evropské komise. a Komise nenese odpovédnost za pfipadné vyuziti
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. . Prdvodce porcemi

e V kazdodennim zivoteé si jidlo a pokrmy porcujete:
je vétsinou urcovan

e Hlad ma sam o sobé vyznamny vliv na velikost porce.

e Existuji vsak i dalsi dulezité vlivy,

Je dobfe znamo, Ze v poslednich desetiletich se velikost v restauracich
postupné zvysSuje. Velmi oblibena jsou také tzv. XXL baleni mnoha

potravin, ktera jsou cenové vyhodnéjsi nez stejné potraviny v mensich
balenich.

Vyvazenda a zdrava strava je zalozena mimo jiné :
spravneé si vybirat jidlo, potraviny a napoje,
primérené mnozstvi a
vhodnou frekvenci jejich spotfeby.




Prdvodce porcemi

Vizualni pomticky pro zdravé stravovani:
— obsahuji také nazorné priklady velikosti porci jednotlivych potravin.

Navrhy na praktické velikosti porci jidla, pokrmi a napoju:
— jsou vyvinuty pro zdravé dospélé.

Ruzni lidé mohou mit rizné potfeby v disledku mnoha faktord.
prijem energie a zZivin,
— coz se projevuje v odliSnych poZzadavcich na stravu.

Zdravi jedinci vSak maji srovnatelné pozadavky:
— pro rlzné druhy potravin a napoju:

— zobecnéni pri tvorbé vyzivovych doporuceni a jejich vizualnich

nastrojd jsou proto opravnéna.



.‘Jaké je spravna velikost porce?

Odavodnéna velikost porci v ilustrativnich pokynech pro stravovani
Doporuceni:

— se vztahuji k dennimu pfijmu energie 8 400 kJ/2 000 kcal,
— coz je odhad priméreného denniho pfijmu energie pro
"primérnou" zdravou Zenu.

Pro fyzicky obzvlasté aktivni osoby nebo osoby s vysokou postavou:
— muzZe byt potfeba denniho pfijmu energie vyssi.

evwvys

potfeba denniho pfijmu energie mize byt nizsi.

Individualni posouzeni denniho pfijmu kalorii
— a s tim souvisejici pocet oddvodnénych porci potravin,
— je potreba u kazdého jedince.




Ruce, dlaneg, prsty, salky, sklenice, lIzice a Izicky

o Ruce, dlané, prsty, Salky, sklenice, lZice a Izicky:
— jsou jednoduchymi pomutckami pro odhad porci a
— snadno zapamatovatelné prostredky.

®  Vyssi lidé maji obvykle vétsi ruce:
— a tim se pfipravit o trochu vétsi porce.

®  Mensi lidé maji obvykle mensi ruce
— a proto dostavaji mensi porce.

o Pokud se salky a sklenice pouzivaji jako ndzorné odmérky pro urcité
potraviny (napoje, obilné smési, ryze, kukurice, lusténiny), obvykle
se pouziva 250-300 ml sélek a 200 ml sklenice.

®  Polévkova lzice ma objem 10 ml a €ajova lzicka 5 ml.

®  Hmotnosti jsou rovnéz uvedeny v tabulkach:
— jednotlivé potraviny a jejich kaloricky obsah.
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Jak jist:

Zelenina a ovoce jsou zakladem kazdodenniho stravovani. Maji tvofit minimalné tretinu
celodenni stravy. U ovoce a zeleniny, véetné listové salatové zeleniny, se doporucuji
nasledujici porce:

Jezte pestrou a rozmanitou zeleninu a ovoce.

Kazdy den zkonzumujte alespon 5 porci neskrobové zeleniny a 2 porce ovoce.

5 porci zeleniny je minimalni mnoZstvi, které je tfeba denné snist. Vice je lepsi.

Konzumovat je tfeba vice zeleniny nez ovoce. Porce ovoce nenahrazuje porci zeleniny.

Jedna standardni porce zeleniny je 80 gram( a ovoce 150 gramUl. Denni konzumace zeleniny
je alespor 400 gram( a ovoce 300 graml.

Jednu standardni porci zeleniny (80 g) a ovoce (150 g) mlizZeme orientacné vyjadfit takto
(pohar =200 ml):

vétsi platek ovoce (napf. meloun, ananas)
1 kus stfedné velkého ovoce (napf. jablko, hruska, banan, pomeranc, nektarinka, broskev)
2 kusy mensiho ovoce (napf. mandarinka, Svestky, kiwi)

Obrazek: British Nutrition Foundation




Jak jist:

% poharu bobulovitého ovoce

% poharu syrové, varené, mrazené nebo konzervované zeleniny (mrkev, petrzel,
pastinak, brokolice, kvétak, houby, chiest, kapusta, zeli, rGZickova kapusta, zeleny
hrasek, cuketa, lilek)

1 pohar listové zeleniny (listovy saldat, rukola, Spenat), rajc¢e, okurka, cibule,
fazolové lusky, redkvicka

% avokada

5 kusu konzervovanych oliv

Maximalné jedna z doporucenych 5 porci zeleniny a 2 porci ovoce denné mUizZe byt
ve formé:

% poharu (150 ml) neslazené ovocné stavy nebo 100% dZusu
% poharu (130 ml) ovocného nebo zeleninového smoothie
% poharu (30 g) suSeného ovoce

Obrazek: British Nutrition Foundation




Jak vypada 1 porce ovoce a 1 porce zeleniny

Jezte 5 denné -
co se pocita
jako 1 porce?



Zelenina a ovoce: zapamatujte si!

Zelenina a ovoce jsou zakladem kazdodenniho stravovani. Maji tvorit
minimalné tretinu celodenni stravy.

Jezte pestré a rozmanité ovoce (plati i pro zeleninu).
Kazdy den zkonzumuijte alespon 5 porci neSkrobové zeleniny a 2 porce ovoce.

Konzumovat je treba vice zeleniny nez ovoce. Porce ovoce nenahrazuje porci
zeleniny.

Jedna standardni porce zeleniny je 80 gramu.
Jedna standardni porce ovoce je 150 gramu.
Doporucena denni konzumace zeleniny je 400 gramu.

Doporucena denni konzumace ovoce je 300 gramu.

Maximalné jedna z doporuc¢enych 5 porci zeleniny a 2 porci ovoce denné J |,ST D E N N E ZE LE N | N U A OVOCE.

muze byt ve formé:

% poharu (150 ml) neslazené ovocné st'avy nebo 100% dzusu
% poharu (130 ml) ovocného nebo zeleninového smoothie
> poharu (30 g) suseného ovoce

PORCE OVOCE NENAHRAZUJE PORCI ZELENINY.



Zelenina a ovoce:

Tu je preklad textu do Cestiny:

Doporucuje se snist:
5 porci neSkrobové zeleniny denné a
2 porce ovoce denné

Jedna standardni porce zeleniny (80 gramii) a ovoce (150 gramui) je:

Y2 poharu syrové, varené, mrazené nebo konzervované zeleniny (napf.
mrkev, petrzel, brokolice, kvétak, chrest, kapusta, zeli, rizickova
kapusta, zeleny hrasek, cuketa, lilek)

1 pohar listové zeleniny (napf. listovy salat, rukola, Spenat), rajCe,
okurka, cibule, fazolové lusky, fedkvicka

1 vétSi platek ovoce (napf. meloun, ananas)

1 kus stfedné velkého ovoce (napf. jablko, hruska, banan, pomeranc,
broskev, nektarinka)

2-3 kusy mens$iho ovoce (napf. mandarinka, Svestky, kiwi)

5-15 drobného ovoce, resp. plna dlan (jahody, tfesné)

Y2 poharu bobulovitého ovoce (napf. maliny, boravky, rybiz)
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Jak jist:

Skrobové potraviny jsou pfirozenou souéasti spravného jidelnic¢ku.

zdravého Zivota pro kazdého clovéka.

Doporucuji se chléb, pecivo, ryze, téstoviny, , brambory a dalsi
potraviny obsahujici Skrob.

Doporucuje se davat prednost celozrnnym obilnym potravinam
pred obilnymi potravinami z rafinované mouky. Patri sem celozrnny
chléb a celozrnné pecivo, kfupavé chleby (Knackebrot), celozrnné
téstoviny, celozrnna, hnéda nebo divoka ryze, ovesné vliocky nebo jiné
obilné vlocky, neslazené miisli.

Celozrnné cerealni potraviny obsahuji vice vlakniny nez bilé nebo
rafinované cerealni potraviny a ¢asto obsahuji vice vitaminu
skupiny B.

Celozrnné potraviny jsou dobrym zdrojem vlakniny a mély by tvorit az
polovinu konzumovanych obilovin. DalSim zdrojem je zelenina, ovoce a
lusténiny.

Obrazek kredit:
Freepik.com




Doporucené mnozstvi pro denni pfijem vlakniny je 30 g pro muze i Zeny.

Konzumace celozrnnych obilnych potravin sniZuje riziko cukrovky 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni a rakoviny
tlustého streva a konec¢niku.

Pocet doporucenych porci: 3 - 5 standardnich porci pro dospélé osoby, muze i Zeny. Pro fyzicky aktivni mladsi dospélé,
mladistvé a muzZe je vhodné 6 - 7 porci.

Doporucené velikosti porci pro skrobové potraviny: obilniny, pecivo a ryze (1 pohar = 200 ml):

1 krajic celozrnného chleba nebo peciva (1 krajic = 40 g)

% poharu suchych cerealnich vloéek nebo neslazenych cerealii

1 pohér varené ryZe, téstovin nebo obilovin (bulgur, kuskus, pohanka, jahly)
1 pohar vatené lusténiny (¢ocka, fazole, hrach, cizrna)

2 stfedné velké brambory nebo 1 maly sladky brambor

1 sttedné velka obilnd nebo lusténinova tortilla

1 pohdr popcornu bez masla ptipraveného vzduchovym popkornovacem
Jedna standardni porce ma priimérnou energetickou hodnotu 630 kJ/150 kcal

U vybéru rafinovanych ceredlnich nebo trvanlivych peciv je tieba sledovat nutri¢ni hodnoty — musi mit alespon 3 g vldkniny na
100 g a obsahovat cukry a tuky pouze v malém mnoZstvi.

U pekatskych vyrobki (chléb, pecivo) volit ty, které obsahuji vyssi mnozstvi vldkniny.

Pfi tepelné upravé $krobové zeleniny omezovat smazeni a fritovani.

A?% Skrobovi piiloha tvoti ptilohu k hlavnimu jidlu, jeji porce by méla odpovidat doporucené standardni porci. Skrobova
ptiloha by neméla byt vétsi nez %4 talife. Je vhodné nahrazovat ¢ast skrobové prilohy zeleninou.
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Pro potravinovou skupinu mléénych vyrobk, zahrnujici mléko, mlééné vyrobky, syry a rostlinné

mlécné nahrazky, se doporucuji nasledujici porce:

Mléko a mlécné vyrobky jsou dllezitym zdrojem vapniku a bilkovin.
Dostatecny pfijem vapniku z jinych potravinovych zdrojl je pfi béZném stravovani obtizné dosazitelny.

MIléko a mlécné vyrobky je tfeba konzumovat denné.

Uprednostiovat by se mélo mléko a mlécné vyrobky se snizenym nebo nizkym obsahem tuku.

Konzumovat ¢astéji nizkotu¢né mléko, nizkotucné jogurty a ostatni nizkotu¢né mlécné vyrobky nez syry.

Syry konzumovat v mensSim mnozstvi.

Konzumovat prevazné kysané mlécné vyrobky (jogurty, kyselé mléko a zakysané mlécné napoje).
Ochucené formy konzumovat redéné a uprednostriovat vyrobky s minimalnim mnozstvim pridaného
cukru.

Pocet doporucenych porci:
pro dospélé (19 — 65 let) 5 porci denné

pro déti a dospivajici (6 — 9 let, 10 — 18 let) az 5 porci denné
Dostatecna a pravidelna konzumace je dtlezita i u seniort a Zen.

Obrazek kredit:
Freepik.com




Jak mam jist:

Jedna standardni porce je:

Mléko (konzumované mléko, kysané mléko, fortifikovany séjovy napoj):
1 porce = 200 ml
(max. 250 ml). Nazorna ukazka: pohar (200 ml, 250 ml).

Jogurt: 1 porce = 125 g — 150 g (dochuceny a slazeny cukrem 125 g, pfirodni bez pfidanych
cukrti 150 g). Nazorna ukazka: kelimek od jogurtu (125 g, 150 g).

Tvaroh, cottage syr: 1 porce = 75 — 125 g. Nazorna ukazka: kelimek od cottage syru,
standardni baleni tvarohu (p¥i 250 g baleni je 1 porce pfiblizné 1/3 — 5).

Syr: 1 porce = 25 g (15 — 30 g). Nazorna pomiucka: 2 prsty ruky.

Tvrdé syry s vysokym obsahem tuku a cukru konzumovat fedéné a spisSe jako dezert, nez
jako pravidelnou denni porci mléénych potravin.

Soucasti vegetarianského stylu stravovani jsou 3 porce mléka a mlécnych vyrobkl denné
nebo rostlinnych mlécnych alternativ. Soucasti veganského stylu stravovani jsou 3 porce
rostlinnych mlécénych alternativ.

Obrazek kredit:
Freepik.com
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Jak jist: maso, drubez, ryby, vejce, fazole, orechy?

Pro potravinovou skupinu s vysokym obsahem bilkovin, zahrnujici maso, drtibez, ryby,
vejce, lusténiny, orechy a rostlinna seminka, se doporucuji nasledujici porce:

VSechny potraviny v této skupiné jsou bohaté na vysoce kvalitni bilkoviny.

Jde o Zivoc€isné i rostlinné zdroje bilkovin. Bilkoviny jsou nezbytné pro rist, vyvoj a
fungovani organismu. Kromé toho potraviny této skupiny obsahuiji i dalSi prospésné latky a
Ziviny.

Kazdy c¢lovék potirebuje jist denné néco ze skupiny potravin bohatych na bilkoviny, ale ne
ve velkém mnoistvi. Je tieba jist pouze potraviny z této skupiny.

Doporuceny pocet dennich porci: 2 porce
Standardni velikost jedné porce:

50 — 75 g (polovina dlané) tepelné upraveného libového masa (hovézi, teleci, veprové,
dribezi nebo mleté maso)

50 — 75 g (polovina dlané) tepelné upravené dribeze

100 g tepelné upravené ryby

2 vétsi vejce

% poharu (= 200 ml) vafenych fazoli, hrachu nebo ¢ocky

100 g varené sdjové alternativy (tofu)

40 g nesolenych ofechii nebo seminek
Image credit: Freepik.com - by @brgfx
Obrazky se svolenim Freepik.com - autor:
@macrovector




Tydné to miiZze znamenat: 2-3krat libové maso, 2-3krat driibez, 1-2krat ryba, z toho
jednou tuc¢na, 1-2krat lusténiny, vejce, orechy.

Potraviny bohaté na bilkoviny jsou variabilni skupinou a obsahuji rizné potraviny.
« Libové nezpracované cervené maso

Patii sem vepiové, hovézi, jehnéci maso a zvérina. Je dobrym zdrojem hemového Zeleza
a bilkovin.

Konzumovat 2-3krat tydné.

1 porce = 50 - 75 g (polovina dlané) tepelné upraveného libového masa.




Drubez

Obsahuje snadno stravitelné bilkoviny a také hemové
7elezo, ale v mens$im mnozstvi. Zelezo se nachazi v
tmavsim dribezim mase, jako jsou nap¥. stehna.

Nejcastéji se konzumuje kureci a kriati maso.
Vétsina tuku se nachazi v kazi, proto ji pred
konzumaci odstrante. Husi a kachni maso a kureci
kridla obsahuji vice tuku.

Konzumovat 2—-3krat tydné.
1 porce = 50 — 75 g (polovina dlané) tepelné upravené
dribeze bez klize.

Obrazek kredit:
Freepik.com




Vejce

Jsou dobrym zdrojem bilkovin a nehemového Zeleza.
Vajecny bilek neobsahuje tuk.

Vajecny zZloutek obsahuje také tuk, vitaminy Aa D a
cholesterol.

U zdravych dospélych nema denni konzumace
vajecného zZloutku vliv na hladinu cholesterolu v krvi.

Konzumovat 1-2krat tydné.
1 porce = 2 vejce.

Obrazek kredit: Freepik.com .




LusSténiny
Lusténiny (€¢ocka, hrach, fazole, cizrna, séja) poskytuji

kvalitni bilkoviny, nehemové Zelezo, maji nizky obsah
tuku a vysoky obsah viakniny.

Pokud jde o konzervované lusténiny, vybirejte ty s
nizkym obsahem soli.

LusSténiny jsou dobrou rostlinnou alternativou masa.

Konzumovat 1-2krat tydné.
1 porce = % poharu (pohar = 200 ml) varenych lusténin,

Séji nEbO tofu . Obrazek kredit: Freepik.com .




Orfechy a semena
Maji vysoky obsah bilkovin a vlakniny,
stejné jako zdravi prospésnych

nenasycenych tukt.

Konzumovat pouze v malém mnozstvi a

nesolené.

1 porce = 40 grama.



Castéji konzumovat potraviny s obsahem rostlinnych bilkovin (lusténiny,

sOja a sOjové vyrobky) nez zivocisné bilkoviny z masa.

Strava s prevahou rostlinnych potravin (vegetarianska strava) jeden nebo dva

dny v tydnu je prospésna pro kazdého.

Zpracované maso a masné vyrobky, zejména z cerveného masa, konzumovat

jen prilezitostné a v malych mnozstvich.

Omezit konzumaci dribeziho masa v podobé nugetek, stripsi a jinych

smazenych vyrobktu.

Maso, ryby, lusténiny a vyrobky ze sdji, jako napriklad tofu, se konzumuji
obvykle jako hlavni jidlo.

Ofrechy a semena se konzumuji obvykle jako pochutina nebo jako soucast

jinych jidel (salaty, téstoviny a jiné).

Pri stravovacich stylech bez prijmu zivocisnych potravin je tfeba zajistit
dostate¢ny prisun Zeleza a vitaminu B12 vhodnou kombinaci rostlinnych

potravin, v pripadé potreby je také nahrazovat ve formé vyzivovych doplnkaii.




Uprava masa:

vysoké teploty vareni (nap¥. pri grilovani, smazZeni nebo peceni) vytvareji na
povrchu masa slouceniny, které jsou spojovany s rizikem rakoviny, zejména
rakoviny tlustého stireva. Toto riziko 1ze snizit nasledujicimi opatienimi:

Pri tepelné upraveé pred grilovanim a smaZenim.

pouzitim tacku
nebo hlinikové folie mezi jidlem a tepelnym zdrojem.

Zabranit odkapavani tuka z masa do plamene a tvorbé dymu, ktery obsahuje
tyto skodlivé latky.

Odstranit zuhelnatélé c¢asti masa, kde se koncentruji $kodlivé slouceniny.

Nepouzivat stavu z odkapaného masa.
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" Jak jist:

Pro tukovou potravinovou skupinu, zahrnujici tuky, oleje a pomazanky, se doporucuji nasledujici vyrobky:

Jako ,tuky” se v tomto standardu rozumi ZivociSné, rostlinné nebo smisené tuky, které maji pfi teploté nad 20 °C
»tuhou“ konzistenci.

Jako ,oleje” se vtomto standardu rozumi tuky, které maji p¥i teploté nad 20 °C (pokojové teploté) tekutou
konzistenci.

Jako ,pomazanky” se rozumi vyrobky, jejichZ zasadni soucasti jsou tuky nebo oleje, ZivociSné nebo rostlinné,
pfipadné jejich smési. Mohou mit charakter roztiratelnych tuk( nebo byt upravené pro pfimou konzumaci jako
pomazanky.

Nékteré vyrobky mohou mit v zavislosti na sloZeni tuhou formu (nerozetiratelné pomazanky, jako je maslo a
sadlo), krémovou, resp. polotuhou formu (margariny, rostlinné tuky a rostlinné pomazanky), nebo tekutou formu
(dresinky, majonézy).

Mnoistvi tuku a obsah energie se v jednotlivych vyrobcich mohou lisit v zavislosti na jejich sloZzeni. Nap¥. 100 g
standardniho masla obsahuje 80 g tuku (80 %), zatimco v nékterych lehkych pomazankach se muze obsah tuku
pohybovat kolem 20-39 g/100 g (20—39 %), coz jsou tzv. ,nizkotuéné pomazanky*“.

Potravinova skupina tuky, oleje, pomazanky obsahuje nasledujici vyrobky bézné pouzivané v domacnosti nebo
konzumované v potravinach: maslo, sadlo (véetné prepusténého masla, tzv. ,,ghi“), slanina, 1Gj (hovézi tuk),
kakaové maslo, margariny, rostlinné tuky, palmojadrovy tuk a kokosovy tuk, rostlinné surové tuky, rostlinné oleje
(olivovy, fepkovy, slunecnicovy, séjovy, kukufiény, Inény, sezamovy), arasidovy olej, ochucené oleje, majonézy,
dresinky, tekuté pomazanky na mazani, vareni a peceni.



V ceské potravinové pyramidé jsou tuky, oleje a tukové pomazanky umistény na 4.
poschodi pyramidy.

Pocet doporucenych porci potravinové skupiny tuky, oleje, pomazanky je vyjadfen
popisem: ,,konzumovat pouze ve velmi malych mnozstvich®, ,,pouzivat v co
nejmensim mnozstvi“, nebo ,pouzivat s mirou“. Tato doporuceni je vsak tfeba
doplnit o ilustraci velikosti jedné porce tuku, oleje nebo pomazanky a poukazat na
to, Ze tuky maji velmi vysoky obsah energie a vyskytuji se v zjevné nebo skryté
formé i v potravinach, které se nachazeji v jinych potravinovych skupinach (ofechy,
rostlinna semena, maso a masné vyrobky, mlé¢né vyrobky, avokado), stejné jako v
celé skupiné potravin bohatych na tuky a cukry, ktera tvori posledni 5. poschodi
slovenské potravinové pyramidy.

Velikost jedné porce navrhujeme uvadét v gramech (g) a také v nazornych a snadno
pochopitelnych ukazkach.

Pri pevnych tucich a pomazankach to miiZe byt 10 g nebo jedno malé baleni (,,mini
maslo“ nebo ,,mini margarin®).

Pri tekutych formach (oleje) nebo pri polotekutych formach (majonézy, dresinky)
to muze byt 5 ml nebo jedna cajova 1zicka.
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Jak jist potraviny
bohaté na tuky, cukry
a sul

autor @macrovector



Jak jist: potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sul?

Casta konzumace téchto potravin a velké porce nejsou pro zdravi prospésné. Prispivaji k nartstu télesné
hmotnosti, obezité a mnoha zavaznym chronickym onemocnénim.

Jejich prijem by mél omezit kazdy, kdo chce rozumné stravovat a predchazet onemocnénim.

Potraviny a napoje s vysokym obsahem tuk, cukri a soli nejsou souéasti stravovani prospésného pro
zdravi. Pro organismus nejsou nezbytné.

Potraviny a napoje s vysokym obsahem tukd, cukru a soli doporucujeme konzumovat pouze pfileZitostné
a v malych mnozstvich. Maximalné 1-2krat tydné.

Pfijem volnych cukrii by nemél prekrocit 10 % z celkového denniho energetického pfijmu.

Prijem celkovych tuki by nemél pfekrocit 30 % z celkového denniho energetického pfijmu.

Pfijem nasycenych mastnych kyselin by nemél prekrocit 10 % z celkového denniho energetického pfijmu.
by nemél prekrocit 1 % z celkového denniho energetického pfijmu.

Prijem soli u dospélych by mél byt méné nez 5 gramt denné (2 gramy sodiku, coZ odpovida 1 ¢ajové lZiéce

soli). Toto mnoistvi zahrnuje celkovy pfijem soli, tedy nejen tu, ktera se pfidava pfimo pfi vareni a
dochucovani jidel, ale také sal v ostatnich zpracovanych potravinach.




Vhodnou tepelnou upravou pokrmi je zejména vareni ve vodé nebo v pare.
Tyto formy tepelné pripravy by mély nahradit smazeni.

Soleni a dochucovani jidel je vhodné aZ po uvareni. Doporucujeme pouZivat
bylinky a kofeni bez obsahu soli.

Sladkosti doporucujeme nahradit ovocem a nizkotu¢nymi neslazenymi
mléénymi dezerty.

Slané pochutiny doporucujeme nahradit nesolenymi ofechy (v doporuceném
mnozstvi).

Doporucujeme upiednostnit konzervované vyrobky ve vlastni §tavé, bez
pridavku soli a cukru.

Doporucujeme sniZit mnozstvi cukru pri peceni a vareni.

Doporucujeme konzumovat maso, mléko a mlééné vyrobky s nizkym obsahem
tuku a potraviny bohaté na Zivoc¢isné tuky nahradit rostlinnymi tuky a oleji.




Doporucujeme k uhaseni Zizné nepit slazené napoje, ale
vodu, pripadné neslazené napoje, c¢aj a pod.

Hotova jidla, polotovary a pokrmy rychlého obcerstveni
konzumovat jen obcas.

Pfi nakupu a vybéru potravin je tfeba vénovat pozornost
jejich vyzivovému slozeni.




Pruvodce velikosti porci - priklad Irska
Ministerstvo . The Food Pyramid.www.healthyireland.ie. 2016

Po¢€et porci celozrnnych obilovin, chleba, peéiva, téstovin,
brambor aryze podle véku a pohlavi


http://www.healthyireland.ie/

Prvni
oficialni
potravinova
pyramida

Zdroj:
MZSR 2023



Dekujeme!


mailto:peterminarik57@gmail.com
https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

Projekt: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Cislo smlouvy o projektu: 2022-1-SKO1-KA220-SCH-000085417.

Minarik Peter, Mindrikova Daniela, Sremanakova Jana

Podpora Evropské komise pro vydani této publikace neznamena podporu jejiho obsahu, ktery vyjadiuje pouze nazory Evropské komise.
a Komise nenese odpovédnost za piipadné vyuiiti informaci v ném obsazenych.
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& Klicova fakta o zdravé vyzivée

Vysvétleni pojmi "zdravé vyziva" -

"zdravé stravovani" - "zdrava strava" - "zdrava vyZziva".

. je nejspravnéjsi a nejspravnéjsi
koncept

. je kratsi, ale strucna a ve svété
prijaty nazev:

dodava télu vSechny potrebné Ziviny,
chréni pred podvyZzivou,
podporuje zdravi,
snizuje rizika chronickych onemocnéni.
(obezita, cukrovka, rakovina, onemocnéni srdce a cév).




Plnohodnotna pestra strava a zdrava vyziva
musi splnovat nekolik zakladnich kritérii:



&
Klicova fakta o zdravém stravovani

o Nezdrava strava a nedostatek fyzické aktivity:
— predstavuji hlavni globalni rizika.

e P¥i zdravém stravovani je treba:
— zacit jiZ v raném véku ditéte.

e Kojeni samo o sobé podporuje:
— zdravy rasta celkovy vyvojditéte, kognitivni -
duSevni schopnosti ditéte,
— Jje prospésny 1 pro jeho zdravi pozdéjSim véku.

e Snizuje riziko obezity a dalSich chronickych onemocnéni,
'— neinfekéni onemocnéni v pozdéjSim véku.




prijem a vydej energie (kalorii) a u zdravého Clovéka by mély byt vrovnovaze.

s vysokym obsahem , zeleniny, ovoce, luSténinaorechy,
s nizkym obsahem soli, volnych cukrd a tukd,
zejména nasycenych mastnych kyselin atransmastnych kyselin

v lepSich vysledcich u¢eni, produktivité prace a
lepSi zdravi cely Zivot.

, protoZe propojuje:

evv7r

— s nizsi spotrebou cerstvé vody a pudy.

o
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g Procvlastne jime?

Potrava je jednou ze zakladnich podminek lidské existence.
Clovék ke své existenci nutné potrebuje prijimat potravu.

Funkce a ucel prijmu potravy:
je prisun energie a zivin,

vSestranna podpora télesnych a dusevnich funkeci.




Vyznam a vyuziti vyZivy pro clovéka

. Budovani, obnova a reparace bun¢k, tkani a organii.

o Energie (prace, pohyb, transport, traveni a dalsi funkce).
o  Télesny rist a vyvoj (intrauterinni vyvoj, détstvi, dospivani).
e  Mentalni a psychické aktivity.

e Imunita a zanét.

e  Regulacni a signalni funkce.

« Hormonalni a endokrinni funkce.

o  Reprodukce.

e Krvetvorba a hemostaza.

o Traveni - digesce a absorpce.

e Dychani - respirace.

e  Vylucovani - exkrece.

« Hojeni ran.

s






ﬁ%ga

Co jime?

Musime pfijimat béhem — celého
svého zivota.

— z ruznych potravin,
— zivoC€iSného nebo rostlinného puvodu.

jsou jednou
lidského

coz jsou latky
— nezbytné pro rist a obnovu tkani a
— regulace vSech Zivotnich procest metabolismus.

>



Co jime? Déleni potravin

Vsechny potraviny mazZeme podle jejich pivodu a obsahu Zivin
rozdélit do nékolika potravinovych skupin.
V zasadé se potraviny déli do nasledujicich skupin:

Voda (pitna, pramenita, mineralni)

Zelenina — neskrobova (listova, plodova, kofenova, hliznata
zelenina)

Ovoce (plodové, bobulové, citrusové)

Potraviny bohaté na skrob (obiloviny, brambory, ryze, kukufice)
Mléko, mlécné vyrobky a rostlinné mlécné nahrazky (tvaroh,
cottage, syry, jogurt, acidofilni mléko)

Potraviny bohaté na bilkoviny — nemlécné (vejce, ryby, morské
plody, drubez, maso, lusténiny, vyrobky ze sdji, ofechy, rostlinna
seminka)

Tuky, oleje a pomazanky (rostlinné roztiratelné tuky)

Potraviny bohaté na tuky, cukry a sil (zpracované a ultra-
Zpracované potraviny)

&



® Aktualni pokyny pro flexibilni stravovani:
jsou postaveny na skupinach potravin.

® Potraviny, které podporuji zdravi:
doporucuje se €astéjSi konzumace
a/nebo ve vétsich porcich:

zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny, luSténiny, nizkotucné potraviny
mlécné vyrobky, ryby a dalsi.

® Potraviny, které maji negativni vliv na zdravi:
doporucCuje se konzumovat méneé €asto
a/nebo v mensSich porcich.

® Nfizure pomucky pro spotrebitele o zdravé vyzivé
rozdéluje potraviny do nékolika skupin, kterymi :
potravinové pyramidy nebo

° zdravé" talife .

&




Potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a stl

Nejsou potfebné, naopak maji negativni vliv na zdravi.

Obsahuji mnoho energie (kalorii), tuki, pfidanych cukri a soli.

Vyhybejte se konzumaci. Pokud konzumujete, délejte tak jen vyjimecné a v malém mnozstvi.

Tuky, oleje, pomazanky
Konzumujte tuky, oleje a pomazanky, které podporuji zdravi.

vevr

Potraviny bohaté na bilkoviny

Maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny, ofechy a seminka
Jezte vice lusténin a ryb, méné masa.

Diilezity zdroj bilkovin, Zeleza a vitaminu B12.

2 porce denné.

Miéko, mlécné vyrobky a rostlinné mlécné nahrazky
Uprednostnujte mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku.
Diilezity zdroj vapniku.

2-3 porce denné.

Potraviny bohaté na skrob

Obiloviny, brambory, ryze

Z obilnych vyrobki upfednostiujte celozrnné potraviny.
Dulezity zdroj energie a vlakniny.

3-5 porci denné.

Zelenina a ovoce

Neskrobova zelenina, ovoce a §tavy

Obsahuji hodné vitamint, minerali a vlakniny, ale malo kalorii.
7 porci denné.

Pitny rezim
Pijte vodu k uliaseni Zizné. Nepijte nebo omezte alkoholické napoje.

S



Potravinova
pyramida

MZSR, 2023



Pruvodce
spravnym
stravovanim

UK

VIZUALNI

POMUCKA:
PRUVODCE STRAVOVANIM

2016

https://Aww.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/


http://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/

e rict zakum

A Energie: vase télo potrebuje kazdy den dobijet
energii.

A Ziviny: kromé energie potiebuje vase télo neustaly
prisun mnoha uzitecnych zivin, které jsou nezbytné
pro spravné fungovani organismu.

A Voda: Aby vase télo spravné fungovalo, musite
kazdy den pit vice vody.

A Pravidelnost, rozmanitost: vase télo vyzaduje jste
pravidelné konzumovali potraviny z riiznych
skupiny.

A Cerstvost: Cerstvé potraviny jsou nejlepsi.
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Kolik toho musime
snist




Kolik musime jist? 74

L
Mnozstvi jidla, které by mél clovék denné snist, zavisi na nékolika faktorech, vcetné, a to
zejména, jeho/jeji télesné hmotnosti a vysky, véku, pohlavi, arovné fyzické aktivity, trovné zdravi,
dédi¢nych faktort a télesného slozeni (pomér mnozstvi tuku a beztukové hmoty na celkovou
télesnou hmotnost).

vvvvv

kolik stravy mame denné snist. Kalorie jsou métitkem energie v jidle, které jime. Pochopent
kalorii nam pomdhad urcit, kolik jidla potfebujeme. Optimdlni mnozstvi pfijaté potravy zdvisi na
tom, kolik kalorii potfebujeme.



Kolik musime jist?

1.Vyvazenost: Je tfeba dodrzovat vyvazenou stravu, ktera obsahuje dostatek
bilkovin, sacharidu, tuku, vitamina a mineralnich latek.

2. Porce: velikost porci zavisi na individualnich potiebach.

3. Hlad a sytost: hlad a sytost jsou prirozené pocity, které signalizuji potfebu nebo
naopak zadost nejist. Mnozstvi a sloZeni jidla by se mélo prizpusobit.

4. Pravidelnost a cetnost jidla: je lep$i jist pravidelné a pfimérené casto béhem dne.
Pro nékteré je lep$i jist mensi porce Castéji béhem dne - napt. 5 x denné (snidané -
svacina - Obéd - svacina - vecere). Jini budou radéji jist vétsi porce méné casto
béhem dne - napt. 3 x denné (snidané - obéd - vecefe). Pravidelné stravovani
pomaha udrzovat stabilni hladinu energie a zlepsuje metabolismus.

5. Rozmanitost: pro zajisténi dostatecného prisunu zivin je tfeba konzumovat
rozmanité potraviny.
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Jak vyziva souvisi se
zdravim -
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Strava zasadné ovliviuje nas Zivot ‘#lﬂ

=

Nase strava zasadné ovliviiuje to, zda na$ Zivot prozijeme ve
dobrém zdravi a v dobré kvalité, nebo budeme celit, mnohdy
predcasné, zdravotnim porucham a riiznym nemocem.

Stravovaci doporuceni. Téméf vSechny zemé svéta vytvorily a
vytvareji sva doporuceni pro stravovani prospésné pro zdravi,
zaloZena na potravinovych skupinach (Food-based dietary
guidelines, FBDG), ktera jsou pro lidi srozumitelnéjsi, protoze jime
potraviny, nikoli jednotlivé ziviny. Neméné diilezité je, aby nase
stravovani bylo pfijatelné nejen pro lidi, ale i pro nase Zivotni
prostredi.

Doporuceni vychazeji z védeckych a odbornych poznatki o vztahu
stravy, vyZivy a zdravi. Pravidelné se pfehodnocuji a aktualizuji v
souladu s nejnovéj$imi poznatky a védeckymi dikazy - vyziva
zalozena na dukazech (Evidence-based Nutrition).



&V Stravovani ma vliv na zivot

Nevhodna vyziva a nespravné stravovaci navyky jsou spojeny s celou fadou
chronickych onemocnéni. Ve vSech zemich svéta jsou do znacné miry odpovédné
za umrtnost na chronicka neinfek¢ni onemocnéni.

Kdyz hovofime o chronickych resp. chronickych neinfekénich onemocnénich,
mame na mysli pfedev§im nadvahu a obezitu, cukrovku 2. typu, onemocnéni srdce
a cév (zejména srdecni infarkt a mozkovou mrtvici) a onkologicka onemocnéni
(zhoubné nadory). Toto zjisténi zdlraznuje potrebu koordinovaného globalniho
usili o dosazeni takového stravovani a vyzivy lidi, které podporuje a pfiznivé
ovliviiuje jejich zdravi a také predchazi vzniku nejcastéjsich chronickych
onemocnéni.

Nevhodné faktory zivotniho stylu - a z nich na prvnim misté nespravné stravovani
- prostfednictvim podpory vzniku nadvahy a obezity vedou k nejzavaznéj$im
chronickym onemocnénim, mezi které patfi cukrovka 2. typu, kardiovaskularni
onemocnéni, arterialni hypertenze (vysoky krevni tlak) a nékteré druhy rakoviny.

Y

‘éﬂ
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Vyvazena strava
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Strava ma byt pestra, rozmanita a vyvazena.

Strava a vyziva jsou prospésné pro zdravi tehdy, pokud organismu dodaji
potfebné mnozstvi energie a vSechny Ziviny (makronutrienty: bilkoviny,
tuky, sacharidy, rostlinnou vlakninu), stejné jako mikronutrienty:
vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a dalsi dilezité biologicky aktivni
latky, které potfebuje, aby fungoval co nejlépe.

Z4dna jednotliva
potravina nebo skupina potravin nemuize poskytnout vsechny Ziviny, které
pottebujete, abyste byli zdravi. Kombinace a konzumace riiznych potravin
z kazdé potravinové skupiny vam muze pomoci ziskat pestry koktejl
uzitecnych zivin, které vase télo potfebuje.

Cim pestrejsi je strava, tim nizsi je riziko nevyvazeného stravovani.
Pritom je vSak dilezité, aby se jednalo o pestry vybér téch potravin, které
zdravi podporuji a pomahaji pfi prevenci zavaznych onemocnéni
(zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny, lusténiny, nizkotucné mlécné
vyrobky, ryby, driibez, ofechy a rostlinna seminka). Tehdy mtzeme
hovoftit o ,,zdravé pestrosti.



Rostlinna strava ma prevazovat.

Potraviny rostlinného piivodu, jako jsou zelenina, ovoce, celozrnné
obiloviny a lusténiny, poskytuji mnoho pottebnych zivin, vlakniny a
rostlinnych zivin (fytochemikalii), a zaroven maji pfiméfeny obsah
kalorii.

Rostlinné oleje a ofechy jsou také cennym zdrojem Zivin, avSak maji
vysoky obsah tukd, a tedy i kalorii. Navzdory vysokému obsahu
energie jsou to potraviny, které zdravi podporuji (napt. olivovy olej,
fepkovy olej, vlagské ofechy, Inéna seminka).

Je tfeba je konzumovat casto, ale vzhledem k vysokému obsahu
kalorii v mensich mnozstvich.

1y



Rostlinné potraviny je tfeba doplnit Zivo¢isnymi

Rostlinné potraviny je vhodné doplnit ZivociSnymi potravinami, tak aby
bylo zajisténo dostatecné mnozstvi bilkovin pro spravny vyvoj. Nejlepsi
volbou pfi konzumaci Zivocisnych potravin je rybi, hovézi a veprové
maso, veprové maso, dritbez a mléko nebo mlécné vyrobky.

Stravovani s pfevahou potravin rostlinného ptivodu je dobré i pro
planetu Zemi. Vyroba potravin a napojit ma vliv na zZivotni prostrfedi.

Potraviny zivociSného ptivodu zanechavaji vétsi uhlikovou stopu, tj.
vedou k vy$§imu mnozstvi emisi plynii uvolnénych do atmosféry s
dopadem na klima nasi planety.

Zdravi prospésné stravovani podle nasledujicich doporuceni je zaroven
ekologické a dlouhodobé udrzitelné.

1y
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Nazorné pomicky : " ZDRAVE talire"
\471zuélni (nazorné) pomiucky stravovacich doporuceni.

Pro snadnéjsi pochopeni stravovacich doporuceni - konkrétné kolik z kterych potravin
mame jist, které potraviny bychom méli konzumovat denné, které l1ze stfidat s jinymi
podobnymi potravinami, jak velké jsou porce jednotlivych potravin a napoju - slouzi
nazorné (vizualni) pomicky.

V praxi byvaji pomicky bud ve formé
Talife spravného stravovani - ,,zdravé talire®.

Jsou vizualni pomiickou a jednou z moznosti, jak nazorné a jednoduse priblizit Siroké
verejnosti zasady spravného stravovani. V nékterych zemich se pivodné pouzivaly
potravinové pyramidy, které byly v priibéhu let na zakladé odbornych diskusi nahrazeny
talifi (USA, Australie).

Jako priklad aktualné pouzivaného a doporucovaného ,,zdravého talife“ muze slouzit:



TALIR ZDRAVI PROSPESNEHO STRAVOVANI

Na vareni, pfipravu salati a
stolovani pouzivejte zdravi
prospésné oleje (napiiklad olivovy
a fepkovy). Omezte maslo.
Vyhybejte se transmastnym
kyselinam.

Zelenina

Cim vice neskrobové zeleniny a
¢im vétsi pestrost, tim lépe.
Brambory a hranolky se
nepocitaji.

Ovoce
Jezte hodné ovoce vSech barev.

Zustarnte aktivni!

Harvardska skola veiejného zdravi
Zdroj vyzivy

Voda

Pijte vodu, ¢aj nebo kavu (s trochou
cukru nebo bez cukru).

Omezte mléko a mlé¢né vyrobky
(1-2 porce denné).

Vyhybejte se slazenym napojum.

Celozrnné obiloviny

Jezte celozrnné obiloviny (napfiklad
hnédou ryzi, celozrnny chléb,
celozrnné téstoviny).

Omezte rafinované obiloviny
(napriklad bilou ryzi a bily chléb).

Zdravi prospésné proteiny

Jezte ryby, dribez, lusténiny a
ofechy. Omezte cervené maso.
Vyhybejte se slaniné a uzeninam.

Harvardska lékarska skola
Harvardské zdravotnické publikace

1y
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Pruvodce spravnym jidlem



P

Zdrave rozdéleny talir

Obrazky Freepik.com - autor @jcom



Nazorné pomucky: "potravinové pyramidy”

ngtyavipdqvé pyramidy jsou jednoduché vizualni pomticky a nazorni priivodci zdravi prospésné
vyzivy lidi.

Autori pyramid si kladou za cil poskytnout odborné i Siroké verejnosti jednoduchy a snadno
zapamatovatelny manual o tom, které druhy potravin, jak ¢asto a v jakém pomeéru (v jakém podilu)
je treba denné konzumovat v zajmu dodrzovani zdravi prospésné vyzivy, podpory zdravi a
prevence chronickych onemocneni.



Potravinova pyramida: prliivodce spravnym stravovanim

Potravinova pyramida vam umoznuje nastavit si vas celkovy zpusob stravovani.
Pestry vybeér potravin z prvnich ctyr poschodi s vhodnou frekvenci a primérenou
velikosti porci vam poskytne zdravou a vyvazenou stravu.

Pomuze vam zajistit dostatek Zivin, vitaminu, mineralnich latek a dalSich
dulezitych slozek pro zdravé fungovani organismu.

Zdrava pestrost ve stravovani je navic prizniva i pro Zivotni prostredi.

Dodrzovani zasad zdraveho stravovani podle potravinové pyramidy vam spolu s
fyzickou aktivitou

ktera souviseji se zivotnim stylem. Mezi nejzavaznéjsi patri
kardiovaskularni choroby, néktera onkologicka onemocnéni a cukrovka 2. typu.



Komu je POTRAVINOVA PYRAMIDA urcena?

Vétsina lidi na Slovensku se chce zdravé stravovat.
Doporuceni pro stravovani a vyzivu u dospélych jsou urcena
zejména zdravym dospélym ve véku 19-65 let.

Principy zdravi prospéSného stravovani a vyzivy jsou vSak
vhodné i pro ostatni vékové skupiny, jako jsou déti a mladez
(2-18 let), seniofi (nad 65 let), téhotné a kojici Zeny, avsak u
nich je nékdy nutné zohlednit jejich individualni
energetické a nutri¢ni pozadavky.

Y



Jak spravné rozumét POTRAVINOVE PYRAMIDE?

Potravinova pyramida znazornuje jednotlivé potravinové skupiny.
Velikost kazdého poschodi naznacuje mnozstvi, které je vhodné z dané potravinové skupiny

vvvvvvvvv

skupin potravin mame zkonzumovat nejvétsi pocet porci denné.

Kazdou potravinu a napoj lze zaradit do jedné z potravinovych skupin

Podle Zivin, které tato potravina nebo napoj obsahuje. Napriklad lusténiny jsou dobrym
zdrojem rostlinnych bilkovin, proto jsou zafazeny do skupiny potravin bohatych na
bilkoviny.

Potraviny bohaté na vapnik jsou soucasti skupiny mléka a mlécnych vyrobki, pfipadné
rostlinnych nahrad mléka. Tvar potravinové pyramidy a jeji rozmisténi znazornuje, které
skupiny bychom méli castéji zarazovat do stravy, protoZe podporuji zdravi.

Vrchol pyramidy je oddélen od zbytku pyramidy, ¢imz se zdiiraziuje, Ze potraviny a napoje
z této skupiny nejsou pro zdravi prospésné ani potiebné.

To v§ak neznamena, Ze je nutné je uplné vynechat, spise naopak. Jejich casta konzumace ve
velkém mnozstvi zdravi neprospiva. Pokud je konzumujete, délejte tak zfidka a v malém
mnozstvi.

oty



Potravinova
pyramida
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Stravovani venku
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informaci v ni obsazenych.
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Stravovani venku

Jidlo konzumované mimo domov, napr.

v restauraci nebo rychlém obcerstveni.

Je dllezitd pro budovani komunitnich
a socialnich vazeb, umoznuje
poznavat rozmanitou kuchyni a

gpodporuje kulturni vymeénu.



Stravovaci navyky

se vytvareji v raném véku,
pretrvavaji az do dospélosti a
ovliviuji nas celozivotni
zdravotni stav.

Proto je dilezité vénovat
pozornost tomu, co jime, a
stravovacim navykiim, které si
vytvarime.

o &
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Stravovani
ve skole

L)



Jak mizeme vyzivou podporit e
b4 ’ V 4 ﬂ‘
skolni vysledky?

Pestra strava Dostatek energie Ziviny H Vldkna

B Hydratace

! ! ! ! "

NN | ¢

v 7 7 ]

Koncentrace » Duevni rovhovahu _ Vitalitu =
Pamet Imunitu

W, ¢



Potraviny, které podporuji spravnou funkci mozku

Zelenina :
Ovoce Vejce

Tund rfsy (hlavné listova)

Orechy a semena Chudé éervené
Cokolada Lusténiny maso

?otw &



Zdrava svacina =

e Potraviny Vlaknina (zelenina,
Ovoce a ofechy bohaté na ovoce, celozrnné
bilkoviny vyrobky)

Zeleninova svacina s

dipem Smoothie

Celozrnny toast

Jogurt s ovocem a orechy
Celozrnné susenky se syrem
Tvaroh s medem a ovocem

N Zeleninovy zabal

_ ¢



Zdravy obeéed
¢

Vyzivujici Primeérena porce Celozrnné druhy

% e Zelenina Libové maso Ovoce



U

O

4

4

Zdravy obéd

Omezte sladka a smazena jidla.

Naslouchejte svému télu.

Zapojte své pratele.

Stujte si za svymi rozhodnutimi.



7.2

Stravovani

V
.

s o restauracich s

AN




Tipy, jak si vybrat zdraveéjsi jidlo =

e 0 Nabidku si predem ovérte. 0 Vybirejte celozrnné prilohy.

0 Rozhodnéte se pro varené, 0 Pijte vodu/neslazené napoje.

pecené nebo dusené. .
0 Pozor na predkrmy.

3 wheliEie bevs mese: 0 Preskocte mentalitu bufetu.

0 Nalozte si zeleninu. . , ,
0 Kontrolujte své stravovaci tempo.

0 Omezte pridané

‘&d.?ukry a omacky.
\

¢
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7.3

Stravovani
Vv zarizenich
rychlého
obcerstveni

¢



Rychlé obcerstveni - Fast-food

Vysoky obsah kalorii, nasycenych tukd, trans-tukt, pridanych
cukrt a soli.
Nedostatek zakladnich zZivin (vitaminl, mineral( a vlakniny).
Vysoce zpracované potraviny s pridatnymi [atkami.

Casta konzumace zvysuje riziko chronickych onemocnéni,

jako je obezita, kardiovaskularni onemocnéni, rakovina,

diabetes 2. typu a dalsi metabolicka onemocnéni.



Tipy, jak si vybrat zdraveéj

0 Zkontrolujte vyzivové udaje.
0 Omezte smazena jidla.

0 Volte mensi porce.

0 Vybirejte libové maso.

0 Nalozte si zeleninu.

Pozor na skryté kalorie.

% ¢

d

d

O

O

U

Si jidlo

Omezte sladké napoje.
Omezte dresinky a omacky.
Dejte prednost salatim.
Vyhnéte se nadmeérnym porcim.

Vénujte pozornost frekvenci

spotreba.



7.4 ”

Slozeni a

informace
na obalech -~
potravin LY
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Obaly potravin poskytuji dulezité informace

Nazev potraviny

Vyrobce nebo dovozce potraviny

Zemé plvodu

MnoZstvi potravin (hmotnost nebo objem)

Datum minimalni trvanlivosti nebo datum spotreby
ZpUsob skladovani

ZpUsob pouziti

Slozeni potravin

Vyzivové (nutricni) udaje

Upozornéni na obsah alergenu

Upozornéni pro osoby trpici potravinovou intoleranci
Znacky, symboly a tvrzeni

Dalsi



&

Slozeni potravin g

Jednotlivé slozky jsou uvedeny v sestupném poradi podle
obsahu potraving, od té s nejvétsim obsahem po s nejmensim,
véetné pridatnych latek ("étera").

Pro vysoce zpracované potraviny je typicky velky pocet slozek.

Slozeni: Celé ovesné vilocky 58 %, suSena syrovatka 11,5 %,
glukézovy sirup, kukufiény skrob, karameloveé kousky 4 % (karamel
50 % (cukr, glukézovy sirup, maslo, smetana, sul), ovesné viocky).
vlaknina, zelirujici latka E401, stabilizator E341, sul, pfirodni
aroma, kyselina: kyselina citronova, barvivo: karamel),

fruktdza, titinovy cukr, slunecnicovy olej, mandle 2,5 %,

mlécna bilkovina, aroma, sul.

Mdze obsahovat stopy s6ji, arasidu a jinych ofechd.

Zdroj: www.grizly.sk


http://www.grizly.sk/

Vyzivové udaje potraviny "4

Vyzivové udaje na 100 g/100 ml nebo 1 porci %
- Energeticka hodnota X kJ / x kcal
e Obvykle ve formé tabulky 2
Tuky .. g

na zadni strané balenych
potravin.

 Vyjadruji energeticky a
nutricni obsah (ziviny) na
100 g nebo 100 ml nebo | ~#Ma%
1 porci potraviny. Z toho cukry

Z toho nasycené mastné kyseliny
Mononenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny

- Povinné* a nepovinné Polyalkoholy
Lfldaje. Skroby
Vlakna

Q QO QO O Qo « «a |« |«

*Povinné Udaje jsou v tabulce zvyraznény. _
# Barva. Protein

sul
& :
Vitaminy a mineraly jednotky



Emco Ovesné vloéky s ¢éokoladou 5x55 g

Slozeni: ovesné vilocky 71 %, cukr, horka ¢okolada
6,7 % (cukr, kakaova hmota, kakaové maslo,
dextr6za, emulgator: sojovy lecitin,

vanilkovy extrakt, obsah kakaa min. 45 %), suSené
plnotuéné mléko, ovesna mouka, kakaovy prasek
1,2 %, sul, pfirodni aroma. Vyrobek muze
obsahovat arasSidy a ofechy.

Emco Ovesna kase s malinami 5x55 g

Slozeni: ovesné vlocky 68 %, cukr, susené
glukézovy sirup, susené plnotu¢né mléko,
bramborovy Skrob, lyofilizované kousky malin 0,7
% (100 % malin), sul, aroma.

Vyrobek muze obsahovat soju, arasidy, ofechy a
ostatni ofechy.

Zdroj: www.grizly.sk



http://www.grizly.sk/

Latky zpusobuijici alergii nebo "
nesnasenlivost

e Povinné.

e zvyraznéné z jinych slozek (typ nebo velikost , pozadi).

Slozeni: rostlinny tuk - palmovy a kokosovy,

PsSeniéna mouka, susené plnotuéné mléko 17 %, cukr, kakaova

poleva 14 % (cukr, palmovy a maslovy rostlinny tuk, kakao 17 %,

odtuénéné kakao, suSena syrovatka, emulgator E442 a E476,

aroma), sojova mouka, susené odstfedéné mléko, alkohol,

# kukufi¢ny Skrob, sluneénicovy rostlinny olej, emulgator (lecitiny),
aromata, kypfici latka (uhliitany sodné), suseny vajecny Zloutek,

vajecny zloutek.
J’H Miize obsahovat araSidy a stromové ofechy.

<



Potraviny obsahujici latky, které zpusobuiji &

ot
o e 7 ° m
alergii nebo nesnasenlivost.
N

e Obiloviny obsahujici lepek ¢ Sdja

e Korysi e Miléko

e  Meékkysi e Skorapkové ovoce (orechy)

e Vejce e Zeler

e Ryby e Horcice

e Buraky e Oxid sificCity a siricitany

e Zeler e Fazole lupiny A

Informace o latkach, které zpUsobuji alergie nebo nesnasenlivost,
musi poskytovat také stravovaci zarizeni (Skolni jidelny, restaurace %
atd.).
‘O&M g



Predni znaceni nutricniho slozeni potravin 5&

e Potraviny stejného druhu (napf. obiloviny) mohou mit rizné nutri¢ni
hodnoty.
slozeni, a tim i rozdilnou nutricni kvalitu. ©,
e Konzumace potravin s nizsi nutricni kvalitou negativné ovliviuje
Zdravi.
e Pro lepsSi pochopeni nutricnich udaju a zodpovédny vybér nutricné
hodnotnych potravin se dobrovolné pouzivaji rizna oznaceni na
predni strané potravin v podobé symbold.

ewvwys

Nejvyssi nutricni kvalita Nejnizsi nutricni kvalita



Zdroj: https://www.miestopredaja.sk/informacie-o-vyzivovej-kvalite-potravin-na-obale-su-pre-ludi-uzitocne/

N


http://www.miestopredaja.sk/informacie-o-vyzivovej-kvalite-potravin-na-obale-su-pre-ludi-uzitocne/

Dalsi oznaceni na obalu

N



o

Vyzivova a zdravotni tvrzeni 7
Dobrovolné. o

Schvaleno v ramci EU.
Informuji o nékterych prospésnych vlastnostech potraviny.
Zdroj vlakniny: Potravinu Ize oznacCit za zdroj

vlakniny pouze tehdy, pokud obsahuje vice nez 3 ¢
vlakniny na 100 g nebo 1,5 g vlakniny na 100 kcal.

Zadny cukr: Na obalu mdZe byt uveden pouze tehdy,
pokud vyrobek neobsahuje vice nez 0,5 g cukru na 109
nebo 100 ml.
Nezapomente! Bohatym zdrojem vlakniny jsou rostlinné potraviny. &
pUvodu - zelenina, ovoce, celozrnné obilné vyrobky, lusténiny. <



Na co si dat pozor pfi vybéru potravin ®

Prectéte si slozeni.
Davejte pozor na kalorickou hodnotu.
Vyhnéte se zkratkam.

Davejte si pozor na "skryté" cukry, tuky

a sul.

Vyhnéte se tuhym a nasycenym tukdm.

Vezmeéte v Uvahu celkovou
vyzivovou hodnotu slozeni.

Nepodléhejte marketingovym
tvrzenim.

Vsimejte si alergenu.

Uprednostnéte co nejméné
zpracované potraviny.



ZPRACOVANE POTRAVINY

Nespracované Minimum Vysoko Ultra
Zpracované zpracované zpracované

Jezte Cerstvé, minimalné zpracované potraviny.

¢



¢ Priklad - Sunka

e Energeticky obsah:

libova dribezi Sunka z kurecich nebo kratich prsou
=obsahuje ve 100 gramech 1-2 gramy tuku a priblizné 400 kJ 95 kcal.

e Podil masa ve vyrobku:

Podil masa ve vyrobcich se mize pohybovat mezi 30-90 %.

Nejlepsi je konzumovat ty vyrobky, které obsahuji nejvyssi podil

W masa a nejméné pridatnych latek.

)



Priklad - jogurty LN
¢

e Mnoizstvi cukri: v idealnim pripadé do 5 g cukru ve 100 g vyrobku.

e Dalsi pridané slozky: ovocny jogurt by mél obsahovat alespon 5 %
ovoce obvykle misto ovoce obsahuje pouze ovocny sirup.
Ochucené jogurty obsahuiji i dalsi slozky, jako jsou aromata,
zahustovadla nebo sladidla.

3-5gcukruve 100 g Priblizné 9 g cukru ve 100 g

Nejlepsi je konzumovat neochuceny jogurt a osladit ho cerstvym
¥ ovocem, které rovnéz obsahuje viakninu.

adl
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7.5

Reklama a

jeji vliv na
stravovaci ©
navyky @

¢



Jak funguje reklama ?

0 Smyslova pritazlivost.
0 Emocionalni pritazlivost.
0 Angazovani celebrit.

o Hodnoceni zakazniku.

0 Nedostatek a naléhavost.

0 Zdravotni tvrzeni.

v

a

a

g

a

g

Kulturni slozka.
Spojeni zivotniho stylu.
Odmeéna a poteseni.
Atraktivni baleni.

Interaktivni kampané.






¢

Priklad - vysoce zpracované potraviny

+1 "zdarma"

€ -4 pri prvnim nakupu
prostrednictvim aplikace

"Patek s hranolky zdarma"



Jak se branit manipulativni reklame ?

Rozpoznat reklamni taktiky a

ucel reklamy.

Nebojte se klast otazky a ziskat

informace o produktu.

Pochopte rozdil mezi nasimi

touhy a potreby.

Vytvareni povedomi o zdravych
moznostech.

&

L

Stanovte si své osobni zdravotni cile.
Trénujte své chuté.

Zapojte se do vybeéru jidel.

Cvicte se v uvedomeélém stravovani.

Pouzijte pozitivni tlak na vrstevniky.



#

Dekujeme!


mailto:sremanakova.jana@gmail.com
mailto:Jana.sremanakova@manchester.ac.uk
https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

¢ Rizika nevhodné stravy
Lekce 8

Jana Sremanakova, Peter Minarik, Daniela Minarikova

=

1)

Podpora Evropské komise pro této publikace neznamena podporu jejiho obsahu, ktery odrazi pouze nazory autort, a Komise nenese odpovédnost za jakékoli pouziti
informaci v ni obsazenych. -
X
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8.1

Stravovaci
navyky
a modely
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Zakladni pojmy 5‘

Potravinova Stravovaci navyky Prdvodce o
pyramida a stravovanim
potravinovy Potraviny a ndpoje

talir s vysokym

obsahem zivin

B Zdrava strava

O Pokyny pro stravovani (zdravé
tykajici se skupin stravovani)
potravin/
2

¢



&
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# Stravovaci vzorec (model, zpusob, styl)

Kombinace potravin a ndpoju, které konzumujeme
pravidelné a dlhodobé .

NejvhodnéjSim zplsobem pestré a vyvazené
stravy pro témeér vsechny lidi je zpUsob

stravovani s

Zaroven je primérené

% Setrny k zivotnimu prostredi.



&

Potravinova
pyramida

#

MZSR, 2023




Stredomorsky zpusob stravovani

(] Vysoky prijem zeleniny, ovoce a lusténin,
orechy, seminka, obiloviny a olivovy ole;.

1 Nizky az stfedni prijem mlécnych vyrobka,
ryb a dribeze.

] Zridkava konzumace cerveného a
zpracovaného masa.

] Mirnad konzumace alkoholu pouze u dospélych.

Nejvice védecky prozkoumany zplsob stravovani s potvrzenym

vliv na snizeni rizika chronickych onemocnéni a dlouhovékost.



[/

» "Zapadni" zpusob stravovani

] Konzumace vysoce zpracovanych
potravin.

] Nadmérny prijem kalorii.

] Vysoky prijem nasycenych tuku,
transmastnych kyselin, cukrt a
soli.

1 Nizka spotreba zeleniny, ovoce,
lusténin a ryb.

Spolu s nizkou fyzickou aktivitou a sedavym zpusobem Zivota
zpusobuje pribyvani na vaze a rozvoj rady chronickych onemocnéni.



¢ Vegetarianstvi

0 Rostlinna strava bez masa,
dribeze a nékdy iryb a
morskych ploddu.

0 Pokud je pestra a konzistentni, je
riziko nedostatku nékterych
vitaminl a mineralt malé.

U déti a dospivajicich je treba vénovat zvlastni pozornost zajisténi
spravné vyzivové hodnoty vegetarianské stravy.



Alternativni styly stravovani

Veganstvi - bez konzumace
jakychkoli potravin zivocisného
pUGvodu (maso, ryby, vejce,
mléko, med).

Pescatarianstvi -
nekonzumace masa savcu
(¢erveného masa).
Paleodieta - konzumace
prirodnich potravin, které lze
ziskat lovem a sbérem.
Ketodieta - snizena konzumace

potravin obsahujicich sacharidy.

‘&m

™

¢

(] TéZsi na procviceni.

(] VysSi riziko nedostatku Zivin,
zejména nékterych vitamint a
minerald.

1 Casto také obsahuiji vysoce

zpracované potraviny. =

¢



Néktera onemocnéni nebo zdravotni stavy (napr. cukrovka,

celiakie) vyzaduji urcitd dietni opatreni, ktera jsou vsak soucasti

lécby a obvykle je vede |ékar, zdravotni sestra nebo odbornik na

VYyZivu.

RGzné jiné diety a omezovani konzumace stravy nebo nékteré jeji

slozky bez zdravotniho dlvodu jsou obecné nevhodné, zvlasté u déti

a dospivajicich, téhotné a kojici zeny a staré lidi. &?

&m



8.2

Stravovaci
chovani
a navyky



&

Stravovaci chovani a navyky .
Jsou ovlivhény fadou faktorti a mohou mit pozitivni vliv
na zZivotni prostiedi, také negativni zdravotni dusledky.
Kultura, ——= Ekonomické
spolecnost e——— pomé&ry

Rodina,

jednotlivci e—

. Dusevni stav



(£
& Tipy na spravné stravovaci navyky 4

a stravovani: %
1 - 3 5
Nevynechavejte Sledujte své Ujistéte se, ze
jidlo stravovaci dostatecné a
navyky spravne pijete
L, T
4

Naplanujte si
s jidlo Vyhnéte se emocénimu
jezeni a prejidani



o

6

Omezte
mlsani

Tipy na spravneé stravovaci navyky a
stravovani:

Jezte s rozvahou

>
>

- 8

7

S a pozorné

Jezte
v urcitém prostredi,
a kontrolujte
velikost porci

stravu

A\ 4

9

Jezte pestrou

10

Budte k sobé
shovivavi a slavte
své Uspechy

|

—

&
Y

1

Méjte pomocnika na

udrzeni motivace

a odpovédnost



8.3

Nevhodny zivotni
styl - dopad na zdravi

a kondici
AN



¥  Nejdalezitéjsi soucasti
nespravného votnl’ho stylu

1 2 3 4
Spatné Nadmérna Nedostatek Koureni a dalsi
stravovani konzumace fyzické aktivity navykoveé latky
a nezdrava alkoholu a sedavy
vyzZiva zpusob zivota



Rizika nespravného zivotniho stylu
¢

0 Vznik chronickych onemocnéni:

obezita, cukrovka (2. typu), poruchy
metabolismu tukl, vysoky krevni
tlak, srdecni a cévni onemocnéni a

nékteré druhy rakoviny.

0 Zkraceni tzv. "zdravych let ".

0 Predcasna umrtnost na chronicka onemocnéni.

v



Vsechny formy nevhodného zivotniho stylu
jsou ovlivnitelné, s motivaci
a odhodlanim je muizete zmeénit.

Zivotni styl je predevsim v rukou kazdého
clovéka.



8.4

Poruchy
prijmu potravy
a hladoveni

2
¢



8.5

Prejidani a
obezita



pu &

Nejcastejsi poruchy prijmu potravy ¥

0 Mentalni anorexie
Pri podezreni na jakoukoli poruchu

0 Bulimie ..
prijmu potravy

0 Zachvatove prejidani e e .
Prel je dulezité vcas vyhledat odbornou

0 Regurgitace a prezvykovani lékaFskou pomoc.

Y



Index telesné hmotnosti (BMI) - Body Mass Index

Méné neZ 18,5 PODVYZIVA

25-29,9 NADVAHA
30 a vice OBEZITA

Dobry ukazatel abdominalni obezity:

1. =Obvod pasu u Zzen do 80 cm a u muzl do 94 cm

2. =Pomér obvodu pasu (cm) k télesné vysce (cm) index nizsi nez 0,5

W, 0,5 -0,6 = zvysené riziko, 0,6 a vice = vysokeé riziko
= & metabolickych onemocnéni



Obezita je chronické metabolické onemocnéni

@ Ovliviiuje funkci vSech organu v téle.

B Riziko priblizné 236 nemoci a zdravotnich poruch.

Riziko vyskytu nejméné 13 zhoubnych nadora.

Lécba obezity

Komplexni (Zivotni styl, Iéky, Lekarsky pristup pod vedenim
chirurgicky). |ekare a za ucasti dalsich
odborniku.
B Redlné dosazitelné cile. B UudrZitelnost znamena.

v g



PRIJEM A VYDEJ ENERGIE

€ oPTIMALNI NADMERN]
HMOTNOST HMOTNOST
UdrZovani rovnovahy Zaporna energeticka bilance

Pozor na kratkodobé redukcni diety



3.6
Prejidani a
spoustéece
zachvatovitého
"/ prejidani
® ¢



%

Jist i po pocitu sytosti. Pokud se prejidani stane zvykem,
muze vést k pribyvani na vaze, k narastu télesné

hmotnosti a k rtiznym porucham prijmu potravy.

¢



&

Jakeé jsou hlavni priciny prejidani ? Y

Socialni situace. 0 Nespravné stravovaci navyky.

Denni doba. o
0 Vysoce zpracovaneé Jidlo.

Velké porce. 5 o
0 Nekteré léky.
Emocionalni

stravovani. 0 Zdravi.



Jak zabranit prejidani ?

Pravidelné cvi¢eni a spanek. Vyhybejte se slanym
potravinam.

Pravidelny p¥ijem jidla. Primeérené porce jidla.

Omezte televizi, internet a M Naplrite si talif zeleninou.
socialni sité.
Kontrolujte a zvladejte stres.

B Omezte konzumaci alkoholu.
B Jist pomalu a s rozvahou.

Dy



8.7

Pomoc

pri obezite

a poruchach
prijmu potravy

p



p &

V pripadé obezity, podvyzivy a poruch pfijmu potravy je tieba

Lékar muze nejlépe posoudit
zdravotni stav pacienta.
a spravneé jej nasmeérovat.

Q Na Slovensku
https://www.linkaobezity.sk/


http://www.linkaobezity.sk/

8.8

Potravinové alergie
a intolerance




Potravinova alergie

Prehnana reakce imunitniho systému na
specificky protein.

Nejcastéjsi potravinové alergeny Projevy
m Miléko Ryby ] Kozni kopfivka
Morské blod (1 Svédéni
Vejce orské plody 1 Otok
PSenice (1 Ekzém

Orechy ] Astma

“ zc
'%6 g l Soja ] Anafylaxe



Potravinova intolerance

Nezadouci reakce na nékteré potraviny. Nejedna se o imunitni
Reakce.

Priznaky:
(] Spis$ otravné nez vazné.
1 Chvéni, poceni, pocit paleni na kGzi, buseni srdce,

bolesti hlavy, migréna, potize s dychanim.

¥ ¢



Potraviny, které zplsobuji potravinovou intoleranci: ®

& —

Mlécne vyrobky ] Nesnasenlivost laktozy (mléka)

Nékteré ovoce cukr)
B Nékterd zelenina 1 Fruktézova intolerance (ovoce
Cokolada cukr)

] Intolerance lepku

VEEE . ™ (komplex bilkovin obsazenych v
Zvyraznovace chuti pseni¢nych, jeénych a Zitnych
B pridatné latky zrnech).
B Histamin a jiné aminy (] Histaminova intolerance
W, . Y .
2 @ (histamin je latka obsazena

v bilkovinach)




#

Dekujeme!

k’ﬂ


mailto:sremanakova.jana@gmail.com
mailto:jana.sremanakova@manchester.ac.uk
mailto:jana.sremanakova@manchester.ac.uk
https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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: Bezpecnost a hygiena potravin

Lekce 9

Peter Minarik, Daniela Minarikova, Jana Sremanakova

Podpora Evropské komise pri této publikace neznamena podporu jejiho obsahu, ktery pouze nazory autort, a Komise nenese odpovédnost za pFipadné vyuziti

informaci v ni obsazenych. ,



Obsah
9.1

Kontaminace potravin

9.3

Oznacovani potravin
z hlediska jejich
bezpecnosti

&

9.2

nakup, skladovani, manipulace,
priprava a konzumace potravin

9.4 “

Potravinarské pridatné latky

9.5 Bezpecné stravovani - rady



Bezpecné potraviny jsou potraviny, které
jsou pripravené tak, jak je urceno a
jsou vhodné ke spotrebé z hlediska
mikrobiologické, chemické a fyzikalni
bezpecnosti, neztratili svou vyzivovou

hodnotu a neohrozuji lidské zdravi.



E

Bezpecnost potravin je zasadnim
predpokladem lidského zdravi.
Je to dulezité zejména pro:

téhotné zeny,

malé déti,

staré lidi,

nemocné lidi,

lidi s alternativnim stylem stravovani
(napr. konzumace tepelné neupravenych
nebo nepasterizovanych potravin).



Bezpecnost potravin zahrnuje rGzna
opatreni a pravidla, ktera maji
zabranit kontaminaci potravin a

snizit riziko onemocnéni z potravin.

Bezpecnost potravin zkoumaji védci

Q Oddéleni hygieny potravin.



Bezpecnost potravin musi byt zajisténa v celém potravinovém
retézci. Tyka se vsech, kdo jakymkoli zplsobem nakladaji

s potravinami - od vyrobcUl az po spotrebitele.

=



Bezpecnost potravin je jednou z priorit Evropské unie a zahrnuje %&
|/
hygienu potravin, zdravi zvirat a rostlin, kontaminanty a rezidua v

potravinach. o/

Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA) provadi nezavislé
hodnoceni rizik a poskytuje védecké poradenstvi, které je zakladem o
norem EU pro bezpecnost potravin a pomaha chranit spotrebitele

pred riziky v potravinovém retézci. %

|\ | ¢



9.1

Kontaminace
potravin



Vice nez 200 nemoci je zpusobeno konzumaci

kontaminovanych potravin.

Kontaminaci potravin se rozumi pritomnost nezadoucich a
potencidlné skodlivych latek v potravinach.

Projevy konzumace kontaminovanych potravin jsou rlizné:

Bez priznaku Fatalni

R



Kontaminujici latky v potravinach @

Biologické - bakterie, viry, paraziti, plisné, toxiny o
mikroorganismy, priony.

Chemické - chemické latky mykotoxiny, tézké kovy, pesticidy a dalsi).
Fyzikalni - zbytky kosti, pefi, vlasy, plast, sklo, zemina atd.

Ostatni - radioaktivni latky, alergeny a dalsi.

Nejcastéjsim typem kontaminace potravin je

biologicka kontaminace. ‘




Bakterie, viry a paraziti) Mohou ménit vlastnosti
potravin (barva, chut, viiné).

Kontaminované: pitnd voda, syrové maso, ryby,
mléko a mlécné vyrobky, vejce, rostlinné klicky a dalsi.

Mohou zpUsobit rizna infekéni prenosna onemocnéni (rychly prtibéh, teplota, pridjem,
zvraceni, bolesti bficha, stfevni krece). Nebezpecné u malych déti a starSich osob (riziko
dehydratace a ztraty minerald).

Priklady:

o Salmoneldza

o Virova hepatitida A (Zloutenka, "nemoc Spinavych ").

W\,



Pfirozené se vyskytujici toxiny (mykotoxiny) nebo chemické latky

v Zivotnim prostredi (tézké kovy jako olovo, kadmium, arsen, rtut,
pesticidy a dalsi). Do Zivotniho prostredi se dostavaji v disledku lidské
¢innosti. Obvykle neméni vlastnosti potravin (barvu, chut, vini).

Casné aZ bezprostiedni projevy - pozdni projevy - pfi
otrava (napf. botulismus je otrava yysokych hladinich nebo
zpusobena botulotoxinem. Jeden i dlouhodobé expozici
z nejnebezpecnéjsich jedu malym mnoZstvim
bakterie, ktery mize kontaminovat kontaminantc.

masove konzervy, ryby, lusténiny, pogkozeni réiznych
houbové a rybi vyrobky ve fdlii, organi a systémda a
nedostatecné omytou zeleninu a
ovoce).

‘3‘\]1

vznik rakoviny.



Mykotoxiny

Chemické latky produkované mikroskopickymi houbami a plisnémi. Aflatoxiny jsou
nejznaméjsi toxické mykotoxiny, které zvysuji riziko .

Mykotoxiny se nejcastéji vyskytuji v potravinach: obilovinach
a vyrobcich z nich (chléb a pecivo), ceredliich, ofesich, koreni,
suSseném ovoci, kavé, mléénych a masnych vyrobcich,
kompotech.

Plisen je viditelna, ale nemusi zménit chut potraviny. Vétsina mykotoxint
nezplsobuje akutni otravu, ale pokud pusobi dlouhodobé, mohou vyvolat ridzné
alergické, imunitni a rakovinné ucinky.

Nikdy nejezte potraviny napadené plisni, to ani po
jejim odstranéni, protozZe v nich zistavaji nebezpecné

toxiny.




9.2 ¢

Nakup, skladovani,
manipulace, priprava
a konzumace
potravin



%

Bezpecnost potravin se tyka kazdého -
kazdy by mél v zajmu svého zdravi
prijmout zakladni opatreni ke snizeni
rizika onemocnéni z potravin.

Tato opatreni se tykaji nakupu,
skladovani, manipulace, pripravy a

% spotreby potravin.



=2
ﬁb:\\ <

v Nakupujte Cerstvé a trvanlivé potraviny (zeleninu,

ovoce, maso). Ryby z osvédcenych zdroju.

Sledujte data spotreby potravin.

v Pri pfepraveé rychle se kazicich potravin dom?u
pouzivejte chlazené nadoby.

N

Dodrzujte podminky skladovani jednotlivych potravin

(pri pokojové teploté, v suchu).

Uvarené potraviny skladujte pri pokojové teploté max. 2
hodiny, poté se uchovavaji v chladnicce pfri teploté 5 C.
Syrové a varené potraviny skladujte oddélené.

Potraviny skladujte v chladniéce v uzavirenych nadobach.



N

Pred pripravou jidla si umyjte ruce (teplou vodou a

mydlo).

Omyjte a oCistéte potraviny (ovoce, zeleninu, maso).
Udrzujte v Cistoté vSechny prostory a predméty pouzivané pri

manipulace s potravinami.

PouzZivejte specidlni nastroje (noze, nadoby, prkénka) pro

syrové a varené potraviny.

v

v

Dostatecné tepelné upravte maso, vejce a ryby,
morské plody.

Negrilujte na otevieném ohni! Vznikaji tak vysoce
rizikové latky pro vznik rakoviny. Tyto latky vznikaji
také v prepalenych tucich a olejich, pfi smazeni a
uzeni.

Tyto |Iécebné metody pouzivejte jen vyjimecné.
Davejte prednost nebo



v Pred kazdym jidlem si dobre umyjte !

v Pijte a pouzivejte nezdvadnou vodu z bezpecnych a znamych zdroju.

Zdroje.

v Spotrebujte potraviny v souladu s datem pouzitelnosti nebo
datem minimalni trvanlivosti.

v Ohraté jidlo ihned snézte, neohrivejte je.

v Rozmrazené potraviny znovu nezmrazujte. Zpracujte je
okamzité, nenechavejte je delSi dobu pri pokojové teploté.

v Pri ohfivani potravin v mikrovinné troubé dodrzujte nasledujici pokyny.

doporucenou dobu a teplotu ohrevu.

v Nejezte potraviny napadené plisni, a to ani po jejim
odstranéni.

v, Nejezte spalené a pripalené potraviny.

7/ Uprednostnujte potraviny v biokvalité.

4



9.3

Oznacovani
potravin



Dllezité informace na obalech potravin z hlediska bezpecnosti :

Datum spotreby (datum minimalni trvanlivosti a datum

pouzitelnosti).

Zpusob skladovani.

* Slozky zpusobujici alergie nebo nesnasenlivost.



v Datum, do kterého si potravina pfi spravném skladovani uchovava

své specifické vlastnosti. Potravinu lze konzumovat i po tomto datu
za predpokladu, byla spravné skladovana a jeji obal je neporuseny.
Uvadi se na suSenych, mrazenych, konzervovanych a jinych
potravinach, které se rychle kazi.

v Datum, do kterého je potravina z mikrobiologického
hlediska bezpecna, pokud je skladovana podle
doporuceni.

v Potraviny by se nemély konzumovat po uplynuti doby
pouzitelnosti.

v Objevuje se na Cerstvych potravinach a na potravinach, jako

" je Cerstvé maso a masné vyrobky, jogurty, majonézové salaty,
dezerty atd.

v Datum ukonceni platnosti je uvedeno slovy "spotrebujte do". "



Priklad - parky



9.4

Pridatné latky
v potravinach

&



Pridatné latky (potravinarské aditiva)

Pridatné latky jsou jakékoli chemické latky syntetického nebo pfirodniho ptivodu, které
pridavaji do potravin za ucelem upravy jejich vlastnosti, jako je chut, viiné, barva,

konzistence trvanlivost. Nesméji vSak ménit vyzivovou hodnotu a kvalitu potraviny.

Patfri mezi né sladidla, konzervacni latky, antioxidanty, barviva a dalsi.

Pouzivat Ize pouze povolené latky a pouze v povolenych mnozZstvich. Musi byt uvedeny na

Stitku vyrobku a oznaceny pismenem "E" a Ciselnym kédem, ktery oznacuje, ze byly v

Evropské unii schvaleny jako bezpecné a nepredstavuji zdravotni riziko.

Pozornost je vSak tfeba vénovat téhotnym a kojicim Zenam, malym détem a osobam s alergiemi se
zvysenou citlivosti na nékteré aditiva.

Mnoho pfidatnych latek se nachazi ve vysoce zpracovanych potravinach.

Na rozdil od kontaminantu se aditiv nemusite obavat.
Zakladem stravy by vSak mély byt nezpracované potraviny,

do kterych se ,,E“ nepridavaji. Konzumaci zpracovanych
potravin zvysujeme i prijem pridatnych latek.




(]
Piiklad &

Vitamin C Ananasova étava 9
(kyselina askorbova)

Pitna voda, cukr (D) a/nebo
glukézo-fruktézovy sirup (G).
Ananasova stava z koncentratu
(4 %). Regulator kyselosti:
kyselina citronova.
Stabilizatory:
karboxymethylceluléza, arabska
guma, glycerolester borové
pryskyrice a pektiny, vitamin C.
Barvivo: beta-karoten. Sladidla:
sukraléza a acesulfam K, Aroma,
D, G - v zavislosti na pouzité

? E300 - Vitamin C (kyselina askorbova) suroviné: viz potisk v horni ¢asti

ﬁ obalu, Podil ovocné §tavy: 4%



&

Obohacovani potravin 9

* Obohacovani potravin je pridavani nutricné prospésnych latek, jako jsou
vitaminy, vlaknina a dalSi ziviny do potravin, aby se snizil jejich nedostatek,
nebo aby se nahradily latky, jejichz obsah se snizil béhem zpracovani.

» Prfiklady: obohaceni soli jodem a tim prevence vzniku onemocnéni Stitne

Zlazy. Obohacuje se mouka, obiloviny, dZusy, mléko a mlééné vyrobky.

Obohacovani potravin je prospésné, ale dulezitéjsi

je dodrzovat obecna doporuceni tykajici se zdravé vyzivy.




9.5

Rady pro
bezpecné
y stravovani



Pro bezpecnou konzumaci dodrzujte:



V kuchyni dodriujte! 4

2 OMYT ODDELIT VARIT CHLADIT
4 g
¥



#

Dekujeme!


mailto:daniela.minarikova3@gmail.com
mailto:minarikova@fpharm.uniba.sk
mailto:minarikova@fpharm.uniba.sk
https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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Udrzitelne stravovani
Lekce 10

Peter Minarik, Daniela Minarikova, Jana Sremanakova

Podpora Evropské komise pri této publikace neznamena podporu jejiho obsahu, ktery pouze nazory autort, a Komise nenese odpovédnost za pripadné vyuziti
informaci v ni obsazenych.
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Zmeéna klimatu, zZivotni
prostredi a potravinova
bezpecnost

Vyznam: udrzitelné
stravovani a udrzitelné
potraviny.

10.3

Vyroba a spotreba potravin. Jejich vliv na
klimatické podminky - "z farmy po vidlicku a
odpad"



10.1

Udrzitelné stravovani
je zdravé pro lidi
| prospésné pro Zemi.



&

#\/yznam udrzitelného stravovani

Jidlo neni jen prostredkem k ukojeni hladu
a ziskani energie, ale ma také vyznamny
vliv na nase zdravi a planetu, na které

Zijeme.

Je dulezité si uvédomit souvislost mezi nami a
Zivotnim prostredim a pamatovat na to, ze
zdrava stravovaci rozhodnuti prispivaji
k udrzitelnému zivotnimu stylu pro nas
i pro budouci generace.



Co znamena udrzitelné stravovani 5&

Dostatek Zajisténi budoucich Pozitivni dopad na zivotni
potravin generaci. prostredi, spolecnost,
pro vsechny. ekonomiku a zdravi

jednotlivcu.

B Minimalizovat Vyroba, kterd
negativni dopady neohrozuje g Udrzitelna
vyroby, distribuce a zakladni zivotni spotreba
spotfeby na planetu. zdroje. potravin. %

W, ¢



Udrzitelné potraviny

prispivaji k trvale
udrzitelnému zemeédelstvi
a potravinovému
systému.



ol
Udrzitelné stravovani a udrzitelné potraviny

1 . 3 >
Zivotni prostredi fet i SAN§
Lj)('; V.IO IOSt ed Ekonomicka Mistni a sezonni
rzitelnost .. i
udrzitelnost potraviny
‘ . 2 4 T
Socialni Vyzivova

udrzitelnost Udrzitelnost



p &

"Permakultura - udrzitelné zemedeélstvi"

Systém, ktery se snazi
vytvaret udrzitelné a
obnovitelné biotopy
propojenim lidské Cinnosti s
prirodnim prostredim.
Napodobuje zakonitosti a
vztahy v prirodé a dosahuje
tak dlouhodobé ekologické
rovnovahy a udrzitelnosti.

Y

Zdroj: //theseedlingatsagada.wordpress.com/permaculture/
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Neudrzitelné stravovani a spotreba potravin

1

Nadmeérna
spotreba
zdroju

»
L

3

Strata
Biodiverzita

2

>
>

Zhorsovani

zivotniho
prostredi

Y

a4

Negativni

dopady
na zdravi

Socialni
a ekonomické
nerovnosti

|

Y



10.2

Klima, zivotni
prostredi

a potravinova
bezpecnost



/meéena klimatu

Vyznamneé ovlivnéno lidskou c¢innosti.

Teplota

lIT0 Vlltr

Rostouci globalni teploty, pozary, L,
> Extremni pocasi

sucho a nedostatek vody. g0

—— jevy - boure, tornada.

Q Voda

Stoupajici hladina more, zaplavy.



Zmena klimatu ovliviuje:

Biodiverzita —
Vodni zdroje ——

Udrzitelnost — =<

Zemeédeélstvi

Lidské zdravi

Zivotni prostfedi



&
20

Potravinova
bezpecnost

Znamena to, ze vsichni lidé maji stabilni pristup k dostateCcnému
mnozstvi bezpecnych a vyzivnych potravin, které odpovidaji jejich
stravovacim potrebam a umoznuji zdravy a aktivni zivot.

Potravinova sobéstacnost Bezpecnost potravin
Schopnost krajiny zajistit potraviny domaciho Opat¥eni v potravinovém
pavodu. Upfednostiovanim potravin Fetézci k prevenci
domaciho pavodu zvySujeme potravinovou onemocné&ni z potravin.

sobéstacnost, zlepSujeme ekonomickou uUroven
zemeé a shizujeme zatéz zivotniho prostredi.



3 pilire potravinové bezpecnosti

Potravinovou bezpecnost ohrozuje chudoba, zména klimatu, valky
anepokoje, problémy s infrastrukturou (distribuce, skladovani).

Dostupnost Pristup k o i
P . .p, Pouziti potravin
potravin potravinam
Uroven a stabilita Financni prijmy, Nutri¢ni kvalita a
potravinové produkce, radné fungovani bezpe&nost potravin.
skladovani, distribuce a trhu s potravinami.

% Zpracovani.



Spojeni mezi nami a zivotnim prostredim
=

Zemeédelstvi
Zmeéena klimatu

Bezpecnost
potravin

v g

Zivotni prostiedi
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"Z farmy az
po vidlicku
a odpad”



Zemeédeélstvi a spotreba potravin &

¥

Vyroba potravin

Zpracovani a preprava
potraviny

Vybér a nakup potravin

Odpady a recyklace



Vyroba potravin ®
¢

Zemeédeélstvi je zodpovédné za 20 % celkovych emisi sklenikovych
plynti, coz je vice nez emise plyni produkované vSemi druhy

dopravy dohromady.

Zemeédélstvi je nejvétsSim spotrebitelem vody a spotrebovava

70 az 80 % celkové vody.



Dopad zemedélstvi

Monokultura
Zemeéedeélstvi

Klecovy chov a Nadmérny rybolov
nadmeérna produkce

masa



459
Environmentalni ukazatele zemeédeélstvi

0 Uhlikova stopa

Celkové mnozstvi sklenikovych plynl (véetné oxidu uhlic¢itého a

metan), které vznikaji v dusledku lidské ¢innosti.

0 Vodni stopa

Objem sladké vody (v litrech nebo metrech krychlovych)
spotrebované v celém vyrobnim retézci spotrebniho zbozi nebo

% sluzby.



&

Konvencni zemedeélstvi 'Y

E

0 Pri péstovani plodin se nadmeérné pouzivaji pesticidy a synteticka hnojiva.
0 K chovu zvirat pouziva antibiotika a ristové faktory.

0 Snizuje kvalitu puady.

0 Znecistuje zZivotni prostredi.

0 Geneticky modifikované organismy (GMO)

Rostliny (napf. kukurice, sdja) jsou geneticky modifikovany,
aby byly odolnéjsi vici chorobam, skidclim nebo suchu nebo

% aby poskytovaly vyssi vynosy. V EU reguluje Evropsky urad
pro bezpecnost potravin (EFSA).



%

Co vypustime do prirody, zustane v prirodé

¢

Zdroj: /learthobservatory.nasa.gov/features/Water/page2.php

L



Zpracovani a preprava potravin

¢

0 Vyzaduje velké mnozstvi energie, ¢asto z fosilnich paliv,

coz prispiva k emisim uhliku.

0 Nadmeérné a neudrzitelné baleni zvysuje spotfebu energie pfri

vyrobeé a produkci odpadu.

0 Preprava zbozi na dlouhé vzdalenosti vede k vyssi spotrebé

energie a emisim.

v



p

Vybér a nakup potravin

Mistni potraviny

O Vyrazné nizsi emise
sklenikovych plynu.

0 Mensi dopad na zivotni

prostredi a ve srovnani s

dovazenymi potravinami.

¢



Vybér a nakup potravin

¢

0 Rostlinna strava ma nizsi
uhlikovou stopu nez strava
zivoCiSného puvodu (maso, mlécné
vyrobky).
0 Udrzitelné chované morské plody a ryby pomahaji chranit
morské ekosystémy, zabranuji nadmeérnému rybolovu a

podporuji odpovedné rybarské postupy.

¥



&
Y

Produkce odpadu

Nadmeérna produkce potravin, nadmeérné baleni, pouzivani

nerozlozitelné materialy.

. 3

Maloobchodni prodej

A 4

- 4

Distribuce Spotrebitelé



Jak snizit plytvani potravinami ?

4

O

Naplanujte si jidlo.

Nakupujte potraviny podle
seznamul.

Nenakupujte ve velkém.
Sledujte datum spotreby.
Vyuzijte zbytky.
Kompostujte.

Spravné skladovani.



Jak se stravovat udrzitelne ?

eu Jezte vice jidla 0 Uprednostnéte potraviny
rostlinného . fair trade.
0 Uprednostnit mistni a 0 Zvolte si ekologicky setrné
sezonni potraviny. produkty.

0 Konzumujte morské plody/ryby o Konzumujte minimalné

z udrzitelnych zdroju. zpracovaneé potraviny.

Jezte méne masa. Vypéstujte si vlastni ovoce,

O
% @ zelenina a bylinky.



Koncept dvojité pyramidy ®

@ Potravinova
pyramida

Zivotni prostiedi
Pyramida

Zdroj: Ruini LF at al. Front Nutr. 2015 4;2:9. doi: 10.3389/fnut.2015.00009.



Dekujeme!

KREDITY: Tato Sablona prezentace byla vytvorena spolec¢nosti
Slidesgo a obsahuje ikony od spole¢nosti Flaticon a infografiky a
obrazky od spolecnosti Freepik a Pixabay.


mailto:sremanakova.jana@gmail.com
mailto:Jana.sremanakova@manchester.ac.uk
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http://bit.ly/2TtBDfr
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