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CO JE EUFIC?

» Evropska rada pro informace o
potravinach (European Food Information
Council, EUFIC) je neziskova organizace,
ktera poskytuje vedecky podlozené
informace o bezpecnosti a jakosti potravin,
zdravi a vyzive médiim, vyzivovym
odbornikum, Iékarum, pedagogum a lidem
ovlivhujicim verejne mineni tak, aby byly
pro spotrebitele srozumitelne.



Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA)

Narizeni (EU) €. 432/2012, kterym se zfizuje seznam schvalenych zdravotnich

tvrzeni pfi ozna€ovani potravin

« Evropsky urad pro bezpecnost potravin

(zdravotni nezavadnost)(European Food
Safety Authority, EFSA — dale jen ,urad®)
poskytuje nezavisle vedecke poradenstvi ve
vSech otazkach, které maji primy nebo nepfrimy
dopad na bezpeonost potravin — vCetne zdravi
zvirat a jejich dobrych zivotnich podminek a
ochrany rostlin. Urad poskytuje téz poradenstvi v
otazkach vyzivy z hlediska pravnich predpisu
SpolecCenstvi. Urad otevrené a transparentne
komunikuje s verejnosti o vSech otazkach, kterée
jsou v jeho kompetenci.



Casopisy

American journal of clinical nutrition

Nutrition reviews

Journal of the American College of Nutrition
Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics
Clinical nutrition

European journal of clinical nutrition

Nutrition bulletin

DMEV

Vyziva a potraviny




Terminologie

Jidlo (soustava chodu, ktera se konzumuje v urc€itou denni dobu —
snidané....

Chod je pokrm ( polévka ) nebo sestava pokrmu ( vepfo, knedlo ,
zelo), které se konzumuiji jako jedna soucast denniho jidla

Pokrm je potravina nebo smés potravin urcitym zpusobem upravena
ke spotrebe ( polévka, smazeny fizek, zeleninovy salat, jablko —
kombinace pokrmu (chod)

Obiloviny x obilniny
Lusténiny x luskoviny
Mineraly x mineralie x m. latky

Sacharidy x cukry x uhlohydraty x karbohydraty x uhlovodany x
glycidy
Kalorie — energie - jouly



Optimalni slozeni stravy

Jsou vyjadreny v mnozstvi zivin.

Existuje vice variant — nejnizsi, prumérny,
doporuceny, tolerovatelny prijem

jsou navody pro
spotrebitele u nichz nejde o kvantitativni
ukazatele, ale pouze o smernice ke zmené
spotreby. Jsou formulovana ve forme slovni
nebo graficke (vyzivové pyramidy)



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle neodborniku)

* Chemicke kontaminanty

* Potravinarska aditiva (Latky pridatne ,E")

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Vyziva (slozeni stravy)

* Prirodni toxicke latky



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle odborniku)

* Vyziva (slozeni stravy)

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Prirodni toxické latky

* Chemické kontaminanty

- Potravinaiska aditiva (Latky pfidatné ,E*)



Vybrane myty o ,,éckach”

VSechny pridatné latky s kddem Exxx jsou skodlive,
vice nebo méne, bez ohledu na mnozstvi a bez ohledu
na jejich negativni toxikologicke testy.

Prestoze vsechna é€cCka prosla zdravotnimi testy, maji
stejne mnohe z nich na zdravi Cloveka negativni vliv.

E¢ka maskuji nekvalitni potraviny.

Konzumace pokrmu bez aditiv vede ke zlepSeni
zdravotnich problému rfady pacientd. U déti, které jedly
stravu bez pfidatnych latek a nejznaméjsich alergenu,
doslo béhem tfi dnu k vyléCeni nebo vyraznému zlepseni
puvodniho onemocnéni, Casto vymizely i dalSi problémy
deti jako je astma Ci ekzemy.



Metoda hodnoceni ,écek”

v s

V. dennim tisku v €lanku 10 nejSkodlivéjSich potravin, byly metodou ktera
pfisuzovala ,eCkum®trestné body podle jejich Skodlivosti zhodnoceny rizné
vyrobky.

» P¥i pouziti této metody dostala potravina s nasledujicim ,éCkovskym®
slozenim 32 ,,trestnych‘ bodu

E101 vit. B, E160a R-karoten E160d lykopen
E161 lutein E251 dusitan E262 diacetat Na
E300 vit.C E 307 a-tokoferol E308 y-tokoferol
E309 &-tokoferol E 325 laktat Na E330 kys.citronova
E375 niacin E440 pektin E 554 fosfaty

E 621 glutamat Na



Vysledek zhodnoceni

Touto metodou jsme odhalili riziko
konzumu

RAJCAT




Nutricni bubliny

Calories Sugar Fat Saturates Salt

128 13.1g 1.8g 1.0g Trace

QP O00O0Q




Narizeni o poskytovani informaci o potravinach
spotrebiteli — prechodna obdobi

* Narizeni Evropské Unie ¢. 1169/2011 o poskytovani
informaci o potravinach spotrebitelim, které méni
existujici pravidla pro oznacovani potravin,
vstoupilo v platnost 13. 12. 2011.

« Od 13. prosince 2014 se pouzivaji pravidla pro
oznacovani potravin upravena timto narizenim
s vyjimkou ustanoveni tykajicich se povinného
uvadeni vyzivovych udaju. 5 let po vstupu narizeni
v platnost {j. 13. 12. 2016 vyrobci musi splnovat
pozadavky narizeni v€etné uvadéni vyzivovych udaju.
Pokud se provozovatelé potravinarskych podniku
rozhodli pred timto datem (pfechodné obdobi) uvadet
vyzivove udaje, musi respektovat pravidla
stanovena narizenim.



Pro dosazeni vysoké miry ochrany zdravi spotrebiteltl a zaru€eni jejich
prava na informace by mélo byt zajiSténo, aby byli spotrebitelé patficné
informovani o potravinach, které konzumuiji.

Rozhodovani spotfebitell mohou ovliviiovat mimo jiné zdravotni,
hospodarske, environmentalni, socialni a eticke uvahy.




Krome béznych informaci jako nutricni hodnoty

 Nutricni a zdravotni tvrzeni

« Cil — ochranit spotrebitele - nastavit pravidia
pred marketingovou manipulaci pomoci
tvrzeni, ktera nejsou pravdiva nebo jsou
zavadejici

 Pomocnik pro cileny vybér potravin vzhledem ke
zdravotnimu stavu

(napr. snizovat riziko vyskytu zdravotnich
komplikaci)



Znaceni GDA
na obalech potravin www.gda.cz

« Dobrovolné znaceni potravin potravinarskymi
vyrobci Guideline Daily Amounts —
doporuc¢ené denni mnozstvi — jednotny §
standard znaceni potravin a napoju (2006) v CR
Potravinarska komora — informace na obalech v
ramci Evropy uvadeny jednotné a porovnatelne

 Informace o obsahu energie

* % vyjadreny podil doporuceneho denniho
mnozstvi energie,celkovych cukru, tuku,
nasycenych MK a Na v presne stanoveném
mnozstvi vyrobku (100 g, 100 ml)



Predni strana obalu bud’ jen energie

e Zadni strana obalu -
energie, cukry, tuky,
SAFA, sodik

Kalda porce 30 g vyrobku obsahuje
Kiokalorie  Culy Ny | (o
kyseliny

134 99g 88g 56g 0027g
7% 1% 13% 28% 1%

doporuGeného dennfho mnostvl pro dospéié.

Sodk



Prepocet na procenta GDAI.
Povinnost oznacovat vyzivove udaje (od 13.12. 2016)

Doporucené denni mnozstvi dle FoodDrinkEurope (zenas

priamérnou télesnou hmotnosti, stredni fyzickou aktivitou a dobrym
zdravotnim stavem)

Energie 2 000 kcal (8 400 kJ)

Cukry 90 g

Tuky 70g

Nasycene mastne kyseliny 20 g
Sodik (sul) 2,4g(69)
Bilkoviny 50 g

Sacharidy 270 g
Viaknina 25¢g



PFiklad pouziti GDA

V jedné porci % denniho pfijmu Denni pfijem — .
(309) bl amniies bille smiifes V jedné porci % z GDA Hodnota GDA pro
115 6% 2000 keal (30g) Hospel
059 6 % gog 112 6 % 2000 kcal
029 1% 70g 79 8 % 90 g
59 2o/ 209 159 2% 709
0,8g % 25g 034 1% 209
0,24 1 % 2449
5049 259
0649 6g
0,24 g 24 g

Cerealni snidané typ 2 je pro spotrebitele vyhodnéjsi, protoze ma
priblizné 6x vyssi obsah vlakniny nez typ 1 (5,0 g ve srovnani s
0,8 g9).

Jedna porce cerealni snidane typu 2 pokryje vyznamnou cast
denniho pozadovaného mnozstvi vlakniny: obsahuje 20 % denni
davky vilakniny, proti 3 % v typu 1.



Nafizeni (ES) &. 1924/2006

* Vyzivova tvrzeni - kapitola i

— Pripustna pouze ta, ktera jsou uvedena v priloze a jsou v souladu s
podminkami stanovenymi nafrizenim

— splnéni obecnych zasad
— splnéni obecnych podminek
— splnéni zvlastnich podminek pro jednotliva tvrzeni

e Zdravotni tvrzeni — kapitolaIv

—tvrzeni dle Cl. 13 — tzv. funkéni tvrzeni

—tvrzeni dle €l. 14 odst. 1 pism. a) — tvrzeni o sniZeni rizika
onemocneni

—tvrzeni dle Cl. 14 odst. 1 pism. b) - tvrzeni tykajici se
vyvoje a zdravi deti

SZP1



Nafizeni (ES) &.1924/2006

v’ Tykd se pouze dobrovolné poskytnutych informaci (tvrzeni)
jdoucich nad rdmec povinnych Udajl podle dosavadni legislativy

(nevztahuje se na tvrzeni o surovindch/slozkdch potravin,
neomezuje komunikaci vysledkt jednotlivych védeckych praci —

pokud je pravdiva, vyjasnuje se zda se vztahuje na komunikaci k
odbornikiim).

v’ vytvoreni jasného pravniho prostiedi, kde podminky pouziti
nutricnich tvrzeni budou pevné stanoveny a
budou povolena pokud budou a

v’ Vztahuje se na jakékoli sdéleni nebo zobrazeni (grafické, obrazové
nebo symbolické), které uvadi, navrhuje nebo naznacuje ze
potravina ma urcité vlastnosti

2.3.2011



Obecneé zasady

F e 4

Vyzivova a zdravotni tvrzeni nesmi:

v’ byt nepravdiva, dvojsmyslna nebo klamava

v’ vyvolavat pochybnosti o bezpeénosti nebo vyzivové
primérenosti jinych potravin

v nabadat k nadmérné konzumaci urcité potraviny

v’ uvadét nebo naznacovat, Zze vyvazend a riznoroda strava
nemuUzZe obecné zajistit prfimérené mnozstvi Zivin

v’ odkazovat na zmény télesnych funkci, které by mohly u
spotrebitell vzbuzovat strach a to jak pomoci textu, tak
obrazove, graficky a symbolicky

2.3.2011



Vyzivova tvrzeni

Kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého
vyplyva, ze potravina ma urcité prospesné vyzivové
vlastnosti (ve vztahu k energetické hodnoté, obsahu
zZivin Ci jinych latek)

upravena narizenim (ES) ¢. 1924/2006

mohou byt pouzivana pouze ta, ktera splnuiji:
— obecné zasady podle kapitoly Il
— zvlastni podminky podle kapitoly Il

— priloha — seznam povolenych vyzivovych tvrzeni a podminky,
které se na né vztahuji



Vyzivova

S NiZKOU ENERGETICKOU HODNOTOU
SE SNIZENOU ENERGETICKOU HODNOTOU
BEZ ENERGETICKE HODNOTY

S NiZKYM OBSAHEM TUKU

BEZ TUKU

S NiZKYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU
BEZ NASYCENYCH TUKU

S NiZKYM OBSAHEM CUKRU

BEZ CUKRU

BEZ PRIDAVKU CUKRU

S NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI

S VELMI NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI
BEZ SODIKU NEBO BEZ SOLI

ZDROJ VLAKNINY

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

ZDROJ BILKOVIN

S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN

tvrzeni

ZDROJ (NAZEV VITAMINU/VITAMINU) NEBO (NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

S VYSOKYM OBSAHEM (NAZEV VITAMINU/VITAMINU)
NEBO (NAZEV MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

OBSAHUIE (NAZEV ZIVINY NEBO JINE LATKY)

SE ZVYSENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

SE SNIZENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

LIGHT/LITE (LEHKY)

PRIROZENE/PRIROZENY

ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

S VYSOKYM OBSAHEM OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN
S VYSOKYM OBSAHEM MONONENASYCENYCH TUKU
S VYSOKYM OBSAHEM POLYNENASYCENYCH TUKU

S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU

SZP1



Zdravotni tvrzeni

e kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze
cterého vyplyva, ze existuje souvislost mezi
kategorii potravin, potravinou nebo
nékterou z jejich slozek a zdravim

e upravena narizenim (ES) ¢. 1924/2006
e obecné zasady podle kapitoly Il
e zvlastni podminky podle kapitoly IV



Funkcni tvrzeni podle cl. 13 odst. 1

e Zdravotni tvrzeni, ktera popisuji nebo odkazuji na:

— vyznam Ziviny nebo jiné latky pro rlst a vyvoj organismu a jeho
fyziologické funkce

— psychologické a behavioralni funkce

— snizovani nebo kontrolu hmotnosti nebo snizeni pocitu hladu ¢i zvyseni
pocitu sytosti anebo snizeni mnozstvi energie obsazené ve strave

v'Tvorba EU seznamu ,funkénich tvrzeni“
v'Tvrzeni zafazend na koneény EU seznam — mohou byt pouZivdna vsemi vyrobci v ramci
EU, za predpokladu, Ze budou dodrzeny podminky pouziti (davkovani, upozornéni, ...)

Vydani 1. ¢asti seznamu se predpoklada pocatkem roku 2012, prechodné obdobi 6
mésicu.
2. ¢ast seznamu (botanicals + dalsi) — harmonogram neni prozatim stanoven

Seznam tvoren na zakladé stanovisek EFSA (vétSina tvrzeni hodnocena negativné) .

SZP1



Lze uvadet na obalu jakékoliv vitaminy a mineralni latky,
které jsou v potraviné obsazeny ? NE

« Musi byt v potravine alespon ve vyznamném mnozstvi
= tim se rozumi 15 % referencni hodnoty pfijmu pro
dany vitamin nebo m.l. na 100 g nebo 100 ml v pripade
produktu jinych nez napoje

* 7,5 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo
m.l. na 100 ml v pripade napoje

* 15 % referencni hodnoty prijmu pro dany vitamin nebo
m.l. na porci v pripade, ze baleni obsahuje pouze jednu
porci




Chybné oznacovani - priklad
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Vyziva na taliri - 2011




Obiloviny, ryze, pecivo, testoviny

» obiloviny jsou hlavné zdrojem sacharidu,

prevazne skrobu. Jsou zdrojem vitaminu,
predevsim skupiny B, vlakniny a
mineralnich latek, obsah bilkovin je méne
vyznamny

* obiloviny se dostavaji ke spotrebitel
prevazne jako mlynskeé a pekarske
vyrobky



Obiloviny, ryze, pecivo, téstoviny
Zrna ruznych druhu zuslechtilych trav :

PSenice zito, jeémen,oves, ryZe, kukufice,

Proso, cirok

Nizkovymleta mouka

Vysokovymleta mouka oplodi, klicek , aleuronova vrstva
Ryze natural x parboiled

Obiloviny x cerealie

Celozrnne, vicezrnné, tmave pecivo
Pseudoobiloviny(pohanka,amarant)



klicek




(e Insoluble dietary fibres & \
very few soluble fibres(< 5%)
(xylans, B-glucans)
Starchy endosperm Aleurone layer | e Proteins, enzymes
(80-85%) (6-9%) < * Phenolic compounds, lignans
. e Vitamin E, B vitamins
proteln; s_tarch, * Minerals and phytic acid
& very few fibres (2%) \_* Lipids, plant sterols
X Hyaline layer > Outer
layers
Testa (1%)

* Alkylresorcinols, sterols, steryl ferulates

» Lipids, plant sterols ) } Inner pericarp

* Antioxidants

* Vitamin E, B vitamins >Germ _ ' ’"5?’”5”9 d]‘}e 1;“’3/ ﬁlf.” e

— (3%) 0ut¢(a; ;;/r;carp ny:ns.,d ce tu Z;e, ;g:m) -
-5% o Antioxidants bound to cell walls

* Enzymes P (phenolic acids)



Semletim Cistych obilnych zrn se ziska mouka. MoucCné jadro
(endosperm) se oddéluje od obalovych vrstev zrna (otrub)

Vysokovymilane mouky celozrnne (tmave) obsahuiji vice
vlakniny, mineralnich latek, vitaminu skupiny B. napf. 94g ze 100g.

Cim vice mouky se vymele z obili, tim mouka obsahuje vice slozek
Z celého zrna.

Proces mleti se sklada s nékolika etap, mlecich chodu - pasazi. Na
kazdé mleci pasazi se ziska urCité mnozstvi mouky tzv. pasazni
mouka. jejich vhodnou kombinaci (michanim) se ziskavaji obchodni
mouky — T 530 typoveé Cislo - klasifikace mouky — dle vymleti-
obsahu popela (m.l.) a granulace — hladka...

obsahuje 0,53 % popela — anorganicky zbytek po spaleni
rostlinneho materialu (P, Mg, Ca, Fe)



DEFINICE TERMINU CELOZRNNY

DEFINICE AACC (AMERICAN ASSOCIATION OF CEREAL CHEI\/IIST)

« ,0Obilné zrno sestava ze tfi slozek — otrub, klicku a endospermu.
Jestlize se zrno lame, drti nebo vioCkuje s cilem ziskat celozrnny
produkt, musi zustat ve finalnim produktu zachovany vsechny tri
jmenovane slozky ve stejném pomeru jako v originalnim zrnu.
Celozrnné ingredience se mohou pouzivat jako samostatny vyrobek,
tepelné upravené, rozemleté na mouku naslednée pouzitou pro
vyrobu chleba a dalSich pekarskych vyrobku, nebo extrudované Ci
viockované pro vyrobu snidariovych obilnych smési*

« Za celozrnné pak lze povazovat napriklad ovesné vloCky, mouku z
celych ovesnych vioCek, mouky z celych zrn jakékoliv obiloviny,
bulgur (nalamana celozrnna psenice), ryzi natural, pukance
jakéhokoliv celeho zrna vCetne popcornu...



<2
=

* U chleba a béezného peciva vybirame
prednostne vyrobky tmaveé nebo celozrnné
(pozor nekteri vyrobci vyrobky ze svetlych
mouk barvi karamelem)

* U jemného a trvanlivéeho pecCiva bychom meli
preferovat vyrobky s nizsim obsahem tuku. Obsah
tuku byva i pres 30 % a z hlediska vyzivového je
nevhodny (trans nebo nasycene mastne kyseliny)



* Musli tyCinky
vybirame prednostne
bez polevy — poleva
ma vysoka obsah tuku,
vetsinou nevhodného
slozeni

« U cerealnich snidani
sledujeme predevsim
obsah cukru




Slozeni mastnych kyselin tuku
polev na 31 musli tyCinkach



http://images.zbozi.cz/zbozi-images/4f5741ab4d555eb0821b0000.jpg
http://www.zbozi.cz/vyrobek/corny-big-musli-tycinka-oriskova-50g/
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/corny-linea
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/cereo-musli-tycinka-s-kousky-visni-v-jogurtove-poleve-tesco

Oznaceni vyrobku TFA SAFA MUFA PUFA
1 Simply Nut jogurt 3,97 81,00 11,94 3,09
2 Simply Nut kakao 31,79 39,89 25,49 2,83
3 Twiggy — Svestka 35,98 39,92 22,51 1,59
4 CORNY Big Dark 0,08 62,47 33,36 4,09
5 BreakfastBar ostruzina 2,56 87,46 8,75 1,23
6 Albert ofiSek+kar. 36,05 38,60 23,70 1,65
7 Albert jogurt+malina 37,17 39,49 22,04 1,30
8 Corny Chocolate 0,43 64,00 32,26 3,31
9 Corny jogurt+jahoda 0,48 81,60 14,89 3,03
10 Fly bortvka+jogurt 0,13 97,47 1,72 0,68
11 Fly banantkakao 1,07 89,88 7,01 2,04
12 Maxi Nuta konopné 0,53 77,81 16,08 5,58
13 Nestlé Fitness 0,04 63,50 33,00 3,46
14 Crip Crop jogurt 0,12 97,10 2,08 0,70
15 Crip Crop €okolada 0,40 84,62 13,09 1,89
16 Dobréa vlaknina jogurt 0,18 95,80 2.85 1,17



Vyrobek TFA | SAFA | MUFA | PUFA
17 Dobra vlaknina kakao 1,23 | 88,34 | 7,93 | 2,50
18 | Miish v jogurte viSen 2,71 1 92,17 | 3,85 | 1,27
19 | FirstNice kakao 40,80 | 40,52 | 17,21 | 1,47
20 FirstNice jogurt 38,32 | 38,17 | 22,04 | 1,47
21 Maxi1 Nuta pistacie 0,10 | 91,91 | 6,07 | 1,92
22 | Probiotic Line 0,30 | 90,96 | 6,86 | 1,88
23 Fit fruitik ¢okolada 3491 | 37,41 | 24,74 | 2,94
24 | Fit fruitik jogurt 37,81 | 36,62 | 22,68 | 2,89
25 Jelly Juicy Cereal 1,38 | 90,35 | 5,48 | 2,79
26 | Fit misl jogurt 37,58 | 38,49 | 22,46 | 1,47
27 Fit musli poleva 37,49 | 35,90 | 25,34 | 1,27
28 Juicy Bar 2,36 | 91,64 | 4,33 | 1,67
29 Cereo jogurt 37,59 139,99 | 21,27 | 1,15
30 Cereo kakao 32,50 | 47,15 | 19,32 | 1,03
31 SIRIUS Miisli 0,36 | 63,55 | 32,41 | 3,68




Slozeni mastnych kyselin tuku
4 cukrarskych polev




Oznaceni

TFA SAFA | MUFA | PUFA
vzorku
Poleva svétla

0,02 91,06 7,68 1,24
Cukr. poleva
Bil4 2,49 94,38 2,73 04
Poleva Tmava

0,11 90,91 7,57 1.41
Cukr. poleva
Tmava 44,79 37,7 15,99 1,52




Historie OS

* Dr. C.J. Jackson

- zakladatel [azni v NY (USA)

- hydroterapie + vyziva

« 1863 Granula = velmi hrube testo ze
100% celozrnné mouky, susene v troube,

nalamané na kousky, pred konzumaci
namacene pres noc ve vode

Dr. Caleb James Jackson
(1811-1895)



http://en.wikipedia.org/wiki/File:James_Caleb_Jackson1.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:James_Caleb_Jackson1.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:James_Caleb_Jackson1.jpg

Cerealie...?

* Cerealie = obiloviny

» ,Obilné snidane” (OS) - technologicky
zpracované obiloviny, které jsou pro
cloveka lepe stravitelné pri soucasnem
zachovani co nejvyssi nutricni hodnoty

« Zpusoby technologické upravy:
vlockovani, extruze, bobtnani, prazeni



Historie OS

Lekar a manazer
leCebného sanatoria ,.

hn H Kell Will Keith Kell
Battle Creek (Michigan, USA}Z Goa3) o (1860-1951)

Medicina zalozena na holistickém pristupu s
durazem na vyzivu, oCistné kury, cviCeni a
fototerapii (stoupenci cirkve Adventistt sedmého
dne)

Vyziva —vegetarianske charakteru, surovmy
v prirodnim stavu, zakladem obilo\ -
potraviny urychlujici pasaz streven
abstinence alkoholu, tabaku a kofe

1894 kukuricne lupinky



http://en.wikipedia.org/wiki/File:John_Harvey_Kellogg_ggbain.15047.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:WkPortrait_01.jpg

OS dnes

Tvrzeni na obalech

,Cerealni kulicky s kakaem obsahuiji
celozrnné cerealie a jsou zdrojem
vitaminu a mineralnich latek.”

,2poprejte svym detem zdravy start do
celéeho dne!”

,Cerealie jsou tou nejlepsi volbou zdrave
a vyvazeneé snidane.”



Priklad — nutr

Hodnoty na 100 g BeBe rodinné

vyrobku Lion cerealni

Energie (KJ) 1781 1806

Sacharidy (9) 77,5 72
Jednoduché sach. (q) 39,1 23
VlIaknina (g) 1,7 4,9

Bilkoviny (Q) 6,4 8,4

Tuky (9) 9,6 12
SFA(g) 4,8 4

Sodik (g) 0,4 0,29




Legislativa

Narizeni evropskeho parlamentu a rady (ES) C.
1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich tvrzenich
pri oznacovani potravin:

» Zdroj viakniny — nejméné 3 g/100 g vyrobku

* S vysokym obsahem viakniny — nejméne 6 g/100 g
vyrobku

Zakon o potravinach 110/1997 Sb. , vyhlaska. €. 333 pro
mlynskeé obilne vyrobky, testoviny, pekarske vyrobky

a cukrarske vyrobky a testa:

» Celozrnnym vyrobkem se rozumi vyrobek, ve kterém je
pouzito nejméne 80 % celozrnnych mouk (nebo jim
odpovidajici mnozstvi upravenych obalovych castic

z obilky)




Kriteria pro posuzovani kvality obilnych snidani

Ufad pro potraviny (Food Standard Agency, UK)

Hodnoty / 100 g Lion
NIZKY ) Stredni obsah [ 020 | |Energie (KJ) 1781
obsah obsah
Jednoduché Sacharidy (g) 77,5
sacharidy <50¢ <12,5¢g >12,5¢ - Jedn. sach. (g) m
N~
Celkové tuky <3,0g | >3,0t0<20,0g | >20,0 g - Vlaknina ()
: Bilkovin 6,4
Nasycene | 45 |51510250g| 5049 y{g)
mastneé kyseliny Tuky (g) 9.6
Sul <0,30g|>0,30to<1,5g | >1,5¢ - SFA () 48
Sodik <0,12g | >0,12t0 0,69 | 0,69 | |sodik (qg) 0.4




Déetskeé obilné snidané — ,sladka bomba“

Nazev vyrobku Jed. sacharidy (g/100 g)
Kellog s Smack 43
Nestlé Chocapic 39
Nestlé Cheerios 38
Nestlé Cookie Crisp 37
Nestlé Nesquik 37
Lidl Golden Puffs 37
Emco Teddy 36
Emco Ferda 30
Tesco Frosted Flakes 26
Lidl Flakers Choco 35

D-test 11/2008



Podil vlakniny

Vlaknina Vlaknina
N4zev vyrobku, vyrobce (g/100g) N4zev vyrobku, vyrobce (g/100g)
Dobra vlaknina, 3 druhy 22,8 - 19,6 [PlInéné poltarky, 3 druhy, 0,32-0,74
Bonavita Emco
Bio Spaldové lupinky, 13,6 Lion, 1,7
Semix Nestlé
Ktupavé miisli s liskovymi ofisky, 13,3 Jeniktv lup, 2,0
Semix Bonavita
Celozrnné polstarky, 13,0 Kukuti¢né lupinky plus med a 2,2
Emco ofiSky, Emco
Diabetické miisli mandle a 12,3 Gold Flakes, 2.4
bortivka, Semix Nestlé
Celozrnné lupinky Natural, 11,8 Nesquik, 2.4
Semix Nestlé
Ovesné vloCky kiupave, 11,8 Chocapic, 3,5
Semix Nestlé
Mysli kiehké a lehké s rolickami 10,6 Kukufi¢né lupinky, 3; 3,3
cokolady, Emco Nestlé, Emco
Organic wholegrain wheat bisks, 10,5 Miss Fit cerealni lupinky 3,5
Marks n Spencer Natural, Emco
Mysli kiupave s ofechy, 10,2 Cereal Fit, 3 druhy, 3,7-3,9

Emco

Bonavita




Podil nasycenych mastnych
Kyselin

NMK NMK
Nazev vyrobku, vyrobce (g/100g) |Nazev vyrobku, vyrobce (g/100g)
Bio kfupavé miisli banan a 11,8 Bio mysli kfupavé s ofechy 7,2
jahoda, Semix a Cokoladou, Emco
Bio miisli kfupavé s Cervenym 8.4 Musli kfupave, 4 druhy;, 4,5-5,8
ovocem, Emco Dr. Oetker
Active kiupaveé miisli, 3 druhy 7 -8,2 |Lion, Nestlé 4.8
Bonavita
Bio miisli kiup. s ¢okoladou, 7,8 Cinimis, 4.4
Bonavita Nesté
Plnéné polstarky, 3 druhy, 5,4-7,2 |Jenikuv lup — tasticky s 4,1

Emco

naplni, Bonavita




Doporucéeni Ufadu pro potraviny UK
(Food Standards agency, FSA)

Nizky obsah Stiredni obsah Vysoky obsah
Stl <0,30 g/100g | >0,30to <1,5g/100g >1,5 g/100g
Sodik <0,12 g/100g | > 0,12 to <0,6 g/100g >0,6 g/100g

> 0,6 g sodiku/100 g obsahuje tradicné vétsina kukufi¢nych lupinku



Vitaminy a mineralni latky v OS

'25 N4 v o Y 4 v v (] 4 V4 Vrse
Prispévek obilnych snidani k prumérnému prijmu
vitamind a mineralnich latek (UK)
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KOPACOVA, O. Trendy ve zpracovdni ceredlii z pfihlédnutim zejména k celozrnnym vyrobkim. UZEI
(2007): http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/Kopov_Cerelie%20web.pdf.



http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/Kopov_Cerelie web.pdf

Fy v n

Potraviny pro zvlastni vyzivu

PZV
= Potraviny urcené pro zvlastni vyzivoveé ucely — pro vyzivu osob
se specifickymi nutricnimi pozZadavky:

*jejichz travici proces nebo latkova premeéena je narusena

*nachazejicich se ve zvlastnim fyziologickém stavu a které proto
mohou mit specifické vyhody z rizené spotreby urCitych latek v
potravinach, nebo

« citlivych skupin spotfebitelu: zdravych kojencu a malych déti.

© CAFIA



Kateqorie PZV:

« a) potraviny pro pocateCni a pokraCovaci kojeneckou vyZivu a vyZzivu malych déti,

* b) potraviny pro obilnou a ostatni vyzivu jinou nez obilnou ur€enou pro vyzZivu kojencu a
malych deéti,

«  ¢) potraviny pro nizkoenergetickou vyZivu ur€ené ke snizovani télesné hmotnosti,

« d) potraviny pro zvlastni Iékarské ucely,

« e) potraviny bez fenylalaninu,

« f) potraviny s nizkym obsahem laktozy nebo bezlaktézové,

* @) potraviny ur€ené pro sportovce a pro osoby pfi zvySeném télesném vykonu.

Potraviny bezlepkové — pozadavky stanovené v nafizeni €. 41/2009

Potraviny uréené pro osoby s poruchami metabolismu sacharidu (diabetiky) — tato kategorie PZV
zruSena

© CAFIA



POTRAVINY PRO ZVLASTNI LEKARSKE UCELY

= jsou urceny pro dietni stravu pacientd a maiji byt podavany pod Iékafskym dohledem nebo na
zakladé doporuceni osoby kvalifikované v oblasti vyZivy lidi, farmacie nebo péce o matku a dité.
Jsou urceny k uplné nebo Castecné vyzivé pacientl s omezenou, poskozenou nebo narusenou
schopnosti pozivat, travit, absorbovat, metabolizovat nebo vyluCovat bézné potraviny, urcité
vyzivné latky obsazené v téchto potravinach nebo jejich metabolity, nebo pro vyzivu osob s
pozadavky na vyzivu zmenénymi do té miry, ze jejich fizené vyzivy nelze dosahnout upravou
bézné stravy

PZLU:

a) nutricné kompletni potraviny se standardnim slozenim Zivin, které mohou byt jedinym zdrojem
Vyzivy

b) nutricné kompletni potraviny se slozenim Zivin specificky adaptovanym pro dané onemocnéni,
poruchu nebo zdravotni situaci, které mohou byt jedinym zdrojem vyzivy za predpokladu, ze
budou pouzivany podle navodu vyrobce

c) nutricné nekompletni potraviny s definovanym sloZzenim Zivin nebo sloZzenim adaptovanym
specificky pro onemocnéni, poruchu nebo zdravotni situaci, které nejsou vhodné jako jediny
zdroj vyzivy

© CAFIA



Oznacovani potravin z hlediska obsahu lepku
03. 02. 2012

1. ledna 2012 vstoupilo v platnost nafizeni (ES) €. 41/2009 ze dne 20.
ledna 2009 o slozeni a oznaCovani potravin vhodnych pro osoby
s nesnasenlivosti lepku, které stanovuje jednotna evropska pravidla
na slozeni a oznaCovani potravin z hlediska obsahu lepku.

* VysSe uvedené narizeni v podstate nahrazuje predchozi narodni
pozadavky stanovené vyhlaskou Ministerstva zdravotnictvi C.
54/2004 Sb. o potravinach urCenych pro zvlastni vyzivu a o zpusobu
jejich pouziti (Cast 7 vyhl. €. 54/2004 Sb. - POTRAVINY
BEZLEPKOVE).

- Narizeni (ES) €. 41/2009 stanovuje rozdilné pozadavky pro:
« potraviny pro zvlastni vyzivu uréené pro osoby s
nesnasenlivosti lepku

« potraviny urcené pro béznou spotrebu a potraviny pro zvlastni
vyzivu, které nejsou urceny pro osoby s nesnasenlivosti lepku



Potraviny pro zvlastni vyzivu uréené pro osoby s nesnasenlivosti
lepku

Narizeni (ES) €. 41/2009 stanovuje u potravin pro zvlastni vyzivu rozdilne
pozadavky na oznacCovani a obsah lepku v zavislosti na pouzité suroviné:

Oznaéeni ,,VELMI NiZKY OBSAH LEPKU* je vyhrazeno pro potraviny ze
specialne upravenych slozek vyrobenych z psenice, zita, jeCmene, ovsa
nebo jejich kfizencu, u kterych byl obsah lepku zprawdla snizen
technologickou L’Jpravou. VySe uvedené oznaceni nelze pouzit u potravin,
které neobsahuji zadnou slozku z pSenice jeCmene, ovsa, zita nebo jejich
kfizenc.Obsah lepku musi Cinit max. 100 mg/kg v potraviné ve
stavu, v némz je prodavana koneCném spotrebiteli.

Pouze v pripadé, ze obsah lepku neprevysuje 20 mg/kg, Ize pouzit
oznaceni ,,bez lepku“. Totozna pravidla plati rovnéz pro potraviny,
ktere obsahuji jak slozky nahrazujici psenici, jeémen, Zito a oves, tak
slozky se specialné upravenym obsahem lepku.

Oznaceni ,,BEZ LEPKU" je primarné urCeno pro potraviny, které
neobsahuji psenici, jeCmen, zito, oves nebo jejich kfizence a obsahuji jiné
slozky nahrazujici pSenici, jeCmen, zito a oves (tzn. pfirozené bezlepkove
suroviny). Obsah lepku musi Cinit max. 20 mg/kg v potravine ve
stavu, v némz je prodavana kone&ném spotiebiteli.



Zvlastni pozadavky na oves urceny pro vyrobu potravin pro
zvlastni vyzivu urcenych pro celiaky
VétSina osob, ale ne véechny, s nesnasenlivosti lepku muze do své
, aniz by pocitily nepfiznive Ucinky na sve zdravi.
Otazka vhodnosti Jecmene ve strave pri celiakii je predmeétem
pokracujiciho studia a zkoumani védcu. Velkym problémem je vSak
ovsa pSenici, Zzitem nebo jeCmenem, ke které muze
dojit behem sklizne, prepravy, skladovani a zpracovani. Narizeni
(ES) €. 41/2009 proto povoluje pouzit pfi vyrobé potravin pro
zvlastni vyzivu urCenych pro osoby s nesnasenlivosti lepku oves,
avsak stanovuje zvlastni pozadavky na oves urcCeny k vyrobe
potravin pro zvlastni vyzivu pro osoby s nesnasenlivosti lepku:
Oves uréeny pro vyrobu potravin pro zvlastni vyzivu uréenych pro
celiaky musi byt , pripraven nebo zpracovan tak,
aby bylo zamezeno kontaminaci psenici, jeCmenem, zitem nebo
jejich krizenci.



Alternativni zpusoby znaceni:

Alternativni zpusoby znaceni:

= dobrovolné udaje nad ramec pozadavkl narizeni €. 41/2009 (tj. ,,bez lepku“, ,,velmi nizky
obsah lepku“) - k usnadnéni orientace spotrebitele:

»napf. logo preskrtnutého klasu, udaje: ,vhodné pro bezlepkovou dietu®, ,vhodné pro celiaky”

apod.
Obecna pravidia:

= ze pouzit za predpokladu, Ze nebude uvadét spotrebitele v omyl.

»\/zdy by mélo byt doplnéno pfedepsanym oznaCenim dle nafizeni (ES) €. 41/2009: ,bez
lepku®, ,velmi nizky obsah lepku.”

Poznamka: Oznaceni ,gluten-free” vyznamove rovnocenné oznaceni ,BEZ LEPKU" - musi
splnovat stejné pozadavky.

© CAFIA



Pozadavek na deklaraci alergenni slozky se neuplatnuje rovnez v
pripadé nekterych potravin, kterych bylo prokazano, ze v dusledku

Jiz vysledna potravina neobsahuje
rezidua alergennich latek puvodné obsazenych v suroviné. V
pripade obilovin obsahujicich lepek se jedna o tyto konkrétni
potraviny vymezené vyhlaskou €. 113/2005 Sb.:

glukézovy sirup a dextrosa z psenice

maltodextriny na bazi psenice

glukézovy sirup vyrobeny z jeCného skrobu

obiloviny pouzivané k vyrobé destilatu nebo lihu zemédélského
puvodu pro lihoviny a jiné alkoholické napoje

VSechny vySe uvedené vyjimky byly podlozeny nezavislym
{éggc';al\()ym stanoviskem Evropskeho uradu pro bezpecnost potravin



NARIZENI KOMISE (ES) &. 41/2009
ze dne 20. ledna 2009
o sloZeni a oznacCovani potravin vhodnych pro osoby s nesnasenlivosti lepku

2 skupiny potravin :

a) potraviny ,,s velmi nizkym obsahem lepku — potravina nesmi obsahovat vice nez
100 mg lepku/kg ve stavu, v ném?z je prodavana konecnému spotiebiteli

b) ,,bezlepkové potraviny* - potravina nesmi obsahovat vice nez 20 mg lepku/kg ve
stavu, v némz je prodavana kone¢nému spotfebiteli

Pokud je v potraviné pouZit oves , pak obsah lepku u pouZitého ovsa nesmi byt
vy$$i neZ 20 mg/kg .



Preventivni oznac€eni alergennich slozek (lepku)

Cilem preventivniho znacCeni je spotfebitele upozornit na riziko nezamérné
kontaminace potraviny alergenni slozkou (lepkem) a umoznit tak osobam s
alergii nebo nesnasenlivosti informovany vybeér potravin a predchazeni
nezadoucim reakcim na potravinu.

Preventivni znaCeni se pouziva pouze v pripadé, kdy alergenni slozka
nebyla védome pouzita pfi vyrobé potraviny a potravina presto obsahuje
mala mnozstvi alergenni slozky, ktera zustanou ve vyrobku po realizaci
vSech preventivnich opatfeni k zabranéni kontaminace alergenni slozky.

PriCinou nezameérneé kontaminace potraviny alergenni slozkou je nejcaste;ji
pouziti surovin kontaminovanych alergenni slozkou nebo krizova
kontaminace pfi vyrobe.

Prikladem moznych forem preventivhiho znaceni mohou
byt tato oznaceni:

,muze obsahovat arasidy”
,muze obsahovat stopy lepku”




, které nelze povazovat za sdéleni,které
dostateCné, jasné a jednoznacné informuje spotrebitele o tom, ze
vyrobek muze obsahovat mala mnozstvi alergenni slozky z duvodu
kontaminace a muze tedy pfedstavovat pro alergiky nebezpedi Ize
povazovat oznaceni:

(13
7

Kromeé pozitivniho pfinosu pro spotrebitele muze mit preventlvnl
znaceni i negativni dopad na rozmanitost stravy osob trpicich alergii
nebo intoleranci. Napfriklad pruzkum zaméreny na pouzivani
preventivniho znaceni provedeny irskou agenturu (Food Safety
Authority of Ireland) ukazal, ze 94 % potravin nesoucich preventivni
znaceni, neobsahovalo detekovatelné mnoZstvi alergenu.



SZPI proto pfi kontrole uplathuje nize uvedeny pfistup, ktery by mél pfedchazet
zneuziti preventivnino znaceni:

« pouziti preventivhinho oznaceni musi byt
oduvodnéné: (napr. na zakladé analyzy rizika,
screeningu vyrobniho zarizeni nebo vystupni
kontroly)

« provozovatel musi dolozit, ze prijal vhodna
preventivni opatreni k zamezeni kontaminace
alergenni slozkou

* preventivni oznacCeni nezbavuje provozovatele
odpovednosti za dodrzovani spravne vyrobni
a hygienicke praxe
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Limitujici aminokyseliny

PSenice — lyzin

LusSténiny ( soja) — methionin ( cystein)
Kukurice — tryptophan

Zito lepsi neZ psenice

Brambory - protuberin - 2 % bilkovin
Ryze — lysin, threonin

Fortifikace, GMO, komplementace,
hnojeni



 Evil spirit that infects the first child when
the secod child is born



 kwashiorkor — nizka kvalita bilkovin

(kukurice) po odstaveni ditete
(zanechani kojeni)




Glykemicky index — urcuje kvalitu
sacharidu

» Gkykemicky index — pomerna veliCina, ktera
srovnava krevni glukézu po konzumaci potraviny
s hladinou krevni glukdézy po podani referencni
potraviny ( gluk6za nebo bily chiéb), ale |
zvyseni hladiny inzulinu
Meri se provnani ploch pod krivkou pri stejne
davce glukozy ( 50 g glukdzy a mnozstvi
potraviny, ktere obsahuje 50 g glukozy

Gl= plocha testované potraviny : plochou
referencni potraviny x 100



|
Glykemicka krivka po podani glukézy a
po konzumaci ¢ocCky
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Testuje se na 10 dobrovolnicich

Odbér krve z prstu 15 nebo 30 min. po
dobu 2 hod. ( 3 h. u diabetiku) po
konzumaci testovane potraviny nebo
glukozy

Hodnoty Gl

Do 55 nizka

56- 70 stredni

nad 70 vysoka



Vybrané hodnoty Gl (1)

podie K. Foster-Powell et al_, 2002

valena ryze 139 |bramb. kase 75
burizony 95 |bramb.hranolky | 75
bageta fras 95 |psen. chléb 70
bramb. pegené 94 |celozrnny 65
bez tuku chieb
cornflakes 85-00 |musli ks | 65
inst. br. kase 85-88 [banany 65
bramb. varené 80 |pizza 60-80




Vybrané hodnoty Gl (2)

kuskus vareny 61 |instnudle &, | 47
ananas 60 |Spagety ‘*’ “" 48-45
zmrzlina 60 |mrkev varena 45
Kukurice varena | 60 40
susenky Bebe 92-57 30
Dobré rano

ryzZe parboiled 96 |sojove boby var. | 20
jahodovy dZem 50 |mléeko polotucne |11-21




Prehled obilnych vyrobku podle
glykemickeho indexu (Gl) a glykemicke

naloze (GL)

Obilny vyrobek Gl GL

Pufovana ryze 87 22

GI vysoky > 70 Chocapic 84 21
Kukufti¢né lupinky 81 21

Cheerios 74 15

Ovesna kaSe instantni 65 17

GI stredni 56-| Ovesna kaSe pfipravena doma z vlocek | 55 15
69 Miisli a miisli zapecené 40 - -

66

Pohankov¢ lupinky 54 16

GI nizky < 55 Ovesné vlo¢ky obycejne 51 2
PSeni¢né vloCky obycejné 41 14

Zitné vlocky obyéejné 34 13

KUNOVA, V. Neni v8echno zlaté, co je ceredlni. VyzZiva a potraviny, 2009; 64 (5): 77-79.




Co ovlivhuje Gl ?

Typ a mnozstvi sacharidu ( jednoduchych cukrt) a Skrobu :
Amylopektin zvySuje Gl ( ryze , basmati stfredni GI 50)
Amyléza snizuje Gl (lusteniny)

Rezistentni Skrob

Malé Castice s vétSim povrchem zvysSuji Gl (mouka)
Neporusena vlaknina ( neporusena zrna) a viskozni snizuje Gl
Zralost ovoce zvySuje Gl

Obsah tuku a bilkovin

Kyselost ( fermentované mlécné vyrobky, ocet, citron — organické
kyseliny)

Kuchynska uprava ( tepelné zpracovani, mleti)

Individualni reakce jedince

Gl chleba = Gl gluc . 1.42 ; Gl gluc = Gl chleba . 0,7

ALE mléko nizky Gl, ale inzulinotropni efekt diky bilkovinam
(leucin, isoleucin valin, lysin, threonin)



Glycaemic load — urCuje kvantitu
sacharidu
Glykemicka naloz — zohlednuje ucinek

dané potraviny na glykemii i celkové
mnozstvi sacharidu v potraviné

Soucin Gl a obsahu sacharidu v potravine
: 100

Do 10 GL nizka ( brambory, meloun,
mrkev

Nad GL vysoka



« 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal

Chemist) VIakninu potravy tvori

nebo analogicke sacharidy, ktere
jsou odolné vuci traveni a absorpci v
lidském tenkém streve a jsou zcela nebo
castecnée fermentovany v tlustem streve.
Vlaknina potravy zahrnuje polysacharidy,
oligosacharidy, lignin a pridruzene
rostlinne slozky.



ROZPUSTNOST A
NEROZPUSTNOST

1980 — rozdéleni viakniny na nerozpustnou (odolna fermentaci v
tlustém streve) a rozpustnou

NEROZPUTNA (celuldza, lignin)
- podporuji peristaltiku stfev, urychluji tak prichod traveniny zaZivacim stfevem
a zvetsuji objem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém strevé gelovité (rosolovité) prostredi a snizuji tak
vstfebavani glukdzy a mastnych kyselin pfes strevni sténu

1998 — WHO doporucila neclenit - rozdéleni plati jen pro nékteré
ze slozek obou skupin (nékteré ,nerozpustné” jsou v tlustém strevé
fermentovany)

Navic = rozpustnost ve vodé predem neurcuje fyziologicky
efekt



VYBER OBILNYCH VYROBKU
podle nutricniho tvrzeni

* Vhodne vybirat ty, které obsahuji
nejmene 3 g viakniny/100 g

* Vyrobky s obsahem vlakniny
vyssi nez 6 g/100 g lze podle
legislativy povazovat za vyrobky s
vysokym obsahem vlakniny



Rezistentni skrob

y - d%kﬂsm
TYPSKROBJ PRKLADY IRAVEN VIE
C VX C
poienry
1 % Ceardomnktdzrma | Reisertr ke
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BETA — GLUKANY Z OVSA A JECMENE,
jejich otrub nebo smesi

» Udrzeni normalni hladiny LDL-cholesterolu
v Krvi nejmeéne 3 g denne

* Redukce postprandialni glykemicke
odezvy 4g/ 30 g dostupnych sacharidu

* (3 krajice jecneho chleba — jeCny kvas, kroupy, mouka) -
100 g - 2,2 g beta glukanu (8.2 g vlakniny)



5 x denné o+ z

Zelenina x ovoce

600 000 druhu rostlin

3 000 pro lidskou vyzivu

Zelenina 1200 v tropech, subtropech
100 + odrudy stredni Evropa

BézZné 30 druhu zeleniny

Biologicky aktivni slozky nebo metabolity - fytolatky, nenutritivni latky
— ochranné uCinky — slozky vlakniny(lignin), fytosteroly,flavonoidy,
glukosinolaty, terpeny, slouCeniny, barviva - karotenoidy, chlorofyl,
thiolove latky

Pekinské x ¢inské

Brambory 75 kg — obohacovani Se hnojivem, polyfenoly, vitamin C
karoten



Zdroje ochrannych latek

Skupina zdroje v potravinach
Karotenoidy cervene a zluté o.+ z.
Fytosteroly ofechy, semena, lusteniny
Glukosinolaty brukvovita zelenina
Sulfidy cesnek, cibule, porek
Terpeny citrusoveé plody
Fytoestrogeny sOja, Inené semeno

Flavonoidy zluté, Cervené o. + z., Ca;



| | A" 4 4 y
Antioxidacni ucinnost

aleurka (vyjadrena jako ekvivalent vitaminu E)
bBroskay
rajte
grapefrait
kiwi
promerand
carveny rybiz
fvestka
tiedan
roaliny
merunka
bordvky
bes ferny
jahody

ﬁeﬁ?ﬁﬂi AOC (mmol/1)

carny jefib

0 H 10 15 20 25



Energeticky obsah

V 1 kg zeleniny a ovoce obsahuje prumérné jen

3 560 kJ a patfi tedy mezi potraviny
nizkoenergetické ( vyjimka avokado 30 % tuku)

Pro porovnani: v 1 kg masa je 8 600 kdJ (hodnoty
kolisaji podle tuCnosti masa),

V 1 kg chleba je prumérné 10 200 kJ,

V 1 kg syra je prumeéerne 13 400 kJ, (podle
obsahu tuku muze byt nizsi nebo vyssi)

V 4
V 4
V 4

Kg cukru je 17 200
Kg masla 32 200 kd

Kg Skvareného sad

KJ,

a 34 120 kJ



250

150

100

Var. ve slupce

Var. v MW

Smaz.

Vafena loupana

Pecena

Var. vtlak.hr.



Varny |Konzistence Pouziti

typ

A pevna, do salatu,
nerozvariva, jako priloha
lojovita

B polopevna, pro
polomoucna, |pripravu
nerozvariva jidel vseho
nebo slabe druhu, jako
rozvariva priloha

C mekka, predevsim
moucna, pro
stredne pripravu
rozvariva test a kasi




Ztraty vitaminu C pfi ruznych zpusobech
konzervovani

* Druh potraviny - ztrata vitamin u C v %
* Sirup 75

 Kompot 34

 Dzem /Marmelada 58

e Susene ovoce 53

« Zmrazene ovoce a zelenina 20



Zdravotni tvrzeni

* Prunus domestica L. - susene svestky
« Udrzuji spravnou funkci strev



Kustovnice cCinska - goji




Mleko a mlecne vyrobky




Voda
Laktéza
Tuk
Bilkoviny
Vapnik
Horcik
Zinek
Selén

Vit. A

Vit. E
Folaty
Riboflavin (B2)
Vit. B12

Slozeni kravského mléka

87 %
50¢g 4,8 %
41 ¢ 4 %
33¢g 3,2 %
11¢g 0,1%
01lg
4 mg

37 ug
280 ug
0,6 mg

50 ug
1,83 mg

44 ug

*RDA = doporucena denni davka

30-40 %
40-50 %
12-16 %
18-25 %
30 %
15-20
2 %
6 %
60-80 %
90 %



Vitamin B12
- 2,5 ug referencni hodnota prijmu

MLEKO — pramérna hodnota 0,5 ug / 100 g

pf. 1: 0,3 ug = 12 % doporuceni (uvedeno je 30 %)
pf.2: 0,6 1=0,6 x 0,5 ug =3 ug = 120 % doporuceni (uvedeno 315 %)

Miéko je zazrakem prirody.
Obsahuje uzasnou kombinaci
9 esencialnich EZivin dualezitych pro Zivot.

Dejte si sklenici mléeka a prectéte si.
které to jsou:
s
= Carstvé mléko pinotu¥né Obsah tuku: 3,5 .
i ) Pasterizované. Primémé vyzivové hodnoty ve 100 g: Ls
g = Energie 269 kJ/ 64 ke: N
oo 3,5 g; sacharidy 4 N
-'U;? annlke 120 ma (15 %*)
o vapnik 1£U mg (10 @
Sl N wi
2 doporuéena denni davis o~
o] Objem: 1 litr. Skladujte pfi teploté od 4°C do 8°C
3

Spotfebujte do: viz datum navrchu obalu,
Prodavajici: Mller CR/SR k.s., Ceskobrodské 1174,
198 00 Praha 9 Kyje. Vyrobeno v Némecku.

Vitamin B12 je dulezity pro buné&&neé
déleni, tvorbu krve a spravnou funkci
nervovéehd systému.

3x@= 315 % DDD*

0.61 denni davica die EFSA

vice na VWWW.MMoOojemileko.cz

1000 mli




y w = vy

Prumerne vyzivove hodnoty se
ztratily
v prekladu ?

Joghurt mild, 3,5 % Fett

Durchschnittliche Nahrwerte

stephan Frischer Joghurt -

Y mi&ny virobek s bifidokulturou

tuku 3,5 %. Slafani: midko, miééng kultury s bifldokul turou.

_ 6 vyiivové hodnoty ve 100 0 Energle 286 k1 / 68 kealbilkoviny 4,1 g;

< gotuky 3,5 gvipnik 120 mg(15%*); vitamin B12 0.5 Hg (50 %4%)
OpOrLc: wm-.mm:soog

ladujbe pil teploté od 4°C do 8o, Spotfabujte do: viz datum na vicky,

dbvaici: Milllar CR/SR 0., Easkobrodaki 1174, 198 00 Praha 9 Kyje

beno v Némacku,

IR45?

011007

EBei + 8°C mindestens haltb:
Siche Deckel




Pravda o mlece — jak |i
potvrzuje veda

6. kapitola Prurez smetanovym syrem

Z potravin dnesni doby ma mléko
nejhorsi vliv na pohlavni zivot.
Napriklad slane mlecneé vyrobky
spojené s konzumaci masa a vajec
vedou k lesbismu. Ve spojeni s cukrem
vedou u muzu k homosexualité. V obou
pripadech je mozné vhodnou stravou v
takovych nenormalnich stavech
pomoci.



* | have a dream to provide every
Chinese, especially children, sufficient
milk each day

 There is no finer investment for any
community than putting milk into
babies.

Winston Churchill



http://quotationsbook.com/quotes/author/1520/
http://quotationsbook.com/quotes/author/1520/

Pij mléko.......... Liu Xiang




Laktozova intolerance — nesnasenlivost mlééného cukru

= Deficit enzymu laktazy kartacového lemu tenkého
streva, nutné k traveni mlécného cukru laktozy

= hypolaktazie nebo non-perzistence laktazy

= Projevy — potize:
= Bolesti bficha, nadymani, pocit plnosti, kfeCe v bfiSe, prajem,
zvraceni,borborygmus...
= Bolest hlavy, svall, nevolnost, ztrata koncentrace...

= Vyskyt: R iats 98 %
Africané 78 %
Zhorsuje se od détstvi ke stari.
Cesi 6-20 %

Skandinavci 10 %



 Omezit konzumaci laktozy (vetsinou do 12 g denne
shaseno - 240 ml, neni treba mléko zcela
vyloucCit,nacasovani vhodného mnozstvi béehem dne,
soucasna konzumace dalsiho pokrmu apod.)

 Konzumace zakysanych mléénych vyrobku, syru
(obsahuji méneé laktozy), bezlaktozova mléka

Pozitivhé posouzeno tvrzeni (EFSA):

.Jjogurtové kultury prispivaji ke zlepseni stravitelnosti
laktozy“

Neschvaleneé tvrzeni : laktéza zvysuje absorpci vapniku
vedouci k jeho zvysené retenci



Sekundarni typ laktozové intolerance

Prechodny

Poskozeni epitelu tenkého streva :

Infekéni prijmova onemocnéni

Poskozeni léCivy, ozarovani, chemoterapie

Chronicka onemocnéeni (Crohnova choroba,
celiakie)- vynechani potravin s obsahem laktézy do
odstranéni primarni priciny poskozeni strevnich klki

Vrozena laktozova intolerance — velmi vzacna
Na svéte 40 pripadu

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



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 bezlaktézové - obsahuji nejvySe 10 mg laktozy ve 100 g nebo 100 ml potraviny ve
stavu urCeném ke spotrebé a ve kterych je pfitomnost volné galaktozy vylouCena

Jsou urCeny pro osoby s poruchami pfemeny latkove, potravinovymi alergiemi nebo
intolerancemi a narusenymi funkcemi organu.

Oznacovani potravin s nizkym obsahem laktézy nebo bezlaktézovych:

- Udaje o energetické hodnoté, o obsahu vitaminl, mineralnich latek a dalSich latek, o obsahu
laktézy v g ve 100 g nebo 100 ml potraviny

© CAFIA



Bezlaktozove potraviny
- obsah nejvyse 10 mg laktozy/100g - 0,01g9/100g
/100ml
- vyhlaska 54/2004 o potravinach urcenych pro
zvilastni
vyzivu ( s nizkym obsahem 1g/100g nebo 100ml)

B otvren en genomogemiscara. 2
- Ongeop fen minste ho%dbaar tot: zie bovenkant

@ Bazlcktozové mheko feeeine spracovane
otuéné s obsahom tuku min. . :

ultra vysoko zahriate (UHT) * homo emzovane .
spotrebujte do: vid'oba '

;B AL

polotucne mlek01 |

<@ Bezlaktozove mleko v%sokofeﬁelne
osetrené ¢ po otucne
vysokorepelne osetrené (UHT) ¢
homogenizované ¢ Minimalni trvanlivost
do: viz vytlaé

Lait sans lactose de longue conservation
a teneur reduite en matiére grusse 1,5% matiére
grasse sterilisation UHT ¢ homogenelse
A consommer de préférence jusqu’au:
voire empreinte ci-dessus

E *obsah laktozy i Efl ne 7/
i pourcenfagedelatlﬂse moinsde 0,19/ 7009



Alergie na mlécnou bilkovinu

Neadekvatni, prehnana reakce imunitniho systému na
mlécnou bilkovinu, zprostredkovana predevsim
imunoglobuliny IgE.

Projevy — potize:

Kozni: zarudnuti, ekzém, vyrazka, svédeni...

Travici: zvraceni, prujmy, bolesti bficha, krev a hlen ve stolici.
Respiracni: kasel, problemy s dychanim, duseni.

Muze vyustit az v anafylakticky Sok!

V)'/Skyti 2-6 % détl', 1-3% dOSpéWCh. (ZlepSuje se s vékem.)

Opatreni:

= Zamezit kontaktu s mléCnou bilkovinou (nejen kravského
miéka).



Durchschnittliche Néhrwertangaben:

in100g ! Pro Becher

Energiewert (kJ/kcal)
Eiweil
Kohlenhydrate
davon Zucker
“Lactose
Fett
davon gesittigte
Fettsauren
Ballaststoffe
Natrium

Lalcium

821 kJ (196 kcal)

608 kJ (145 keal) 689

140¢
(g
ap

51g
<01g
0049
120mg

Y ko, smotana, ica zl
Zlofanie:26% tvuohmlluko,amonm,20%;?:::::: o4
(16°% ¢okolddové kmlty,cukor,kahuﬂ hmku. Ifuﬂ oy
glukozofruktozovy sirup modifikovany ku i g
vanilkové ardéma,regulitor kysiasti:kyselina c“.' aum; 2
sodny,uhliitan vipmaw,nhust'ondli:g;m.monno“ .
nova guma)miieina blelkovina, jogurtov d'.vlaéko
Spotfebujte/Spotrebujte do: viz vitka/ :l Ay B
skladujte pil taplot&/smujt_. pri taplo .ioom
Pramérnd/Priemarné vydivové hodnoty v

enaigeticka hodnota 808 kJ/145 kc:l‘h.”“ 14,00
bilkeviny/blelkoviny Q,59 " K 7,79
laktdza (<0,01¢> tuky 4

V¥tobce/vyiobea: EHRMANN AG, D-87770 Oberschénegg



Mleko a mlecne vyrobky

Vapnik DDD - 800mg -1 g
Kysané milécne vyrobky

Tvrde syry x tavené syry £E339,450 x
330,331

Vypocet obsahu tuku (%) v syru =
% tuku v susiné x % susiny / 100



Obsah energie, hlavnich zivin a vybranych mineralnich
latek v prirodnich a tavenych syrech / 100 g
z 10 I mléka cca 1 kg syra (vice nez 3 000 druhu)

Typ syra Bilkoviny(g) Tuk(g) Energie(kd) Ca(mg) P(mg) Na(mg)

Meékky tvaroh 19 0,3 370 100 200 30
TucCny tvaroh 14 12 740 70 170 30
Tvaruzky 30 0,8 950 150 270 1900
Hermelin 20 20 1200 400 300 1100
Eidam 30 %. 29 16 1100 900 620 850
Eidam 40 %. 26 26 1400 750 570 780
Cedar50% 26 32 1700 750 530 490
Emental 29 15 1600 1010 650 230

Tav.syr30 % 18 11 700 490 180-1200 920



Absorpce vapniku z potravin

mnoZzstvi v potravé 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, feficha, turin, salat, ruZiCkova
kapusta, hlavkove zeli, kapusta, pekingské zeli, Cinské
zeli, horcice, kedluben, kaderavek

30 % mléko,mlecné vyrobky, fortifikovane vyrobky
(sojové napoje, tofu, dzusy)

20 % mandle, sezam, fazole

5 % Spenat, rebarbora, mangold

50 g tvrdeho syra = 150 g jogurt = 250 ml mleka = 1009 soji = 30 g maku =
180 g mandli = 150 g kapusty = 300 g brokolice
(ti. 100 mg vyuzitého vapniku, tedy PRIJEM/ABSORPCE)



Funkcni potraviny

Funkcni potraviny se definuji jako jakékoliv
potraviny, jenz maji kromé své nutrichi hodnoty,
senzorickeé vlastnosti i fyziologickou funkci —

kladny vliv na zdravi (prevence chorob a starnuti),
fyzickou vykonnost nebo dusevni stav jedince.

3. generace zdravych potravin

1. generace - ovocné st'avy, jogurty, celozrnné
vyrobky

2. generace tzv. lehkeé potraviny — snizeny obsah
tuku a cukru



Funkcni potraviny

 PROBIOTIKUM + PREBIOTIKUM
SYMBIOTIKUM



Probiotika —zdravotni tvrzeni

Pozitivhé posouzeno jediné tvrzeni:
.jogurtové kultury prispivaji ke zlepseni
stravitelnosti laktozy*

Negativné posouzena vSechna dosud predlozena
tvrzeni:

-Snizeni mnoZzstvi pripadnych strevnich pafogennich
MO

(neprokazano)

-pozitivni vliv na imunitu

(nedostatecné specifikovano) —

-motor fce strev

-zdraveé zazivani (nedostatecne specifik.)

114



Probiotika — Seda zona —duvody
odmitnuti

1.Nedostatecna identifikace a charakterizace
bakterii (musi byt na urovni kmenu, Cislo ve
sbirce - pouziti molekularni metody uzivane ke

genove typizaci
druh identifikovany DNA-DNA hybridizaci s rRNA

kmen identifikovany makrorestrikci DNA -pulsni
gelova elektroforéza

2. Ne_dostatec“:né charakterizace efektu s_tFevr]l'
mikroflora, zd_rave zazivani, ustni flora,imunita,
neni dost. definovana

Dalsi podklady, dalsi hodnoceni - Seda zona

115



,Mlé€na forma"“ fytosterolu

« Hypocholesterolemicky efekt fytosteroll je zalozen
na redukci stfevniho vstrebavani cholesterolu

« Kompetice o vazebna mista v tzv. micelach

* Fytosteroly maji vetsi afinitu, mista obsadi, ale
nevstrebaji se

 Davka 1,6—-2 g — snizeni celkového cholesterolu
(LDL-CH) 0 10 %

Pridavani fytosteroli do nizkotuénych mléénych

vyrobku bylo technologicky zvladnuto pozdéji —

jogurtové minidrinky, jogurt, mléko — cena ?



« Antikariogenni : Potraviny nebo slozky
potravin, které mohou zvysit pH slin na
alkalickou uroven a chranit zubni sklovinu

« Kariogenni : Potraviny / napoje, ktere obsahuiji
zkvasitelné sacharidy, které mohou zpusobit

PO

kles pH slin(K. MLECNA, OCTOVA, MRAVENGI)

pod 5.5 a demineralizaci pri kontaktu s

mi

Kroorganismy v d.U.

Kariostaticky : Potraviny, které nejsou

metabolizovany mikroorganismy plaku a
nasledné nezpusobuji pokles pH slin pod 5,5 do

30

minut



Omne vivum ex ovo

Prvni popsana domestikace slepice 3 200 p.n.l. — Indie
Egypt, Cina — 1 400 p.n.l. - pro vejce a Zivy orloj —
kohout

SlepiCi vejce - denne se spotrebuje 1,4 miliardy

lovec- sbéraC - 1 vejce — 26 hodin - genetickym
vybérem — nosna plemena, moderni zpusob chovu —
produkce

Vejce inkubatorem pro vyvijejici se embryo —

zdroj vyznamnych zivin mimo vitamin C - maji
gulonolakton oxidazu pro jeho syntezu z glukozy na
rozdil od morc€ete, primatu, frugivorni netopyru



UN OEUF PAR JOUR , EN FORME TOUJOURS
4 vejce tydné (SPV)
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VEJCE

Vejce slepicCi (50-70 g),krepelCi (9 g), kaCeni ( 70 g), husi (144 g),
pstrosi — vék, plemeno, rocni obdobi, slozeni krmiva — vliv na
slozeni

75,8, % vody, 12,6, % bilkovin, 9,9 % tuku a 1,7 % vitaminu a
min. latek

Energie 75,5 kcal ( 308,5kJ)-50¢g

Vejce patfi do skupiny potravin s velmi vysokou vyzivovou hodnotou. Jsou
zdrojem vysoce kvalitnich a dobfe stravitelnych bilkovin-maji zastoupeny

vSechny esencialni aminokyseliny — idealni protein

aminokyselinové skére 100 — procentualni pomér obsahu
nejcastejsich limitujicich AK ve vztahu k jejich obsahu
k bilkoviné vejce - bilkovina referencni

index utilizace proteinu 94 — procento dusiku zadrzeného
v tele pomeru k dusiku prijatého potravou
Bilkoviny zloutku — lipoproteiny ( LDL, HDL), livetin

Bilkoviny bilku — 40 — ovoalbumin(hlavni alergen),
ovotransferin, ovomukoid, avidin — vaze biotin v syrovém vejci,
lysozym ma bakteriocidni schopnost




Tuk

4,5 g - 65 % triacylglyceroly, 31 % fosfolipidu (lecitin
26%), 4 % cholesterolu ( 200 mg-300mg)

Slozeni mastnych kyselin zloutku zavisi na slozeni
krmiva

1,55 g SFA(palmitova, stearova)
1,91 g MUFA (olejova)

0,68 g PUFA (alfa-linolenovou, linolovou,
DHA,arachidonovou)

0.05g TFA

Omega-3 MK jejich obsah lze zvysit —morskeé rasy,
Inény olej az na 200 mg



Vrazedny cholesterol?!

Od roku 1960 zjednoduseny pohled na cholesterol stravy =
hladina cholesterolu v krvi - pokles spotreby vajec

Vejce obvinovana jako nejvétsi dodavatel cholesterolu- spojitost
s rizikem KVO

Zména koncem 90 letech — korelacni studie nepotvrdily
Where would we be without the eggs?(McNamara D. J. 2000)
Nasycené mastné kyseliny a trans MK hlavni dietarni
determinanty krevniho cholesterolu

Klinické studie potvrdily jen maly vliv — vejce zvysuji oba
pomeér LDL :HDL — 1 vejce denné 0,3-1,2 %

Oxidované formy cholesterolu — zdravotnim rizikem



KrepelCi vejce ma take

cholesterol !

Mnozstvi cholesterolu =
ve vejci -

vychazi z potreb
embrya -

neda se snadno
ovlivnit




Riziko konzumace vajec ?
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Figure 3 The change in risk of developing coronary heart
disease (CHD) by increasing egg consumption compared
with an increase in body mass index (BMI), altering
fat intake and increasing physical activity —*Egg
consumption = three to four eggs per week. "Replacing 5%
of daily energy from saturated fat with unsaturated fat.



Vejce zdrojem vitaminu a mineralnich latek
- funkéni potravina

Jeden z pfirozenych zdroju vitaminu D a B12,k.listova,B2
Vitamin E az 10x vySSi vlivem krmiva

Karotenoidy —lutein a zeaxantin —zbarveni zloutku-lepsi biologicka
vyuzitelnost nez z rostlinnych zdroju( ochrana proti na vék vazané
makularni degeneraci)

Cholin- v 1999 esencialni zivina v USA RDI- rozvoj a funkci
mozku,soucast acetylcholinu — 125 mg/ vejce(soja)

Zelezo (Zloutek)- vyuZitelnost nehemové Fe
Fosfor, sodik, draslik, zinek
Jod 25 ug/ vejce krmivem se da 2-3x zvysit, podobné i selen 9x



Nutricni vyznam

Energie 1,3 %

2 - 6 % pokryva devét nutrientl — Fe, Zn, folaty, B12, B6,
B2, vitamin A a E, bilkoviny

Pro seniory,chronicky nemocnée, tehotné,redukce
hmotnosti — dobry sytici efekt, zpomaluje pasaz
zaludkem

Proteinova potravina ze suseneého vajecneho bilku
Riziko — Salmonela enterica — 70°C

Omezeni diabetici, f. dyslipidémie



Trida jakosti A
« Cerstva EXTRAA

» Cerstva A
Uchovavayi se pri. kéd [typ chovu, zemé, reg. €.
nekolisave teplote chovu. hmotnost
do18 C . : ;
, _ 1 | Vejce nosnic ve volnem
Hmotnostni skupina vyb&hu
XL - velmi velka nad 73 g
L - velka 2 | Vejce nosnic v halach
M - stredni : )
S — mala pod 53 g 3 | Vejce nosnic v klecich
3CZ3466XL _ )
Trvanlivost 1 mésic 0 Ve‘ ce nosnic 2Z
u balenych vajec ekologického zemedelstvi




750 -1.600¢

hydrometricky test




Ryby a plody more-patri k nejstarsi
potravine




25 statu Evropy s nejvyssi spotrebou ryb na osobu
(podle FAOSTAT, 2004) (4,5+1,5kg)

Iceland
Faeroe Islands
Norway
Lithuania
Portugal
Spain
alta
Greece
France
Finland
Estonia
Sweden
) Italy
Russian Fed.
Denmark
Ireland
Netherlands
Ukraine
United Kingdom
Belarus
Belgium-Lux.
Croatia
Latvia
Switzerland
Germany

L

B Edible part 60%
[ Inedible part 40%

ouuua!aQGE!EEEE!!E!!

100 200 300 400 500 600
g/person 60kg b.w./day




Nejvetsi rozkvét rybnikarstvi v nasich zemich v 15.- 17. stoleti(prvni zminky
v roce1115) Kapr ™~ 87 % (460 pf.n.l. v Ciné& prvni akvakultury)

60. [éta m.s. v Norsku zalozeny prvni farmy na odchov atlantskych lososu,
dnes V. Britanie, Kanada , USA, Chile

Tunak zlutoploutvy v akvakulture — Australie, Japonsko
Pramyslovy lov od 70. let obrovskeé sité polapi celé hejno
Bilkovin 16 - 20 % a 50- 83 % vody dle tu¢nosti ryb

Tuk 1-35% -vyznamné polynenasycené MK —omega — 3 —
eikosapentaenova a dokosahexaenova v tuénych morskych rybach

vice nez 10 % tuku - makrela, sled”, tunak, losos, sardinka/uhofr
stfedné tuéné 2-10 % amur, hejk, tolstolobik, pstruh, sumec
Mineralni latky: K, P, Ca (sardinky s kostmi), Fe, Zn, jod, selen, fluor
Vitaminy: vitaminy A, D, B

Trimetylamin( termolabilni) — charakteristicka viiné rozkladem
trimetyloxaminu ( b. regulator osmotického tlaku) po uhynuti ryby
Maso velmi lehce stravitelné kromé Upravy smazenim



Doporuceni pro konzumaci ryb

Primérna spotieba ryb na osobu arok cca6 kg — z
toho sladkovodni asi1 kga 87 % kapr

2 x tydneé prevazné morské — epidemiologicke studie —
400 g tydneé / 20 let snizeni mortality na ICHS
050 %
- omega - 3 MK:
— snizovani TK, redukce triacylglycerolu (2-4 g denné),
udrzeni normalni srdecni funkci a krevni srazlivost

EFSA tvrzeni DHA — udrzeni normalnich funkci mozku a
normalniho vidéni



Rizika - malé mnozstvi rtuti

Téhotné, nenarozené déti , kojici, déti do 3 let

340 g/ tyden —treska,morska Stika, hejk, losos, sardinky,
kapr,sproty, pstruh,krevety

X tunak, makrela max.170 g vCetne konzerv

« X methyltrut — nekonzumovat - zralok, mecoun, velké
sladkovodni dravé ryby ( stika, candat, bolen), i kdyz
vyhovuji stanovenému limitu a ryby rekreacneé
lovené pri pravidelné konzumaci informace o
kontaminaci- starsi a masozravé vyssi obsah

* Ryby pro urcCitou skupinu lidi znamenaji nebezpecCi —
potravinové alergie

* Fugu
« Prenos nakaz bakterialnich, virovych, parazitozy



Chlazené ryby
Zmrazené rybi filé(tresky) - voda 50- 83 %

r I 4 v r r

vody vysychanim behem zmrazovani, zvysuje
se mechanicka pevnost filetu — pfidana voda se
nemusi uvadet , pokud vyrobek obsahuje
polyfosfaty — voda byla pridana

Nejlepe pokud jsou ryby zmrazeny na lodi —
nepovinny udaj



mely by byt ,,tu¢né®, mély byt Cerstvé (nikoliv mrazené), kvalitni
(nekontaminované)

konzumuijte je vhodné kuchynsky upravené, pokud mozno jen se
zeleninou

upravené s pouzitim minimalniho mnozstvi pridaného tuku

obc¢as si doprat uzenou makrelu

jist obéas morské ryby v konzervé, ale jen v olivovém oleji
nejlépe zlutého tunaka, lososa a sardinky (jsou zdrojem vapniku)
nebo mrazeného lososa, oznac¢eného ,,z €istych vod Aljasky*
nebo pstruha z farmy, nejlépe chlazeného nebo €erstvého lososa
obgas jist tresci jatra

nejist smazeneé ryby, nejist ryby v kombinaci s ,,tézkymi prllohaml“ nejist
ryby v kyselém a majonézovém nalevu a tzv. ,,pecenace”,

nejist rybi prsty vyrobené z mletého masa, protoze maji daleko do
spravné vyzivy (obsahuji mouku, strouhanku susena vejce, barviva,
ztuzeny tuk)

nejist levhé zamrazené ,,morské plody*
nejist ryby neznamého puvodu



Plody more

Zoologicky korysi a mekkysi — gastronomicky
velice cenené

KorySi — maso z klepet a zadeCku mofrsti raci,
krevety,langusta, humr,krabi

10-17 % Dbilkovin, mineralni latky jako ryby
predevsim jod

Mekkysi ( milzi — ustrice, slavky) , hlavonozci-
chobotnice, olihen sépie)

ustrice spravnou chut pouze v mesici pismeno
R — nejvetsi obsah glykogenu

Krabi tyCinky — surimi — rozemlete rybi maso +
chutova prisada — rybi parek



Maso

« Jako maso jsou definovany vSechny c¢asti tél
zivocéichu (véetné ryb a bezobratlych), v €erstvém
nebo upraveném stavu, které se hodi k lidské vyzive.

 Maso je z nutricniho hlediska velmi cennym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin, vitaminu (zejména skupiny
B), nenasycenych mastnych kyselin a mineralnich
latek. Maso je proto pravem povazovano za
nenahraditelnou slozku vyzivy, i kdyz je mozne, ale s
urcitymi potizemi, zajistit plnohodnotnou vyzivu
clovéka i bez masa. Vedle nutricniho vyznamu je
maso ve vyziveé dulezité i svou chutnosti



Jist Ci nejist




Alternativni zpusob stravovani

Zdravotni — zména 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
Nabozenské a filozofické presvédceni - zakaz

Vnimani chuti

Volba pro nekonvencni smér projevem protestu - tlak
vrstevniku, touha vyzkouset néco nového, modni zalezitost

Zoonozy — zdravotni nezavadnost ( BSE, SARS, ptaci chripka)
Ekonomické hledisko

Anatomie, fyziologie — zuby, travici trakt

Simpanz 65 g masa — observacni studie



Zdroje bilkovin - nutné nahradit stravu zahrnujici maso jinou

promyslene sestavenou dietou a kombinovat rostlinné potraviny s
mlékem a vejci.




Bilé nebo cervené nebo... ?

Rozdéleni symbolické
Bilé maso ( kureci, slepici, krati, rybi)

a4 &b ad

velmi dobre vyuzitelna bilkovina - vSechny esencialni AK v
zadoucim poméru -15 - 35 % svalovina

u mladych zvirat velmi nizky az nulovy obsah cizorodych latek

| spotrebitelskeé ceny

Cervena masa( hovézi, vepfové a ovéi)

Hlavni pfi€ina je obsah myoglobinu (90 %) a 10 % hemoglobinu (
chromoproteiny, hemové pigmenty)

Barva tmava — koriské ( nejvice sacharidu — glykogenu-jinak
zanedbatelny zdroj), hovézi, veprové, teleci, krati , kufeci a rybi po
tepelné uprave — bilé

DalSi faktory — vék plemeno, vyziva, PA, pfedporazkové zachazeni,
stupen vykrveni, prabéh postmortalnich zmén ...



+a -

Slozeni a vlastnosti masa, ale i stav spotrebitele, vék a zdravotni
stav

+,Cervené” vyznamny zdroj a vyuzitelnost zeleza (20-30 %),

rostlinné zdroje 1-7 % - meat factor (cystein obsahujici peptidy a

histidin)

Zinek, selen, fosfor, draslik, méd

vitaminy skupiny B, B12 (hovézi , jehnéci), thiamin (veprové)
obsah tuku, nevhodna skladba, nejvice mononenasycene, ale

polovina nasycené MK — palmitova, stearova (hovézi Iuj a veprové
sadlo), konjugovana kyselina linolova

Svalovy tuk- kfehkost, chutnost

purinové latky (dna) a cholesterol (vnitfnosti — mozek, jatra)-
oxycholesterol



" a4

+ , bile" maso drubeze aryb vyssi podil
nenasycenych MK predevsim morske ryby

mene hemoveho zeleza
Snadné tepelné kulinarni zpracovani
KraliCi maso, nutrie, pstrosi, krokodyli maso



Doporuceni podle potravinove pyramidy

Maso, ryby, drubez, vejce, lusténiny, orechy —

1-3 porce denné

1 porce — 80 g masa (po tepelné uprave), 1 vejce,
150 -200 ml varenych lusténin

100 g syroveho masa — 20- 24 g bilkovin

100 g vareného masa — 27- 35 g bilkovin

DDD bilkovin 0,8 -1 g/kg t.h.

270 g /den Argentina, 128 g USA, 136/79 g Nizozemi
55 g Recko



Obsah bilkovin v potravinach

« Rostlinné zdroje (g/100 g v syrovém st)

brambory

ryze 6,7* (3,3 var)

teéstoviny 7,9% (3,2 var)

chleba 8

mouka 10

tofu 15

luSténiny 25* (8,3 var)
. Z|v00|sne zdroje (g/100g)

maso ruzné 17 — 23

maso rybi 17 — 20

vnitrnosti 15-19

vejce (2 ks) 11,6

mléko, kefir, jogurt 3-4

tvarohové syry 5—12

tvrde syry 29 — 33

tvrdy tvaroh 25



Sunka

Nejvyssi kvality — 16% CSB, 90% masa
Vybérova - 13% CSB, 80% masa
Standard - 10% CSB, 60% masa

CSB — Cisté svalové bilkoviny -
sarkoplazmatickeé a myofibrilarni bilkoviny

)" 4

Sunka ,v akci” — tézko rict






Slozeni vyrobku: veprovd ita 80 %, voda 15 %) jedla sul, Zelirujici latk

cukr, stabilizatory ( , antioxidant (E 346, konzervant (E 250).

max. 3 %. Obsah cistych svalovychbitkewr—1min. 13 %. Tfida jakosti: vybér
obek tepelné opracovany. Po otevieni spotrebujte do 24 hodin. Infc
giky: neobsahuje alergeny ani jejich stopy.

BENO V BEZALERGENNIM PROVOZU.




ZPRACOVANE MASO x
CERVENE MASO

Processed meat refers to meat that has been transformed through salting, curing,
fermentation, smoking, or other processes to enhance flavour or improve preservation
(bacon, salami, sausages, hot dogs)

Red meat refers to all mammalian muscle meat, including beef, veal, pork, lamb,
mutton, horse, and goat.

IARC (International Agency for Research of Cancer)

Processed meat was classified as Group 1 - this classification is based on sufficient evidence from
epidemiological studies that eating processed meat causes colorectal cancer. An analysis of data from 10
studies estimated that every 50 gram portion of processed meat eaten daily increases the risk of colorectal
cancer by about 18%.

Red meat was classified as Group 2A, probably carcinogenic to humans. The cancer risk related to the

consumption of red meat is more difficult to estimate because the evidence that red meat causes cancer is
not as strong. However, if the association of red meat and colorectal cancer were proven to be causal, data
from the same studies suggest that the risk of colorectal cancer could increase by 17% for every 100 gram
portion of red meat eaten daily.

Bilkovinné potraviny

Vyziva

149



MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

IARC CARCINOGENIC
CLASSIFICATION GROUPS

Processed meats

have been given SRS Causes
Group 1 classification cancer
ol =
@ " INCLUDES
Probably
causes
cancer

S Salami‘

Sausages and
hot dogs

Red meats
have been given
Group 2A classification

Pork Beef Lamb

-

(Does not include
chicken or fish)

GROUP Probably
4 not a cause
of cancer

These categories represent how likely something is to cause
cancer in humans, not how many cancers it causes.

_wiale CANCER
WE WILL BEAT CANCER SOONER b RESEARCH
cruk.org Cote UK

TOBACCO vs MEAT WHAT'S THE RISK?

The EVIDENCE that processed meat causes cancer is as strong as the
evidence for tobacco, but the RISK from tobacco is much higher...

CANCERS CAUSED
BY TOBACCO

86%
OF LUNG
CANCERS

OF ALL CANCERS

CANCERS CAUSED
BY PROCESSED
AND RED MEAT

OF BOWEL
CANCERS

D

OF ALL CANCERS

THE NUMBER OF CANCERS PER YEAR IN THE UK THAT COULD

BE PREVENTED IF..

S
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Technologie zpracovani potravinovych surovin a pfipravy stravy

Setrné ionizace, ozafovéni, rizikove
tepelné zpracovani,
vareni. konzervacni aditiva aj. pe ceni
vafeni : smazeni
v pére : grilovani
duseni v uzeni
. polycyklické aromatické suseni
%, uhlovodiky
'\ heterocyklické aminy
trans isomery mastnych kyselin
akrylamid

oxidacni derivaty cholesterolu
chlorpropandioly — 3 — MCPD
konecné produkty glykace
a lipooxidace
(AGE/ALE)







LUSTENINY

 vylustena, sucha,
Cista a tridena zrna
luskoviny (rostliny
Celedi bobovité):
fazole, ¢ocCka, hrach,
cizrna, lupina,

MelioracCni a zurodnujici dopad na
pudu - Fixace vzdusného dusiku
kofenovou soustavou

symbiotickymi bakteriemi




Nejstarsi domestikovanou je cocka na Blizkem vychodée 7 000 let p.n.l.
Spotfeba v CR mirné nad 2 kg, jizni Evropa 6 kg, Afrika az 50 kg

Cenény pro obsah
bilkovin 20-25 (40)

% (deficitni methionin,
AK pfiznivéjsi nez u
obilovin) a vlakniny
Tuk 1-1,5 %

Cizrna 5-6 %

Séja 20 %

Priznive slozeni MK




Nutricne aktivni faktory

Antinutricéni latky
inhibitory trypsinu a proteaz

Lektiny (hemaglutininy) — v
semenech - fazol

inhibitory amylaz
kyselina fytova
taniny

fenoly

Oligosacharidy, vlaknina,
RS-flatulence

alkaloidy - toxické (horké
lupiny — sdja severu)




Metody snizeni obsahu
antinutricnich latek v semenech

RFO - raffinose family oligosacharides(rafinoza,
stachyoza, verbascoéza, ajugoza)- chybéni alfa-
galaktozidaza

Maceni ve vodé snizeni RFO o0 10 — 40 % po 15-24
hodinach, slitim vody a vareni v nové vode

Var ve vodé vyznam mnozstvi vody - po uvareni vyliti
roztoku

Fermentace — bakterie mlécného kvaseni

NakliCGovani — narusta enzymaticka aktivita za 4 dny
shizeni RFO o0 80-90 %

Slechténi hledisko péstitelt sacharidy vliv na rast,
antistresovy vyznam pro rostliny



Lusténinami a vyrobky z nich se rozumi:

) vylus§téna, sucha, Cista a tfidéna zrna luskoviny: fazole, ¢o€ka, hrach, cizrna, lupina

soja(olejnina)

] predvarenymi lusténinami lusténiny technologicky upravené tak, aby se zkratila
doba jejich varu,

) luSténinami loupanymi cela technologicky upravena zrna bez vnéjsi slupky
s oddelenymi délohami

) luSténinovou moukou loupané lusténiny mleté na stejnorody prasek nebo tridéné
podle velikosti Castic

) luSténinovymi vloCkami pricné fezana a mackana zrna lusténin,

[ vlakninovym luSténinovym koncentratem stejnorody prasek ziskany mletim
a prosévanim lusténin a vnéjsSich slupek lusténin

) séjovym vyrobkem potravina vyrobena z tepelné zpracované soji, sdjové mouky
nebo texturované sojove bilkoviny,

) séjovy napoj,

[ zakysany so6jovy vyrobek,

) tofu — sOjovy vyrobek vyrobeny ze sojové bilkoviny oddélené srazenim,

[ tempeh - s6jovy vyrobek vyrobeny z tepelné upravené fermentované sgji.



Suche skorapkoveé plody
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Slozeni
30 g/ den —162-211 kcal
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Orechy a semena - mastne kyseliny

0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00
Vlagské ofechy l l l l |
Liskové ofigky ]
AraSidy
.
Para ofechy
Pistacie | |
N A —
Kesu [——]
Manclle
Kokos 1
Pekan
1t 1
Makadamia [ |
Piniové ofisky
. S | |
Sezamova semena
Tykvovd semena
s s s | |
Sluneénicova semena I I I |
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Pomer nasycenych MK k nenasycenym MK v
jednotlivych suchych skorapkovych plodech

Druh orechu NMK:NNMK
kesu 1:4
kokos 10:1
liskove orisky 1:31
makadamy 1:6
mandle 1:10
para orechy 1:3
pekany 1:10
piniove orisky 1:13
pistacie 6

1.
vlasske orechy 1:10
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Obsah esencialnich MK v suchych
skorapkovych plodech ( g/100 tuku)

kesu

kokos

liskové ofisky
makadamy
mandle

para orechy
pekany
piniove orisky
pistacie
vlasske orechy

k. linolova

7,185
0,564
6,843
1,240
11,096
24,500
20,629
20,689
12,190
36,141

k. a-linolenova

0,220
neuvedeno
0,139
neuvedeno
0,293
0,092
0,986
0,654
0,301
6,572
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Obsah mineralnich latek
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Zdravotni tvrzeni
vlasske orechy

« Zlepseni endotel-dependentni
vazodilatace za podminky 30 g denne

V ramci vyvazene stravy



Sul
Bazalni potreba 0,5 g NaCl
Prumér12g—-22g
Doporuceni 5 -6 g
* Nag x2,54=NaClg;1gNaCl =0,4 g Na

Obohacovani soli jodem - jodid nahrazen
jodiCnanem, florem

Maso pred opekanim nesolit — pri vysoke teplote
vznika ze soli a tuku 3-monochlorpropadiol



Potraviny Ize podle obsahu Na déelit na :
*potraviny s velmi nizkym obsahem sodiku
(40 mg Na/100 g potraviny):

ovoce, cerstva zelenina, vétSina tuku, cukr,
cukrovinky, nekteré mlecne vyrobky

*potraviny s nizkym obsahem Na (40-120):

Cerstvé maso, ryby, drubez, mléko a mlécné vyrobky
*potraviny s vysokym obsahem (120-400):

chléb, pecCivo, nakladana zelenina
*potraviny s velmi vysokym obsahem (nad 400 mg):

uzene masné vyrobky, tvrdé a tavené syry, susene poléevky,
slané snacky

mineralni vody — zdroj v celkovém prijmu Na
(5—60mg/100ml)



Snizeni prijmu soli, nahrazky soli

*

snizeni obsahu soli v prumyslové vyrabénych potravinach

* snizeni obsahu pridatnych latek aditiva s obsahem Na
( konzervanty, emulgatory, latky chutové
a povzbuzujici, zahustovadla, nosiCe, rozpoustedla, |. protispekaveé)

* snizenym pouzivanim soli pfi kulinarni pfipravé
a konzumaci pokrmu( kofeni, cibule, hydrolyzaty
bilkovin)

* gaste€nou nebo uplnou nahradou chloridu sodného
jinymi latkami slané chuti bez obsahu Na chlorid draselny
(horka chut — dietni soli), bylinky



Kolobéh jédu v pirodé

Obsah jocu
Podlo®l 307 ug Jkg

+
\

Denni potfeba Cloveka
150 - 200 pg J

f 2 £

& -
Mofe 38 pg! Mofské fasy Maféti Zivodichové
'-ﬂ x |'F' -



Obsah jodu v solich s jodem

r.2002

r.1995- 0 15 mg/k
S/Ke o 25 mg/kg
Vyrobce | Druh, baleni @ (mg/kg)
Lagris, a.s. ,Dolni Lhota
Polsko 1kg 25
jemné mleta kamenna 1kg 24,5
Solné mlyny, a.s. Olomouc X
yny CR morska 0,5 kg 24
vakuovana s fluorem 1kg 23,6
EQUUS spol. s.r.o. C. Tésin
Polsko vakuovana 1 kg 28,5
Kali + Salz spol. s.r.o. Praha 4
Némecko vakuovana 50 kg 25,5
Delvita a.s. Némecko alpska 0,5 kg 26,5
alpska 0,5 kg 22,5
Solsan, a.s. Praha 8 . vakuovana 0,5 kg 24
Némecko
SEL moiska 0,5 kg 22,5
solivarska 50 kg 27

CELKEM

24,9




v potravinach
(pgi00g) | (150 yg)v%
49 33
145 07
43 29

Nazev potraviny Obsah jodu Uhrada DDD
(pgA00g) | (150 pgjv

| Pekai'ské wjirobky

s pouZitim soli s jodem 30 20

 Rohlik obyzejny -2 g

and 277 14-51

mrazena 5 i
200 133
92 61
30 20
18 12
04 03

uttend ddvka

obci poudivai sl s jddem

v potravinach ohohacenych jodem

Obsah jodu | Uhrada DDD
(pg100 g) | (150 pg)v %

¢, Pokeman) 24 16

38 s
ner. napoj 20
inka —napoj %

ntratu 20

ro t8hotne

Obsahjodu | UhracaDDD |
(nghabl.) | (200 pg) v%

- Prenathal 10

100100 ml

y Napoj 70A00 ml
150
150

Aufor: MUDyr. Lydie RySavd, Ph.D. / Recenzovali: Prof

IViasna vyrobky
s pouZitim soli, dusit.
smési s jodem 42

- Vincentka 659

Hanacka kyselka

H. Mc&tinice, zdroj MA-I4 A

Pitna voda pod mez
stanoveni

I Nazev potraviny Obsah jodu | Uhrada DDD

(pgA00 g) | (150 po) v%
Horsky pramen —
[0 napoj s jodem

Corn Flakes (Bona Vita) 51 34
- Celaskon Drink Junior il 17

Minvita — napoj 60 a0
Jedld stil s jodem 20-34 gy ek

Obsahjodu | Uhrada DDD
(pgftabl.) (200 pg) v %

Nazev potraviny

Femibion 150
Revital Multi + jod

Centrum

- Cem-M multivitamin

abc Spektrum
Kelp

Celulit Walmark
Viaredin Walmark

 Femine Plus Walmark

HiitTviiliiitGauavuvw IIUJUII 'JIU IIIUIIIIII[\J

rokzaravifmatky,
‘ pﬁ@@%@w@m&@

y 4

Jezte moi'ské ryby nejméné 2x tydné
Pijte mléko, konzumujte mlé&né vyrobky 2x denné
PouZivejte kuchyriskou sal s jodem

Vlyhledaveijte potraviny a napoje obohacené jodem



Obsah jodu

sul s jodem
r. 1995 - 0 15 mg/kg r.2002 o 25 mg/kg r.2004 o0 31 mg/kg

mléko v distribuéni siti

1.1997 - @ 140 pg/l 0 30 pug/100 ml 0 46 pg/100 mi1
masné vyrobky 42 ug/100g 25 (mekké)- 40 (trvan.) pg/100 g
chléb 31 pg/100g 47 ug /100 g
peéivo 30 pg/100g 77 ng/100g

Pouziti soli s jodem pri vvrobé

pekarskych vyrobki r. 1999 - 55 % r.2002 81 % vyrobcii

masnych vyrobki 75 % 84 % vyrobci



Hodnoceni zasobeni jédem podle jodurie

Hodnoceni privod jodu dle jodurie a kriterii WHO/UNICEF/ICCIDD

Jodurie <20 pg/l | 20-49 pgl/l 50-99 200-299 g/l | >300 pg/l
ug/l
Stupen deficitu
]l |
|
- . . | nedostatecn vice nez _
nedostateény | nedostateény ¥ adekvatni nadmérny
Klasifikace privodu
jodu
riziko
vazny stiedni maly riziko
nedostatek nedostatek nedostatek hypertyreoidizm Skodlivého
Hodnoceni p‘r"ivodu riziko u efektu jodu
kretenismu

jodu




Jod v mléce

Hlavnim a vyznacnym zdrojem jodu ve straveé je mléko a mlé€né
vyrobky

Primérny obsah jodu z let 1998-2009 byl 265 ug/I

Rok 2007 vzorky 24 mist - velké rozdily 135 - 509 ug/l

Rok 2009 180 - 455 ugl/l, jiné udaje 0,08 - 1mg/kg

Jod je doplnkovou latkou v krmivech

Vliv pfripadnych dezinfekénich prostredkli obsahujicich jod se
neprokazal

Optimalni privod jodu je 150 ug

Nadbytek jédu je nezadouci predevsim u déti— poruchy stitné
zlazy

Pri denni spotrebé 0,5 | mléka privod 40 — 500 ug jodu



Cokolada

« Cokolada musi splfiovat poZzadavky na jakost
podle zakona €.110/1997 Sb. o potravinach napr.
horka cokolada — 35% kakaove susiny
mlécna c¢okolada - 25% kakaové susiny

* Pokud se nazev ,cokolada® (horka Cokolada)
doplni oznaCenim ,poleva“, musi vyrobek
obsahovat nejméne 35% celkoveé kakaové susiny,
nejméné 31% kakaového masla a neiméné 2,5%
tukuproste susiny.
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OPTIMALNI PRIVOD

Tuky — max. 30% celkové en. potreby
2/3 tuk rostlinného puvodu (polyenoveé
m.K.)

1/3 tuk zivocCisného puvodu (saturované
m.K)

1 NMK : 1,4 MMK : 0,6 PMK
n-6 PUFA:n—-3 PUFA 5-8 % : 1-2%
Trans MK 1-2%



Nasycené mastné kyselinyZdro;j:
maslo, hovézi tuk, sadlo, maso, mléko
a mlécné vyrobky, kokosovy, palmovy
a palmojadrovy tuk DoporuCované
mnozstvi: 20 g

Mononenasycené mastné
kyselinyZdroj: olivy, fepka olejka a
oleje z nich, ofechy™ — pistacie,
mandle, ofechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado DoporuCované
mnozstvi: 28 g

Polynenasycené mastné
kyselinyZdroj: viaSské ofechy, s¢ja,
Inéné, slunecnicové a sezamoveé
seminko™* a oleje z nich, losos,
makrela, sled (tj. pfedevsSim tu¢né ryby
a morsti zivoCichoveé)

Doporucované mnozstvi: 12 g *
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SLOZENI TUKU NEBO OLEJE
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Pomér mastnych kyselin v olejich

-sluneénicovy olej slunec¢nicovy ,high oleic* sdjovy olej fepkovy olej olivovy olej
olej

Nenasycené mastné

alfa-linolenova [ 0,1 % 8 % 10 % 1%

Nasycene mastné

12 % 8 % 15 % 10 % 17 %



Slozeni rostlinnych oleju

olej repkovy 3:1 (nizkoerukovy)-pomer n-6:n-3
olej sojovy 5:1

ole] olivovy brani peroxidaci ,

staly — 80 % k. olejove, neutralni z hlediska
cholesterolu, snizuje celkovy cholesterol a LDL-
Cholesterol pokud nahradi nasycené mastné
kKyseliny

olej sluneCnicovy vyroba margarinu — kyselina
linolova, ne na smazeni




Tuky

Denni pfivod tukt do 30 % celkové energetické davky
rizikove nutricni substance — tuky zivocCisneho
puvodu, kokosovy tuk, palmovy olej a palmojadrovy ole;

saturované nasycené mastné kyseliny zvysuji
hladinu cholesterolu ( LDL-C)

* kyselina laurova kokosovy tuk

* kokosovy tuk, maslo, oleje
tropickych rostlin

* maslo, sadlo, palmovy olej

*kyselina stearova (€okolada, sadlo, Iuj) trombogenni



nenasycené mastné kyseliny — mononenasycené — kyselina olejova

neutralni
olivovy olej, fepkovy olej
polynenasycené skupina n-6 — k. linolova — snizuje hladinu
cholesterolu — slunecnicovy olej
skupina n-3 — k. alfa linolenova — fepkovy olej,

sojovy olej, Inény olej
— k. eikosapentaenova
a dokosahexaenova
antitromboticky ucinek — rybi oleje
Omega 3 MK (za podminky 3g denn€) - pozitivni
Udrzuji normalni koncentraci triacylglycerolt v krvi



margariny — nevyhoda — ztuzovani rostlinnych tuku
presmyku dvojnych vazeb z polohy cis na trans

trans MK - vyssSi hodnoty cholesterolu (LDL-C),

nizsi hodnoty HDL cholesterolu

EPA a DHA —200mg

trans MK méné nez 1 %

Cholesterol ve strave ma pomerne maly ucCinek na zvyseni
LDL-C

Fytosteroly — steroly a stanoly, sitosteroly

(Flora pro.activ,mléko, kysané mlécne vyrobky)

20-25 g/den (1,6—2 g) — snizeni celkoveho cholesterolu
010 %

Bylo zjisteno, ze rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu v krvi.
Vysoka hladina cholesterolu je rizikovym faktorem pro vznik
ischemické choroby srdecni




Vyvoj obsahu TMK % v margarinu

Hera
1990 36,8
1993 29,2
1999 0,3
2002 0,2
2007 0,4

2011 0,4



Nejsou ,trans” jako ,trans”

*Mozaffarian D et al:
Trans-palmitoleic acid, metabolic risk factors, -—
and new-onset diabetes in U.S. adults: a cohort
study.

Ann Intern Med 2010

*Bendsen NT et al:

Consumption of industrial and ruminant trans
fatty acids and risk of coronary heart disease : a
systematic reviews and meta-analysis of cohort
studies. European journal of clinical nutrition
2011

Dugan MER et al:

Review:Trans —forming beef to provide healthier
fatty acid profiles. Can J Anim Science 2011
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Maslo — miléecny vyrobek obsahujici vyhradne
mlecny tuk
Cerstvé maslo — maslo do 20 dnu od data vyroby
Stolni maslo — maslo skladovane nejdele 24
mésicu od data vyroby pfi teplotach — 18 C a
nizsich
Pomazankové (maslo) — milécny vyrobek ze
zakysané smetany obohacené susenym mléekem
nebo susenym podmaslim, obsahujici nejméene 31
% mlécneho tuku a nejméne 42% susiny



* slabe mineralizovanou vodlou je mySlena vada s celkovou mineralizaci 150-500 gl



Prumeérna vodni bilance pri
normalni teplote

* Pfijem vody/den Vydej vody /den

 Napoje 1200 - 1500 ml MocC 1400 ml
* \Voda obsazena Stolice 100 ml
v potravinach 800 - 1000 ml

Tvorba vody pri Vydechovany vzduch 350 ml

metabolismu 300 - 400 ml Vyparovani kazi+poceni 450 ml
Celkem 2300 - 2900 ml 2300 ml



Potreba vody v ml / kg telesné

hmotnosti
» Kojenci 110
« Dé&ti do 10 let 40

+ Dospéli 30 - 35



Procento vody v ruznych
potravinach

Hlavkovy salat 96
Mléko 87
Pomeranc 36
Brambory 80
Kure 63
Hovézi maso 47
Chléb 36
Maslo 20

Cukr 0,5



Vody vyhlaska z roku 2004
Prirodni mineralni vody

slabé mineralizované - 50-500mg/I
stfedné 500mg - 1500 mg/I

a silné 1500mg/I - 5g/I

Dobra voda, Valvert, Evian, Ondrasovka. Mattoni, Magnesia
Hanacka prirodni, Podebradka,Korunni

Kojenecké vody — podzemni zdroje-Baby welness Horsky pramen
Pramenité vody ( dfive stolni)

Bonaqua,Aquila, Rajec, Fromin,Toma

Pitna voda nemusi pochazet z podzemniho zdroje, kvalita pitné
vody Spar, Tesco, Aqua

Ostatni vody — lIé¢ivé mineralni vody — ne potraviny - |éCebné
vyuziti - Vincentka



Nealkoholické napoje

Ovocna / zeleninova st'ava, dzus - 100% podil
lisovana Stava nebo koncentrat — nejvice falSovani
Nektary- nejméné 50 % ovocné slozky — kyselost nizka
nebo vysoka( banan -brusinky) + kyseliny cukr a voda
Ovocny /zeleninovy napoj méne nez 25 %
Limonada (CO2)

Sirup — napojovy koncentrat vice nez 50 % prirodnich
sladidel

Energetické napoje — limonady s vysokym obsahem
cukru obohacené o povzbuzujici a jiné fyziologicky
pusobici slozky ( kofein, chinin, taurin, L-karnitin,

vitaminy....) — tvrzeni problematlcka neprehanet
konzumaci



Zasady pitneho rezimu:

Zaklad pitného rezimu tvori neenergetické napoje — voda

z verejného vodovodu, pfipadné balené vody s mineralizaci 150-500
mg/l. Tekutiny Ize doplnit dle potfeby vodou vice mineralizovanou Ci
jinym druhem napoje.

Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuji zbyteéné vysoké
mnozstvi energie. VétsSina slazenych napoju obsahuje i vysSi
mnozstvi pridatnych latek, jejichz prijem neni zadouci.
Nekonzumovat Casto napoje s vyssim obsahem oxidu uhliCiteho.
Pfi nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah mineralnich
latek, predevsim celkovou mineralizaci. Méla by byt sledovano i
skladovani balené vody — ne na slunci a pfri vyssich teplotach.

Pit v prabéhu celého dne, pfedchazet pocitu Zizné — pocit Zizné, je
jiz indikatorem vzniklé dehydratace. Ztrata vice nez 5 % hmotnosti
téla snizuje vykon o 30 %.

|dealni teplota napoje se ma pohybovat kolem 16 °C (min. 10 °C),
nebo i vyssi. Teploty nizsi pocit zizné nasledné rovnéz zvysuji tim,
ze vedou k prekrveni sliznice hltanu.



Spotreba napoju v USA

28 % slazené napoje

14 % alkohol

13 % kava, Caj

11 % balena voda

11 % mléko

5 % ovocné napoje

2 % napoje pro sportovce

15 % jiné — voda z kohoutku, zeleninove Stavy...




Nemoci zubu a
vyziva




Historie a zemepisne rozdeleni

Aristoteles 350 let pred n.l. si polozil otazku:
ProcC fiky, kdyz jsou tak mekké a sladke,
Skodi zubum?

Rimska starovéka kultura cukr neznala

17. stol. import cukru z noveho svéta

Omezeni spotreby cukru - valky - snizeni caries v
Evrope a USA

Alzbéta | (1533-1603) — Spatne Cerné zuby
George Washington (1732-1799) jeden z prvnich s
umelym chrupem



Nemoci zubu - nejvétsi zména

19.stoleti

SNIZENA SPOTREBA MLEKA

DOSTUPNE POUZIVANI CUKRU

ZA\/,EDENi TECHNOLOGIE (1880) PRO PRODUKCI
BILE MOUKY - jemnegjsi méne vyzivha nez mieta
pomoci kamennych mlynku

ESKYMACI, MASAJOVE — TRADICNI STRAVA — BEZ
KAZU

KIKUYU- STRAVA BOHATA NA SACHARIDY, PRIJALI
EVROPSKY ZPUSOB STRAVOVANI — ZUBNI KAZY



Stavba zubu

sklovina

zubovina

zubni dren

cement

nervy a cevy

zubni l0zko




Vyznam a role chrupu

Docasny (mlécny) chrup

e ukousnuti potravy a
rozzvykani — lepsi
traveni

® udrzuji misto pro
druhé, stalé zuby

® prispivaji k
harmonickému vyvoji
celisti a obliceje

e jsou dulezité pro
spravnou vyslovnost

Staly chrup

ZlepSeni vzhledu
obliCeje a zaClenéni do
spolecnosti

ukousnuti potravy a
zvykani

Mluveni

stav chrupu a

chronicka onemocneéeni
KVO

NejCastejsi absence u
Skolaku nachlazeni a
nemoci zubu



Zubni onemocneni

Defekty skloviny (fluorézy, hypoplazie
skloviny)

Zubni kaz

Zubni eroze

Onemocnéni dasni (gingivitida,
parodontitida)



Index kpe/KPE DMFT

nejpouzivanejsi kvantitativni vyjadreni
prevalence zubniho kazu

index kpe/KPE je soucet kariéznich (K),

vyplni osetrenych (P) a pro kaz

extrahovanych (E) stalych zubu

index kpe se vztahuje k zubum doCasnym

cil WHO: 50 % pétiletych déti bez kazu
KPE ve veku 12 let nejvyse 2,0
KPE ve veku 35-44 nejvyse 14




« Antikariogenni : Potraviny nebo slozky
potravin, které mohou zvysit pH slin na
alkalickou uroven a chranit zubni sklovinu

« Kariogenni : Potraviny / napoje, ktere obsahuiji
zkvasitelné sacharidy, které mohou zpusobit

PO

kles pH slin(K. MLECNA, OCTOVA, MRAVENGI)

pod 5.5 a demineralizaci pri kontaktu s

mi

Kroorganismy v d.U.

Kariostaticky : Potraviny, které nejsou

metabolizovany mikroorganismy plaku a
nasledné nezpusobuji pokles pH slin pod 5,5 do

30

minut



Kariezni proces

* Na povrchu zubu i po peclivém vycisténi
setrvava bakterialni povlak prevazne
grampozitivnich streptokoku, po nabidnuti
sacharidu, které kvasi se vyvine tzv. plak

 pro prilnuti k povrchu zubu bakterie
syntetizuji urcité glukany pomoci enzymu
glukosyltransferazy (fada polyfenolu z
caje, jablek) umi inhibovat tento enzym



Kariezni proces

* neutralni pH-sklovina v rovnhovaze ze slinou
(nasycena vapenatymi a fosfatovymi ionty) —
bakterie plaku premenuji sacharidy z potravy
na smes organickych kyselin(mlécna, octova,
propionova, mravenci) — snizeni pH plaku
pod kritickou hodnotu 5,5 — demineralizace

* remineralizace - zavisi na pH prostredi (musi
byt nad kritickou hodnotou) — slina ma
schopnost transportovat ionty mineralnich
latek do demineralizovanych oblasti skloviny a
dentinu



Vyznam a funkce slin

ochrana mekkych i tvrdych tkani dutiny
ustni pred vysychanim; umoznuje chutové vnimani;
usnadnuje polykani a mluveni; chrani pred
poranenim sliznice DU a jicnu

Nasycena Ca a PO4 , F - pri neutralnim pH je jejich
vymena mezi povrchem skloviny, plakem a slinou v
rovnovaze — neutralizace kyselin, inhibice
demineralizace (ztraty min.latek z povrchu zubu
pomoci slinnych proteinu) a podpora remineralizace
Odbouravani Skrobu slinnymi amylazami a jejich
odstranovani z d.u. sacharidy, urychluje jejich
odplaveni

antibakterialni funkce- transport protilatek ze slinnych
Zlaz



* snizeni salivace: fyziologicky u senioru
a ve spanku, podavani nékterych léku, v
dusledku choroby Ci terapie

 Casta kariogenni strava — kyselé
prostredi ve slineé a mekkem zubnim
povlaku — demineralizace — mala
sance sliny na reminerallizaci

« kuraci !l

toxické latky z cigaret ucinek slin zeslabuji
bezdymy tabak



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=941602

Zubni kaz a vyziva

preeruptivni ucinek ( systémovy, celkovy) -
vliv potravy po jeji resorpci v travicim ustroji
na skladbu zubnich tkani pri vyvoji zubu

posteruptivni ucinek (lokalni) - vliv dosud
neresorbované potravy na povrch zubu primo
v ustech

v souladu s obecnymi doporucenimi
dulezité jiz v téhotenstvi a pfi kojeni
rizika-PEM, deficit vit. D, A, C; Ca, P, F, ...






Sacharidy

* nejvyznamnejsim faktorem ve vzniku zub.
kazu

« kariogenni pusobeni potravy zavisi
chemickém slozeni, celkové mnozstvi, forma
- velikost Casti, rozpustnost, lepivost, struktura
a chut, na typu sacharidu v potraveé,
mnozstvi, koncentraci v potraviné a frekvenci
konzumace beéhem dne a mezi jidly

« DU - fermentace sacharidti — vzrista
koncentrace organ. kyselin — pokles pH —

demineralizace



Cukry
-1989 klasifikace VB

Intrinsic a extrinsic cukry
Intrinsic cukry — soucast bunec¢né struktury potravin
sacharidy ovoce, zeleniny a obilovin — podporuiji
zvykani
Extrinsic cukry — mlécny cukry v mléce a mlécnych
vyrobcich

- non-milk extrinsic cukry (NME) —
med, ovocné st’avy, pridané cukry do potravin —
prumyslové nebo pripravé pokrmu
slazené napoje, pekarenské a cukrarskeé vyrobky —
keksy, susenky, kolace



Studie 1996

Vliv Intrinsic cukrd a non-milk extrinsic cukru
(NME) — na pH plaku

Ovoce jablko,pomeranc, banan —
vcelku,homogenizované a stava
Homogenizace nema vliv na acidogenicitu

Banan vcelku i rozmixovany jako 10% roztok
sacharozy

Neni rozdil

Na zviratech jablka a citrusy podporuji vznik
zubniho kazu a banan vice nez sacharoza nebo
cokolada — vysoka konzumace



Mono a disacharidy

* 1 sachardza- nejCastéji + nejvysSi schopnost vyvolat karies(
substrat pro k. mléc¢nou a tvorba biofilmu), glukéza, fruktéza a
maltoza

* U cukru neexistuje pfima zavislost — dulezita doba kontaktu
cukru s povrchem zubu - s bakteriemi, které z cukru vytvareji
organicke kyseliny

« | laktdéza a galaktoza

Polysacharidy

. Skroby po hydrolyze amylazou ze slin a vzniku maltézy maze
Skrob pusobit z. kaz

* nezpracované skroboveé zrno ma velmi nizky kariogenni
potencial (semikrystaliskou strukturu)

« X Skrob upraveny varenim, zmrazenim, extruzi (se meéni na
zelatindzni)-tepelné zpracovani zvysSuje enzyrggsmn P
stépitelnost Skrobu

« Délka doby v dutiné ustni + prilnavost



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=406099

Oralni clearance cukru

Termin vznikl pro dulezitost doby setrvani
cukru na zubnim povrchu

Oznacuje dobu od konce jidla do
okamziku, kdy koncentrace cukru v dutine
ustni opet dosahne hodnoty, jakou mela
pred zacatkem jidla

Zavisi na stavu chrupu

Na vlastnostech a typu potravin- lepivosti

Sekreci slin



Hereditarni fruktozova intolerance

Vzacna metabolicka porucha — nedostatek
enzymu aldolazy ke stepeni glukozo-6 fosfatu

Fruktoza soucast sachardz- privod omezen
nesmi presahnout 2 g

pacienti s HIF ojedinéle zubni kazy

Méné zubnich kazu- déti stomatologu- nejen
mene cukru

Déti v ustavech — striktni rezim



Epidemiologické observacni studie

» Korelace prijem cukru a urovni zubniho zdravi
zubnich kazu

* na kazdych 25 g cukru denné pfipada 1 zub
dm nebo f

* V zemich s konzumaci do 18 kg /os/rok
(ekvivalent 50 g/os/den) zkuSenosti s zubnimi
kazy pod KPE 3 — cil WHO v roce 2000



neskrob.polysacharidy nepodléhaji fermentaci
bakteriemi zubniho plaku

Zvyseni konzumace vlakniny — snizeni absorpce
cukru z ostatnich potravin

Celozrnné potraviny maji protektivni ucinky:
vyzaduji vice zvykani, stimuluji sekreci slin

Glykemicky Index- fruktoza 19, glukéza 100
sachar6za 61, med 58



Vyhlaska ¢. 43/2005 Sbh., kterou se meni
vyhlaska €. 76/2003 Sb.

76 VYHLASKA ze dne 6.
brezna 2003, kterou se
stanovi pozadavky pro
prirodni sladidla, med,
cukrovinky, kakaovy prasek
a smesi kakaa s cukrem,
cokoladu a cokoladove
bonbony



Prirodni sladidla

* a) prirodnimi sladidly - ve vodée
rozpustné sladce chutnajici latky na bazi
prirodnich sacharidu, stanovené touto
vyhlaskou,

b) cukrem - vycCistena krystalizovana
sacharoza upravena zejmena do krystalu,
moucky, kostek, homoli, popripade
doplnena pridatnymi latkami, latkami
urcenymi k aromatizaci nebo korenim,



MED

* a) medem - potravina prirodniho sacharidoveho
charakteru, slozena prevazne z glukozy,
fruktozy, organickych kyselin, enzymu a pevnych
castic zachycenych pri sberu sladkych stav
kvétu rostlin (nektar), vymésku hmyzu na
povrchu rostlin (medovice), nebo na zivych
castech rostlin vCelami (Apis mellifera), ktere
sbiraji, pretvareji, kombinuji se svymi
specifickymi latkami, uskladnuji a nechavaji
dehydratovat a zrat v plastech



SLADIDLA

nahradni sladidla, prirodni sladidla, uméla
sladidla X SLADIDLA LEGISLATIVA

ADITIVNI LATKY
Sladidla (jina nez cukr):
1. pro udeleni sladké chuti potravinam:

bez pridavku cukru se snizenou energetickou
hodnotou nebo kde by hrozilo sekundarni
zkvaseni sacharidu

2. Jako stolni sladidla: "Stolni sladidlo na bazi..."



Prirozena sladidla - Cukr

Puvodnim a nejrozSifrenéjSim sladidlem — med

Divokeé vcCely — sbirani medu pred vznikem zemedelstvi-
konec paleolitu

Ve stfedni Evropé brté v dutinach starych stromu

Skutecné uly v 9.stoleti v nasich zemich —zprava o
vcelarstvi na dvore velkomoravskeho Svatopluka

Chov vcel 17. stol. J.A.Komensky spisy

Velmi starobylym sladidlem sladka miza stromu a sirup,
ktery se z ni ziskaval — palmy, javor, briza

Dnes javorovy sirup, cukr — Kanada, USA
Hroznova stava, susené ovoce nebo preslée mrazem



Cukr titinovy pochazi z Indie — cukr jiz v 1.tisicileti pf.n.l. — do
severni Afriky

15.stol. do Latinské Ameriky

Spanélsko prvni zemi, kde se sladi cukrem v 8. stol.

V lékarstvi nez na slazeni

Stfedni Evropa v15.st. v nejstarSich Ceskych kucharskych knihach —
jako koreni

16.stol. Za 100 kg cukru se platilo jako za 3 krmené voly
Na cukrovi zejména v 17. stoleti —bonbony, kolacky, zavareniny

Cukrova fepa — v roce 1747 dukaz o pfitomnosti cukru v kofenech —
Slechteni a pak pestovani pro cukr — rozsireni za napoleonskych
valek- blokada pfistavu



« Antikariogenni : Potraviny nebo slozky
potravin, které mohou zvysit pH slin na
alkalickou uroven a chranit zubni sklovinu

« Kariogenni : Potraviny / napoje, ktere obsahuiji
zkvasitelné sacharidy, které mohou zpusobit

PO

kles pH slin(K. MLECNA, OCTOVA, MRAVENGI)

pod 5.5 a demineralizaci pri kontaktu s

mi

Kroorganismy v d.U.

Kariostaticky : Potraviny, které nejsou

metabolizovany mikroorganismy plaku a
nasledné nezpusobuji pokles pH slin pod 5,5 do

30

minut



Ovoce a zubni kaz

Obecné ovoce a ovocné stavy —zdrave potraviny
Mezi laiky jablko pfirozeny “zubni kartacek”

Po rozkousani jablka pokles pH jako po roztoku 10%
sacharozy, jeste vice po konzumaci bananu

Mené kariogenni nez sacharoza
rizikem je nadmeérna konzumace —(17x/den)
cerstve ovocne stavy: potencialne kariogenni
susené ovoce: vice kariogenni nez cerstve
vyzaduje delSi zvykani — stimulu__ ==
neutralizuje kyseliny



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=1161645

Na zviratech jablka a citrusy podporuji vznik zubniho kazu a
banan vice nez sacharoza nebo Cokolada — vysoka konzumace
obsah kyselin - eroze - odlozit Cisteni o 20-30 minut
Susené ovoce vice kariogenni — porusena bunécna struktura-
uvolni se volny cukr — delsi ustni clearence
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Mleko a syry.

S

Mléko (laktoza, vapnik, fosfor a kasein) s pridanim
cukru nevhodné

t_—,g Syry (kasein, vapnik, fosfor) — kariostatické
potraviny, prokazatelné snizeni vyskytu zubniho
kazu - neutralizace kyselin v zubnim plaku

— stimulace salivace — 1 koncentrace vapniku a
fosforu brani poskozeni skloviny jejich ukladanim,
kasein na povrchu skloviny zpomaluje vyvoj
kariézniho procesu

« soucast hlavniho jidla (20 min po) — Uprava
vzniklého kyseleho pH; vapnik a proteiny podporuji
remineralizaci skloviny


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=1155002

Zvykacky

» zvykacky bez cukru (sachardza
nahrazena polyoly-xylitol) — protektivni

* neodstranuji zbytky jidla a plak

 stimulace salivace — rozpousteji a
odstranuji sach. z DU, zvysuji pH plaku
— remineralizace



Schvalené zdravotni tvrzeni o zvykackach
bez cukru

. Zvykaéky bez cukru pfispivaji k zachovani mineralizace zub(i
pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku (Spotrebitel musi byt
informovan, ze priznivého ucinku se dosahne pfi zvykani zvykaCky po dobu
nejméné 20 minut po konzumaci jidla nebo napoju.)

. Zvykaéky bez cukru pfispivaji ke zmirnéni sucha v Ustech
(Spotrebitel musi byt informovan, Ze ptiznivého U¢inku se dosahne
zvykanim zvykacky pfi pocitu sucha v ustech)

» Tvrzeni smi byt pouzito pouze u zvykacek, které splnuji podminky
pouziti vyZivového tvrzeni BEZ CUKRU na seznamu v pfiloze
narizeni (ES) €. 1924/2006.



. Zvykacky bez cukru s obsahem karbamidu neutralizuji
Kyseliny zubniho plaku ucinnégji nez zvykacky bez cukru
bez obsahu karbamidu

* Tvrzeni smi byt pouzito pouze u zvykacek, ktere splnuji
podminky pouziti vyzivoveho tvrzeni BEZ CUKRU na
seznamu v priloze narizeni (ES) €. 1924/2006. Aby bylo
mozne tvrzeni pouzit, musi kazda zvykacka bez cukru
obsahovat nejméné 20 mg karbamidu. Spotrebitel musi
byt informovan, ze zvykacCku je treba zvykat po dobu
nejméné 20 minut po konzumaci jidla nebo napoju.



Nutricni tvrzeni

S NiZKYM OBSAHEM CUKRU

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s nizkym obsahem cukrt, a jakékoli tvrzeni, které
ma pro spotrebltele pravdépodobné stejny vyznam, Ize pou2|t pouze tehdy,
neobsahuje-li produkt vice nez 5 g cukrd na 100 g v pfipadé potravin pevné
konzistence nebo 2,5 g cukrd na 100 ml v pfipadé tekutin.

BEZ CUKRU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu bez cukrl, a jakekoli tvrzeni, které ma pro
spotrebltele pravdépodobne stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li
produkt vice nez 0,5 g cukri na 100 g nebo 100 ml.

BEZ PRIDAVKU CUKRU

Tvrzeni, Ze do potraviny nebyly pridany cukry, a jakekoli tvrzeni, které ma pro
spotrebltele pravdepodobné stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, pokud nebyly do
produktu pfidany zadné monosacharidy ani disacharidy ani zadna jina potravina
pouzivana pro sve sladivé vlastnosti. Pokud se cukry v potraviné vyskytuji pfirozene,
meélo by byt na etiketé rovnéz

uvedeno: ,O0BSAHUJE PRIROZENE SE VYSKYTUJICI CUKRY*.



Schvalené zdravotni tvrzeni

Nahrazky cukru, tj. intenzivni sladidla; xylitol, sorbitol,
mannitol, maltitol, laktitol, isomalt, erythritol, sukral6za a
polydextréza; D-tagatéza a isomaltuléza

Konzumace potravin/napoju obsahujicich <nazev nahrazky cukru>
misto cukru (v pfipadé D-tagatozy a isomaltulozy se uvede ,jinych
cukrd®) pfispiva k zachovani mineralizace zubu

Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, je treba nahradit v potravinach nebo
napojich (které snizuji pH plaku pod 5,7) cukry nahrazkami cukrd, .
intenzivnimi sladidly, xylitolem, sorbitolem, mannitolem, maltitolem,
laktitolem, isomaltem, erythritolem, D-tagatézou, isomaltulozou,
sukralozou nebo polydextrozou, nebo jejich kombinaci v takovéem
mnozstvi, ze béhem konzumace takovych potravin nebo napoju a az
30 minut po konzumaci neklesne pH plaku pod 5,7



Nekariogenni orechy, vejce, maso

Tooth friendl " foods

and tooth enemieg




Antikariogenni slozky potravin-funkcni
potraviny

 Jablka(polyfenoly), hroznové vino, kava
(chlorogenova kyselina),cikorka, zitovka,
brusinky, myrta, kakao, propolis, zeleny a
cerny Caj (katechiny a F), muskatovy
orisek

* in vivo a In vitro experimenty

 Alternativy k antiseptickemu chlorhexidinu
nejucinngjsi v prevenci nemoci d.u., ale

vedlejSi uCinky(Prechodné zmény chuti, zbarveni
jazyka a zubu a mirné paleni jazyka)



Fluor

suplementace fluoridy - soucCast prevence
WHO (cilem zvysit rezistenci tvrdych zubnich
tkani a chranit tak chrup pred vznikem
zubniho kazu)

Uginky fluorid{:

Zvysuji odolnost skloviny

Remineralizuji poCatecni leze skloviny i
sklovinu po odstraneni zubniho kamene
Snizuji citlivost zubnich krcku

Maji antimikrobialni ucinek




 dulezity pfisun béhem vyvoje i po profezani
* prijem: endogenni (systemovy- fluoridace vody
nejvhodnejsi koncentrace 1mg/litr vody, od roku

1954 v USA, v CR 1958 - snizeni 0 74 % u déti,
1972 ve 33 meéstech), od 80. let na ustupu




Fluoridové tablety - podavani tam, kde neni
fluoridace pitné vody
Mineralni vody — Dobra voda 0,7 mg/l

Podebradka 1 mg/l

Mattoni 1,67 mg/l

Mlynsky pramen 6,28mg/I
Fluoridace soli (1994 v CR), mléka(1962- Svycarsko)

exogenni (lokalni) — pasty, gely, roztoky, laky.......



Zdroje fluoru:

ve formé fluoridi soucast vétsiny pud

stopova mnozstvi v pitné vode

v potravinach (o + z, maso)

vysoke hladiny v rybach a bohaté listy Caje — delka pripravy
mineralni vody, obohacena sul

Antropogenni zdroje — lokalni vyznam —odpad pfi priumyslové
vyrobe

Nadmerny privod béhem vytvareni skloviny — zubni fluoroza -
=vysoky obsah ve vodé nad 1 mg F/litr - vyskyt az 45-81%



Fluor v lidskem organismu:

Absorpce fluoridu z vody az 97 % , z potravy asi 80 %
« Vysoce rozpustny fluorid sodny

« Akumulace — zuby(vysSi koncentrace v dentinu nez ve skloviné-
vazan trvale), kosti (az 99 %)

« pfijiman béhem vyvoje skloviny — nahrazuje OH skupinu
hydroxyapatitu — fluorohydroxyapatit — odolnéjSi vuci pusobeni
org. kyselin a mikroorganismum, inhibuje proliferaci patogenu d.u.

« Vysoce rozpustny fluorid sodny



Schvalené zdravotni tvrzeni

Fluorid pfispiva k zachovani mineralizace zubu
Fosfor pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubu
Hor¢ik prispiva k udrzeni normalniho stavu zubd
Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu zubu

Vitamin C prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro
normalni funkci dasni a zubu

Vitamin D pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubu



« Vitamin A, biotin, niacin, riboflavin prispiva k
udrzeni normalniho stavu sliznic
 Vitamin A, C, D,B6,B12,folat,selen, zinek méd’, zelezo

prispiva k normalni funkci imunitniho systému



Prevence zubniho kazu

Prenatalni obdobi
Novorozenecky a kojenecky vek
Batoleci vek

Predskolni vek

Skolni v&k

Dospivajici mladez

Dospeli



Prenatalni obdobi

 dbame na vyvazenou a kvalitni
stravu s dostatkem vapniku,
fluoru a vitaminu (A, D, C, sk.B)
* nejcitlivejsim obdobim jsou prvni 3 mesi
— VYVOj organu
vznik primitivni ustni dutiny
zaklady Celistnich kosti
zarodky nékterych zub



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=705213

Nutricni deficit

vliv na vyvoj zubu-preeruptivni
ucinek

Proteiny maly, nepravidelny tvar zubili; opozdén¢
proifezavani zubli; vysokda vnimavost ke vzniku
zubniho kazu

Vitamin C porucha utvareni zuboviny, tvorba kolagenu —
zaveésny aparat zubu

Vitamin A porucha utvafeni skloviny; opozdéné proiezavani
zubll

Vitamin D nizka mineralizace; dulkovita eroze; ryhovani

Viapnik nizkd mineralizace

Fosfor nizka mineralizace

Hofc¢ik malo vyvinuta sklovina

Zelezo vysoka vnimavost ke vzniku zubniho kazu

Zinek vysoka vnimavost ke vzniku zubniho kazu

Fluoridv vveokid vnimavost ke vznikii ziitbniho ka7




Novorozencl a
kojenci

kojeni
neni kojeno: neprislazovat
nenamacet dudlik do medu

matka nepouziva spolecnou |ziCku,
neolizuje dudlik
pouziti jemneho kartacku nebo

navlihceneho CtvereCku gazy (prvni
stoliCka — kartacek)


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=161052

Batolata

*snizeni spotreby jednoduchych
sacharidu

a sladkych pokrmu

*sladké pokrmy pouze jako soucast hl.
jidla

*nemlsat mezi jidly

*pit z hrneCku (ne z kojenecké lahve)

*pravidelna hygiena dutiny ustni
*fluoridova prevence dle stomatc'




Predskolni deti

rychly rust — preference sladkého
pro pocit rychleho nasyceni
nezvykame na sladkosti ani slazene napoje
K piti davame neslazeny Caj nebo vodu

jablko ani jiné ovoce nemuze nahradit Cisténi
zubu

Nadmeérny pfivod fluoridu (do 6 let tvorba
skloviny trvalého chrupu) - fluoréza


http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=1098259

Skolni déti

\' S
zlozvyky: vynechavani jidel, samﬁv i

Kupuji potraviny, nedostatecny privod
tekutin

omezit konzumaci sladkosti a sladkych
napoju
po jidle doporucit zvykacku bez cukru

vyloucit konzumaci jidel po vecernim
Cisténi zubu



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=1163678

Dospivajici mladez

» odmitani rad a doporuceni ze strany
dospelych

 rychla obcCerstveni”

* motivaci: vzhled, krasny usmev nez
poukazovani na riziko zkazenych zubu



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=966629
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=952530

Dospell
» konzumace kariogennich potravin,
slazeneé napoje (kava, caj,...)
v dusledku medikace snizena salivace
—> strava dle vyzivovych doporuceni



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=842676

Seniori

Stav dentice ovliviiuje nutricni stav seniorské populace
primy a pozitivni vztah mezi aspekty zdravotniho stavu
dutiny ustni a vyzivy

Potize se zvykanim brani doporucenému vyberu
potravin a Casto vyusti v nedostateCnem prijmu

Zivin pod doporucenou uroven

Zubni nahrady castecne nebo uplné - zubni protézy -
noseni u senioru ma urcitou vyhodu

Edentulismus (edencia)



Zubni eroze

= progresivni ztrata zubni tkané zpusobena chemickym
procesem, bez spoluucasti bakterii, muzZe souviset s
zubni abrazi a opotrebeni (prehnana péce o ustni
hygienu, skfipani)
« Multifaktorialni onemocnéni: vnimava zubni tkan
pritomnost kyselin (exogenni a

endogenni)
cas
mnozstvi a kvalita sliny (nedostateCna pufrovaci
kapacita)

kritické je pH 5,5 pro sklovinu- napoje potraviny
pod tuto hranici jsou pricinou



Exogenni kysel I NY (citrénova, fosfore€nd, askorbova,
malonova,tartarova, stavelova a uhlicita ):

* nealkoholické napoje - ov.dzusy( suppl. Ca-
bez eroze), ov.Caje, kysela aditiva - napoje
sycene CO, , limonady, sportovni iontové
napoje (narust spotfeby 1970 - 200ml na
5050ml v 1990 a 800ml 2002 u adolescentu v
USA) a nekteré bylinné Caje

 alkoholické napoje - sumivé vino, kvaseny
jablecny most

« potraviny - ovoce (citrusy), nalevy obsahujici
ocet, kompoty, kysele sladkosti,...



Endogenni kyseliny:

» regurgitace Zaludeéni kyseliny pH 2 do DU —
chronicke zvraceni - PPP, regurgitace nebo
gastroezofagealni reflux



Onemocnéni parodontu

» Gingivitida = zanet dasni, predstavuje
mirngjSi a reverzibilni formu, pokud se
neleci -
forma postihujici vazivovy a kostni
zavesny aparat zubu



Vznik gingivitidy a parodontitidy:

« pritomnost zubniho plaku (rozhrani
zubu a dasni) — zanétliva odpoved

» kumulace plaku (cukr) — produkce
extracelularnich glukanu— bakterie se
hromadi v subgingivalni oblasti —
rozpustné produkty bakterii pronikaji do
paradontu — poskozuji tkan primo nebo
vyvolanou zanetlivou reakci —
prohlubovani dasnového zlabku —
postupna destrukce zavesneho aparatu
zubu a ubytek kosti zubniho luzka



Rizikove faktory:

individualni imunitni odpoved

vyznam vyzivy neni zcela objasnén, ale
rychlejsi rozvoj v oblastech s podvyzivenym
obyvatelstvem, malnutrice zhorsSuje adaptacni
obranu organismu - PEM

deficit vitaminu C (kurdeje), A, skupiny B
Potencialni preventivni uloha antioxidantu
nevyzivové faktory: hygiena DU, uZivani
nekterych léCiv, hormonalni zmeny
koureni



Symptomy:

« zarudnuti, otoky dasni a jejich krvaceni
pri CiSténi zubu nebo pfi Zvykani

» odhalovani kréku zubu, jejich zvySena
citlivost, zapach z ust a destrukci
zavesného aparatu zubu

Prevence:
* vyzZiva nehraje vyznamnou roli

» hygiena DU (vhodny kartaéek, pasty,
gely, ustni voda, spravna technika
Cisténi zubu)



TOOTH FRIENDLY




Zuby sefrici vyrobek
(Svycarsko)

V roce 1957 zaveden pojem cukrova clearence

Koncentrace, rozpustnost, stupen enzymatickée
degradace sacharidu, adheze k tvrdym zubnim tkanim a
schopnost vyluCovat sliny — vyznamny vliv na setrvani
sacharidu v d.u.

Presnéejsi metoda —metoda telemetrie pH zubniho plaku

Pomoci sklenené mikroelektrody,upevnene na snimaci
nahrade, napojene na pHmetr

Po konzumaci neklesa pH zubniho plaku po dobu 30
minut pod hodnotu 5,7

Kriterium pro potravinu nesouci logo TF






Biopotraviny (organic food)

* Biopotravina je produktem ekologickeho
zemedelstvi ve smyslu tomu urcenym
zakonum — bez ucasti hnojiv min. puvodu
hormonu, pesticidu a geneticky
zmenenych organismu.

* Biopotraviny mohou obsahovat pridatné
latky ( povolené)



Vybrané myty o biopotravinach

« Biopotraviny jsou zdravejsi nez bézne vyrabeneé
potraviny.

« Biopotraviny maji niz8i obsah nasycenych tuku a
cholesterolu.

« U bio ovoce a zeleniny je obsah vitaminu a latek

vhodnych pro nas organismus mnohem vyssi
nez u beznych potravin.




Nespravné interpretace pravdivych informaci

obsahuje o nekolik
desitek procent vice kyseliny
linolové a linolenove

(pri obsahu 1-5 % techto kyselin v
mlécnem tuku a obsahu tuku cca 4
% je toto zvySeni z hlediska vyzivy
zanedbatelne).
obsahuji mene

cholesterolu nez vejce slepicCi
(obsah cholesterolu na jednotku
hmotnosti je v podstate stejny, ale

hmotnost krepelCich vajec je 6x
nizSi nez vajec slepicich).




Geneticky modifikovaneé
organismy (GMO)

Za GMO je povazovan organismus, s vyjimkou cloveka, jehoz dedicna
informace ulozena v DNA byla zméneéna pomoci technik genoveho
inZenyrstvi, tedy jinym zpusobem nez béznym rozmnozovanim a kombinaci
vloh rodi€ovského paru.

Geneticky modifikovany mohou byt rostliny, zvirata i mikroorganismy
NejCastéji produkty z GMO rostlinného pluvodu.

Ke komercnimu péstovani je na uzemi EU povolena pouze GM kukufrice.
Ve svété jsou nejvice péstovany GM odrudy sdéji, kukufice, baviniku a Fepky,
ryze, cukrovka, brambory, rajCata,papaja a dyneé.

NejCastéji se jedna o plodiny odolné k herbicidim a hmyzim Skadcim.
Geneticky modifikované potraviny jsou takove, které obsahuji GMO,
sestavaji z GMO nebo jsou z GMO vyrobeny.

Hodnoceni rizik provadi Evropsky urad pro bezpecnost potravin ve
spolupraci s Clenskymi staty EU.

Dosavadni studie, v€etné nékolikaletého vyuzivani GMO v
potravinovém retézci, neprokazaly negativni u¢inky schvalenych GMO
na lidské zdravi.



Convenience food

Predpfripravené potraviny

Produkty urCené ke kuchynskeé priprave jsou uz zCasti pripravene (omyte, oCisténé Ci
zbavene slupky) a mohou byt takto pfimo servirovany popf. dale upraveny varem.
Sem patfi napr. oloupané brambory, na malé kousky nakrajena syrova mrkev Ci
naporcované maso. Polotovary jsou plné pfipraveny ke konzumaci, ke kulinarské
dokonalosti potrebuji pouze kratky proces (vareni, peceni, smazenl) napr.
predvarené brambory, Cerstveé, hotove tésto nebo filet v trojobalu.

Mezi pokrmy hotove a pfipravené k dalSimu zpracovani patfi napr. celé hluboce
zmrazene menu, masove rolady Ci gulas; tyto pokrmy staci pouze ohrat, popr.
prohrat. I?_qc}pbne jsou na tom dehydratovane pokrmy urcene ke kratkému "dovareni™:
vyzadaji pokrmy pfipravené k pfimé konzumaC| kterym staCi pouze spravneé
zachazeni. Sem patfi napf. pudinky, naporcované syry Ci tvarohy, uzeniny v malych
balenich Ci naporcovana smetana do kavy.



Nutrigenomika

Véda zabyvaijici se ulohou slozek vyzivy v expresi genu
Geneticky podminena reakce na zmeny vyzivy a jednak citlivost
nebo rezistence k pfimému ovlivnéni genomu vyZzivou

Nutriéni genomika studuje vliv potravnich faktort na celkovou
funkci a strukturu genomu vcetné dusledku vyplyvajicich z odliSnosti
v genetické vybave jednotliveu. Zahrnuje nutrigenetiku a
nutrigenomiku.

Nutrigenetika se zabyva dusledky odliSnosti v genomu jednotlivcu
na odezvu na slozky stravy a nasledne na zdravotni stav.

Nutrigenomika se zabyva vzajemnymi vztahy mezi slozkami
potravy a genomem a z toho vyplyvajicimi zménami na urovni
exprese genu, struktury a funkci bilkovin a dalSich metabolitu



Co doporu&uji Lo doporuuje
odbornici: reklama:

cukry, tuky,

olej... Toto ziejmé

neni spravna
cesta

miéko, syr,
jogurty...

maso, driabeZ,
ryby, vejce

zelenina

« Pyramida podle odborniku a podle reklamy



Zpusoby stravovani

jezte pestre a rozmanite

pravidelny prijem potravy 3—5denne v malych porcich
kulinarni technologie-vareni, duseni — snizovani ztrat
zamezit zvySenému prijmu toxickych produktu — smazeni,
peceni, grilovani

pretlakové hrnce, teflonové a titanové nadobi, mikrovinné
trouby — snizeni spotreby tuku

2 -3 bezmasé — ,vegetarianské dny*”

nasi predkoveé — lovci a sbéraCi — vysoky obsah netucného
proteinu, tuky polynenasycene prevaha n-3 MK a
mononenasycene, hojné vIaknlny mineralnich latek

a prospesnych , fytochemikalii®

evolucné naprogramované cykly nadbytek potravy —
hladoveni a fyzicka aktivita s odpoCinkem (Setrici geny)
zanechani koureni a vyziva



Zpusob obzivy — hybnou silou evoluce

Jsme to, co jedli nasi predkové




ZAVER

Homo sapiens by mel respektovat své evolucni zalozeni
a zustat vSezZravcem.

Nutricni prostredi — neni v souladu s nasim genetickym
zakladem vyvinutym v paleolitu

Je proto nezbytné konzumovat co nejpestrejsi stravu,
aby se omezili nebo zredilo riziko z nekontrolovaneho
privodu potencialne skodlivych latek do organismu
alimentarni cestou.

Riziko jednostranné stravy

Adaptivni mechanismy pro preziti, v moderni dobe
relativniho blahobytu uziteCné

Soucast ZS pfiméfena fyzicka aktivita



