VYZIVOVA DOPORUCENI
PRO OBYVATELE CR



CIE PREDNASKY A KLICOVA SLOVA

“o STUDENT MA ZNALOST, JAKYCH OBLASTI
STRAVOVANI SE DOTYKAJI VYZIVOVA
DOPORUCENI.

e KLICOVA SLOVA: PRIJEM ZIVIN, VYZIVOVA
DOPORUCENI, VYZIVOVY TALIR.
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Ovoce: 2-4 porca

aﬂ%@mmmﬂmw

Ovoce .
Jadna porca - 1 jablko, pomerané & bandn (100 g), miska jahed,
[ rybizu &i borlvek, sklenice nefedénd ovocné &tavy

Obiloviny, rf2e, t8stoviny, petivo
Jedn?;goe'yf? mffgvd'f'eb'?fso ), 1 rohilk & heuska, 1 miska

ovocnyeh viodek nabo misl, 1 kopadek vafané ryze &i vafenych
tastovin (125 q)




Mediterranean Diet Pyramid
A contemporary approach fo delicious, healthy eating

po Meats
b and
\/ Sweets
Lesw aften
Poultry
Wine
and Eggs
" - Mederale poothons,
avry te davs ov werldy
Cheese
A and Yogurt
e Moder
== wﬁm
e ! Fish
P = and
= = Seafood
Drink Water gl A

Fruits,
Vegetables,
Grains
(mostly whole),
Olive oil,
Beans, Nuts,

Be
Physically
Active;
Enjoy
Meals




Rj PusucOM ZASADY SPRAVNE VYZIVY Vrw pubsicom ez
( ZDRAVA STRAVA = pestra strava ey
o~ Je tieba se stravovat pravidelng, v menéich mno2stvich a castéjil N — \
(Skrat d é: snidané, dopolednl svadi obéd, odpoledni svatina, vedele) e 2
V potravé jsou obsaZony zakladni Ziviny - zdro) energie: sacharidy, Dikavioy o tuky
ulo takd llll'.ml" minerdinl 14thy a vitaminy ;

oukr, bonbony, zmeiing, med, cokolada v

Po!ravlnovt pyr.mld. (Model suravne vyZivy - €im vyde, tim ménal)

2.5 litru Iy

ORECHY s SEMENA:
vindskd ofochy, liskove ofitky, arasidy, mandle, pistdcie,
mak, dynova, sezamova, slunednioova seminka

TUKY a OLEJE:

vapiovd sadlo, Masio, rostinnd olojo, tuky Na pocen,
roatlinng pomazanky, hranolky

stiidmé

1 porce = mnoistvi potravin,
ktard se nam vejde do dland (" podetl porcl dennd)

SLADKOSTI: i
zakusky, suSenky, slazend napoje, diemy

plfilezitostné
. MASO, VEJCE, LUSTENINY:
; ok Aribali, vepiove, hovdz), ryby.
MLEKO A MLECNE VYROBKY: SN mnk:,‘“ p.:n((y mua:,o veice, fazolo, lusky,
migko, tvrdy sy, jogurt, mikdy syr, f dotka, so4
tvaroh, acidofilnd mieko 2 porce”
OVOCE:

ZELENINA: [ K | ¢ : ) \ Avestia, POMBrance.

mrkay, brambory, Ahoda, hroznows vino, iiwi
paprika, radata, 2 porce*
Okurkn, salat, cibule.
Gounek, brokolice
3 porce*
OBILNINY:
mouka, chiéb,
pokafukd
> wrobky, ryze,
. 1Sy,
] obilninovd
¥ ff viodky,
a Kukufiona
Iupinky
6 porai*
mw-mmm mmm BILKOVINY - zakdadni 2iviny potfobnd pro mist, vwvol & obnova
P10 SINNost svall a mazku oaganismu (svald, pokozky, Nenhtd, viasa),
VITAMINY - d0lo2no peo zedravi 8 0dolnost organksmu vies MINERALNI LATKY
AU tatkovou P = DOTPONIIT NIHT & SHVION m-u

Vet [Saeesl |ge e

VLAKNINA {komplexni b grrebed S i g s
A_ | Eamsatag cobonommuia | Sy o, mung: s, maria) - ooiens Vo Gl Wm""" Al
" W cubt) hl-un. e kit inano, cosu (rdven (v i
Wiy m m = VOOl ZOIBNNG), "8‘ ‘ W W -
o |semmppisomay | smponseanaa ey : Rtz
I SO0t 2iMiovy VS R O ‘:‘m. o, nnchunsd tfrr
A s | cesormng pro Srechly. Ianes. i . nv " :yw
L2 oty -&‘:3‘4.- i T YA sl oo
TUKY = zakdacod 2iviny, jsou zdrojem enorglo a uldadol se CUKRY (Jednoduché tdy) ~ rychly 2droj energie,
SO 2ABOLY. JSou v Nich rozpustdny ndkiens viulmlny A, D, E) O 2vyRenem phlmu poakomji ZUbyy & MANE 26 Na 2ASOLN tuky =7

Zdroj: https://www.datakabi

zdraveho-stravovani/Zasady-

net.cz/cs/Vzdelavacie-materiaIy/isceMG-rchhova ke(‘raw/jjravy zpusob- zwota -a=plce
U

spravne-vyzivy.html

-0-zdravi/zasa
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ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE

Informaéni centrum bezpecnosti potravin MZe o 3. iékarska fakulta Univerzity Karlovy.
©2013

Jezte ovoce vsech druht a barev. Déavejte prednost
cerstvému ovoci pired ovocnymi §tavami.

Zeleniny neni nikdy dost. Kombinujte rizné druhy a
nezapominejte na listovou a kostalovou zeleninu.

Vybirejte si celozrnné druhy obilovin a vyrobky z nich jako
je celozrnné pecivo, ovesné vlocky, hnéda ryze. Vyrobky
z bilé mouky co nejvice omezte nebo Uplné z jidelnicku
vypustte.

Jezte nékolikrat tydné ryby a lusténiny. Davejte prednost
libovému masu pred tuénym. Uzeniny jen vyjimecné. Z
mléénych vyrobku vybirejte druhy s nizsim obsahem tuku,
nejlépe zakysané.

Obohatte svuj talii také o ofechy a seminka, jsou cennym
zdrojem dulezitych Zivin.

Pouzivejte vhodné a kvalitni rostlinné oleje, nejlépe
olivovy, fepkovy. Maslo omezte.

Na Zizen je nejlepsi pitna voda bez cukru a bez bublinek.
Ovocné stavy fedte vodou. Nédpoje s obsahem alkoholu a
kofeinu do pitného rezimu nactiletych nepatfi.

- - 9
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ZDRAVY TALIR

+* Ovoce a zelenina = polovina talire
+* 5x denné ovoce a zelenina
+* Ovoce a zelenina ke kazdému jidlu

Jezte ovoce viech druht a barewv.
Davejte prednost cerstvému ovoci
pfed ovocnymi stdvami.

Zeleniny neni nikdy dost. Kombinujte
rizné druhy a nezapominejte na .‘/
listovou a kostéalovou zeleninu.

| | ~ Zdroj: www.vis ojis.cz/teens
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Obsah bilkovin v potravinach

20 g susené sdjové maso

38 g slunec. seminka

45 g mandle

110 g varena cocka

125 g chléb

230 g varené bezvaj. téstoviny

420 g varena ryze

600 g varené brambory

33 gsyr Eidam 30% t. v s.
57 g polotucny tvaroh
200 g bily jogurt

300 ml mleko

43 g kureci prsa

53 glosos

64 g 90% Sunka

77 gvejce (1,5 ks)




PRIJEM ENERGIE

~ UPRAVENI PRIJMU CELKOVE ENERGETICKE DAVKY U JEDNOTLIVYCH
POPULACNICH SKUPIN V SOUVISLOSTI S POHYBOVYM REZIMEM
TAK, ABY BYLO DOSAZENO ROVNOVAHY MEZI JEJIM PRIJMEM A
VYDEJEM PRO UDRZENi OPTIMALNI TELESNE HMOTNOSTI V
ROZMEZi BMI 18-25 U DOSPELYCH,

U DETi V ROZMEZI MEZI 10 - 90 PERCENTILEM REFERENCNICH
HODNOT BMI NEBO POMERU HMOTNOSTI K VYSCE DITETE. U DETI
S NITRODELOZNIM RUSTOVYM OPOZDENIM BY NEMEL BYT PRI
ZAJISTENI JEJICH PRIMERENEHO RUSTU A VYVOJE ENERGETICKY
PRIJEM NADMERNE NAVYSOVAN, ABY NEDOCHAZELO K ROZVOJI
JEJICH POZDEJSI OBEZITY.

=



. PRIJEM NASYCENYCH MK

PRIJEM NASYCENYCH MASTNYCH KYSELIN BY MEL BYT NIZSI
NEZ 10 % (20 G), POLYENOVYCH 7 - 10 % Z CELKOVEHO
ENERGETICKEHO PRIJMU. POMER MASTNYCH KYSELIN RADY
OMEGA-6:OMEGA-3 MAXIMALNE 5:1. PRIJEM TRANS-
NENASYCENYCH MASTNYCH KYSELIN BY MEL BYT CO
NEJNIZSI A NEMEL BY PREKROCIT 1 % (CCA 2,5 G/DEN) Z
CELKOVEHO ENERGETICKEHO PRiJMU.



Nasycené mastne Kyseliny

“* Jejich zvyseny privod zvysuje riziko srdecné-cévnich
a nadorovych onemocneni.

Kde je ve straveé najdeme?
*» ZivoCiSné potraviny obsahujici tuk (vyjma rybiho
tuku)

“*néktere potraviny rostlinného puvodu - kokosovy
tuk, palmovy a palmojadrovy ole;

** Kokosovy tuk a palmovy olej: pridava se napriklad
do zmrzlin, pekarenskych vyrobku, sladkosti nebo
do ruznych smazenych pochoutek (chipsy aj.).

~ O\ ;blroj:www.viscojis.cz/te
. 4 - A
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~ Nenasycené mastné Kyseliny

-

“s*priznivé ucinky na zdravi
“*nekteré jsou pro nase télo nepostradatelné

“*dulezité pro spravnou ¢innost mozku, zraku,
pohlavnich zlaz aj.

Kde je ve stravé najdeme?
“srostlinné oleje

“*ryby (predevsim tucné)
“*orechy a seminka
“*avokado

< Z@vww.viscojis.cz/teens J
\ 4 — \



<*trans nenasycené mastneé kyseliny = nezdrava
forma nenasycenych mastnych kyselin,

+*Skodl nasemu zdravi vice nezZ nasycené tuky.

Kde je ve stravé muzeme ocCekavat?

“*nekteré CasteCné ztuzene jedlé tuky

<»* potravinarske vyrobky vyrobené s pouzitim
cukrarskych a pekarskych tuku

‘ 5 é o St
— dey(/\/ww.wscon/s.cz/teens s,
A
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> PRIJEM CHOLESTEROLU

SNIZENI PRIJMU CHOLESTEROLU NA MAX. 300 MG ZA DEN
(S OPTIMEM 100 MG NA 1000 KCAL, VCETNE DETSKE
POPULACE).



PRIJEM JEDNODUCHYCH CUKRU

SNIZENi SPOTREBY PRIDANYCH JEDNODUCHYCH CUKRU NA
MAXIMALNE 10 % Z CELKOVE ENERGETICKE DAVKY (TZN. U
DOSPELYCH LEHCE PRACUJICICH CCA 60 G NA DEN), PRI
ZVYSENI PODILU POLYSACHARIDU. U NEKOJENYCH DETi MA
VYZNAMNOU ROLI PRIJEM OLIGOSACHARIDU S
PREBIOTICKYM UCINKEM K PODPORE ROZVOJE ADEKVATNI
STREVNI MIKROFLORY.



N

“ PRIDANE CUKRY - doporuceni AHA
Doporuceny denni Horni hranice prijmu pridanych
energeticky prijem cukrii/den
5000 k] 16g
5900 kJ l6 g
6700 K] 12 g déti4-8let
7600 K] 20 g Zeny 51-55 let, stredni aktivita
8400 K] 32g
9200 K] 36 g muzi46-50 let, nizka aktivita
10100 K] 48 g
10900 KJ 56¢g
11800 kJ 60 g
12600 KJ 72 g muzi 21-25 let, vysokd aktivita

(upr. podle doporuéeni American Heart Association 2009)



[ Glykemicky index (GI)

e kiivka znazornujici hladinu cukru v krvi
po konzumaci jidla s vysokym GI

e kiivka znazornujici hladinu cukru v krvi |
po konzumaci jidla s nizkym GI |

hladina curu v krvi

1

cukru v krvi

zobrazeni ¢asu - hodiny



GI potravin

Potraviny s vysokym GI:

bila mouka

bilé a sladké pecivo
bild loupana ryze
vétsina sladkosti
sladké smesi miisli

sladké napoje

Potraviny s nizkym GI:

pufované obilniny (popcorn,

ryzovy chlebicek, ...)

lusténiny

ovoce a zelenina
celozrnné pecivo
hnéda ryZe natural
celozrnné spagety

orechy a semena

Zdroj: www.viscojis.cz/teens

—
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— SPOTREBA NACL

\smzﬁﬁ SPOTREBY KUCHYNSKE SOLI (NACL) NA 5 - 6 G ZA DEN A PREFERENCI s
POUZIVANI SOLI OBOHACENE JODEM. U STARSICH LIDI KDE JE CASTEJI SLEDOVANA
HYPERTENZE A DALSI ONEMOCNENI, SNIZENI PRIJMU SOLI POD 5 G NA DEN. V
KOJENECKEM VEKU STRAVU ZASADNE NESOLIME, V POZDEJSIM DETSKEM VEKU
UZiIVAME SUL UMERNE POTREBAM DITETE.

NAHRAZKY NACL

e DRASLIK (CHLORID DRASELNY), KTERY SE BEZNE POUZIVA K NAHRADE SODIKU
(CHLORIDU SODNEHO), ZPUSOBUJE KOVOVOU PACHUT VYROBKU. URCITA
OMEZENI MAJI TAKY OSTATNI SOLI.

e CHLORID VAPENATY MA EXTREMNE SLANOU CHUT, JE ALE VYSOCE
HYGROSKOPICKY A PRI STYKU S VODOU MA EXOTERMICKE VLASTNOSTI. TiM JE
NEVHODNY PRO VYUZITi DO SUSENYCH VYROBKU. V SOUCASNE DOBE SE
POUZIVA V NEKTERYCH NAPOJICH PRO SPORTOVCE A V KONZERVOVANE C
ZELENINE.

e CHLORID HORECNATY MA SLANOU CHUT, ALE STEJNE JAKO CHLORID DRASELNY s’
NEMA CISTOU CHUT A VNIMANI SLANE CHUTI JE ODLISNE OD SLANE CHUTI BEZNE
e e

SOLI. Nl > o\ /
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g Nézev | Obsahsolivgnaloom N
_, Handckd kyselka 0,063
Sedmihorka — pramenitd méné nez 0,01
voda
Podé&bradka 0,12, sodiku 464 mg/I

+* Doporucend davka sodiku na den je asi 1-1,5 g (max. 2,3 g/den minimum je

50 mg/den).
+* 1 g Naje obsazenv 2,5 g NaCl (tedy 1 g NaCl obsahuje 0,4 g Na)

s http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/seminare/2013/Brat_sul Brno_
131126.pdf

N
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. PRIJEM KYS. ASKORBOVE

ZVYSENI PRIJMU KYSELINY ASKORBOVE (VITAMINU C) NA
100 MG DENNE, U DETI V RAMCI ODPOVIDAJICICH
DOPORUCENI.



. SPOTREBA VLAKNINY

ZVYSENI PRIJMU VLAKNINY NA 30 G ZA DEN U
DOSPELYCH, U DETi OD DRUHEHO ROKU ZIVOTA 5 G +
POCET GRAMU ODPOVIDAJICICH VEKU (ROKUM) DITETE.



SPOTREBA OCHRANNYCH LATEK

ZVYSENI PRIJMU DALSICH OCHRANNYCH LATEK JAK
MINERALNICH, TAK VITAMINOVE POVAHY A DALSICH
PRIRODNICH NUTRIENTU, KTERE BY ZAJISTILY ODPOVIDAJICi
ANTIOXIDACNI AKTIVITU A DALSI OCHRANNE PROCESY V
ORGANIZMU (ZEJMENA ZN, SE, CA, J, KAROTENU, VITAMINU
E, OCHRANNYCH LATEK OBSAZENYCH V ZELENINE AJ.).



= PITNY REZIM

Uloha vody v lidském téle

*»* Tekuté medium, ve kterém jsou rozpustény Ziviny,
plyny a enzymy.

“»» Vytvari prostredi, v némZ probihaji Zivotni dégje.

*** UmoZnuje transport vyznamnych latek po celém téle
** Pomaha regulovat télesnou teplotu.

“* UmoZznuje traveni jako soucast slin ...

»» Zajist'uje spravnou funkci télesnych organt a
latkovou vymenu.

“* Vylucovani skodlivych latek a zplodin z organismu.

~ \_ / Zdroj: www.viscojis.cz/t€ens
. 4 - A
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Potreba tekutin (dospivajici, dospéli)

zakladni pravidlo: prijem tekutin = vydej tekutin

_ denni prijem vody (ml

Skupina
15-18 let
19-24 let
25-50 let
51-64 let
> 65 let

Téhotné

Kojici

napoje
1530
1470
1410
1230
1310
1470

1710

strava

920
890
860
740
680
890

1000

. Zdroj: w
"\/(\

oxidac. voda celkové

350
340

330
280

260
340
390

2800
2700
2600
2250
2250
2700

3100

ww.viscojis.cz/@en’zs
) 9\
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PORADEK VE VODACH
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"~ ROZDELENI BALENYCH VOD

PRIRODNI MINERALNI VODA: ZE ZDROJU PRIRODNI MIN. VODY
NEBO Z LECIVEHO ZDROJE S CERTIFIKATEM (OSVEDCENIM)

- OBSAH MINERALNICH LATEK, KVALITA JSOU STALE A
CHARAKTERISTICKE PRO DANY ZDROJ

PRAMENITA (STOLNI) VODA: Z CHRANENEHO PODZEMNIHO
ZDROJE

- MUZE BYT UPRAVOVANA (ZBAVENA FE, S)
- VHODNA K TRVALEMU POZIVANI

et \J N |
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ROZDELENI BALENYCH VOD

KOJENECKA VODA: Z CHRANENEHO PODZEMNIHO ZDROJE,
KTERA NESMi BYT UPRAVOVANA ZADNYM ZPUSOBEM (JEN UV)

- ZARUCEN PUVODNI PRIRODNI SLOZENI

- NEJPRISNEJSI KRITERIA
PITNA VODA: MUSI SPLNOVAT POZADAVKY

- KVALITOU SROVNATELNA S VODOU Z VEREJNE SITE

- MUZE BYT CIiTIT PO CHLORU

s



PITNA VODA

e Z VEREJNE VODOVODNI SITE
e ZE STUDNY
e BALENA VODA

o POZADAVKY NA KVALITU PITNE VODY STANOVI ZAKON

 PITNA VODA Z VEREJNE VODOVODNI SITE JE !
PRAVIDELNE KONTROLOVANA

\O



s/ N4

9 "/
\
Déleni mineralnich vod
Velmi slabé& mineralizovand  do 50 mg/I
Slabé mineralizovana 50 - 500 mg/I
Stredné mineralizovana 500 - 1500 mg/I
Silné mineralizovana 1500 - 5000 mg/|
Velmi silné mineralizovana vyssi nez 5000 mg/| <

<
C
,"
\ | (’y%%\a’

Zdroj¥ www.vi ojis.c(%/fé‘eps
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Mnozstvi vody v potravinach
Potraviny _%vody
Ovoce a zelenina 70 -90
Nizkotucné mléeko 90
Syr 60 % t.v s. 45
Maso a masné vyrobky cca 50
Mlynské a pekarenské vyrobky 15 - 35
Orechy 6
Vejce 75
e’

i \/ (\ ‘ Zdrgj:www.vis‘gcﬁs\cz/teens )



. VODNI PYRAMIDA

Patentodno prirodou

Lécivé vody
(minerdlni vody
se slozenim vhodnym k Iéceni)

MAX 0,21 - 0,41 tekutin denneé
(1-2 sklenice)

Pfirodni mineralni vody
(bohaté na mineraly
s vy35im obsahem soli)

0,51 = 1l tekutin denné
(3-5 sklenic)

Pramenita voda
s nizkou mineralizaci,
(tj. 150 - 400 mg/I,

voda z vodovodu®)
{(*neplati pro kojence a déd do 7 let)

Bez omezeni, spravny
pitny rezim zahrnuje

2 - 2,51 tekutin denné
(10 sklenic)

Informace vychidze)l z podidadu na strankach www.rajec.com, www.copijeme sk, jsou odhorné garantovane Mudr, Ivanem Majeréakem, kardiologem a pledsodou neziskove organizace Liga proti obezité,

http://www.fitn-ésst@odni-pyramida ~
_

RAJEC.
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Omezené jsou vhodné

‘*bylinkové caje - dle zdravotniho stavu, druhy
stridat

*vodou Fredéné ovocné a zeleninové st'avy - fedime
v poméru 2:1 (kvlli obsahu cukru a kyselin)

*»stfedné mineralizované vody - max. 0,5 | denng,

“*sycené a slazené napoje — jen pro zpestreni, spiSe
vyjimecné



/
Napoje, které bychom méli pit jen

Feoue k4

vyjimecné nebo se jim vyhybat

+*silné a velmi silné mineralizované vody — dospéli
pouze vyjimecné, pro déti jsou nevhodné

** napoje s obsahem kofeinu - kdava, kolové a
energetické napoje, apod., pro deti a dospivajici jsou
nevhodné

+*silné slazené napoje - ochucené vody, limonady,
neredene ovocné stavy, ovocne nektary — zvysene
riziko zubniho kazu, cukrovky, nadvahy

+* energetické napoje - pro déti a dospivajici jsou zcela
nevhodné

++ alkoholické napoje — pro déti a dospivajici NE

uu o’
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Ucinky vody s vy$$im obsahem CO,

**Dutina ustni
o silnéjsi prokrveni sliznice, pocit brnéni, snizena
citlivost chutovych receptoru

*Zaludek
o prekrveni, vyssi sekrece zaludecni stavy,
podrazdéni zaludecni motility
**Dychaci a obéhovy systém

o vzestup dechové frekvence, krevniho tlaku a tep.
frekvence

**Ledviny ~/

o mocopudny ucinek

N’



Kofeinové napoje

“*mocopudny ucinek
“sstimulacni Ucinek

“sstimuluje vyluc¢ovani HCl v Zaludku

> 5 8alkt kdvy denné - excitacni ucinek,
nespavost, uzkostné stavy, srdecni arytmie a
zaludedni obtiZe

“*50-150 mg kofeinu v 1 salku

“ske kavé vzdy 1 sklenice vody
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