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Vyzivova doporuceni

* \Vznikla na zakladé zlepseni zdravi.

e Zdravi je podle WHO vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody.
Je utvareno a ovliviiovano zpusobem zivota, zdravotné preventivnim
chovanim, kvalitou mezilidskych vztahu, kvalitou Zivotniho prostredi a
dalSimi Ciniteli.

e Zdravi je predpokladem pro aktivni a spokojeny zivot a pro dobrou
pracovni vykonnost.

e Zivotni styl = souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni
situace (moznosti).



Program CINDY

* Program klicovych zasad stravovani a vyzivy pro prevenci a kontrolu
chronickych neinfekcnich chorob.

e =(Celonarodni integrovany postup proti neprenosnym nemocem).

* Programy CINDI pomahaiji jednotlivym clenskym zemim pfri rozvijeni
takovych stravovacich navyku, které jsou zdravé a vychazeji pritom z
podminek a kulturnich zvyklosti dané zemeé.



* Strategie 6x4

* 4 onemocneéni, 4 faktory zivotniho stylu, 4 biologické faktory, 4
pristupy, 4 socialni pristupy a 4 hlavni postupy



jezte casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

Zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 1 tekutin, pfednost davejte vodé

nezapominejte na pravideinou dennif konzumaci miéénych vyrobkil
nejlépe zakysanych




Stravovaci navyky a vyziva ,,u nas”
— co bychom meli zmenit



Doporuceni dle WHO pro Evropu
BMI 18 — 25

Tukl)< max 30 % (70 g) — hlavné rostlinné zdroje, neztuzené tuky, seminka, orechy,
ryoy

Sul 5-6 g/den (seniofi pod 5 g/den) = nesolit, je v pecivu, Sunkach, syrech —
pouzivat bylinky

Vitamin C 100 mg denné — bézné v ovoci a zeleniné

Vlaknina 30 g za den — zelenina, celozrnné vyrobky

Cholesterol max 300 mg/den

Pridané jednoduché cukry max. 10 %

Snizeni prijmu zivocisnych tuku

Zvyseni podilu rostlinnych olej

Zvyseni spotreby zeleniny a ovoce véetné orechu na 600 g za den

Pomér zeleniny a ovocecca2:1

Zvyseni spotreby lusténin

Zvyseni spotreby vyrobkl z celozrnnych mouk

Preferovat prijem potravin s nizSim glykemickym indexem (méné nez 70)
Zvyseni spotreby ryb a rybich vyrobk( na cca 400 g / tyden (i tuénych ryb)
Vynechano doporuceni ke snizeni spotreby vajec!!!



Pitny rezim

Celkovy doporuceny denni lpFl'jem vody je pri mirné zvyseneé fyzické aktivité 3-4
litry, nikdy ne vice, nez 10 |!!!

Normalni davka 2-2,5 |/den

Voda je v téle dileZita pro fungovani bunék, pfisun Zivin a odvod odpadnich latek,
napomaha ke spravné funkci tela, traveni a metabolismu.

e Alkohol

* Nepriznivy vliv na absorpci mnoha esencialnich zivin ze stfeva a mozna substituce
zivotne dulezitych latek ze stravy pri nadmerné konzumaci, do 18 nevhodny, kvuli
rustu a jeho vlivum na organismus.

* Asi 95% alkoholu vyuzito v lidskem téIeIJako zdroj energie, 5% vylouceno moci a
potem nebo vydychano ve forme acetaldehydu; male davky alkoholu snizuji
vykonnost svalu.



* Uprava potravin
* Vhodna tepelna uprava a uskladnéni, pouzivat spravny tuk.

* Nevhodné - smazeni a grilovani, konzervovani uzenim nebo solenim
(nadmérny prijem soli).

e kuchynska stl = max 6g denné

« Cemu se vyhnout

e Ztuzené tuky

* Doslazené, dosolené, dobarvené, chemicky upravené jidlo
e Glutamat sodny a velké mnozstvi soli

 Slazené napoje, dzusy apod.

* Fast food a trans tuky

 Stres ® ten k tomu vazneé nepatfi

* Tvrdy alkohol...jsou to prazdné kalorie a navic je spojovan s
prejidanim ...



* Doporuceni

* Nejvice sacharidu od rana pomalu snizovat smeérem k veceru, k vecefi
idealne s nizsim glykemickym indexem, vecCere min 2-3 hodiny pred
spankem, pokud je trénink vecer, sacharidy volit kolem tréninku a i po
tréninku se najist néceho lehciho.

* U tuku by se mely podavat se stravou pozvolna cely den, mimo jidla kolem
tréninku, az na MCT tuky.

* Bilkoviny by k veCeru naopak mely stoupat a nejvice by se jich melo
objevovat v jidle pred, po tréninku a v poslednim jidle dne.

* Omeuzit, idealné prestat kourit.

* Sportovni aktivita — minimalné 30 minut svizna chuze kazdy den, nebo 45
kardio, nebo skupinova lekce, 30 minut plavani 3x v tydnu.



ADITIVA, REZIDUA



Potravinarska aditiva

Co jsou potravinarska aditiva (,,Ecka‘’) a proc se priddavaji do potravin a ndpoja?

Aditiva jsou pFidatné litky, ktere se davaji do pokrmi za icelem zajisténi bezpecnych, vyzivove hodnotnych potravin, ke
zlepseni vzhledu, chuti nebo trvanlivosti. Nemusime se jich obdvat, kaZda latka prochazi dukladnym testovanim, nektere
maji i piiznivy dopad, napr. urcité pridavané vitaminy (dohled v EU — Evropsky urad pro bezpeinest potravin, v CR — Ministerstvo
zdravotnictvi a Statni zdravotni dstav (SZU).

E€ka* jsou velmi potrebna, umoiuji vyrobu rozmanitych druhd potravin s vlastnostmi, které spotrebitelé fasto pozaduiji.

Podle puvodu jsou potravindFski aditiva délena na pFirodni, pfirodné identicka (chemickym slozenim shodna s pri-
rodnimi) a synteticka (sita na miru pro urcite acely).

Pridatne latky jsou uvedeny ve vyhlasce Ministerstva zdravotnicowi €. 52/2002 Sb. a jsou rozdéleny do skupin:

» Antioxidanty (E 300 - 321) zabranuji oxidaci, cimz prodluzuji trvanlivost tukd a oleji, jiné (kyselina citronova, E 330), pdso-
bi proti zménam barvy, napr. v ovoci ci vyrobcich z masa.

* Balici plyny (E 290,938,939, 94| a E 948) se zavadeji do obalu pred, behem nebo po plnéni potraviny.

* Barviva (E 100 = E 182) udeluji nebo obnovuji barvu potravin, jsou prirodni (napr. karoten nebo karamel) a synteticka. Mek-
tera jsou rozpustna ve vode a ucinkuji po rozpusteni.

* Emulgatory (E 470 — 495, E 432 — 436, E 442) vytvare) nebo udrzuji stejnorodou smes dvou nebo vice nemisitelnych fazi,
napr. v mrazenych kréemech (voda a olej), nebo usnadnuji vyrobu pekarskych vyrobki.

* Konzervanty (E 200 - E 290) prodluzuji ddrznost potravin a chrani je proti zkaze zplisobené Cinnosti mikroorganismi,

* Modifikované skroby (E 1400 - 1450) vznikaji behem reakeci rostlinnych skrobi s rdznymi slouceninami a pouzivaji se jako
zahust'ovadla.

* Pouzitim nahradnich sladidel (E 420 - #5%9) je umyslné snizovan ci vynechavan pridavek cukru.



Regulatory kyselosti (E 260 - 263, E 296 - 400, E 524 - 529) meni nebo udrzuji kyselost ¢i zasaditost potravin.

Mosice (E 425,459,468) a rozpoustédla (E 1201): uzivaji se k rozpousteni, redéni, disperzi — rozptylovani) a jiné fyzikalni dprave.
lejich pouziti usnadnuje manipulaci, aplikaci nebo pouziti pridatne latky.

Odpénovace (E 900 a 6000) zabranuji vytvareni pény nebo snizuji penéni, plnidla (E 516,526, 578, 1200) prispivaji k objemu bez
vyznamneho zvyseni energetickeé hodnoty potraviny, propelanty (E 942 = 944), plyny jine nez vzduch, vytlacuji potravinu z obalu.
Sekvestranty (E 330 - 337) jsou latky, ktere jsou schopny vazat pritomne ionty kowii, a tim zabranovat nezadoucim reakcim.
Stabilizitory (E 170, E 249 - 252, E 401 - 418,E 1103 = 1451) umoznuji udrzovat fyzikalné-chemicke vlastnosti potraviny, napr.
latky, ktere stabilizuji, udrzuji nebo posiluji jeji existujici zbarveni.

Mezi aditiva patri dalsi latky: k dpravé povrchu (E 901 - ?14), zlepsujici mouku ( E 327,516,517,52%, 920, 927b), zvy-
raziujici chut® a vuni (E 621 - 640 a bez E: oktaacetylsacharoza), litky pénotvorné (E 445, 999), protispékavé (E 170,
343, 421, 460) zpevnujici, zvihcujici (E 967, 1518, 1520) a Zelirujici (vytvarejic gel, E 508). Kyprici latlky (E 452, 503, 575)
pomahaji pri peceni.

Poslednimi dvéma skupinami latek, které patri do potravinarskych aditiv, jsou tavici soli, ktere méni vlastnosti bilkovin pri vyrobe
tavenych syri, aby se zamezilo oddéleni tuku, zahust'ovadla (E 422,E 461 — 466,1404,1410,E 1412 = 1451) kters, uz podle
nazvu, maji za Ukol pokrm (nebo napoj) zahustit, neboli zvysit jeho viskozitu.

Kde ziskat spolehlivé informace o potravinarskych aditivech:

» ICBP: http//www.bezpecnostpotravin.cz (Informacni centrum bezpecnosti potravin UZPl)

« SZLE httpiwww.chprszu.cz (informace Vedeckého vyboru pro potraviny fungujictho v ramci Centra hygieny potravinovych retézci
Statnitho zdravotniho ustavu)

Webowve stranky v anglicting:

= |ECFA: http:/fapps3.fac.org/jecta/additive_specsifoodad-q.jsp (databaze potravinarskych aditiv, podrobne specifikace jednotlivych aditiv)
= EFSA-AFC: httpy//www.efsa.ewint/science/afc/afc opinions/cadintex_en.htnl (stanoviska k bezpecnosti potravinarskych aditiv)



RIL — rezidua Inhibicnih latek

* Jako ,rezidua inhibicnich latek” (RIL) se oznacuji zbytky léCivych pfipravka ze skupinY]
antibiotik a chemoterapeutik, které |ze zjistovat v ZivociSnych tkanich zvirat uréenych k
produkci potravin, pokud b}ila zviratlm tato léciva podana jakoukoli povolenou formou
vCetné podani cestou medikovaného krmiva.

* Pokud nebyla u téchto veterinarnich |éCivych pripravkl dodrzena ochranna lhita, tedy
obdobi mezi poslednim podanim Iécivého pfipravku v souladu se zakonem o |éCivech a
okamzikem, kdy lze od téchto zvirat ziskavat zivocisné produkty urcené k vyzivé lidi, Ize
%E/Iylicg)y |écivych pripravk( zjiStovat v hodnotach nad stanoveny maximalni limit rezidui

* Pri tomto zjiSténi je surovina/potravina nepozivatelna. Vysetreni zbytkl lécivych
Fipravku se provadeéji zpravidla tfemi stupni - tzv, plotnové metody, kdy se pomoci
ombinace ruznych testa¢nich mikroorganizmu pritomnost antibiotika projevi zénou
inhibice rdstu téchto mikroorganismd nad 2 mm od vysetfované tkané tkané/potraviny.
Tyto metody vSak mohou slouzit pouze jako screeningoveé pro vylouceni negativnich
vzorkd. Na né musi navazovat metody fyzikdlné chemické, uréené ke konecné kvantifikaci
pozitivnich zjisténi.



e Dékuji za pozornost
* Na prezentaci se vztahuji autorska prava
e Zdroje jsou k nahledu v prezentaci



