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Osnova cviceni

e Skolni stravovani

* Legislativa

* Spotrebni kos

* Dietni stravovani

 Alternativni zpusoby stravovani



VYZNAM A POSLANI SKOLNIHO
STRAVOVANI

* Hlavnim ukolem sSkolniho stravovani je zajistit pro déti kvalitni stravu v dobé
jejich pobytu ve skole:

* Klasicka sytici funkce (35 % denni energetické davky, MS 60 %)

e Zdravotné vyzivova funkce (normy — spotrebni kos, hygienicka pravidla- zdravotni
nezavadnost — vyzZivova hodnota poskytovanych pokrmi dle vyzivovych
doporuceni)

e Soucasti tohoto ukolu je i vychovné vzdélavaci funkce - vychova ke spravneé a
pestré stravé ( kultura stolovani nové pokrmy, priklad pro vychovu ke spravnému
Zivotnimu stylu)

* Musime déti naucit spravneé jist, aby se tak stravovaly v dalSich letech a byly tim
chranény pred mnohymi ,civilizacnimi“ chorobami



HISTORIE SKOLNIHO
STRAVOVANI V CR

Skolni stravovani ma v Cechach dlouholetou tradici.
Pocatky jeho historie sahaji do roku 1946.

Bylo to obdobi, kdy se obyvatelé statu Evropy postizenych 2. svétovou
valkou snazili zacelit valecné rany — postavit znovu rozbita lidska sidla,
obnovit prumysl, Skolstvi, kulturu, zdravotnictvi, zajistit to, co Cini lidsky
Zivot snazsim a smysluplnym.



HISTORIE SKOLNIHO

STRAVOVANI

V CR

Pozdéji, jak rostla zameéstnanost Zzen — matek, rozrustala se i instituce

skolniho stravovani.

Nejprve z iniciativy nekterych skol, pozdéji obci a konecné statu, ktery
vladnim usnesenim z r. 1960 ucinil za skolni stravovani odpovédnym

ministerstvo skolstvi.

Skolni stravovani se zaca
70. let minulého stoleti c

o velice rychle rozrustat a zhruba v prubéhu
okazalo zajistit stravovani vsem détem, které o

ne projevily zajem — a by

a jich skutecné naprosta véetsina.



Vyvoj skolniho
Stravovani

v letech
1955-2004

1955
1960
1965
1969
1989
1991
1995
2000
2004

Pocet gkolnich Poéet

jidelen stravnikd

4 034 458 95800
4 585 (9244800

6 250 945 350,00

1029

7 037 391,00

1773

10 641 023,00
1593

10 133 580,00
1644

8 957 235 00

1729

8 876 857,00

1671

8 892 488,00

Poéet détskych

stravnikd

416 666,00

630 791,00

847 004,00

920 920,00

1404 657,00

1381 009,00

1332 228,00

1375 435,00

1315 808,00

Podet Zaki

1639 912,00

1865 151,00

1924 767,00

1832 966,00

2 447 324,00

2 064 863,00

2 052 851,00

1940 857,00

1857 859,00

Procento

stravovanych

25,4%
33,8%
44,0%
50,2%
57,4%
66,9%
64,9%
70,9%
70,8%



SKOLNI| STRAVOVANI V CISLECH
(2015)

Skolni stravovani denné pfipravuje zhruba 1 733 686 jidel pro:
« 1379 778 jidel pro détské stravniky
* 194 590 jidel pro pracovniky skol

e 159 318 jidel pro cizi stravniky

Jidla denné pripravuje:

8454 skolnich jidelen

* 6678 vedoucich skolnich jidelen

* 26 893 kucharu a pracovnika kuchyni
* 33759 pracovniku celkem




LEGISLATIVA

» Skolsky zakon ¢&. 561/2004
* VVyhlaska o skolnim stravovani ¢. 107/2005
* Hygienické a bezpecCnostni predpisy

e Zakonik prace




Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.,
o skolnim stravovani

« §1-uvodni ustanoveni

e § 2 -organizace Skolniho stravovani

e § 3 - zarizeni Skolniho stravovani a jejich provoz
e § 4 - stanovi rozsah sluzeb Skolniho stravovani

 §5 - uplata za Skolni stravovani v zafizenich skolniho stravovani

Prilohy:
v’ VlyZivové normy pro Skolni stravovani tzv. ,,spotrebni kos potravin“
v’ Tabulka financ¢nich normativd na potraviny

* Dietni stravovani ve skolnim stravovani legislativné osetrené poprvé vyhlaskou €. 17/2015 Sb.,
ktera novelizuje vyhlasku o Skolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb., s u¢innosti od 1. tnora 2015

» Aktualizace: pod ¢islem 210/2017 zverejnéna novela vyhlasky o skolnim stravovani, kterd
rozSiruje kompetentni osoby o |ékare schvalujici dietni receptury, ucinnost novely je od 1. 9. 2017

http://www.msmt.cz/uploads/vyhlaska_107_2005 Sb _ve zneni_210 2017_Sb.pdf



Vyhlaska ¢.107/2005 Sb.,o skolnim stravovani,

ve zneni vyhlasky €.107/2008 Sb. a vyhlasky C. 17/2015 Sb.,

se meni takto:

* "( 4)Stravnikim, jejichZ zdravotni stav podle potvrzeni registrujiciho
poskytovatele zdravotnich sluzeb v oboru praktické Iékarstvi pro déti a
dorost 8lvyzaduje stravovat se s omezenimi podle dietniho rezimu,
muze provozovatel stravovacich sluzeb poskytovat Skolni stravovani v
dietnim rezimu (dale jen "dietni stravovani®), a to v pripadé zarizeni
skolniho stravovani za podminek stanovenych jeho vnitfnim radem a v
pripadé jiné osoby poskytujici stravovaci sluzby v souladu o zajisténi
skolniho stravovani.

* (5)Vybér potravin,receptur,sestaveni jidelniho listku a zpusob pripravy
jidel vydavanych v ramci dietniho stravovani provadi nutricni
terapeut®.”




VYHLASKA MSMT O SKOLNIM STRAVOVANI
— POSLEDNI AKTUALIZACE

« VYHLASKA ¢é&. 210/2017 Sb.
e ze dne 26. Cervna 2017,

 kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, ve
znéni pozdéjsSich predpisu

* Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy stanovi podle § 35
odst. 2, § 121 odst. 1 a § 123 odst. 5 zakona ¢. 561/2004 Sb., o
predskolnim, zakladnim, strednim, vyssim odborném a jiném
vzdélavani (skolsky zakon), a v dohodé s Ministerstvem zdravotnictvi
podle § 121 odst. 2 skolského zakona:



. |

Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, ve znéni vyhlasky ¢. 107/2008 Sb.,

vyhlasky €. 463/2011 Sb. a vyhlasky ¢. 17/2015 Sb., se méni takto:

1.V § 2 odstavec 5 v€etné poznamek pod ¢arou €. 9 a 10 zni:,,(5) Provozovatel
stravovacich sluzeb pouziva pri poskytovani dietniho stravovani receptury schvalené

* a) nutriénim terapeutem?®,

* b) lékafem se specializovanou zpUsobilosti'% oboru

e 1. praktické Iékarstvi pro déti a dorost,

e 2.détské lékarstvi,

e 3. vnitrni lékarstvi,

* 4, vSeobecné prakticke |ékarstvi,

5. endokrinologie a diabetologie, nebo

* 6. gastroenterologie, nebo

* c) lIékafem se zvlastni specializovanou zpusobilosti1®v oboru

1. hygiena déti a dorostu,

2. hygiena vyzivy a predméti bézného uzivani,

3. détska endokrinologie a diabetologie, nebo

4. detska gastroenterologie a hepatologie

®* (X



SPOTREBNI KOS

» \lyzivové normy pro skolni stravovani
» Spotrebni kos je definovan pro 10 skupin potravin

» udava prumeérnou meésicni spotrebu na 1 stravnika v gramech/den

»Napr. Ryby v SK 10 g/os/den, tj. 10 g x 20 dnll = 200 g ryby/ mésic (cca 2 porce
mesicné)

» 4 vékové kategorie
» Spotrebni koS pro laktoovovegetaridanskou vyzivu

» PInéni spotrebniho kose je pro skolni jidelny zavazné a je kontrolované
prislusnymi dozorovymi organy



Primérna mésicn

x

i spo

SPOTREBNI KOS

treba vybranych druhd potravin na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotach "jak nakoupeno".

Vyzivové normy pro skolni stravovani

Vékova skupina
stravnikd, hlavni —

Druh a mnoistvi vybranych potravin v g na stravnika a den

Maso Ryby Miléko

a doplnkova jidla Mlécné  Tuky Cukr Zelenina
tekuté  wyr. volne volny celkem

-3 - 6 r. presnidavka, - -

obéd, svacina 55 10 300 31 17 20 110

-? -10r. obéd - bd 10 55 flj‘Ei 12 13 85

;ll -14r. obéd 70 10 70 flj? 15 16 a0

;L5 -18 r. obéd - 75 10 1'[]'[]- ‘_;3 17 % 100

celodenni stravovani - -

-3 -br. - 114 20 -‘15{; ;5{! 25 40 190

-? -10r. - 149 30 25'::-! -TI"D 35 55 215

;ll -14r. - 159 30 300 3-5 36 65 215

;L5 -18r. - 163 20 300 -35 35 s0 250

Ovoce

celkem

110

65

B0

20

180

170

210

240

Brambory Lusténiny

20

140

1c0

170

150

300

350

300

10

10

10

10

15

30

30

20



Priklad plneni spotrebniho kose skolni
jidelnou

Spotrebni kos

Za obdobi: 1.1.2018 - 31.1.2018

Prehled sledovanych potravin a
jejich tolerance plnéni dle vyhlasky:

Maso 75-100 %
Ryby 75-100 %
Mléko 75-100 %

Miécné vyrobky 75-100 %

Tuky volné meéné nez 100 %

Cukr volny méné nez 100 %

Zelenina 75-100 % A R

Ovoce 75-100 % J - 2y

Brambory 75-100 % ! x;i)?;y : LUSTENINY
MASO MLEKO TUKY’ ZELENINA BRAMBORY

Lusténiny 75-100 % VOLNE

MS Ostrava http://mslechowiczova.tode.cz/stravovani/spotrebni-kos/



SPOTREBNI| KOS-laktoovovegterianska

ry v

vyziva

Druh a mnoZstvi vybranych druhd potravin v g na stravnika a den pro laktoovovegetarianskou vyzivu

Vejce Mleko Mlecne  Tuky Cukr Zelenina
tekute  wyr. volné volny celkem

3 - 6r. presnidavka,

obéd, svacina 15 350 75 12 20 130
7-10r. obéd 15 250 45 12 12 92
11-14r. obéd 15 250 45 12 15 104
15-18r. obéd 15 250 45 12 13 114

15 - 18 r. celodenni

stravovani 25 400 210 35 40 370

9 skupin potravin: Maso, Ryby = skupina Vejce

Ovoce
celkem

115

70

80

90

290

Brambory

90
140
160

160

250

LuSténiny

20
15
15

15

30



Jak dostat vsech 10
skupin potravin na
talir stravnika v
doporuceném
mnozstvi SK?

Priklad ryby:

Splnéni nutri¢niho
doporuceni v podobé 2
rybich pokrmu /mésic
= uspésné plnéni
spotiebniho kose 100%

Nutriéni doporuceni pro obédy

jidelnicek §J

hodnoceni
doporuéena realna
Polévky cetnost seticet |V X
o . 12x
zeleninove 12x mésicne
lut&ninova min. 3x mésiéné, za 4x mésiéné 2 body 3x -4x
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vioéky, krupky, Ax
pohanka, bulgur, kuskus...) 4x mési¢né
vétsinou
vhodna
kombinace polévek a hlavnich jidel kombinace
Hlavni jidla
drabez a kralik (kufe, krita, slepice, kralik) 3x 3x
mésicéné
ryby 2x mésiéné; v pripadé 3x mésiéné 2 body 2x -3x
vepiové maso max. 4x mésiéné 4x
bezmasé nesladkeé jidlo 4x mésicné (véetné lusténin,
: . 4x
pokud jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zafazeny uzeniny 0x
sladkeé jidlo max. 2x mésicné 2x
napaditost pokrm, regionalni pokrmy napadité
ludténiny 1x mé&siéné; lusténiny 2x mésiéné 2body 1x-2x
Prilohy
obiloviny (téstoviny, ryZe, kuskus apod....) 7x 7x
mésiéné
houskové knedliky max. 2x mésiéné 2x




Zelenina

zelenina ¢erstva min. 8x mésiénée 8x
tepelné upravena zelenina min. 4x mésicné 4x
Napoje

denné nabidnut neslazeny nemléény ano
pokud je mléény, vybér i z nemlééného ano




Materské skoly - Presnidavky a Doporucena| Realna | Hodnoceni
svaciny cetnost - cetnost (SJ)
meésicné (SJ)
vy
lusténinova nebo zeleninova pomazanka 4x
4x mesicné
rybi pomazanka min.2x meésicné 2X
obilna kase (z vio¢ek, jahel, kukuficné 2x
Krupice, ryZe apod.) min. 2x mésicné
zelenina nebo ovoce vZdy jako soucast vZdy
svacin
Nabidka celozrnnych, vicezrnnych, 8x
specialnich, Zitnych druhd peciva véetné
chleba 8x mésicné
Nezarazeni uzeniny a pastiky Ox

vysledek hodnoceni

v




CO TRAPI SKOLNI STRAVOVANI?

Prisné normativy na stanovovani poctu pracovnikt ve skolnich jidelnach
Nedostatek financénich prostredkt na vzdélavani pracovniku skolnich jidelen
Nizkeé financni ohodnoceni jejich prace

Nedostatek personalu — nejsou vyuceni kuchari (odchazeji na |épe placena
mista) a rovnéz neni dostatek vedoucich skolnich jidelen vzdélanych v oboru

> w N e

Nizka spoledenska prestiz SS

d

6. Medialni dehonestace skolniho stravovani

7. Snahy mnoha rGznych subjekt(l vstupovat ,nesystémové do systému* SS, &¢im?
se narusuje kontinuita a spolecna snaha zlepsovat jeho uroven

8. Je velmi obtizné ménit dosavadni zvyklosti détskych stravnikt — vazne
spoluprace s rodiCi a nekdy i se Skolami



BUDOUCNOST o
AKTIVITY SKOLNIHO STRAVOVAN{E

Pres vSechna uskali:

» Skolni stravovani se neustale snaZi zajistovat osvétu na poli
zdraveho stravovani

* V ramci mésta Brna i celé CR se pofadaji rizné konference a
seminare, které maji napomahat pracovnikiim skolnich jidelen

» KazdorocCné se porada soutéz o Nejlepsi skolni obéd —
medialné velmi propagovana akce

* CeloploSné se nabizeji détskych stravnikim mésic modernich
jidel, ktera se snazi podporovat soucasny trend ozdravéni

skolniho stravovani — Projektové dny: thajska kuchyné, norska
kuchyné, spanélska kuchyné -

http://asjcr.cz/fotogalerie/den-spanelske-kuchyne-prezentace/



DIETN|I STRAVOVANI



Dieta - definice

* Dieta — je soubor vyzivovych opatreni, jejichz uplatnéni zlepsi
kompenzaci onemocnéni, zmirni nebo odstrani obtize pacienta
(napriklad vyloucenim zatézujicich potravin Ci jejich soucasti).

* patri sem jak nutricni specifikace dané diety, tak i vhodné
technologické postupy a rozbor surovin s ohledem na vhodné,
nevhodné a za urcitych podminek pouzitelné.

http://www.cnna.cz/docs/tiskoviny/cas_pp_2007_0004 revize_ 2.pdf



DIETNI STRAVOVANI VE SKOLNI JIDELNE

- Spoluprace s registrovanym nutricnim terapeutem nove s lékarem se
specializovanou zpusobilosti nebo se zvlastni specializovanou zpusobilosti

* Diety, které se budou pripravovat

* Dietni receptury a technologické postupy

* Jidelnicky

* Personalni, technické, prostoroveé vybaveni
* Lékarské potvrzeni od stravnika

- Skoleni personalu

» Zavedeni dietnhiho stravovani



DIETNI STRAVOVANI DETI

Nejvyznamnejsi diety v détském veku:
* Bezlepkova dieta
* Bezmlécna dieta
 Pri dalSich intolerancich a potravinovych alergiich
* Setfici dieta

* Diabeticka dieta



BEZLEPKOVA DIETA




Choroby vyvolané lepkem

patogeneze

Autoimunitni

Celiakie
Symptomaticka
Silentni
Potencialni

Dermatitis herpetiformis Duhring (Duhringova dermatitida)
Glutenova ataxie

Alergicka
PSenicna alergie
WDEIA (Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis)
Potravinova alergie
Respiracni alergie
Kontaktni urtikarie (kopfivka)

Baker’'s astma — profesiondlni astma pekafl zplsobené
vdechovanim pseni¢né mouky

Ne-autoimunitni ne-alergicka
Neceliakalni glutenova senzitivita

Small Intestine

Mormal small intestine

Celiac disease



CELIAKIE x ALERGIE NA LEPEK

Celiakie - celoZivotni onemocnéni zplisobené nesnasenlivosti lepku

= celozivotni dodrzovani bezlepkové diety

* celiak bézneée ,toleruje” priblizné 20 mg lepku — velice individualni

* celiak by nemel prekrocit celkové mnozstvi 20-50 mg lepku za den,
u extrémne citlivych jedincu vsak byly pozorovany histologicke zmeny i
po prijmu pouze 10 mg lepku/den



CELIAKIE=CELIAKALNI SPRUE=GLUTENOVA ENTEROPATIE

* Porucha tolerance bilkoviny gliadinu
* Subtotalni atrofie klku s deficitem jejich enzymové vybavy
* 20-30 % aktivni klinicka forma, ostatni v dospélosti
* Diagnostika
* 1. enterobiopsie tenkého streva
* 2. pozitivni autoprotilatky — proti gliadin, endomyziu a tkanové transglutaminaze

* Bezlepkova dieta



CELIAKIE x ALERGIE NA LEPEK (PgENICI)

Alergie na lepek

* onemocnéni zpusobené nadmeérnou reakci imunitniho systému
* projevy se mohou objevit i po poziti stopoveho mnozstvi lepku

* riziko kontaminace pokrmu



BEZLEPKOVA DIETA

Cilem:

* maximalni omezeni lepku ve strave

= vylouceni potravin obsahujicich lepek ze stravy

Dodrzovani je nutné:
* pri celiakii

* prialergii na lepek (na psenici)



CO JETO LEPEK?

LEPEK = GLUTEN

* bilkovinna Cast
* vyskytuje se ve vnitrni ¢asti zrn nekterych obilovin

= psenice a jeji kultivary, zito, zitovec, jeCmen, oves

* vyznamny pro strukturu pekarského vyrobku



LEPEK (gluten)

gluteniny

e gluten — bilkovinna frakce

¢ smés ve vodé nerozpustnych proteinu
o gluteniny + prolaminy (40-50 %) — odlisSna toxicita

|
prolaminy

= pSenice — gliadiny

Zito — secaliny
jeCmen — hordeiny
oves - aveniny

e ve vode bobtna, je zodpovedny za pruznost a taznost testa, tvori strukturu pekarského
vyrobku. Vyrobky z mouky s vysokym obsahem lepku dobrfe kynou a po upeceni drzi tvar.

Prolaminy — zodpovédné za rozvoj celiakie

e pSenice = gliadiny, zito — sekaliny, jeCmen = hordeiny
e obsahuji vysoké mnozstvi glutaminu a prolinu, B-otocky

e OVes = aveniny
¢ obsahuji stredné vysoky obsah glutaminu a nizky obsah prolinu

e z pohledu celiakie jsou vyznamné tzv. toxické sekvence AMK
e prolin-serin-prolin-glutamin
¢ glutamin-glutamin-glutamin-prolin



LEPEK (gluten)

LEPEK iz ey

» pSenice — gliadiny

* Zito—secaliny

e psenice, zito, jeCmen, oves (?) - je¢men — hordeiny

* oves - aveniny

‘il LA o
f?‘-.f F H\‘a GLUTEN-FREE WHOLE GRAINS
- Gluten i

TRIGGER

The gluten proteln, abundant in the
endosperm of wheat kernels, sets off
the aberrant Immune response,
Related protelns In barley and rye
(hordeln and secalin) do the same,

Bezlepkové
Obiloviny:  ryze, kukufice, jahly (proso), Cirok
pseudoobiloviny: pohanka, amarant, quinoa, canihua, teff

Sorghum (Jowar)



BEZLEPKOVA DIETA

= vylouceni psSenice, Zita, zitovce, jeCmene, ovsa (?)
a vyrobku vyrobenych z téchto obilovin ze stravy



BEZLEPKOVA DIETA

= vylouceni psenice, zita, zitovce, jeCmene, ovsa (?)
a vyrobku vyrobenych z téchto obilovin ze stravy

 Vétsina osob s nesnasenlivosti lepku mUze do své stravy zaradit oves, aniz by pocitily
nepriznivé ucinky na své zdravi. Velkym problémem je vsak kontaminace ovsa psenici, zitem
nebo jeCcmenem!!!

Dle stanoviska Kanadské spolecnosti pro celiakii je bezpecna davka 70 g ovsa pro dospélého a
25 g ovsa pro déti.



HLAVNI ZDROJE LEPKU

mouka, skrob

chléb, pecivo, strouhanka, kfehky chléb, susenky, oplatky

téstoviny, knedliky

kroupy, krupky, vlocky, musli, snidanové cerealie, pukance

vyrobky obsahujici slad



MOZNE ZDROJE LEPKU

* vyrobky, do kterych se muze pfri vyrobé priddvat mouka nebo Skrob vyrobeny z obilovin
obsahuijicich lepek

instantni vyrobky

masné vyrobky

mlécné vyrobky

keCup, horCice, majonéza, tatarska omacka
sojova omacka

cukrovinky

zmrzliny

ovocné a zeleninové pomazanky

smeési koreni

kyprici prasek do peciva ...



NAHRADY OBILOVIN S LEPKEM

° Bézné

* Ryze, kukufrice,

* jahly, pohanka,

° quinoa, amarant

* Méné znamé
» Cirok,
- teff (milicka habesska),
° maniok,

* kastanova mouka, konopna mouka, dynova mouka, Inéna mouka atd...



ZASADY PRIPRAVY DIETY

* neliSi se od bézné pripravy pokrmd, rozdil je pouze v pouzivani bezlepkovych surovin

* povoleny jsou obvykle vSsechny tepelné Upravy pokrmu,

* oddéleni pripravy casové nebo mistné,

* po pripraveé pokrmu obsahujicich lepek vzdy peclivé omyjeme povrchy, prkénka a
pouzité nacini, zejména je-li pro pripravu pokrmu pouzita mouka, pripadné mame
vycClenéno specialni nadobi a nacini pro pripravu BD,

* bezlepkové prilohy varime zasadné oddéleng,

* nikdy nesmazime bezlepkové potraviny v oleji, ve kterém byl predtim pripravovan
pokrm s lepkem,

* u spolecnych potravin jako je dzem, maslo, horcice apod. pouzivame vzdy cCisté nacini
(1Zzicky, noze)



OZNACOVANI POTRAVIN Z HLEDISKA LEPKU

Nafrizeni (ES) ¢. 41/2009 vymezuije:

potraviny pro zvlastni vyzivu urcené pro osoby s nesnasenlivosti lepku

* potraviny oznacené udajem ,,BEZ LEPKU“:

Obsah lepku m{ze byt nejvyse 20 mg/kg v potraviné ve stavu, v némz je prodavana
konecném spotrebiteli.

» potraviny oznaenda Udajem ,VELMI NiZKY OBSAH LEPKU“:

Obsah lepku m{ze byt nejvyse 100 mg/kg v potraviné ve stavu, v némz je prodavana
konecném spotrebiteli.

Oznaceni ,BEZ LEPKU“ nebo ,VELMI NiZKY OBSAH LEPKU“:

* musi byt uvedeny v blizkosti nazvu, pod kterym se potravina prodava

. Bem(%h(g))u byt nahrazeny alternativnimi vyznamové rovnocennymi vyrazy (napr. , bezlepkova
ageta



OZNACOVANI POTRAVIN Z HLEDISKA LEPKU

Narizeni (ES) €. 41/2009 ze dne 20. ledna 2009 o sloZzeni a oznacovani potravin vhodnych
pro osoby s nesnasenlivosti lepku.

e platnost 0d 1.1.2012, po 1. 1. 2012 mohou byt na trhu pouze vyrobky splnujici pozadavky narizeni
(ES) ¢. 41/2009

e UCelem narizeni je sjednotit oznacovani lepku

¢ stanovuje jednotna evropska pravidla na slozeni a oznacovani potravin z hlediska obsahu lepku

¢ nahrazuje predchozi narodni pozadavky stanovené vyhlaskou Ministerstva zdravotnictvi
¢. 54/2004 Sb. o potravinach uréenych pro zvlastni vyzivu a o zpusobu jejich pouziti

e cilem nafizeni je umoznit nabidku vyrobkt s rdzné nizkym obsahem lepku tak, aby spotrebitelé na
trhu nalezli potraviny odpovidajici jejich potfebam a mire citlivosti.



e toxické sekvence AMK byly u ovsa nalezeny v podstatné nizsi frekvenci
— nizka nebo nulova toxicita

o studie neprokdazaly vyznamnéjsi zmény ve stfevni sliznici dlouhodobé exponovanych pacient(
o nékteré prace poukazuji na vyskyt vyssich obsahU protilatek proti aveninu u nékterych pacientu
(5 % celiaku je na oves citlivych)
e riziko spociva ve skutecnosti, Zze oves byva casto kontaminovan psenici, jeCcmenem nebo zitem
e Codex Comittee on Nutrition and Foods for Special Dietary Uses
e navrh definitivniho standardu pro bezlepkové potraviny
e oves neni pro celiaky zakazan, jeho povoleni Ci nepovoleni je ponechano na narodnich legislativach
o Dle Narizeni ES ¢. 41/2009
e oves urceny pro vyrobu potravin pro zvlastni vyzivu urcenych pro celiaky musi byt specialné
vyroben, pripraven nebo zpracovan tak, aby bylo zamezeno kontaminaci psenici, jecmenem,
Zitem nebo jejich kfizenci. Obsah lepku musi ¢init max. 20 mg/kg.



... bezlepkova dieta a OVES

* VétsSina osob s nesnasenlivosti lepku muze do své stravy zaradit ov
aniz by pocitily nepriznivé ucinky na své zdravi.

* Tato otazka je predmétem pokracujiciho studia a zkoumani védcu.

* Velkym problémem je vSak kontaminace ovsa psenici, zitem nebo
jeCmenem, ke které muze dojit béhem sklizné, prepravy, skladovani a
Zpracovani.

* Proto je treba prihlédnout k riziku kontaminace vyrobku obsahujicich
oves lepkem, pokud jde o pfislusné informace o téchto
potravinarskych vyrobcich poskytované provozovateli potravinarskych
podniku.

o S
es,



OZNACOVANI POTRAVIN Z HLEDISKA LEPKU

Alternativni zplsoby oznaceni - dobrovolné znacéeni

Je mozné je pouzit za predpokladu, Ze neuvadi spotrebitele v omyl a za podminky, ze
budou doplnény stanovenym oznacenim dle nafizeni (ES) ¢. 41/2009: tzn. udajem ,,bez
lepku” nebo ,velmi nizky obsah lepku.”

Oznaceni ,vhodné pro osoby s nesnasenlivosti lepku“ nebo ,vhodné pro celiaky®.

Logo preskrtnutého klasu.

Tzv. preventivni oznaceni - ,m0ze obsahovat stopy lepku”
alergenni slozka nebyla pfi vyrobé pouzita, ale potravina ji mUze obsahovat kvuli
nezameérné kontaminaci pfi vyrobé

pouziti preventivniho oznaceni musi byt odGdvodnéné: (napf. na zakladé analyzy rizika,
screeningu vyrobniho zarizeni nebo vystupni kontroly)



Potraviny pro zvlastni vyzivu

* Nékteré potraviny byly specialné vyrobeny, pripraveny a/nebo zpracovany
tak, aby v nich byl snizen obsah lepku v jedné nebo v nékolika slozkach
obsahujicich lepek nebo v nich byly nahrazeny slozky obsahujici lepek
jinymi slozkami, jez jsou prirozené bezlepkové. Jiné potraviny jsou vyrobeny
vyhradné ze slozek, které jsou prirozené bezlepkové.

e Odstranéni lepku ze zrnin obsahujicich lepek predstavuje znacné technické
tézkosti a ekonomicka omezeni, a proto je vyroba zcela bezlepkovych
potravin pri pouziti téchto zrnin obtizna.

 V dusledku toho mnohé potraviny specidlné zpracované tak, aby v nich
byl snizen obsah lepku v jedné nebo v nékolika slozkach obsahuijicich
lepek, jez jsou na trhu, mohou obsahovat nizka zbytkova mnozstvi lepku.



BEZ LEPKU

Pozadavek na deklaraci alergenni slozky se neuplatinuje rovnéz v pripadé nékterych potravin,
kterych bylo prokazano, Zze v dusledku pouzité technologie vyroby jiz vysledna potravina
neobsahuje rezidua alergennich latek pivodné obsazenych v suroviné. V pfipadé obilovin
obsahujicich lepek se jedna o tyto konkrétni potraviny vymezené vyhlaskou ¢. 113/2005 Sb.:

glukozovy sirup a dextrosa z pSenice
maltodextriny na bazi pSenice
glukoézovy sirup vyrobeny z jecného skrobu

obiloviny pouzivané k vyrobé destilati nebo lihu zemédélského plivodu pro lihoviny a jiné
alkoholické napoje

VsSechny vyse uvedené vyjimky byly podlozeny nezavislym védeckym stanoviskem Evropského
uradu pro bezpecnost potravin (EFSA).



Narizeni ¢. 828/2014 o pozadavcich na poskytovani informaci o
nepritomnosti ¢i snizeném obsahu lepku v potravinach
spotrebiteliim - bez lepku nebo velmi nizky obsah lepku

* Pokud vychazime ze situace, kdy alergen nebyl do potraviny pridan jako
slozka, ale na obale je uvedeno upozornéni pro spotrebitele ,MiZe
obsahovat storué...”, pak by mél byt takovy alergen pod hodnotou citlivosti
akreditované laboratorni metody (na potravinu bude pohlizeno, jakoze
alergen neobsahuje).

e Tolerance v zadném pravnim predpise stanoveny nejsou. Pokud je obsah
alergenu v potraviné na hranici meze stanovitelnosti akreditované
laboratorni metody anebo nepatrné vyssi (napfr. pro ucely kontroly SZPI
povazuje za nepatrné vyssi hodnoty max. 10 krat vyssi), l1ze hovorit o
stopovém mnozstvi a oznacovani by mohlo byt povazovano za vyhovuijici.

* Vétu ,MuZze obsahovat stopy...“ nelze v Zzadném pripadé pouzivat
neomezene. Je nutné, aby si PPP proveril, zda ma spravne vypracovan
HACCP, jaké jsou rozbory apod. testy na alergeny v prostredi provozovny
potravinarského podniku



Nasleduje praktlcke cviceni
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JIDELNICEK cvi¢eni bezlepkova dieta

UKOL:
1. Vvyznacte v jidelniCku potraviny, které nejsou vhodné pri bezlepkové dieté

2. Upravte jidelnicek a nevhodné potraviny nahradte vhodnymi potravinami pri bezlepkové dieté.

SN: Grahamovy rohlik, rostlinny roztiratelny tuk, Sunkovy narez,
rajce, melta s mlékem

SV: Ovocny jogurt s krupinkami
O: Polévka s kroupami

Spagety s kufecim masem, smetanou a brokolici
SV: Spaldova houska s maslem a platkovym syrem
V: Kvetakovy mozecek s chlebem



BEZLEPKOVA DIETA - JIDELNICEK

SN: Grahamovy rohlik, rostlinny SN: Grahamovy rohlik, rostlinny
roztiratelny tuk, Sunkovy roztiratelny tuk, sunkovy
nafez, raje, melta s mlékem narez, rajce, melta s mlékem

SV: Ovocny jogurt s musli SV: Ovocny jogurt s musli

O: Polévka s kroupami O: Polévka s kroupami
Spagety s kufecim masem,

Spagety s kufecim masem, m
smetanou a brokolici

smetanou a brokolici
SV: Spaldovd houska s maslem, SV: Spaldova houska s maslem,

platkovym syrem a paprikou platkovym syrem a paprikou
V: Kvétakovy mozecek s chlebem V:  Kvetakovy mozecek s chlebem



BEZLEPKOVA DIETA - JIDELNICEK

SN: Grahamovy rohlik, rostlinny SN: Bezlepkovy rohlik, rostlinny
roztiratelny tuk, Eunkovy roztiratelny tuk, Sunka od

i Y ) kosti, rajce, kava s mlékem
narez, rajce, melta s mlékem o
SV: Bily jogurt s ovocem a

SV: Ovocny jogurt s musli bezlepkovym musli
O: Polévka s kroupami O: Polevka s jahlami
§pagety s kufecim masem, Kukufricné Spagety s kurecim

., masem, smetanou a brokolici
smetanou a brokolici

SV: Spaldova houska s maslem,
platkovym syrem a paprikou

SV: Bezlepkové pecivo s maslem,
platkovym syrem a paprikou

V: Kvétakovy mozecek

V: Kvétakovy mozecek s chlebem s bezlepkovym chlebem



ALERGENY
A ELIMINACNI DIETY



ELIMINACNI DIETY

ELIMINACE = VYLOUCENI
* vyuzivaji se k |1éCbé potravinovych alergii

Potravinova alergie

* nezadouci reakce na potraviny vyvolana neadekvatni imunitni reakci = imunitni systém
prehnane reaguje proti latkam z potravy, které za normalnich okolnosti nepredstavuji pro
jedince zadné nebezpedi

* podstatné Castéjsi u déti

* pro stredni Evropu je typicka alergie na mléko, vejce, ovoce mirného pasma, orechy, mak,
korenovou zeleninu



ELIMINACNI DIETY

* Stravovani alergikt je zcela individualni
 Zalezi na spoustéci alergickeé reakce — alergenu

* Nutna je uzka spoluprace s rodici alergika

Hlavni zasady pripravy pokrmu:
* Pokrmy je nutné pripravovat oddélené, pouzivat vyclenéné nadobi a nacini

* Pri pripravé, ohrivanii skladovani je potreba dat pozor
na kontaminaci



ALERGENY V POTRAVINACH - oznac¢ovani

- NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (EU) ¢&. 1169/2011 z 25. jna 2011

« Povinnost uvést kazdou latku nebo pomocnou latku uvedenou na seznamu
v priloze II nebo odvozenou z latky ¢i produktu uvedenych na tomto seznamu zpusobujici alergie nebo
nesnasenlivost, ktera byla pouzita pri vyrobé nebo priprave potraviny, a je v kone¢ném vyrobku stale pritomna, byt
v pozménéné podobé

Obiloviny obsahujici lepek (pSenice, zito, jecmen, oves, Spalda, kamut) a vyrobky z nich, kromé...
Korysi a vyrobky z nich

Vejce a vyrobky z nich

Ryby a vyrobky z nich, kromé...

Jadra podzemnice olejné a vyrobky z nich

Séjové boby a vyrobky z nich, kromeé...

Mléko a vyrobky z néj (véetné laktozy), krome...

Skorapkové plody a (v.CR mak)(mandle , liskové ofechy, vlasské ofechy , kesu ofechy, pekanové ofechy,
para orechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich)

Celer a vyrobky z néj
. Hor¢ice a vyrobky z ni
. Sezamova semena a (,,mak®) vyrobky z nich
. Oxid siricity a siri¢itany v koncentracich vyssich nez 10 mg/kg nebo 10 mg/1
13. VI¢i bob (lupina) a vyrobky z n€j
14. Mékkysi a vyrobky z nich

e ok
NEBY RIAIQObwEN:




ALERGENY V POTRAVINACH - oznacovani

« NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (EU) ¢. 1169/2011 z 25. fijna 2011

* 0d 13.12.2014 (Gcinnost narizeni) - povinnost stravovacich provozu
uvadét alergeny obsazené v nabizenych pokrmech



ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA

reakce na nékterou z bilkovin kravského mléka
v CR 3-5 % déti, vyskyt hlavné u déti véku do 3 let

GIT projevy ma asi 60% déti, u 50-60% nemocnych projevy na k(zi, 1/3 projevy
respiracni

ve vice nez 80 % dochazi do 3 let k nastupu tolerance kravského mléka



ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA

abnormalni reakce imunitniho systému na mléko a vyrobky obsahujici mléko
alergie souvisi s proteiny beta-laktoglobulin, alfa-laktalbumin a kasein

symptomy: dusnost, zvraceni, koprivka, travici potize, anafylaxe (tézka, zivot ohrozujici
reakce)

|écba: eliminacéni dieta



ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA

Bilkoviny syrovatky
* alfa-laktalbumin, beta-laktoglobulin; sérovy albumin, gamaglobulin
* u déti do tri let diagnostikujeme nejcastéji alergii na bilkoviny syrovatky

Bilkoviny kaseinu

* u malych déti je alergie na bilkoviny kaseinu méné cCasta

* kaseiny ¢aste€né odoldvaji varu i proteolytickym enzymUm traviciho traktu
* Casto byva znamenim pozdéjsiho nastupu alergie jiné, obvykle respiracni

Bilkoviny ostatni
* laktoferin, enzymy

Udospélych se mizeme setkat s alergii na bilkoviny sérové napr. na hovézi sérovy albumin, zkrizené
alergie - postizeny mUze zareagovat nejen na kravské mléko, ale i na hovézi maso



@ LAKTOZOVA INTOLERANCE

(hypolaktazie, neperzistentni laktézova intolerance)

* Primarni laktozova intolerance je geneticky
podminéné snizeni strevni laktazy
laktézova tolerance = mutace genu pro laktazu
(variantni gen) — velmi vzacny typ

* Sekundarnilaktézova intolerance (prechodny typ)
se muze vyvinout v dusledku infekce tenkého
streva, zanéetlivé poruchy streva nebo podvyzivy

« Symptomy: nadymani, krece, flatulence, prijem
po konzumaci laktozy
e Lécba:
* Bezlaktozova dieta nebo dieta s nizkym
obsahem laktozy.

ASIATI 98 %

AFRICANI 78 %
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SEKUNDARNI TYP LAKTOZOVE INTOLERANCE

* Prechodny typ

* Poskozeni epitelu tenkého streva :
* Infekéni prijmova onemocnéni
* Poskozeni |écCivy, ozarovani, chemoterapie

e Chronicka onemocnéni (Crohnova choroba, celiakie)- vynechani potravin s
obsahem laktézy do odstranéni primarni priciny poskozeni strevnich klkd

* Intolerance u nedonosencu — produkce enzymu od 3. mésice stoupa az do
narozeni, aktivita enzymu souvisi s gestacnim vekem




LAKTOZOVA INTOLERANCE - OPATRENI

* Omezit konzumaci laktozy
* vétsSinou do 12 g denné snaseno - 240 ml mléka, neni tfreba mléko zcela vyloucit
* nacasovani vhodného mnozstvi béhem dne, soucasna konzumace dalsiho pokrmu apod.

e Konzumace zakysanych mléénych vyrobkd, syri (obsahuji méné laktozy),

bezlaktozova mléka /
y,
)

Pozitivné posouzeno zdravotni tvrzeni (EFSA):

,2ivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlep3uji traveni laktézy z vyrobku u
osob, které laktozu spatneé travi.”

Neschvalené tvrzeni :-laktdza-zvysuje absorpciv

(OD)N
)
)
N
(D
(>N
0
(3\
~



LAKTOZOVA INTOLERANCE - POTRAVINY S NiZKYM OBSAHEM
LAKTOZY NEBO BEZLAKTOZOVE

Potraviny s nizkym obsahem laktdzy - obsahuji nejvyse 1 g laktozy ve
100 g nebo 100 ml potraviny ve stavu urceném ke spotrebé

Potraviny bezlaktozové - obsahuji nejvyse 10 mg laktozy ve 100 g nebo
100 ml potraviny ve stavu urceném ke spotrebé a ve kterych je

pritomnost volné galaktozy vyloucena

= |
ZloZanie:26% tvaich mileio, smotana,20% “"f by Sz
(18°%6 iokolddové kusky,cukor,kakaovd hmota Kerkauve s
glukozofruktézovy siruyo modifikovany kukuiiny $krob,|
vanilkové aidma,regulétor kysiasti:kyselina citrénova,citi
sodny,uhlilitan vapenaty zahust'ovadla:guarava guma a>
nova guma)mlieéna blelkovina, jogurtova a smotanova k
Spotiebujte /Spotrebujte do: viz viéka/ vid’ vieéke

;. Skladujte pil teplotd/ Skladujte pri taplote: od 4°C do 8°¢
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ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA
Lécba:
* vylouceni mléka a mléénych vyrobku
* vylouceni potravin obsahujicich mléko nebo mlécné vyrobky

* vylouceni potravin obsahujicich mlécné bilkoviny

* A comaslo?




ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA
Mlécna bilkovina, kde bychom ji mozna necekali...

* Jemné a trvanlivé pecivo

PInéné oplatky

Cokolady, polevy

Energeticke tyCinky

Masné vyrobky (uzeniny)

,Margariny“ (,,s maslovou prichuti®)

Instantni potraviny



ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA

» Casty vyskyt zkfizenych reakci na bilkovinu mléka koziho a ov¢iho.

* Vyskytuji se i zkFiiciic 1 cance e naseinem a soéjovou bilkovinou.

?



ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA

* A co tepelna uprava mléka?

* Nema vyrazny vliv a nevede vzdy ke snizeni alergenniho potencialu!

*>

* Kasein je termostabilni.




ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA
* Nahrady mléka:

* Rostlinné napoje

* Nahrady mlécnych vyrobku:
* Nahrada masla — rostlinné oleje, nékteré margariny

* Nahrada smetany — rostlinné nahrady smetany, ryzovy napoj zahustény
ryzovou moukou nebo Skrobem

* Nahrada jogurtu —rostlinné dezerty ( ryZzovy, ovesny, pripadné sdjovy)
* Nahrada , mazaciho” syra — zeleninové a lusténinové pomazanky (tofu)

* Nutno dbat na dostatecny prijem vapniku!



BEZMLECNA DIETA VE SKOLNIM STRAVOVANI

Jak na plnohodnotnou bezmlécnou dietu?

Dobré zdroje vapniku Zikeiné zdroje mléka

Pyramida vyzivy pro déti
z projektu Pohyb a vyzZiva
s upozornénim na
bohaté nemlécné zdroje
bilkovin a vapniku,

ale také na skryté zdroje
mléka, na které je treba
davat pozor pri
bezmlécné dieté

polewvy
dorty

cukrowi
Eokoldda :l" :

Wizk, mandle

Brokolice
Kzpusta
Fazolky

Celer

petivo
kage

Celozrnné

abilaviny
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BEZMLECNA DIETA VE SKOLNIM STRAVOVANI

Pyramida vyzZivy z projektu
Pohyb a vyziva v upravené
podobé pro bezmlécnou dietu




DOPORUCENI PRI OMEZENI A VYLOUCENI MLEKA
A MLECNYCH VYROBKU VE STRAVE

Obecna doporuceni pro osoby
s omezenim laktozy ve stravé:

Obecna doporuceni pri uplném
vylouceni mléka a mlécnych
vyrobkii ze stravy:

» wlouceni zdrojii laktozy
(u galaktosemii zcela, u
laktozové intolerance
individudlne)

» sledovani individudlni
tolerance, popr. rozdéleni
zdroju laktozy do mensich
davek behem dne

» diiraz na dostatecné
mnozstvi bilkovin ve strave
(dostatecna a pestra
konzumace bohatych zdrojii
bilkovin= maso, vejce,
lusteniny, orechy, semena)

» duraz na dostatecné
mnozstvi vapniku ve stravé
(dostatecna a pestra
konzumace bohatych zdrojii
vapniku= brukvovita
zelenina, mak, mandle,
lusténiny)

» vylouceni zdrojit mléka vcetne
skrytych zdroju

» sledovani obalit potravin a
slozeni pokrmii

» duraz na dostatecné mnozstvi
bilkovin ve strave (dostatecna
a pestra konzumace bohatych
zdroju bilkovin= maso, ryby,
vejce, lusteniny, orechy,
semena)

» diiraz na dostatecné mnozstvi
vdpniku ve strave (dostatecna
a pestra konzumace bohatych
zdrojii vapniku, tedy brukvovité
zeleniny, maku, mandli,
lusténin) s ohledem na
vyuzitelnost

Obecna doporuceni pro osoby
s omezenim laktozy ve straveé:

Obecnd doporuceni pri
uplném vylouceni miléka a
mlécnych vyrobkii ze stravy:

» diiraz na dostatecné mnozstvi jodu
ve strave (pouzivani jodované soli,
konzumace ryb a morskych
produktii)

» u laktozové intolerance lze mlécné
potraviny nahradit specidalné
upravenymi bezlaktozovymi
vyrobky (vyhodné pro zachovany
obsah ostatnich latek), mlécne
potraviny s minimdlnim mnozstvim
laktozy je dobré zarazovat a
vysledovat individualni
snasenlivost

» snaha vyhnout se zbytecnému
vylouceni mlécnych vyrobkii
s velmi nizkym obsahem laktozy
(maslo, tvrdé syry)

» diiraz na dostatecné
mnozstvi jodu ve strave
(pouzivani jodované soli,
konzumace ryb a morskych
produktii)

» v pripadé nahrazovani
mlécnych potravin
rostlinnymi preference
obohacenych produktii o
vapnik popr. vit D (sojové
vyrobky do détského
jidelnicku zarazovat spise
vyjimecné)

» suplementace vapniku pri
nedostatecném prijmu
z prirozenych zdroju, idedlné
spolecné s vitaminem D




BEZMLECNA DIETA VE SKOLNIM STRAVOVANI

Priklad dopolednich

svacin pro déti
predskolniho véku

Bezmlécné svaciny v materskeé skole

Svacina sloZeni mnoizstvi (g) postup bilkoviny (g) vapnik (mg)
Celozrnny rohlik |rohlik celozrnny 25|Brambory a vejce uvafrit,
s redkvickovou |fedkvicky 15|oloupat, smichat a
pomazdnkou vejce 14|rozstouchat, zamichat s
brambor 30|ostatnimi ingrediencemi 5 31
Perla 14|a ¢ast redkvicek nechat
horcice 3|na dozdobeni, podavat s
cibule 3|pomerancovym dZzusem
pomerancovy dzZus 100
Vdanocka s Vanocka* 25|Mlety mak povafit ve
makovou mak 18(vodé a smichat s medem
pomazankoua |med 4|a strouhanym jablkem, 6 271
bandnem jablko 30|namazat na vanocku a
banan 25|podavat s kolecky bananu
Zeleninovy salat |Cinské zeli 20|Zeleninu pokrajet,
se rajce 40|smichat se seminky a
slunecnicovymi |okurka 40|zalivkou z vody, octa,
semeny a paprika 30|oleje, cukru a soli,
rohlikem olej slunecnicovy 4|podavat s tukovym
. v , 5,6 43
ocet jablecny 5|rohlikem
cukr 3
semena slunecnic. 10
rohlik tukovy
sul 30




BEZMLECNA DIETA VE SKOLNIM STRAVOVANI

Priklad dopolednich

svacin pro déti

predskolniho véku

Bezmlécné svaciny v materské skole

Svacina slozeni mnozstvi (g) postup bilkoviny (g) | vapnik (mg)
Vanilkovy krém |Hraska 15(Hrasku dobre
s rybizovou vanilkova 100|promichat v ryZovém

marmeladou a

ryzovy napoj

5

napoji a varit min. 20

sezamovymi olej 12[minut, vlit do misek,
semeny slunecnicovy 5|ozdobit marmeladou 3,7 174
rybizova a sezamovymi
marmelada semeny
sezamova
semena
Housticka s houska 40|Kratce orestovat
pomazdnkou z |Cervend Cocka 25|cibulku a ¢esnek,
cervené cocky a |olivovy olej 6|pridat cocku,
cherry rajcaty  [Cesnek 5|nakrajenou mrkev
cibule 7|najemno, zalit horkou
mrkev 20[vodou, ochutit soli, 7 57
citronova 5|majorankou a povafrit
$tava 40(do mékka, dochutit

cherry rajcaty
sul,

maioranka

citronovou $tavou,
namazat na housku a

nodAivat < raicatky




ABSORBCE VAPNIKU Z POTRAVIN

mnozstvi v potrave 300 mg Ca - 5 kg jablek nebo masa, 2 kg pommes frites, 1, 25
kg chleba, 300 g brokolice, 30 g ementalu, 23 g maku

50 % kvétak, brokolice, rericha, turin, salat, razickova kapusta, hlavkové zeli,
kapusta, pekingskeé zeli, Cinské zeli, horcice, kedluben, kaderavek

30 % mléko,mlécné vyrobky, fortifikované vyrobky (sojové napoje, tofu, dZzusy)
20 % mandle, sezam, fazole
5 % Spenat, rebarbora, mangold

50 g tvrdého syra = 150 g jogurt = 250 ml mléka = 100 g sdji =
30 g maku = 180 g mandli = 150 g kapusty = 300 g brokolice

WWW.Pav.rvp.cz

(tj. 100 mg vyuZitého vdpniku, tedy PRIJEM/ABSORPCE)
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BEZMLECNA DIETA - JIDELNICEK

UKOL:
1. Vyznacte v jidelniCku potraviny, které nejsou vhodné pri bezmlécné dieté

2. Upravt,evil'qlelnl'évek a hevhodné potraviny nahradte vhodnymi potravinami pfri
bezmlécne diete.

SN: Kminovy chléb, maslo, platkovy syr, redkvicky, kakao
SV: Jogurt, jablko
O: Polévka rajska s ryzi
Hoveézi maso, koprova omacka,brambory
SV: Celozrnny rohlik, sardinkova pomazanka s tvarohem, paprika, Caj
V: Ovesna kase s mletymi orechy a ovocem



BEZMLECNA DIETA - JIDELNICEK

SN: Kminovy chléb, maslo, platkovy syr,
redkvicky, kakao
SV: Jogurt, jablko
O: Polévka rajska s ryzi
Hovézi maso, koprova omacka, brambory
SV: Celozrnny rohlik, sardinkova pomazanka
s tvarohem, paprika, Caj
V: Ovesna kase s mletymi orechy a ovocem

SN: Kminovy chléb, maslo, platkovy syr,
redkvicky, kakao

SV: Jogurt, jablko

O: Polévka rajska s ryzi
Hovézi maso, koprova omacka, brambory

SV: Celozrnny rohlik, sardinkova pomazanka
s tvarohem, paprika, €aj

V: Ovesna kase s mletymi orechy a ovocem



BEZMLECNA DIETA - JIDELNICEK

SN: Kminovy chléb, maslo, platkovy syr,
redkvicky, kakao
SV: Jogurt, jablko
O: Polévka rajska s ryzi
Hoveézi maso, koprova omacka, brambory
SV: Celozrnny rohlik, sardinkova pomazanka
s tvarohem, paprika, Caj
V: Ovesna kase s mletymi ofechy a ovocem

SN: Kminovy chléb, rostlinny margarin, vejce
varené na tvrdo, redkvicky, ovocny Caj
SV: Sojovy dezert, jablko
O: Polévka rajska s ryzi
Hovézi maso, Spenat bez mléka, brambory
SV: Celozrnny rohlik, sardinkova pomazanka
s rostlin. Margarinem, paprika, Caj
V: Ovesna kase s rostlinnym napOJem S
mletymi orechy a ovocemn




DIETA PRI DIABETES MELLITUS 1. TYPU






SETRICI DIETA

* v obdobi rekonvalescence po akutnim zanétu jater

v klidovém obdobi pri chronickych onemocnénich strev

obvykle pouze doCasné omezeni, postupné uvolnovani diety

strava je pestra, plnohodnotna, lehce stravitelna a nenadymava, bez pikantniho a
drazdivéeho koreni

* Setri gastrointestinalni trakt, predevsim po strance chemické a mechanické



SETRICI DIETA
* Mechanické setreni

* Nepodavame ovoce a zeleninu s tuhymi slupkami, zrnicky
a pecickami, se zdrevnatélymi ¢astmi.

* Nepodavame potraviny s celymi zrny, seminky.

* Pokrmy upravujeme do mékka, bez tvrdych kurek a pfipecenych okraju.

* Chemickeé setreni
* Nepouzivame pikantni drazdivé koreni.
* Nepouzivame Upravy na tuku — tuk na zjemnéni pridavame
v Cerstvém stavu az do hotového pokrmu.

* Termické setreni
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SETRICI DIETA - JIDELNICEK

UKOL:
1. \Vyznacte vjidelnicku potraviny, které nejsou vhodné pfri Setrici dieté
2. Upravte jidelnicek a nevhodné potraviny nahradte vhodnymi potravinami pri Setfrici dieté.

SN: Slunecnicovy chléb, mrkvova pomazanka s
cesnekem, paprika, bila kava

SV: Jogurtovy koktejl s jahodami
O: Polévka bramborova s houbami
Krati zavitek, divoka ryze, zelny salat
SV: Spaldova bulka, pomazankové maslo, hrugka

V:  Smetanova Cocka s korenovou zeleninou a sazenym
vejcem, chléb



SETRICI DIETA - JIDELNICEK

SN: %g&eaczg'ﬁﬁg\; céglfnbélggwova SN: Slunecnicovy chléb, mrkvova
paprika, bild kava pomazanka s cesnekem,

SV: Jogurtovy koktejl s jahodami paprika, bila kava

O: Polévka bramborova SV: JOgUFtOV\I/ kOktEjl S jahodami

s houbami O: Polévka bramborova s houbami
Krati zavitek, divoka ryze, oV s s . : . . s
zelny salat Kruti zavitek, divoka ryze, zelny salat
SV: Spaldova bulka, pomazankové SV: Spgldové bvulka, pomazankové
maslo, hruska maslo, hruska
V: ggl‘gg?r?&’g CS%EE?] §r|;]°\;§.r(‘:g‘rﬁu V: Smetanova cocka s korfenovou
chléb Y Jeem, zeleninou a sazenym vejcem,

chléb



SETRICI DIETA - JIDELNICEK

SN: Slunecnicovy chléb, mrkvova

SV:

SV:

pomazanka s cesnekem,
paprika, bila kava

Jogurtovy koktejl s jahodami

Polévka bramborova
s houbami

Krati zavitek, divoka ryze, zelny salat

Spaldova bulka, pomazankové
maslo, hruska

Smetanova cocka s korenovou
zeleninou a sazenym vejcem,

chléb

SN: Toastovy chléb, mrkvova
Bomazanka S petrzelkou
i1a kava

SV: Jogurtovy koktejl s bananem

O: Polévka bramborova
s vyvarem z hub

Krati zavitek, dusena ryze, salat
4 pekmgskeho zeli s koprem

SV: Bulka bez pu, pomazankove
maslo, jab koY trouhane

V: Smetanova Cervena Cocka
s korenovou zeleninou a
varenym vejcem, veka



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

1. Pohankova kase s dynovymi semeny, medem a malinami

Vicezrnny chléb s avokadovo-Cesnekovou pomazankou a rajcetem

Kureci palicky na kari, domdci tatarska omacka, sStouchané brambory s cibulkou
Bramborova polévka s lesnimi hfiby

Spanélsky ptacek, basmati ryze

Kralik na ¢esneku, Cervené zeli, houskovy knedlik

Aljasska treska v syrovém tésticku, brambory, raj¢atovy salat



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

1. Pohankova kase s dynovymi semeny, medem a malinami
Pohankova kase s corn flakes, medem a merurikami — VHODNY pokrm

Vicezrnny chléb s avokadovo-Cesnekovou pomazankou a rajcetem

Kuteci palicky na kari, domdci tatarska omacka, Stouchané brambory s cibulkou
Bramborova polévka s lesnimi hriby

Spanélsky ptacek, basmati ryze

Kralik na Cesneku, Cervené zeli, houskovy knedlik

Aljasska treska v syrovém tésticku, brambory, rajcatovy salat



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

1.  Pohankova kase s dyrnovy semeny, medem a malinami
Pohankova kase s corn flakes, medem a merurikami — VHODNY pokrm

Vicezrnny chléb s avokadovo-Cesnekovou pomazankou a rajcetem
Toastovy chléb s avokddovou pomazankou a mrkvi - VHODNY pokrm

Kuteci palicky na kari, domdci tatarska omacka, Stouchané brambory s cibulkou

Bramborova polévka s lesnimi hriby
Spanélsky ptacek, basmati ryze
Kralik na ¢esneku, Cervené zeli, houskovy knedlik

Aljasska treska v syrovém tésticku, brambory, rajcatovy salat



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

1. Pohankova kase s dynovymi semeny, medem a malinami
Pohankova kade s corn flakes, medem a merurikami — VHODNY pokrm
2. Vicezrnny chléb s avokadovo-Cesnekovou pomazankou a rajcetem
Toastovy chléb s avokddovou pomazankou a mrkvi - VHODNY pokrm
3. Kureci palicky na kari, domdci tatarska omacka, Stouchané brambory s cibulkou
Kufeci pali¢cky na bylinkach, jogurtovy dip, $touchané brambory s paZitkou - VHODNY pokrm

Bramborova polévka s lesnimi hriby
Spanélsky ptacek, basmati ryze
Kralik na Cesneku, Cervené zeli, houskovy knedlik

Aljasska treska v syrovém tésticku, brambory, rajcatovy salat



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

1. Pohankova kase s dynovymi semeny, medem a malinami
Pohankova kade s corn flakes, medem a merurikami — VHODNY pokrm
2. Vicezrnny chléb s avokadovo-Cesnekovou pomazankou a rajcetem
Toastovy chléb s avokddovou pomazankou a mrkvi - VHODNY pokrm
3. Kureci palicky na kari, domdci tatarska omacka, Stouchané brambory s cibulkou
Kufeci pali¢cky na bylinkach, jogurtovy dip, $touchané brambory s paZitkou - VHODNY pokrm
4. Bramborova polévka s lesnimi hriby
Bramborova polévka s Zampiony - VHODNY pokrm

Spanélsky ptacek, basmati ryze
Kralik na Cesneku, Cervené zeli, houskovy knedlik

Aljasska treska v syrovém tésticku, brambory, rajcatovy salat



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

1. Pohankova kase s dynovymi semeny, medem a malinami
Pohankova kade s corn flakes, medem a merurikami — VHODNY pokrm
2. Vicezrnny chléb s avokadovo-Cesnekovou pomazankou a rajcetem
Toastovy chléb s avokddovou pomazankou a mrkvi - VHODNY pokrm
3. Kureci palicky na kari, domdci tatarska omacka, Stouchané brambory s cibulkou
Kufeci pali¢cky na bylinkach, jogurtovy dip, $touchané brambory s paZitkou - VHODNY pokrm
4. Bramborova polévka s lesnimi hriby
Bramborova polévka s Zampiony - VHODNY pokrm
5. Spanélsky ptacek, basmati ryze
Hovézi zavitek se syrem a $unkou, basmati ryze - VHODNY pokrm

Kralik na Cesneku, Cervené zeli, houskovy knedlik

Aljasska treska v syrovém tésticku, brambory, rajcatovy salat



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

. Pohankova kase s dynnovymi semeny, medem a malinami

Pohankova kase s corn flakes, medem a merutikami — VHODNY pokrm

. Vicezrnny chléb s avokadovo-Cesnekovou pomazankou a rajcetem

Toastovy chléb s avokddovou pomazankou a mrkvi - VHODNY pokrm

. Kureci pali¢ky na kari, domaci tatarska omacka, Stouchané brambory s cibulkou
Kufeci palicky na bylinkach, jogurtovy dip, §fouchané brambory s paZitkou - VHODNY pokrm
. Bramborova polévka s lesnimi hriby

Bramborova polévka s Zampiony - VHODNY pokrm

. Spanélsky ptacek, basmati ryze

Hovézi zavitek se syrem a $unkou, basmati ryze - VHODNY pokrm

. Kralik na ¢esneku, cervené zeli, houskovy knedlik

Kralik na pfirodno, kedlubnové zeli, karlovarsky knedlik - VHODNY pokrm

Aljasska treska v syrovém tésticku, brambory, raj¢atovy salat



VHODNE A NEVHODNE POKRMY

. Pohankova kage s dyfiovymi semeny, medem a malinami — NEVHODNY pokrm

Pohankova kase s corn flakes, medem a merutikami — VHODNY pokrm

. Vicezrnny chléb s avokddovo-&esnekovou pomazankou a rajéetem - NEVHODNY pokrm
Toastovy chléb s avokddovou pomazankou a mrkvi - VHODNY pokrm

. Kufeci pali¢ky na kari, domaci tatarskd omacka, stouchané brambory s cibulkou - NEVHODNY pokrm
Kufeci palicky na bylinkach, jogurtovy dip, $touchané brambory s paZitkou - VHODNY pokrm
. Bramborova polévka s lesnimi hfiby - NEVHODNY pokrm

Bramborova polévka s Zampiony - VHODNY pokrm

. Spanélsky ptacek, basmati ryze - NEVHODNY pokrm

Hovézi zavitek se syrem a $unkou, basmati ryze - VHODNY pokrm

. Kralik na Eesneku, ¢ervené zeli, houskovy knedlik - NEVHODNY pokrm

Kralik na ptirodno, kedlubnové zeli, karlovarsky knedlik - VHODNY pokrm

. Aljagska treska v syrovém téstic¢ku, brambory, rajéatovy saldt - NEVHODNY pokrm

Aljagska treska se syrem, brambory, mrkvovy salat - VHODNY pokrm



DIABETICKA DIETA A SKOLNI STRAVOVANI

* Regulace mnozstvi stravy, predevsim potravin bohatych na sacharidy.

* Omezeni jednoduchych sacharidu v pokrmech
i v napojich.

* Dulezita je spoluprace personalu se stravnikem a rodici.

» Starsi déti jsou schopné si regulovat mnozstvi stravy samy, a to vzhledem k
aplikaci inzulinu, fyzické aktivité aj.



ALTERNATIVNi
ZPUSOBY STRAVOVANI




ALTERNATIVNi ZPUSOBY STRAVOVANI
Obecny pojem

Zpusoby stravovani odliSujici se od nutri¢nich
zvyklosti vétSiny spolecnosti 1 od doporuceni

odbornikt na vyzivu

Obvykle zaloZeny na restrikci urCitych potravinovych
skupin, nej€astéji potravin zivo¢iSneho puvodu



PROC ALTERNATIVNiIi STRAVOVANI

Zdravotni divody
Moralni a etické divody
Ekologické hledisko
Ekonomickée duvody
NaboZenstvi

Socialni faktory

Chut'ova preference

Zoonozy



PROC ALTERNATIVNI ZPUSOB
STRAVOVANI

« Zdravotni — zmena stravovacich zvyklosti — Casto spojena s obezita, dna, zvySené lipidy
« Vegetarianska strava = zdrava vyziva

¢ Soucit se zviraty

* Ochrana zivotniho prostredi - 1 lovec 20 km2 — 500 zemédélcu/ 5 000 veganu

« Nabozenské a filozofické presvédCeni - zakaz

* Vnimani chuti

* Volba pro nekonvencni smeér projevem protestu - tlak vrstevniku, touha vyzkouset néco
noveho, modni zalezitost

« Zoonozy — zdravotni nezavadnost ( BSE, SARS, ptaci chripka)
« Ekonomické hledisko
 Anatomie, fyziologie — zuby, travici trakt (Simpanz 65 g masa — observaéni studie)



JEDNOTLIVE TYPY A
CHARAKTERISTIKA

Vegetarianstvi
Makrobiotika

Okrajové sméry
Délena strava
Vyziva podle krevnich skupin
Paleodieta
Vyziva dle pH

Biopotraviny

101



VEGETARIANSTVI

nejrozsifendjsi alternativni zpisob stravovani v CR
(as1 2 % populace — 200 000 osob)

vegetarian — obecné Clovék nekonzumujici maso

konkrétné nékolik typu dle omezeni konzumace Zivocisnych
potravin
semivegetariani (pulo-, pesco-)
laktoovovegetariani
vegani
fruitariani
vitariani — RAW fod
flexitariani

102



VEGETARIANSTVI

 puvod ve vychodnich naboZenstvich buddhismu a hinduismu
* termin pochazi z 19. stoleti

* vegetarianske spoleCnosti

The Vegetarian Society (1847 Anglie)

IVU — Mezinarodni vegetarianska unie (1908 Drazd’any)
EVU - Evropska vegetarianska unie

Ceska spoleCnost pro vyzivu a vegetarianstvi
* Ceska vegetarianska spolecnost

* 7Zivotni styl — stfidmost, nekuractvi, vyhybani se alkoholu,
pravidelna fyzicka aktivita

* vegetarianska pyramida, duha
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VEGAN Foob GuIDE

DAiLY PLAN FOR HEALTHY EATING

Get at least 60
minutes of -
physical activity
each day.

Other Essentials -sources or
Omega-3 Fatty Acids
Vitamin B12

Vitamin D

Fortified Soymilk Beans & Bean

& Alternates Alternates
6-8 SERVINGS 9.3 SERVINGS
Vegetables Fruit
3 OR MORE 2 OR MORE
SERVINGS SERVINGS

Grains
6-11
SERVINGS

Artwork by Dave Brousseau

Eat a variety of foods from each of the food groups.
Drink 6-8 glasses of water and/or other fluids each day.
Limit intake of concentrated fats, oils, and added sugars, if used.
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VYJADRENi ODBORNIKU K VEGETARIANSTVi

Stanovisko Americké dietetické asociace z r.
2009

Vhodné naplanovana vegetarianska strava je

zdrava, nutricné vyvazena a zdravotné prinosna v prevenci
1 leCbé nékterych onemocnéni
vhodna pro jedince béhem vsSech obdobi Zivota

détstvi veetné kojeneckého véku

adolescence

téhotenstvi a laktace
stari

The Journal of the American Dietetic Association, 2016 Dec; 116(12):1970-1980.



o e~ K
PRINOSY VEGETARIANS © &

obvykle ¢ast€jsi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin,
klicku, lusténin, ofechtl, semen, rostlinnych oleju

obvykle nizsi pfijmy nasycenych tuku, cholesterolu,
zivociSnych proteinu

ni1z8i pfijem energie

Zivotni styl

strava zalozena na pievazné konzumaci potravin

rostlinného puvodu muze snizovat riziko vzniku
nékterych onemocnéni

je tteba zduraznit, ze riziko vzniku onemocnéni

ovlivnénych konzumaci stravy je obecné nizké za

Ef‘edpoklad,u pestré stravy, bez ohledu na to, zda maso
onzumovano je nebo neni
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nespravna skladba stravy (Spatna informovanost)

v rostlinnych potravinach chybi néktere vyzivove slozky,
néktere slozky jsou zastoupeny v malém mnozstvi

v rostlinnych potravinach jsou pfitomny latky snizujici
absorpci nékterych vitaminu a mineralnich latek

ostatni

= nedostateCny piijem nékterych vyzivovych slozek a z
toho vyplyvajici rizika



SESTAVENI VHODNEHO JIDELNICKU

dodrzovat pestrost a vyvazenost

potravinov¢ skupiny, kter¢ by nemély v jidelni¢ku
chybét:

obiloviny a pseudoobiloviny

zelenina, ovoce

lusténiny a vyrobky z nich

ml¢ko, mlééne vyrobky

vejce

ofechy, semena

rostlinné oleje

piipadné pridavek motskych tas



SESTAVENI VHODNEHO JIDELNICKU

v jednotlivych pokrmech 1 v pokrmech béhem dne
kombinovat rizn¢ zdroje bilkovin

obiloviny s lusténinami (fazolovy gulas s pecivem,
lusténinove polévky s vlozkou z obilovin, Soulet atd.)

lusténiny s bramborami

rostlinné zdroje bilkovin s ZivoCiSnymi (obiloviny s
mlecnymi vyrobky — mlécné obilné kasSe atd.)

nenahrazovat masové pokrmy sladkymi a smazenymi pokrmy



PRIKLAD VHODNEHO JIDELNiCKU

* SN: ovesna kaSe s ofechy a hroznovym vinem
» PR: chléb s fedkvickovou pomazankou

* OB: polévka cizrnovy krém, lasagne se Spenatem a mozarellou
* SV: bananovy koktejl

» VC: kvétakovy mozeéek, brambory, rajéatovy salat
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PRIKLAD VHODNEHO JIDELNICKU

* SN: chléb s vajeCnou pomazankou, obloZeny paprikou
» PR: jablko

* OB: polévka zeleninova s drozd’ovymi knedlicky, mexické
fazole
v tortille s jogurtovym dresinkem

* SV: pudink s ovocem

* VC: pohankove rizoto se zeleninou, sypané syrem



NUTRICNI A ZDRAVOTNI ASPEKTY

Zavisi na stupni omezeni potravin zivocisSného puvodu a na skladbé
konzumovanych potravin.

Co prinasi mozna rizika alternativnich zpusobu stravovani
Spatna informovanost
Nespravna skladba stravy

V rostlinnych potravinach chybi nékteré nutri¢ni slozky, nékteré slozky jsou
zastoupeny v malém mnozstvi

Ptitomnost inhibitori absorpce nékterych nutrienti
Ostatni
Prinosy alternativnich zpusobii stravovani

Vyssi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klicku, lusténin, ofechu, semen,
rostlinnych olej

NiZ8i ptijmy nasycenych tuku, cholesterolu, Zivo€iSnych proteinti
Nizsi energetickd denzita

Zivotni styl



OBECNE ZHODNOCENI

*  Pifevazna vétSina epidemiologickych studii se zabyva vegetarianstvim
a jeho podskupinami

Vegetariani CasteCné konzumujici potraviny Ziv. ptivodu
*  Pfispravne kombinaci potravin obvykle problemy s nedostatkem zivotné
dulezitych nutrientll nemaji

*  Potencialni rizika nejCastéji vychazeji ze Spatné¢ skladby stravy

Veganstvi
*  DodrZzovani mnoha pravidel

*  Svoji stravu musi obohacovat o chybéjici slozky formou dopliki stravy nebo
fortifikovanych potravin — vitamin B12, B2, D, Ca, I

Vitariastvi
*  Urcite kladné stranky

*  Negativa - I obsah pfirodnich toxickych a antinutri¢nich latek, hygienicka jakost,
stravitelnost

*  Nelze zajistit dostatek vSech esencialnich nutrientli v potfebné miie

Fruktarianstvi
*  Zcelanevhodny zpiisob stravovani



OBECNE ZHODNOCENI

Makrobiotika
*  Nizsi stupné mohou uspokojit nutri¢ni potieby dospélého Cloveka

e VyS§i restriktivni stupné — nedostatecné jak z hlediska nutri¢niho, tak
energetickeho

*  Nedostatek — hodnotnych bilkovin, Ca, Fe, PUFA, vitamini A, C, D a B12

Délena strava

*  Pi1 dodrzovani pestrosti a pravidelnosti muze zajistit dostateCné mnozstvi
vSech potfebnych nutrientu

*  Principy oddélen¢ konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin jsou
neopodstatnélé a védecky nepodloZené

Vyziva podle krevnich skupin
*  Teoretické predpoklady této vyzivy nejsou seridozni

Pfistriktnim dodrzovani doporuc¢ovanych pravidel by mohlo u nositelu
nékterych krevnich skupin dojit k deficitu Zivotné dulezitych nutrient

Ajurvéda
*  Doporucovani vegetarianské stravy
*  Omezovani vybéru potravin = omezeni pestrosti



Dekujl za pozornost



