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ZAKLADY VYZIVY

potravinova pyramida, skupiny potravin, obecna doporuceni

Mgr. Veronika Suchodolova
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Jak by mel vypadat idealni jidelnicek?

—B:T:5=15-20:20-35:45-60 % CEP
— bilkoviny — 0,83 g/kg
— tuky — 20-35 % CEP,

— nasycenych a transmastnych co nejméne
— LA 4 % CEP, ALA 0,5 % CEP, EPA a DHA 250 mg/den

—vlaknina - 25 g/den

—voda - 2 | (zeny), 2,5 | (muzi)

—sodik - 2 g/den (5 g)

—vitamin C - 95 mg (zeny), 110 mg (muzi)
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Vyzivova doporuceni zalozena
na skupinach potravin
Food-Based Dietary Guidelines, FBDG
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Enjoy a variety
of foods trom each
group every day.

Choose lower-
fat foods
more often
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The eatwell plate

Une thes astwoll plate 10 hel you gat the halance right, it shiws how
Much of what you eat shoukd come from esch foed group

Food Guide Pagoda
fats and oils, 25 g

¢ é ¢ milk and dairy

products, 100 g
L 3 beans and bean
4 reoo, products, S0 g
N AL 7
3 meat and
poul

try, SO0-100 g

fish and
shrimp, SO g

eggs, 25-50 g

wegetables,
400-500 g

fruits,
100-200 g

cereals,
300-500 g

Source: Chinese MNutrition Society
© 2005 Encyclopaedia Britannica, Inc.

Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a well-balanced diet?

- e ERMK
7 Fruits

i i L
werce mated wmass of wach 4191 3 foed e

woy cmataie r—r
ved

Decided 5y Winistry of Health Labour and Welfare and
Winistry of Agriculture, Forestry and Fisheries
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TEKUTINY

Costd vods, resiazend

&je aminerdlky jsov
nejRdrav{s tekutiry
Slazené nipoje

a bmonddy radé)

2cela wynechle

Obilowiny jezte nejlépe v pfirozend,
celazrrnd podobé Seidle konzumac
wyrobiil 2 bilé mouky.

Cim vice rozmanité Gerstd
zeferiny snite, tim kpe

Hranolky do sefeniry
nepolitejte 4
TUKY

Superadrast o plirozené

cleje 3 tuky v ofelich, avokddy
3. Neyexie rmargaring, omezie
peimysion zpracované

BILKOVINY
Dobré mahou byt bilkovey 2 ryb, luiténin,
ofech, zakysandho midka, vajec 3 masa
VElSmE 2 nds sweéddi rostions bilkevimy

Vybirejte dle swé chuti | votnl filazofse

Didoite pradnost kvalitnim plirozemym potravindm
pled polotevary Dopfivejie 5 venkownl pohyb,
dostatek spanky, pidtel 3 dobed ndlady Vice na
Barevndii ovece md vyiii cosah Evn

e i vt wars www.margit.cz
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PYRAMIDA S @ T
VY’Z|VY - , €1 ROZEVRENA DLAN. \—s-qﬁ
PRO DETI : = JEDNA ZAKERNA

KOSTKA NEVADI, ALE
VICE JICH SKODI!

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO
JEN DOCHUCUJE.

Pokusné ovefovini Gfinnosti programu zamé&feného na zmény v pohybovém a vyZivovém reZimu Zaka ZS (& j. MSMT-5488/2013-210) Narodnd dstay
MINISTERSTYD S0 ST Financovdno z prostfedki Mini va Skolstvi, misdeZe a t3lovychovy. Vydal Nérodni dstav pro vzdéldvini, Praha 2014 o vadidbvind
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OBILOVINY,
PEKARSKE VYROBKY
A TESTOVINY
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Obiloviny, pekarske vyrobky a testoviny

— veskeré potraviny z pSenice, zita, jeCmene, ovsa, ryze, kukufice a pseudoobilovin

— cca 3-6 porci denneé
— 1 porce: krajic chleba (60 g), 1 rohlik,
kopecCek varené ryze/téstovin (125 g),
miska snidanovych cerealii

sacharidy — energie — 1 g =17 kJ (4 kcal)
vlaknina

vit. skupiny B (thiamin, niacin)

mineralni latky (horcik)

=
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Glykemicky index

HIGH GI

BLOOD GLUCOSE LEVELS

]
TIME / HOURS

The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.
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Celozrnné vs. vicezrnneé vs. Xx-zrnneé

Whole Grain
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vs. “White” Grain

Bran

The fiber-rich outer layer that protects
the seed and contains B vitamins
and trace minerals

Endosperm >
The middie layer that contains
carbohydrates along with proteins

Germ

The small nutrient-rich core that
contains antioxidants, including
vitamin E, B vitamins and healthy fats
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Celozrnne vs. vicezrnneé vs. X-zrnneé

— celozrnné — alespon 80 % celozrnne mouky
—vicezrnné — alespon 5 % néceho jiného nez psenice a zita

Petizrnne, sedmizrnne?
Cerealni?
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Lepek
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Lepek

LEPEK
— pSenice, zito, jeCmen (oves) a produkty z nich (téstoviny, chléb, pecivo,
snidanové cerealie, krekry, sladké pecivo aj.)

GLUTEN-FREE WHOLE GRAINS

BEZ LEPKU

— ryze, kukurice

— pohanka, quinoa, amarant, divoka ryze,
jahly
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Lepek
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0 Pky

CELIAKIE (lepkova intolerance)

VS

ALERGIE NA PSENICNOU MOUKU versus LEPEK

VS

NECELIAKALNI GLUTENOVA (LEPKOVA)
SENZITIVITA
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OVOCE A ZELENINA
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Denne 5 porci

OVOCE

— banan, jablko, pomeranc
— bobuloviny — miska
— stava

ZELENINA

— mrkev, paprika, stfredné velké rajce
— syrova listova zelenina — miska

— varena, vcetné brambor

— Stava
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Pro lepsi predstavu...
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Porce zeleniny...

0 MORAVANKA

Fréuiisvs awaiho Hami
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Hodnoty na 100 g

Energie 47 kcal / 200 kJ
Tuk 0,29

z toho SAFA 0g
Sacharidy 10,1 ¢

Z toho cukry 8,3 ¢
Bilkoviny 1,29
Sul 0,99
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Ovoce nebo dzus??

Zivina

Energie

Tuk
Sacharidy

Z toho cukry
Bilkoviny
ViIaknina
Vitamin C
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Hodnoty na 100 g

POMERANC SMOOTHIE DZUS
49 kcal / 205 49 kcal/ 205 43 kcal / 180

kJ kJ kJ
Og Og Og
10 g 10 g 99
7,39 7,39 99

09¢g 09¢g 0,79

29 1,79 0,19

50,7 mg 41 mg 30 mg

Il



Vitamin C

Paprika Cervena 191 mg
Rybiz Cerny 166 mg
Brokolice 121 mg
Kapusta razickova/hlavkova 95 mg
Kiwi 93 mg
Kvétak 77 mg
Jahody 66 mg
Zeli Cervené 52 mg
Pomeranc, citrony cca 50 mg
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MLEKO =
A MLECNE VYROBKY
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— 2-3 porce denné
— 1 porce = 1 sklenice mléka (250 ml), 1 kelimek jogurtu (200 ml), 55 g tvrdého syra

bilkoviny — 1 g =17 kJ (4 kcal)
vapnik
vit. skupiny B (riboflavin, kobalamin)

vit. D
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Slozeni kravského mléka

Slozka Obsah ve

100 m Procenta

=
4
Voda - 87,0 % — -
aktoze S ik “er Magnesiunt
Vitamin Be " Rihoflay
Tuk 4,19 4,0 % rotene .
Phosphorus
ilkovi 0 - Ch Vitamin A vieaminG@l  100g
Bilkoviny 3,39 3,2 % B e Water 8
i nenate _,, :
Vapnik 110 mg 0,1 % ( iumwst:d?:: Biz
ﬂ( €  Selenium z‘nc
Riboflavin 0,18 mg ~ tassium Do
— - -
Kobalamin 0,4 ug ~ —— = e
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Mleko jako zdroj vapniku

_ vstrebatelnost = cca 30 %

Kvétak, brokolice, kedlubna

Reficha vice nez 50 %

—obsah v mléku a ml. v.
— syry — 300-450 mg/50 g (porce)

Zeli, kapusta (vC. ruziCkoveé)

— mléko — 330 mg/250 g (porce) Mandie ,
— jogurt — 280 mg/150 g (porce) Sezamova semena cca 20 %
Fazole
Spenat
meéné nez 5 %
Rebarbora

==
m e
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Vapnik z mleka nebo z rostlin?

o 7y

— vySsi mira absorpce vs. nizsi absolutni obsah
— napf. brokolice

— nizsi mira absorpce vs. vyssi absolutni obsah
— napr. mak
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Obsah v nemlecnych zdrojich

Krati maso
Soja

Vejce
Mandle
Mak
Kapusta
Brokolice

Cerny rybiz
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34 mg/100 g
248 mg/100 g
30 mg/kus
82 mg/30 g
486 mg/30 g
152 mg/100 g
77 mg/100 g
42 mg/100 g
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Mene tuku lepe?

20 %
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Bezmlécna dieta

Laktoézova intolerance
VS.
Alergie na bilkovinu KM
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Laktozova intolerance

— nedostatecne stepeni laktozy laktazou

— primarni — ubytek laktazy

— sekundarni — nasledek poskozeni strevni steny (celiakie, IBD
apod.)

— pfiznaky — nadymani, kreCe v bfise, flatulence, prujem

—reSeni — bezlaktozova dieta
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Alergie na bilkovinu kravskeho mleka

— nezadouci reakce imunitniho systému

— IgE vs. non-IgE reakce — souvisi i s projevy

—senzibilizace vyhradneé IgE, jiné typy protilatek nesouvisi

— pfiznaky — nadymani, kfeCe v briSe, flatulence, prujem, kozni
projevy, dusnost, v extremu anafylaxe

—reseni — eliminace bilkoviny kravského miéka
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Dieta s omezenim mléka a ml. v.

— bezlaktdézova dieta

— netyka se vSech ml. vyrobku
— vyradit jen laktozu
— Iindividualni tolerance

— zdroje laktozy:
mléko
zakysané vyrobky (7?)
jogurt, tvaroh
smetana
nevyzralé syry
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—bezmlécna dieta
— tyka se vSech ml. vyrobku
— vyradit vSe, kde je mléko
— individualni tolerance
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OBSAH LAKTOZY V MLECE
A MLECNYCH VYROBCICH

"

Potravina

Obsah laktozy

Velikost obvyklé

Obsah laktozy

(g/100 g) porce v porci (g)
Lidské mléko 7,2 - -
Mléko (kravske, kozi, ovci) 4,4-5/1 250 ml 11,0-12,3
Jogurt 4,1 150 ml 6,2
Kefir 3,8 200 m| 7,6
Tvaroh mékky, ricota 3,5 100 g 3,5
Cottage 2,2 100 g 2,2
Feta 1,4 50 ¢ 0,7
Mozzarella 0,4-0,7 50 g 0,2-0,4
Syry (eidam, gouda, ¢edar, <0,1 509 <0,1
emental, parmezan,
gorgonzola)
Smetana (30 % tuku) 3,1 15 ml 0,5
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MASO, RYBY, VEJCE,
ORECHY
A OLEJNATA SEMENA




Energie Voda Bilkoviny Tuky sra) | Sacharidy
kJ/100 g g/100 g g/100 g g/100 g g/100 g
e 575 76,1 12,5 9.2 o5 13
Slepici vejce
bl . 427 733 223 13 08 0
Libove hovezi - syrové ke 823 55 g 369 53 0y 0
Libové hovezi - dusené S ' ' S
RYVB,Y 610 69,5 23,7 5,6 (1,3) 0
Tunak
Yy A 1372 9,8 23,6 0,7 485
> . 466 62,4 7.9 0,4 16.3
Cocka — varena
oLty 2520 47 20,2 52,7 7.3
Mandle
SLAAIARS 2380 32 245 45,9 @5 13,9

Sezamova semena




Biologicka hodnota bilkovin

— plnohodnotné
— obsahuji vsechny esencialni AMK

sOja
guinoa
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— neplnohodnotné
— hodnotu snizuje limitujici AMK




ZDROJE
BILKOVIN
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— zpracované maso

— upraveno solenim, konzervaci, fermentaci, uzenim aj.
— prokazana souvislost mezi konzumaci a incidenci kolorektalniho ca (karcinogen sk. 1)
— denni konzumace 50 g zvysuje riziko 0 18 %

— ¢ervené maso

— maso savcu — hovézi, teleci, veprove, jehnéci, skopove, koriske, kozi
— data nejsou az tak prikazna (pravdépodobné karcinogenni pro ¢lovéka, karcinogen sk. 2A)
— pokud by byla, pak denni konzumace 100 g zvySuje riziko 0 17 %

==
m e
O =
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MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

IARC CARCINOGENIC
CLASSIFICATION GROUPS

Processed meats

have been given GROUP Causes
Group 1 classification 1 cancer
D ==
@ " INCLUDES
. Probably
D satami causes
cancer
Sausages and
hot dogs
Red meats
have been given
Group 2A classification
Pork
(Does not include Probably
chicken or fish) nota cause
of cancer

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

-usal® CANCER
WE WILL BEAT CANCER SOOMNER b RESEARCH
cruk.org e UK

TOBACCO vs MEAT WHAT'S THE RISK?

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

CANCERS CAUSED CANCERS CAUSED
BY TOBACCO BY PROCESSED
AND RED MEAT

86%
OF LUNG

OF BOWEL
CANCERS

D

OF ALL CANCERS OF ALL CANCERS

THE NUMBER OF CANCERS PER YEAR IN THE UK THAT COULD
BE PREVENTED IF..

S
NO-ONE SMOKED —‘I NO-ONE ATE
ANY PROCESSED

i"i'f'i‘i‘f'i""*'i‘i‘*'i""* OR RED MEAT

T

,800 FEWER CASES

=3. =3,
[
=aje =xl]e
ﬂi ﬂ.
=ailjs =3ilj*
— [
=3, =3,
— [
=ije =mie
qt d.
=il =3+
q. =mije

=je =i
=1
= [0

T

Silje Sil)e =2l
=i =ae =3+
= =3 =a.
=aijs =3l]+

iTTtTTiTTtiTii

64,500 FEWER CASES

o

[
' = 1,000 PECPLE
Source: cruk.org/ cancerstats

. CANCER
WE WILL BEAT CANCER SOONER bl - RESEARCH
cruk.org N UK



Ryby

— kvalitni bilkoviny, omega 3 tuky (EPA, DHA)
— preferujeme tucné morske ryby jako zdroj n-3 MK
— zarazovat 1-2x tydné — ekologicke dopady(?)
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Rtut’ v rybach a mekkysich

Doporuceni pro tehotne, kojici a pro male déti:

1. Nejezte maso z zraloka, mecouna a velkych sladkovodnich ryb (stika,
candat, bolen) — mozny zdroj vysokého mnozstvi rtuti

2. Konzumujte tydné asi 340 g tepelné zpracovaného rybiho masa Ci
konzervy s nizkym obsahem methylrtuti - treska, morska stika, hejk,
losos, sardinky, krevety, kapr, Sproty, anCovicky, herinky, pstruzi aj.

Pozn.: Nékteré druhy ryb mohou mit zvySeny obsah methyl-rtuti (napf. makrela Ci bily tunak), a proto by se mély konzumovat jen jednou

tydné v mnozstvi asi do 170 g tepelné zpracovaného mas
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Lusténiny, ofechy a semena: VLAKNINA

— Lusteniny (Cocka, fazole, hrach, sdja): zdroj sacharidu a bilkovin, bohaté na mineralni latky
— Ofechy: vyznamny zdroj prospésnych tuku, pfi vysSi konzumaci riziko vysokého pfivodu
energie

— Olejnata semena: vétsinou zdroje polynenasycenych MK — oleje, nezbytné rozmélnit

VLAKNINA
o= SOJA MANDLE: 12,2 g/100 g
NAMACENI, KLICENI, ,
_|u§té\r/$1RE-gu o -sucha: 19,4 g/100 g PISTACIE: 10,4 g/100 g o
- uvarena: 7,9g/100g | LISKOVE OR.: 8,7 g/100¢g %3“7’ &
COCKA: MAK: 22,7 g/100 g
-sucha: 15g/100 g SEZAMOVE SEM.: 7,9 g/100 g MUNI
2\vadgviitend: 5 g/100 g DYNOVE SEM.: 3,9 g/100 g VED




Lusteniny, orechy a semena: ALA

ALA

= alfa-linolenova kyselina (omega-3 mastné kyseliny)

— Lnény olej, repkovy olej, sojovy olej, vlasskeé orechy...

— Zdravotni trzeni: ALA prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
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Zdravotni tvrzeni: VLASSKE ORECHY
VlaSské orfechy pfispivaji k lepSi pruznosti krevnich cév’

“Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které poskytuji pfivod 30 g vlasskych ofecht denné. Aby bylo

mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotfebitel informovan, Ze priznivého u€inku se dosahne pfi privodu 30 g

vliasskych ofechll denné.
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OBECNE ZASADY

— uprednostnovat libové maso pred tucnym (s vyjimkou ryb)
— omezit masne vyrobky, preferovat kvalitu
— u masa volime setrné upravy (vznik nevhodnych latek)

— Vv pfipadé masa, ryb a vajec dukladna tepelna uprava
— riziko alimentarnich nakaz
— orechy a semena neprazene, neslane
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— dava prostor pro dochuceni pokrmu

—ruzné druhy cukru, medu nebo sirupy, kuchynska sul, rtzné druhy
oleju, maslo, smetana a sadlo

— kakao a Cerstve i susené byliny nebo koreni

— pro tyto potraviny jiz neni stanovena doporucena porce, kterou by
bylo mozno prirovnat k pésti Ci dlani stravnika
— jsou potfebnou soucasti pokrmu, ale maji svoji miru
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SUL versus SODIK
_ sl — chlorid sodny (NaCl)

— Sodik — ubikvitarné rozsireny chemicky prvek

1 g Na*=2,59g NaCl
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DOPORUCENY DENNI PRIVOD SODIKU, EFSA 2019

necny a adekvatni prijem Na (0

710Iet 17

11-17 let 2
>18 let 2
2
Kojici i
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Kde najdeme sodik?

Naturally Occurring 12%)

Added during cooking 599

CProcessed Foods 77%

Added atthetable 6% j

Not so funny fact:
Velka cast potravin v nasem
jidelniCku obsahuje pfrilis mnoho soli.
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Kde najdeme sodik?

—cca 75 % privodu soli ze zpracovanych potravin, napfr. chléb,
snidanove cerealie, hotove pokrmy aj.
— obsah soli — vyzivove udaje na obalu

—redukce obsahu soli, protoze...

— hypertenze (cave — non-responderi)
— osteoporoza

— karcinom zaludku

— Obezita
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Mezinarodni rozdily

— USA - 6-piece Chicken Nuggets
— 600 mg sodiku
— (280 kcal)
— Velka Britanie — 6-piece Chicken Nuggets
— 280 mg sodiku
— (260 kcal)

= 0 320 mg méne sodiku
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Jak snizit privod soli?

— omezit konzumaci zpracovaného masa a uzenin
— vybirat nesolené pecivo (tzn. bez zrnicek soli)
—vyvarovat se slanych variant potravin — maslo, margarin,

arasidova pomazanka aj.
— doma pripravené svacinky misto balenyc
— promyvat sterilovane produkty (zelenina,
— dochucovat jinym korenim nez soli nebo
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— pr. limonady, sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy atd.

— uvedené potraviny jsou sice bohatym zdrojem energie, ale
mayji nizkou vyzivovou hodnotu

— potraviny, ktere obsahuji mnoho soli a pridatnych latek, jako jsou
stabilizatory, konzervanty, barviva, aromata, sladidla apod.

— ve vetSim mnozstvi pyramidu vyzivy znacneé nabouravat, ze stravy
vytésnovat zdroje dulezitych zivin a dodavat télu nadbytecné
mnozstvi soli, cukru a tuku

==
m e

60 BZNTO031 — Nutricni terapie a vyziva Clovék

=



Il
\

M &
-

Obecna doporuceni
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Obecna doporuceni - shrnuti

1. Vase strava by mela byt pestra, porce jidel primerene a slozené z nutricné hodnotnych
potravin.

2. Jezte vice rostlinnych nez zivocisnych potravin. Zeleninu (pfipadné ovoce) si dopfrejte ke
kazdemu dennimu jidlu.

3. Uprednostnujte celozrnné obiloviny a vyrobky z nich.

4. Jezte a pijte co nejmene potraviny a napoje, které obsahuji cukry tzn., ze maji sladkou
chut. Vyjimkou je &erstvé ovoce. Ctéte informace na etiketach, vyrobky porovnaveijte a
vybirejte ty, které obsahuji co nejméné cukru.

5. Solte stfidmé a pokrmy ochucujte spiSe bylinami, ¢esnekem ¢i jednodruhovym kofenim.

Il
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6. Ztuku by mély prevladat rostlinné, nejlépe formou fepkového a olivového oleje. Ale

potravinam, které obsahuji kokosovy, palmojadrovy Ci palmovy tuk se spiSe vyhybejte.

Ctéte pozorné etikety a vybirejte mezi podobnymi vyrobky ty, které obsahuiji
mené nasycenych mastnych kyselin.

7. Alespon jednou tydne si dopfejte tuCnou morskou rybu.

8. Zakladem pitného rezimu je obyCejna voda.

9. Jezte co nejméné prumyslové zpracovanych potravin, jako jsou cukrovinky, uzeniny,
slazené napoje, instantni potraviny a podobne. Vybirejte takové, které obsahuji co
nejmensi pocCet aditivnich (pfidatnych) latek.

10. Nezapominejte na kazdodenni dostatecné intenzivni pohyb.
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PYRAMIDA
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JEDNA PORCE JE VELKA

JAKO SEVRENA PEST ‘Sl

PRO DETI

VYZ|VY | x : w=mws  Cl| ROZEVRENA DLAN. W

JEDNA ZAKERNA I&
KOSTKA NEVADI, ALE | * >
VICE JICH $KODI! “
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JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO

JEN DOCHUCUJE.

’ﬁr Pokusné Gtinnosti &feného na zmény v pohy a vy reZimu Ziki 78 (€. j. MSMT-5488/72013-210) MNadrodnd éstan
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