Jidlo, které podporuje zdravi

Marie Nejedl|a



Obsah seminare

* uvod, determinanty zdravi, ukazatele zdravi

* vyvazena strava

* nejvyssi denni doporucované mnozstvi pridanych jednoduchych cukru a soli
* obsah soli a cukru v potravinach

* uméla sladidla

* doporucené mnozstvi ovoce a zeleniny na den

* nové poznatky o fruktoze

e prospésné tuky

e dllezité mikronutrienty

e pitny rezim

e prakticky navod jak Cist etikety

* vhodnad Uprava pokrmu

e konkrétni doporuceni, jaké mnozstvi riznych slozek potravy podporuje zdravi



Regimen sanitatis

e Zdravy vzduch ma byt Cisty a Ciry,
nesmiseny s kourem a vypary....

» Schvaloval bych, pokud byste vibec
nevecereli. A nedostavi-li se chut k
jidlu, zcela veceri vynechte.

* Proc prejidani zpusobuje Zaludecni
choroby: protoze nemoc pochazi z
necistoty a z prebytecnych latek v
téle, vzniklych z obzerstvi, tj. z
prilisného jidla a piti....

A dale je treba v nalezite
Zivotosprave uvazovat o mnozstvi
jidla, to jest co a kolik prirozenost
chce a muze stravit.

Nebot lepsi je zvysit jakost pokrm
nez jejich mnozstvi a je |épe jist v
jednom dni dvakrat a pokazdé malo
nez jednou a hodné.

Jsi-li po jidle prilis lenivy, znamena
to, ze jsi mnoho jedl a je to
priznakem budoucich zlych
onemocneni.



Regimen sanitatis

* Také je treba poznamenat, ze silné vino v nadmérném mnozstvi, jesté vice
jakakoli soustavna opilost, pusobi ¢etna poskozeni.

* Porusuje totiz slozeni jater, a snizovanim prirozeného tepla zpusobuje
Sedivéni a také naplnuje hlavu stdvami, které narusuji vSechny dusevni
pochody; navozuje mozkové a nervové choroby, jako tras, mrtvici, epilepsii,
paralyzu, krece, ischias, podagru, inkontinenci a nahlou smrt.

Mistr Zikmund Albik z Uni¢ova (1360-1426) , dvorni lékar Vaclava IV
a Zikmunda Lucemburského

Sex res non naturales (O Sesti vécech, které nejsou clovéku vrozené-
o vzduchu, o jidle a piti, o cviceni a pohybu, o spanku, o nékterych
chorobdch).

https://cs.wikipedia.org/wiki/Alb%C3

%ADk _z Uni%C4%8Dova

Rihova Milada, Dvorni lékaf poslednich Lucemburkd, Karolinum 1999, ISBN 80-7184-876-X



Vliv zivotniho stylu na lidské zdravi
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socialni izolace

nezdrava vyZiva koureni
stres

alkohol nedostatek spanku  Nespravné uZzivani ATB  nedostatek pohybu
energetické napoje neldtkové zavislosti  nelegalni drogy

malhygiena nepouZivani prvkl pasivni bezpeénosti  www.szu.cz



http://www.szu.cz/

Vliv zivotniho stylu na lidské zdravi
kardiovaskularni choroby ATB rezistence infekéni choroby

rozpad rodiny obezita  zubni kaz

diabetes “,\f
- w - s
hypertenze — SZPAfEZ paradentdza
lzkosti, deprese 17 poruchy menstruace
V4
ztrata zamestnani a ovulace
nadory urazy
hluk . socialni izolace
nezdrava vyZiva AN koureni
stres  oVareni odmitani o¢kovani
alkohol

nedostatek spdnku  Nespravné uzivani ATB  nedostatek pohybu
energetické napoje neldtkové zavislosti  nelegalni drogy

malhygiena nepouzivani prvkd pasivni bezpe¢nosti  www.szu.cz
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Vyziva

* 48% Cechl denné nesni ani jednu porci ovoce nebo zeleniny.

* Pouze necelych 8% sni doporucovanych 5 a vice porci ovoce a
zeleniny.

* Naopak soli prijimame v prumeéru trikrat vice, nez doporucuje Svétova
zdravotnicka organizace.

* Témer za Ctvrtinu umrti rocneé je zodpoveédné nevhodné stravovani.

https://szu.cz/aktuality/vliv-stravovani-na-kvalitu-zivota-cloveka-je-zasadni-prakticky-polovina-cechu-ho-naprosto-podcenuje/



https://szu.cz/aktuality/vliv-stravovani-na-kvalitu-zivota-cloveka-je-zasadni-prakticky-polovina-cechu-ho-naprosto-podcenuje/

Obezita

* je spojena s celou radou zdravotnich komplikaci

» kardiovaskularni onemocnéni: vysoky krevni tlak, ischemicka choroba srdecni,
ateroskleroza mozkovych tepen, ischemicka choroba dolnich koncetin

* metabolicka onemocnéni: hyperglykémie, hyperlipidémie, diabetes mellitus 2. typu,
zvysena hladina kyseliny mocCové v krvi

 zvysené riziko vzniku rakoviny: tlustého streva, konecniku, prostaty, zlucniku,
gynekologickych nadoru

e zluénikové kameny, kyly, steatdza jater

e poruchy spanku, syndrom spankové apnoe

 psychické poruchy, deprese

* pretizeni pohybového aparatu, ky€elnich, kolennich kloubU, patere



Share of overweight people aged 16 years or over, 2022
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https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Overweight and obesity - BMI statistics



https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Overweight_and_obesity_-_BMI_statistics

arnich onemocneni

Prevalence kardiovasku

* Data o prevalenci KVO jsou dostupna od roku 2014

*  Vroce 2022 bylo v CR celkem 3 491 035 osob s kardiovaskuldrnim onemocnénim

Vyvoj celkového poctu osob s kardiovaskularnim onemocnénim v ¢ase (prevalence) ®
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Zdroj: https://www.nzip.cz/data/1666-kardiovaskularni-onemocneni-zatez-ceska-republika-otevrena-data
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Prevalence zhoubnych nadoru

* 2021 6 054/ 100 000 osob
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Graf 3.2.3: Vyvoj prevalence C00—C97 dle pohlavi, piepoéet na 100 000 osob .
Graf 3.2.4: Vyvoj prevalence C00—C97 celkem, piepoéet na 100 000 osob

*  Zdroj: https://www.uzis.cz/index.php?pg=registry-sber-dat--narodni-zdravotni-registry--narodni-onkologicky-registr#fpublikace



https://www.uzis.cz/index.php?pg=registry-sber-dat--narodni-zdravotni-registry--narodni-onkologicky-registr#publikace

https://www.nzip.cz/data/1768-diabetes-mellitus-otevrena-data

Interaktivni vizualizace
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Prostredi

 ve kterém zijeme, je obezitogenni — umoznuje snadnou dostupnost
vysoce prumyslové zpracovanych potravin, podporuje sedavy zpusob
Zivota a stres.

* Tim se otevira cesta k rozvoji chronickych zanétu, vedoucich ke
kardiovaskularnim a onkologickym onemocnénim, diabetu mellitu 2.
typu, chronické unave, porucham pameéti i rozvojem psychickych
poruch.

» Zdravotni komplikace spojené s obezitou zhorsuji kvalitu zivota a
zvysuji riziko predcasného umrti.

* Osoby s obezitou maji délku zivota o 5 let kratsSi nez osoby s normalni
hmotnosti (BMI 18,5 - 24,9 kg/m?).



Zdraveé roky zivota (Healthy life years)
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Zdraveé roky zivota (Healthy life years)
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*Muzeme snizit zatéz nemocemi ?






Z 50% urcuje zdravi zivotni styl




Vyziva v dospélosti - trojpomeér zivin  55—30- 15
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e Potravinova pyramida - Zdravy talir §
« Zeny g

* { pfijem energie nez muzi ™

* v dusledku dodrzovani redukénich diet - malo Zivin, napr. Fe, Ca a malo tekutin e
* Doporucené rozloZeni energie/den:
* 20 % snidané - 10 % svacina - 40 % obéd - 10 % svacina - 20 % vecefe /ALE i 2x denné je ©.....
Obecné zasady PY\,RYAZT\JSA @ e g
* Pestrost — NE jednostranné diety PRO DETI 5 . %lﬁ _—ee. o
*  Zivocisné tuky " ‘

J cukr: ¢okolady, susenky, bonbdny (limit 24g/d) F—"
2 Viecst i Franee

2 (1-3) porce ovoce a 3 porce zeleniny
1,5 | neslazené napoje (vodu, ¢aj)

> omega-3 nenasycené MK
vitaminy a mineraly

pohybova aktivita

Istl, pfepalené tuky x kapsaicin ano
NE alkohol —

Tamnd wniboe bal o hunnt! poegrasn o aailvodie. aa s sy v pubytundrn o v§3 ivowbon rabin $803 75 @ ) MSMT SOR0013 210} Nttt
Ponmmar s o b b Misistomsins G ol ol & Ui fotmrry Vydd Nl Smtas j00s vo Sbiniad, Probia 2511 —2Y e b
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BILKOVINY ’ﬂ\ \ ¥ ZELENINA
Y4 talife vénuijte ' i
bilkovinam
¥ talife vénuijte, co nejvice
barevné zeleniné a ovoci.

/dravy talir

1/2 talife kazdého denniho jidla: zelenina a ovoce, celkem kazdy den S
* 3 porce zeleniny a o B
* 2 porce ovoce SACHARIDY
* v mnoistvi cca 600 g véetné zeleniny tepelné upravené.

1/4 talife celozrnné vyrobky (chléb, IEJe(v”:ivp, téstoviny). Stfidat vyrobky z rGznych druhd obilovin, b
ovesne vlocky, Zito, jecmen, quinoa, hneda ryze, pohanka, kukufice. Stepi se déle - maji proto WWW.StOD.Cz
nizSi glykemicky index nez bilé pecivo a sladkosti.
* Po jejich poziti se inzulin uvolfiuje postupné - postupné zvySovani glykémie - ,oomale'él' pronikani molekul
cukrd do bunék, kde je vyuzivany jako zdroj energie pro metabolické déje (1 molekula glu — 38 molekul ATP)
* Nenastava tak po nich hyperglykémie nasledovand masivnim pronikanim cukrd do bunék, které je nestaci
spotrebovat a premenuji na tuky. Tim, Ze se celozrnné vyrobky stépi pomaleji, déle po nich vydrzi pocit
nasyceni. Nezatézuji slinivku narazovym pozadavkem na vétsi mnozstvi inzulinu a nedochazi k propadimdo
hypo%ly_lgemig, ktera se projevuje vi¢cim hladem a tedy potfebou rychlé konzumace dalSiho sladkeho jidla a piti.
Obsahuiji také vice vitaminU a mineralnich latek.

Ctvrtinu talife tvofi potraviny, které jsou zdrojem bilkovin potifebné k zachovani svalové hmoty.
* tucné morské ryby — obsahuji omega 3-mastnych kyselin: losos, tunak, makrela, sardinky - nejméné 2x tydné
* lusténiny: fazole, CoCky, hrach, cizrna, sdja - nejméné 1 — 2x tydné
* vejce, dribez, polotucné/nizkotucné mléko a mlééné vyrobky, zakysané mlécné vyrobky (fermentace mléka)

* nesolené orechy a olejnata semena v mnozstvi 25 — 30 g denné (hrsticka) - vlasské, liskove ofechy, mandle,
keSu, dynova, Inéna, konopna, slunecnicova seminka



http://www.stob.cz/

/dravy ta

Y4 talire vénujte
bilkovinam

Y4 talife vénujte
sacharidiim

Jak vypada zdravy talir v praxi? Tepla jidla

_—
<

BILKOVINY

¥> talire vénujte, co nejvice
barevné zeleniné a ovoci.

A

S e

M g -.
SACHARIDY

14 talife Zelenina_

Maso nebo
jiny zdroj bilkovin



Cukry- sacharidy

Jednoduché, monosacharidy
Slozené - oligosacharidy, polysacharidy

e glukdza- cukr hroznovy
* okamzity zdroj energie
* Jediny zdroj energie pro mozek
Je-li mnoho ->->tuk * Oligosacharidy: sachardza, laktéza, maltoza
* fruktoza: cukr ovocny * Polysacharidy: skroby - obilniny, ryze, téstoviny, kukufice,
nejslads lu§téniny, semena, vldknina

* Glykogen

diky vlakniné v ovoci nekolisa glykémie

e galaktdza: cukr mlécny

* 50% stravy

* hlavni zasoba energie

* nemaji sladkou chut

glukozo-fruktozovy sirup  postupné uvolfiovani energie - nizsi glykemicky index
* | zdroj prazdnych kalorii  zdroj potfebnych kalorii

* |Hodi se k rychlému doplnéni glykémie po sportovnich vykonech, po spanku, kryti
okamzité potreby energie

* |rychlé uvolfiovani energie - vysoky glykemicky index

e |sladka chut

Nahradni sladidla
e erythritol, xylitol: ptirodni cukerné alkoholy, vyrabi se fermentaci glukdzy
* nizky glykemicky index



Glykemicky index potravin

1997 WHO : metoda kategorizace sacharidd podle jejich metabolického vlivu

Gl udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit hladinu cukru v krvi.
Zvyseni hladiny cukru v krvi provokuje slinivku bfisni k vyplaveni hormonu inzulinu.
Cim vice hladina cukru po jidle stoupne, tim vice inzulinu je zapottebi

I Stfidani vysoké a nizké glykemie - vycCerpani slinivky (inzulinu) a receptord pro inzulin na
povrchu bunék

—>chronicka konzumace potravin s vysokym Gl zvySuje pravdépodobnost KVO,DM II. typu a
nékterych typl rakoviny.

Kromé toho vede k obezité, protoze inzulin je ,tukotvorny” hormon.

Prudké zvyseni hladiny cukru v krvi po jidle vede k poklesu HDL cholesterolu, zvyseni hladiny
TAG v krvi, stoupa tendence k tvorbé krevnich srazenin.

Negativni dopad maji potraviny s vysokym glykemickym indexem i na psychiku citlivéjsich lidi.

Nadmérny pokles hladiny cukru v krvi u nich zpisobuje hypoglykemii, ktera je doprovazena
neprijemnymi pocity Eo razdénosti, nervozity Ci hladu a vede k dalsi konzumaci vétsinou
sladkeého, které ¢lovéka sice téchto pocitli zbavi, ale opét rozvrati hladinu cukru v krvi.

Gl nelze vypocitat z mnozstvi Zivin, je nutno se spolehnout na experimenty. , High Glycemic Index: 270 -
High Glycemic Load: 220

Testovanym osobam je odebrana nejprve glykemie nalacno a pak se podava testovana
potravina. Ta musi obsahovat 50 g sacharidU. Poté se kazdych 15 minut v prvni hodiné a 30
minut ve druhé hodiné sleduji hladiny cukru v krvi. Zjisténé hodnoty se zadaji do grafu a
porovnaji s referencni potravinou (pouziva se bily chléb nebo glukdza).

Medium Glycemic Index: 56-69 L 75
Medium Glycemic Load: 11-19

1S 4

evVv/s

Blood Glucose level (g/L)

Low Glycemic Index: €55

Blood Insulin level (uU/mL)

evvys Low Glycemic Load: €10

Nejnizsi hodnoty Gl ma zelenina. 1 |, _____________________ i

Pokud se ke kazdému jidlu prida zelenina, glykemicky index pokrmu se snizi.

30min 1h 2h
Time after food ingestion
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Fruktdza — pricina obezity ?

e ovocny cukr, 1,5x vyssi sladivost
* pfirozena soucast nékterych potravin

* volna v ovoci, medu, ale i v nékterych druzich korenové zeleniny- rajcata,
karotka, petrzel, zeli, bataty, cibule, porek, brokolice

e vazana s glukozou je soucasti sacharoézy - repného cukru
* Ve 20 gramech stolniho (fepného cukru, sachardzy) je 10 g fruktozy
* vysSi sladivost a nizsi cena nez repny cukr, proto je v potravinarstvi vyuzivana
jako sladidlo ve formé fruktézového nebo glukozo-fruktozového kukuricného
sirupu idealni nahrada bilého cukru ? Je i v doplncich stravy.



AV AN

Fruktdza — pricina obezity ?

* Latkova preména fruktozy probiha v jatrech, je na inzulinu nezavisla — proto je odezva v organizmu na
zvyseni hladiny glukozy v krvi pomala.

Vyjadrenim formou glykemického indexu (Gl) ma fruktéza Gl 20, zatimco fepny cukr 70.

'(Ij'étg vlakstnosti fruktdzy se vyuziva jako nahrady repného cukru nebo glukdzy v potravinach nebo napojich napf. pro
iabetiky.

Nékteré soucasné studie vsak zjistily, Ze vy_sok,\LpFijem fruktézy ma vliv na rozvoj poruch pfemény tukd (dyslipidemie),
sacharidu (inzulinova rezistence), metabolického syndromu, onemocnéni jater (Jnealkohollcka steatdza jater), vznik
hypertenze a zanétlivych reakci v téle.

Vysoké davky fruktozy (1,5 — 3 g/kg télesné hmotnosti/den) mohou zvySovat hladinu triacylgylcerolt v krvi a fruktéza
je tak vyznamnym rizikovym faktorem pro rozvo,'(aterpsklerozy, pfi které se tuk hromadi ve sténdach tepen a vyvolava
v nich zanét s naslednym zhorsenim pfitoku krve k organtiim.

* Napt. pro 70 kg osobu je 210 g fruktdzy hranicni: 23 jablek nebo cca 30 hrozn(

Prijem fruktozy do 40 — 50 g denné vSak tyto ucinky zfejme nema, nekteri spotrebitelé vsak konzumuiji takove
mnozstvi potravin nebo napoju s pridanymi cukry, ze jejich prijem fruktozy dosahuje az 150 g denne a to jiz
k poskozeni organu vede: ovocné dzusy, limonady, med, agavovy a datlovy sirup...

Podle fady studii nedosahne nase télo po prijmu fruktézy uspokojivého pocitu nasyceni. Ve srovnani s glukézou jsou
o konzumaci fruktézy v mensi mire uvolnovany hormony sytosti dnzulin a leptin), naopak hladina hormonu hladu
ghrelinu) roste.

Diky témto mechanizmim na Urovni mozku fruktdza chut k jidlu spiSe podporuje, neZ nasycuje a vlastné nuti

.7

konzumenty pfiﬂmgjcj_eété dalsi, vétsi davky energie. ZvySena konzumace fruktozy mdze byt proto povazovana za
jednu z moznych p¥icin soucasné epidemie obezity.



Cukr, v€eli med a nahradni sladidla

* Cukr - z,é)kon o potravinach oznacuje za cukr pouze sachardzu (cukr fepny, trtinovy,
javorovy).

* Bézny bily cukr je témeér Cista sacharoza, tedy pouze zdroj energie.

* Prirodni hnédy cukr obsahuje asi 2 % mineralnich latek, coz je z vyzivoveho hlediska
bezvyznamné.

e K dkal)él'm prirodnim sladidlim patri glukdza (cukr hroznovy) nebo fruktéza (ovocny
cukr).

* VCeli med — je smés fruktozy (45 %), glukézY (35 %) a sachardzy (5 %). Obsahuje take
esencialni aminokyseliny, vitaminy a mineralni latky, jejich prijem je vsak vzhledem
kvniﬁké koncentraci zanedbatelny, a tak jeho propagace jako zdrave potraviny byva
prehnana.

* Nahradni sladidla — patfi mezi latky pfidatné. Maji ruznou intenzitu sladké chuti.
Délime je na nekaloricka a kaloricka. Mezi nekaloricka patri sacharin, cyklamat,
aspartam a acesulfam K.

» Kaloricka uméla sladidla reprezentuji cukerné alkoholy jako je napriklad sorbitol,
xylitol a maltitol. Jejich sladivost je 50-60 % sachardzy. Jsou vyhodna tam, kde je treba
dodat potraviné objem (moucniky, sladkosti).



Pridané cukry

* \/'yrobené z prirozeneé se vyskytujicich zdroju
* Pridavaji se jako sladidlo nebo konzervant

* Glukoza a fruktoza je z kukurice, laktoza z mléka, sacharéza z cukrové
repy nebo trtiny

* Nejedna se o umelé cukry
* \VoIné cukry- zjevné, z duvodu slazeni

 Skryté cukry — v hotovych potravinach z konzervacnich dtvodu
(snidanové cerealie, cerealni tyCinky, ovocné presnidavky, kecCupy,
marmelady, mrazené drené, limonady....)



» *Cukr se prirozené vyskytuje v ovoci, - ‘*’ P ‘*’ Lidsky organismus neumi rozlisit
NEI" zeleniné, mléce, medu a mize stromii “'NE!'"  Priroda s jednoduchymi cukry SetFi. m " NE! cukry pridané a cukry pFirozené

$'ridernym (javorovy sirup). bez pfidaného s pfidanym Clovek ale diky své vynalézavosti  bez pridaného s pidanym se vyskytujici v potravindch. bez @M

cukrem cukru cukrem dokéZe do po"m cukr pi‘iddvat cukru cukrem

}
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;-.-..* Konzumaci nadmérného mnoZstvi
NE! pridaného cukru doddvime télu

cukrem

v podobé tukii a vanikd obezita. e

}

. Jjogurt s ovocem bily jogurt
— 200 ml - 150 ml J
25 & 10 K

., & kosthy

—

mrkvovy
saldt

§ ananasem

. keblha60g

@
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Povolena zdravotni tvrzeni

* S nizkym obsahem cukrt

* |ze pouzit tehdy, neobsahuje-li produkt vice, nez 5 g cukru na 100 g v pripadé
potravin pevné konzistence a 2,5 g cukrt na 100 ml v pripadé tekutin

* Bez cukru

* neobsahuje — li produkt vice, nez 0,5 g cukrti na 100 g nebo 100 ml, pozor na
nahradni sladidla

* Bez pridavku cukru

* obsahuje pouze prirozené se vyskytujici cukry, zadné cukry ani sladivé latky
nebyly pouzity.

* S vysokym obsahem cukru
e Obsahuje —1i 15 g a vice cukrl na 100g
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4 celkovd potiebnd doba P celkova potfebnd doba g celkovd potiebnd dobo
"::::um energetickd béhu, chiize mﬁ:“ energetickd béhuy, chize n::::utw energetickd béhu, chilze
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Nahradni sladidla: sladka chut, ma

Synteticka — sladivost proti sachardze

vysSi
» Sacharin, 300x, synteticky z toluenu
* Sukraldza, 600 x
e Cyklamat 30-50x

. Asg)artam: 200x, IARC 2023 potencialni
ca:

e Acesulfam 180-200 x,
e Alitam, neotan 7 000-13 000x

* Riziko obezity, DM, rakoviny?

o kalorii
Prirodni
* Erythritol, vylouci se, nestépi se
 Xylitol
 Sorbitol
 Stévie

Zvysuji chut k jidlu — nardst hmotnosti

Vliv na strevni mikrobiom ?

Nadory mocového méchyre- u lidi se nepotvrdilo
Nadory jater - Aspartam ? IARC

T vyskyt srdecné cévnich onemocnéni — ALE uméla
sladila lidé ¢asto uzivaji, protoze maji nevhodné navyky
zivotniho stylu

Dodrzovat limity prijmu!




(plna Eajova lzicka)

3E -
DOPORUCENE DENNT MNOZSTVT SOLT JE 5 GRAMU

k dosolovani
a soleni v potravinach

pfi vafeni (skryta sul)

VETE, 26 NA ETTKETACH JE MNOZSTVE SOLT UVEDEND JEN NATOD 6 ViRoBK!

Nezapomerite si tedy spocitat, kolik soli snite tfeba ve velkém sacku chipsu.

O o WA

Q'-.' \“f.. >

WWW.MENE-SOLIT.(Z



Obsah Na/NaCl v jednotlivych chodech
obéda (2015/2016)
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B Polévka mmHlavni chod Napoj mEDoplnék =—35% DDD Na (WHO, 2012)

VVVVV

13 SJ prekracovalo doporuéeni WHO (2012) i vice jak dvojnasobné.
Nékteré SJ hodnotu 35 % doporuéeni naplnily jiz z polévky.
V priméru se polévka podilela 40 % na celkovém pfivodu Na z obéda, zatimco u

ostatnich sledovanych minerdlnich latek to bylo pouze okolo 20 % (Ca 20 %, Fe 22 %, K
16 %).



Vyrobek 100 gramti

Rohlik 43 g

0,25 g NaCl

Krajic chleba

0,45 g NaCl

Niva

Balkansky syr

Tavené syry

Parky

Trvanlivé salamy

Sunka

Arasidy prazené solené

Bohemia chips alpska sul

sacek 150 g

Popcorn slany

Olivy,

sacek 195 g

Slané tycCinky

Burger

NaCl g



Prospéesné tuky

* zdravé tuky s obsahem mono a polynenasycenych mastnych kyselin —
jsou v

* repkovém,

* olivovém oleji,
 oreSich,

* semenech,

* rybach



Oleje

Teplota prepalovani tuku - bod zakoureni

RAFINOVANY OLEJ

nizsi vyzivova hodnota, ale vyssi kourovy bod
trvanlivé, chutové neutralni

nizka hustota

hodi se pro pouziti za tepla

NERAFINOVANY OLE)

za studena lisovany nebo panensky

neni tepelné zpracovany

zachované ziviny

vysSi hustota

Hodi se pro pouziti za studena, salaty, zalivky

ALE nizky bod prepaleni- nevhodné do teplé kuchyné
citlivé na oxidaci — tmavé lahve — chrani pred svetlem



Vyrobce /
dovozce

{ J =
Mysli LEHKE a KREHKE - |-

Nazev vyrobku

SloZeni vjrobku

Celozrnné ceredlie 75 % (ovesné vlocky 25 %,
jeéné viocky, pSenicné viocky toustované, Zitng
viotky sladové (Zito,slad), 15 % slunecnicova
seminka, 7 % dyfiovd semena, 2 % liskové jadra,
1% mandle. - ,

Sefazeno sestupné podle
obsahu ve vyrobku. Na
prvnim misté je tedy to,

> Sezn am ¢eho je obsazeno nejvice.

slozek Dalezity Gdaj k celkovému
_— P Y,
posouzeni nutri¢ni hodnoty.

Sledujeme zejména (pfidany
cukr, ¢astecné ztuzené tuky,

.
PROMERNA VYZIVOVA xfnnunu VE 100 6 VYROBKU
PRIEMERNA VYZ)v0vA HODNOTA V 100 G VYROBKU

palmovy a kokosovy tuk).
InfOrmace 0 Dalsi slozky napt. — malinovy
nutricni napoj — kolik % malin
. obsahuje
hodnoté

Informace o

Upozarii | 4 alergenech
V)’/‘mhgk muiglnhsahnvat stgpy miéka, vajec, sezamu, CELbzRNNY
sdjového lecitinu a lupinové mouky. P g v-—-'\
Vjrabek obsahuje lepek. | 91 f

. | Informace o
Skladujte v suchu. 1 ‘! » 6VESNY o v ugr
Névod k pFipravé/Ndvod na pripravu 1 ___VVROBEK > Zpuso bu po uziti

a skladovani

Mnozstvi

Minimalni
trvanlivost

v

Minimdlni trvanlivost do:
Minimdlina trvanlivost do: A




aite se clenem
lubu Emco!
Vyberte si dérek na
| WwW.emco.cz
Infolinka klubu: 569 432 709
E-mail: klub@emco.cz

Tento yrobek

mé pra Eleny

Klubu Emco 4,
hodnotu:

Zkusili jste si nékdy nazev vyrobku, kterj mame vsichni radi
aktery je sougdsti naSeho jidelnitku, napsat na potitaci nebo
do SMS? Pak vite, Ze to d4 hodné premySleni, opsat
ehl4sku ve slové milsl, kterd nakonec ani nent
UEsti ceské abecedy. '
co Mysli je novy ndzev vjrobku, ktery chee fici,
to myslet na své zdravi.

¢o jime, rozhodovat se podle chuti,
je pro nase zdravi dilezité.
eni Emco Mysli vi, Ze tento vjrobek
okému obsahu ovesnych viogek

v 7 V. 7
Proc lehké a krehké?
Diky specidini Upravé vioek, které jsou extra tenké a jemné, vznikéjedineéhé spojent kiehkosti a chuti.
Zitné vlocky jsou navic maltované, tedy upravené jecnym sladem a maj proto vybornou chut.

VyzkouSejte oblibenou variantu s miékem, kterd vém zaruci dokonalou kiehkost

a maximdlni chut!

\%

> Vyzivové
tvrzeni

Udaje o vyrobci /
dovozci



Symboly na etiketach

SR —
fair

for life . OBCHOD
KLA Se fair trade Fal r
! certified by IMO

NUTRI-SCORE
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Vyzivova tvrzeni - priklad

S NiZKYM OBSAHEM TUKU

* Tvrzeni, Ze se jednd o nizkotu¢nou potravinu, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdégodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze
tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 3 g tuku na 100 g v pripadé potravin pevné konzistence nebo 1,5 g tuku na 100 ml v pripadé tekutin
(1,8 g tuku na 100 ml v pripadé polotuéného mléka).

ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

* Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem omega-3 mastnych kyselin, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotfebitele pravdépodobné
stejny vyznam, Ize Eouzn pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 0,3 g kyseliny alfa-linolenové na 100 g a na 100 kcal nebo alespori 40 mg
celkového obsahu kyseliny eikosapentaenové a kyseliny dokosahexaenové na 100 g a na 100 kcal.

BEZ CUKRU

* Tvrzeni, Ze se jednd o potravinu bez cukr(, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotfebitele pravdépodobné stejny vyznam, Ize pouZit pouze
tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 0,5 g cukrt na 100 g nebo 100 ml.

BEZ PRIDAVKU SODIKU/SOLI

* Tvrzeni uvadéjici, Zze do potraviny nebyl pfidan sodik/s(l, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotfebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze
pouzit pouze tehdy, pokud nebyl do produktu pfidan Zadny sodik/sil ani Zadna jina slozka, do které byl pfidan sodik/sil, a vyrobek
neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku nebo rovnocenné mnozstvi soli na 100 g nebo 100 ml.

ZDROJ VLAKNINY

 Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotfebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze
pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g na 100 kcal.



Nutri-Score

NUTRI-SCORE
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E Podpora Nutri score Stanovisko.pdf - Adobe Acrobat Reader (32-bit) —
Soubor Upravwy Zobrazeni Podepsat Okna Napovéda

Domovska stranka Nastroje Podpora Nutri scor... %

# B = Q ® @ v AMOGO - B T | B 2 &
JAK PRAKTICKY ROZUMET BARVAM A PISMENUM?

Nastroje hledani

) Poznamka
Kategorie Interpretace

z Vyplnit a podepsat

) Vyrobky s vysokou vyzivovou hodnotou, které mdzeme
Tmavozolené A A Vice nastroji

konzumovat prakticky neomezené.

Vyrobky s vysokou vyzivovou hodnotou, které bychom

Svetlezelene B

méli do jidelnicku zarazovat co nejcaste;i

Vyrobky, které splnuji vyzivové pozadavky, muzeme je )
konzumovat pravidelne.

Vyrobky, ve kterych jsou nékteré slozky (hapr. Sul, cukr,
o nasycené mastné kyseliny, energeticka hodnota) ve
Oranzove D > . R, ERETEEERS y
vyssim nez doporuceném mnozstvi, jejich spotrebu

bychom méli kontrolovat.

Prevést a upravit PDF

Vyrobky, které maji vice slozek ve vetsim nez v aplikaci Acrobat Pro

Cervené (tmave oranzove) E doporuceném mnozstvi a proto by méli byt
konzumovany méneé casto nebo po malych porcich.

Vyzkouset zdarma

22:08

== P Seminai Jidlo, které... - . Mutriscore Podpora Nutri scor... -~ g g9 CES

17.10.2025 E1



Nutri-Score — nazory nekterych odbornika

* Neni dostatecné, protoze neskaluje nekteré kategorie zejména tuky
na zelené (napf. rybi, olivovy) a Cervené (sadlo) bez rozliSeni mastnych
kyselin.

* Ovoce a zelenina vzdy jen zelena.

* Celkove vsak pozitivne hodnoceno, pro jednoduchou laickou
orientaci.



Vhodna Uprava pokrmu

* Vareni
e Vareniv pare
e Duseni
e Peceni

* Smatzit pfi nizsich teplotach do svétlé barvy hneda barva — vznik akrylamidu, nedopékat do tmavohnéda
hranolky nebo pecivo

* Neprekracovat teplotu 175 stupnd

* Pred smazenim blansirovat- snizi se obsah cukr

* Vyhnout se kli¢eni u brambor- skladovat nad 6 stupnd- pfi nizsi teploté se zvySuje obsah cukru
* Chléb pripravovat z kvasku- fermentace snizuje latky pro vznik akrylamidu

* Nahradit psenicnou mouku za ryzovou nebo kukuricnou — obsahuji méne aminokyseliny asparaginu, ze ktere
vznika akrylamid

* Kynutd tésta nechat déle kynout

U kavy preferujte typ arabica pred robustou, ktera ma vice akrylamidu

U brambor se promyvanim v teplé az horké vodé pred smazenim snizi obsah cukru.



VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

Cilem

1. Rovnovaha prijem - vydej pro BMI 20-25 (lépe analyza slozeni téla)

%. Sg}\l’iit prijem tukul tak, neprekrocil 30 % energetické hodnoty, u vyssiho energetického vydeje
5%

3. Podil nasycenych a monoenovych a ,oolyenovych MK v pomeru 1:1, a 4:0,6 v celkové davce
tukd, pomér MK rady n-6, n-7 maximalne v pomeéru 5:1 a sniZit trans nenasycené MK na 2 %
celkového energetického prijmu.

4. cholesterol/d do 300 mg za d

5. Jednoduché cukry do 24 g/d

6. NaCl (kuchyriska sGl) do 5-6 g/d. Preferovat sul s jodem. Himaldjska sl je bez jédu.
7. Prijem kyseliny askorbové 100 mg/d

8. Prijem vldkniny 30 g za den/d (1 celozrnna houska 5 g)

9. prijem mineralu, vitaminl a dalSich prirodnich nutrientu které by zajistily odpovidajici
antioxida&ni aktivitu a daléi ochranné procesy v organizmu.



Hlavni zdroje jodu

HLAVNI
ZDROJE
JODU

NEDOSTATEK JODU VEDE

ke sniZeni funkce $titné Zlazy, ktera se projevuje
nesoustfedé&nosti, zvySenou unavnosti, zimomfivosti,
zpomalenim reflext, pocitem chladu v koné&etinach,
suchostl kiiZe, zdcpou, zvy$enim télesné hmotnosti,
chudokrevnosti, zpomalenim tepu, padanim viasu, G

zhorSenim paméti. U déti se projevuje poruchou ristu, N e
zviaste u déti do ti let véku poruchou psychomotorického

Pfijem soli maximalné 5 g denné,
véetné soli skryté v potravinach.

vivoje. L Lo

Nejvice ohroZeni jsou

« lidsky plod

= déti do tfi let

= dospivajici

= téhotné a kojici Zeny . Doporuéeny denni sklleénlz:-
Rizika nedostatku jodu v téhotenstvi Jsou velmi bohatym zdrojem jédu. pfijem jédu pro 200 1t

Opatrmé s konzumaci, aby nedoslo téhotné a kojici Zeny =

* potrat k p'i?:krouni doporubonéhyo mnoZstvi 50 g jéd
= nizka porodni hmotnost novorozence Hg jédu
o vy&&i porodni Gmrtnost novorozence (e ﬂ';:;::';m: 'r::m' bz

= porucha dugevniho vyvoje plodu se sniZzenym
intelektem ditéte
.

JOD vyuiiva k tvorbé
HORMONU STITNE ZLAZY Jéd je pfirozens obsazen
(thyroxin, trijodthyronin). . v nékterych mineralnich vodach.

HORMONY $TITNE ZLAZY t Slou3i k doplnani pHjmu J6du. ' VINCENTKA
OVLIVNUJI RUST A VYVOJ celého Muzete si také zakoupit dopliiky 100 ml = 523 pg jédu
organismu a funkci vétsiny organi e e
napf. mozku, nervového systému, doporuéeny denni “"“k"::ﬁf‘v‘rﬂfzﬂ')ﬂ':‘?‘“a
svali a pohlavnich organi. pfijem jodu. DAl j6du,

Pro spravnou tvorbu hormonu Syrova ko&talova Zdroj: Nutridatabaze.cz [online]. Praha: UZE!

Stl't':Ie Zla e rozhodujici z:lrlnr:;na obsa::j. [cit. 2018-02-01). https:/iwww.nutridatabaze.cz/.
DO?rATECNY ! ) strumigeny, latky, hittps:ifwww. pbd-online.ski.

PRIJEM JODU POTRAVOU ' s 5::__::;':;:2 Vysledky Systému monitorovani zdravotniho

. i stavu obyvatelstva CR ve vztahu k Zivotnimu

Zlazy. prostfedi [CD-ROM]. Praha: SZU, 2015.

https://www.youtube.com/watch?v=o0ldANrLOJ3E&feature=yo
utu.be



Kterym potravinam bychom se proto méli radéji
vyhybat nebo si je nechavat na vyjimecnou konzumaci-

. Pgtrab\ll<iném s vy$Sim obsahem nasycenych mastnych kyselin: cervené maso, masné vyrobky, tu¢né mlécné
vyrobky

* vyrobkim s obsahem palmojadrového, kokosového a palmového oleje: susenkam, oplatkdm, zdkuskim,
trvanlivym sladkostem, zmrzline. Naplné a polevy obsghu# transnenasycené mastné kyseliny, které
podporuji rozvoj aterosklerdzy a spotfebovavaji ,,dobry” cholesterol.

* s vysokym obsahem soli, doporucena denni davka soli je 5 g, a to v€etné pridané soli v potravinach.
Nemusime si delat starosti s dostateCnym privodem jodu, z 5 g jédovane soli ziska télo 150 ug jodu, coz je
norma pro dospélého. V téhotenstvi je treba pridat jod, v Zddnem pripadé nesolit vice z dlivodu nebezpecdi
hypertenze. Pfesolené potraviny vyvolavaji Zizen, kterou Casto lidé hasi slazenymi napoji, a kruh obezity se
uzavira.

* s obsahem pfidanych jednoduchych cukri. Jak uvadi web http://ceskapotravina.net/content/fruktoza-jeji-
vliv-na_meazi tzv. pridané cukry g)rirozené se nevyskytujici v potravinach) muzeme zaradit napr. bily, hnédy,
surovy cukr, fruktozu jako sladidlo, sirup kukuficny, melasovy, g']avorovy’/, sladovy aj. Jednoduché cukry mayji
sladkou chut a jsou pro télo zbytecné, jsou zdrojem prazdnych kalorii. Svétova zdravotnicka organizace
doporucuje maximalné 24 gram( pridanych jednoduchych cukri denné, coz odpovida asi 6 kostkdm cukru.
Mezi nejcasteji konzumované potravinY a napoje s obsahem pfidanych cukr( patfi kolace, dzemy, zmrzliny,
sladkosti, dezerty, mlécné dezerty, nealkoholické napoje jako limonady, ochucené mineralni vody, mlécné
napoje, napoje pro sportovce.



http://ceskapotravina.net/content/fruktoza-jeji-vliv-na

Akrylamid

* Akrylamid je chemicka latka, ktera vznika samovolné v potravinach, které obsahuji Skroby a tepelné se upravuji pfi teploté nad
120 stupnu Celsia.

« Cim déle je potravina této teploté vystavena, tim vice akrylamidu v ni vznika.

. AI}ryIamid vznika reakci aminokyseliny asparaginu s cukry a vaze se v burikdch na molekuly DNA, které jsou nositelem genetické
informace.

* MuzZe tak zplsobovat bunécné mutace, které stoji na zac¢atku zhoubného bujeni.

* Vlaboratornich podminkach se u akrylamidu projevily karcinogenni ucinky, konkrétné vyskyt nadord nadledvin, varlat, hypofyzy,
prsu, délohy, stitné zZlazy, kGize a plic.

* Ztoho dlvodu je akrylamid fazen mezi ,,pravdépodobné karcinogeny” tfidy 2A.

* Jizod 50. let minulého stoleti je znamé, Ze je akrylamid neurotoxicky, coZ znamena, ze poSkozuje proteiny v nervech, které pak
nepfenaseji nervove vzruchy. PostiZeni nervu byla zjisténa u lidi, kteri vyrabéli barviva nebo papir, protoze se pri této vyrobe
akrylamid pouzival.

* Vroce 2002 zjistili Svédsti védci, ze akrylamid vznika pfi smaZeni, peCeni nebo grilovani v potravinach, které obsahuji Skrob a
teploty v nich dosahuji nejméne 120 stupn. Napf. pri smaZeni hranolek, brambor, toastu, snidanovych cerealiich apod. pokud se
smazi pri teploté nad 175 stupna.

* Zaleii na pouzité technologii pfipravy dané potraviny at v domacnosti nebo primyslové vyrdbéné a tim je i technologie napf.
smazeni.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Nadledvina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Varlata
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hypof%C3%BDza

Akrylamid

* rizikové potraviny: smazené bramborove lupinky, hranolky, susenky a snidanové cerealie,
kurky peciva, prazena kava — zalezi vzdy na pouzité technologii.

e Pokud se pouzije smazeni pri nizsSich teplotach, akrylamid nevznika.
* Akrylamid vznika reakci aminokyseliny se skroby. Ke vzniku dochazi pri teplote vyssi nez

120 °C. EFI této reakci dale vznikaji slouceniny, které dodavaji potraviné typické zbarveni,
vUni a chut.

* Tvorba akrylamidu a jeho mnozstvi zavisi na slozeni potraviny, teplote a dobe Upravy,
zpusobu skladovani nebo pH.

* V roce 2002 Ufad pro kontrolu potravin a lé&iv (FDA) vydal varovani, které se tykalo
vyskytu akrylamidu v Eotravinéch a doporucil vyhybat se urcitym druhim kuchynske
pripravy, pri kterych akrylamid ve velkem mnozstvi vznika.

* V soucasne dobe Evropska komise doporucuje technologické postupy, které omezi vznik
akrylamidu v potravinach, protoze je potencialné karcinogenni.



Akrylamid

* Na celkové riziko negativniho ucinku akrylamidu na lidsky organismus pak ma vliv nejen
technologie ale také zkonzumované mnozstvi. Pro ¢lovéka je zdravi ohrozujici davka 16 ug AA/kg
télesné hmotnosti/den — tedy pro 70 kg vaZiciho ¢lovéka to je 1120 ugAA/kg hmotnosti/den.
Bramborovg lupinky obsahuji 980 pug AA/kg, hranolky 410 ug AA/kg a peceny chléb 160 pg AA/kg
potraviny. Cim vice téchto potravin clovek zkonzumuje, tim vice zkonzumuje i akrylamidu.

* Vzniku akrylamidu je mozne se vyhnout, pokud se pfi tepelné Uprave pouzije nizsi teplota Upravy
po delsi dobu, tak, aby konec¢né produkty mély svétlou, zlatou barvu.

* Pri peceni v troube s cirkulaci vzduchu by mely dosahovat maxima 180 °C, ve fritéze by teplota
nemela prekrocCit 175 °C. Pfi opékani by se mela sledovat barva na povrchu potravin, aby nebyla
tmava, meéla by byt zlatohnéda.

* Akrylamid je také obsaZen v tabakovém koufi, u kufakd je kour z cigaret vyznamnéjsim zdrojem
nez potraviny, riziko predstavuje ale i pro nekuraky prostrednictvim pasivniho koureni jako second
a third hand smoke.

* Ma take ucinky neurotoxické, muze poskodit pohlavni Zlazy, kazi i oCi, neurotoxicky ucinek muze
zpusobit inkontinenci moci, necitlivosti a oslabeni v nohou, rukou a podrazdéni sliznic.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Akrylamid
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Primarni prevence a podpora zdravi
zdravotni gramotnost - rozhodovani ve prospéch zdravi

@

® Vyhodnoceni
Porozumeéni
@
Informace —
znalosti,

dovednosti



Kratkeé intervence”

CO motivacni technika

KDO zdravotnik/pedagog/kazdy
KOMU pacienti/klienti ZZ/Zaci/rodina...
PROC

motivovat k rozhodovani pro zdravi
zlepsit zdravi

| snizit ztraty z nemoci
JAK 3A, 5R




Jak postupovat ? 3A

ASK ptejte se
ADVISE poradte

ASSIST pomozte



Jak motivovat ? 5R

1. Relevance — vztah k nemoci obecné/konkrétni diagndze a progndze
2. Risks —dle onemocnéni, véku u konkrétniho pacienta

* 3. Rewards — odmény (benefity):

* zdravi, napt. pokles KV rizika
 financni uspora

* 4. Roadblocks — bariéry - co vam brani prestat kourit
* 5. Repetition — opakovani rady (nekarat, vyjadrit ucast)



Co byste chteli ve svém chovani/zivote zmenit?

Zachovani stavajiciho stavu Zmeéna chovani

Zisky Ztraty Zisky Ztraty




Kolo zmeny

Stadiazmen

Pfiprava

‘ Kontemplace

Prekontemplace

r
o

Zdroj: Sovinové, H.: Casna identifikace a kratké intervence rizikového chovéni s modelovym zamérenim na $kodlivé uzivani alkoholu, ppt prezentace,
Statni zdravotni astav 2010, PPZ NPZ



Doporucené denni davky zivin

Zakladni ziviny
Cukry
Bilkoviny
Tuky

Vitaminy

A —retinol

B, — tiamin

B, — riboflavin

B;— PP, niacin

B — kyselina pantotenova

B, — pyridoxin

B,, — kobalamin

B. — kyselina listova

C — kyselina askorbova
D — kalciferol

E — tokoferol

H — biotin

K —fylochinon

DDD

g/kg/den
5,5
0,75-0,8
1

mg
1
1,4
1,6
18
6

1,5
0,001
0,4
100
0,005
15
0,15
0,08

Mineralni latky

Ca — vapnik
Cl = chlor
Cu—meéd
Fe — Zelezo
J—jod

K — draslik
Mg — horcik
Mn — mangan
Na — sodik
P — fosfor

S —sira

Se —selen

Zn — zinek

DDD

mg

1000
1500
1,5
20
0,15
2000
300

2500
800
500
0,05
15
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