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1 Jak si vybirame potraviny?

Dostatecny prisun stravy patii mezi naSe zakladni potieby. Potreba jidla vSak nema
jen nutri¢ni rozmér, ale jeji soucasti jsou i psychologické a socidlni aspekty.

Zamysleli jste se nékdy nad tim, pro¢ mate nékterou potravinu velmi oblibenou,
zatimco vas kamarad ji naopak nema rad? Patrné se domnivate, Ze vaSe oblibené jidlo
mate radi prosté proto, Ze je tak dobré. KlimeSova a Stelzer (2013) uvadéji, Ze na vybéru
nasi potravy se vsak podili cela rada vlivi:

e kultura a tradice,

e rodina,

e dostupnost potravin a finance,

e tlumeni emoci,

e spolecenské diivody,

¢ individualni zvyklosti, pozitivni asociace,
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e reklama a média,
e chut, oblibenost a neoblibenost potravin,

e veék,

e zdravotni vlivy a snaha o udrzovani hmotnosti.

Vyziva je nesporné jednim z klicovych faktor(, které ovliviiuji naSe zdravi. Strava vsak
nejen Kryje potiebu energie a ostatnich nutrienti potifebnych pro spravné fungovani
naseho téla, ale je také spojena s emocemi, nejcastéji s pocitem uspokojeni. Celd rada
studii prokazala, Ze piijem tucnych a sladkych jidel zvySuje produkci endorfinti
(opioidnich polypeptidli, které pisobi jako neurotransmitery a neuromodulatory) a
nasledné vyvolava dobrou naladu (Imaizumi et al., 2001; Yamamoto, 2003; Mizushige et
al.,, 2009). Potravina jako je kvalitni cokolada miiZe byt pak dobrym prikladem potraviny,
ktera je bohata na cukry i tuky a zlepSi naladu. Pro zdravé jedince bez anamnézy zavislosti
je pak moZné doporucit mirnou konzumaci alkoholu. KlimeSova a Stelzer (2013) jako
doporucenou denni davku alkoholu uvadéji 20 g (tzn. 200 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 50
ml lihoviny).

VsSem je pak mozné doporucit pravidelny pohyb jako bezpe¢nou metodu stimulace

tvorby endorfint, a tedy i dobré nalady.
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2 Prijem potravy a ziskavani energie

Zakladnim smyslem konzumace potravy je ziskavani dostatecného mnoZstvi
energie a stavebnich latek pro udrZeni Zivota.

Energii nam poskytuji chemické slouceniny, které nazyvame nutrienty. Existuje
celkem Sest zakladnich nutrientd - sacharidy, tuky (lipidy), bilkoviny (proteiny),
vitaminy, mineralni latky a voda. Nékteré potraviny, jako je napriklad celozrnny chléb,
obsahuji vSechny nutrienty. V jinych, jako je olej, miiZe byt obsaZeny tfeba jen jeden.

Prvni tfi nutrienty, které slouZzi zejména jako zdroj energie a material pro obnovu
bunék, jsou sacharidy, lipidy a proteiny. Dal$i dva nutrienty jsou vitaminy a mineralni
latky, které nam neposkytuji Zadnou energii, ale slouzi zejména k regulaci buné¢ného
metabolizmu. Posledni nutrient, voda, funguje zejména jako zakladni médium

biochemickych reakci.

« vyuZitelna energie: 17 kl/g
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3 Energeticka bilance

Zpracovani veSkerych prijatych zivin v téle zahrnuje celou radu fyziologickych
a metabolickych procesi. Dulezitou funkci zde zastavaji zejména hormony a enzymy,
které usnadnuji stépenti sloZitych latek na jednodussi. Sacharidy se $tépi na jednoduché
cukry (monosacharidy, z nichZ nejvyznamnéjsim je glukéza). Tuky jsou rozloZeny na
mastné kyseliny a glycerol, bilkoviny na aminokyseliny.

Nutrienty jsou z traviciho traktu vstrebavany krevni nebo lymfatickou cestou
a potom krvi prenaseny do celého téla krvi. Podle potteb jsou Ziviny piimo vyuZity nebo

uskladnény pro pozdéjsi pouZiti.

Stravitelnost a vyuzitelnost nutrientli obsaZenych v potravé zavisi na slozeni
potraviny a obsahu nestravitelnych slozek, zejména vlakniny. Nestravitelné slozky mohou
zejména mechanicky omezit pristup travicich enzymi. Napiiklad ofechy a jina potrava
rostlinného plivodu maji bunécné stény, které nemohou byt rozStépeny stievnimi
enzymy. Pokud nejsou tyto bunécné struktury dostatecné predem mechanicky naruSeny
rozzvykanim, je obsah bunék chranén pred Stépenim a vstirebanim.

Variabilita absorp¢ni tcinnosti traviciho traktu zavisi na mnoha dalSich faktorech
(napf. sloZeni stievni mikroflory, kulinaiské dpravé potravy a jejim sloZeni), které mohou
vysvétlit znacné rozdily ve skutecné vyuZitelné energii z potravy.

Pokud si chceme zachovat svoji aktudlni hmotnost, mél by se nas denni energeticky

prijem z potravy rovnat energetickému vydeji (vyvazZené energetické bilanci).

Vyvazena energeticka bilance: Pokud mnozZstvi energie, které ptijmeme
potravou, je shodné s energii potiebnou pro nase télo, télesna hmotnost bude stabilni.

Pozitivni energeticka bilance: Pii nadmérném energetickém prijmu bude
nadbytecnd energie uloZena v podobé tukovych zasob a nase télesna hmotnost se zvysi.

Negativni energeticka bilance: V pripadé velmi nizkého energetického prijmu
potravou musi nase télo vyuzivat i energii uloZenou v zasobach a télesna hmotnost bude

klesat.
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4 Vydej energie

Mnozstvi energie vydané za cely den je proménlivé a zavisi na celé radé faktort.
Obecné ale muZeme Fici, Ze se sklada ze tii hlavnich ¢asti: z bazalniho metabolizmu,

energetického vydeje pri fyzické aktivité a termického vlivu potravy.

K dal$im slozkam, které se podileji na mnozstvi vydané energie, patti zdravotni
stav (napriklad ke zvySeni metabolizmu dochazi pri horecce), humoralni vlivy, klima
a okolni teplota, naroky na riist nebo zmény télesné hmotnosti, stav vyzivy (napiiklad

dlouhodobé hladovéni sniZuje energeticky vydej), téhotenstvi atd.

1y . ePohlavi
Bazalni metabolizmus .,
- ") *Hmotnost
50-70 % Hmo

*Genetika, télesné slozZeni,
hormony/sympaticky nerv. sy

Vé 7 7 Vd .Genetika
Spontapnlla plgqovana oDélka trvani
fyzicka aktivita eIntenzita
o Styl
20_60 % eTélesnd hmotnost

. AT eMnozstvi a typ stravy (bilkoviny)
TermICky viiv potravy oU tukd se uvadi termicky efekt 0-3

%, u sacharidi 5-10 % a u bilkovin
- 0, °
8-10 % 20-30 %
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5 Prijem energie, rozloZeni

Pro optimalni vyuZiti Zivin prijatych potravou je nutné zohlednit kapacitni
mozZnosti traviciho traktu. Obvykle je doporucovano celkovy pfijem energie rozloZit do
5 jidel béhem dne, ktera jsou konzumovana ve 2-3 hodinovém ¢asovém odstupu.

Snidané by méla tvorit asi 30 %, dopoledni svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni
svacina 10 % a vecere 20 % z denniho energetického prijmu. Snidané by tedy méla byt
energeticky stejné bohata jako obéd a v priibéhu dne bychom méli postupné sniZovat
energeticky piijem z potravy. Uvedené rozloZeni energie béhem dne umozni postupné

vyuzivani prijaté stravy.

Snidané
30 %

vacina
Obéd 10 %
30 %
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6 Zdroje energie

V racionalné sestaveném jidelnicku by prijata energie méla byt optimalné
ziskavana z 50-70 % ze sacharidl (z toho by 5-10 % mélo byt tvoreno jednoduchymi
cukry), 15-20 % z proteinti a z 20-30 % z lipid.

Lipidy
20-30 %

Komplexni
sacharidy
50-60 %

Proteiny
15-20 %

ICukry 10'%

6.1 Sacharidy

Sacharidy jsou chemické slouceniny, které obsahuji ve své molekule atomy uhliku,
kysliku a vodiku. Do této skupiny patiti jednoduché cukry a Skroby, které nadm prinesou v
jednom gramu priblizné 16,7 k], ale také vlaknina, ktera obsahuje jen minimum vyuzitelné
energie. Vlaknina je soucasti rostlinné stravy a je pro lidsky travici trakt nestravitelna
nebo stravitelna pouze castecné.

Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie pro nas organizmus, zejména pro nas
mozek a také pro svaly pri télesné zatézi.

V naSich podminkach obvykle nejvice sacharidd ptijimame z obilnin (pecivo
a vyrobky z mouky, téstoviny, ryze) nebo brambor. Zde je vétSina sacharidi ve formé
polysacharidli a disacharidii. K tomu, aby mohly byt v téle vyuzity, musi byt v travicim

traktu rozStépeny, natraveny, absorbovany a nasledné transponovany do bunék.
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Specifické travici enzymy, které $tépi polysacharidy a disacharidy na monosacharidy se

nazyvaji amylazy.

Podle poctu sacharidovych jednotek délime sacharidy na:

. monosacharidy, které jsou tvoreny 1 cukernou jednotkou - glukéza,
fruktoza, galaktdza;

. oligosacharidy jsou tvoreny 2-10 cukernymi jednotkami; mezi
nejznaméjsi oligosacharidy patti disacharidy sloZené ze dvou cukernych jednotek -
sachardéza, lakt6za a maltdza; do skupiny trisacharidi patii napriklad rafinéza;

. polysacharidy jsou tvofeny vice neZ deseti monosacharidovymi
jednotkami, patfi mezi né napriklad glykogen, Skrob nebo celuléza. Na rozdil od

monosacharidi a disacharidi jsou témér bez chuti.

Sacharidy mtZeme také délit na jednoduché (tzv. cukry) a komplexni. Mezi
jednoduché sacharidy fadime monosacharidy a disacharidy. Komplexni sacharidy jsou

takové, jejichZ zastoupeni cukernych jednotek je vyssi nez deset.
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6.1.1 Vlaknina

Vlaknina je latka sacharidového ptlivodu, kterou radime mezi nevyuzitelné
sacharidy. Jedna se o latku cisté rostlinného ptlivodu a je soucasti bunéénych membran
rostlin (celulézy, hemicelulézy, pektinu, ligninu, inulinu aj.).

Prevazna Cast vldkniny je odolnd viaci lidskym travicim enzymilm, tedy
nevyuzitelna jako energeticky zdroj. Je vSak velmi diileZitou soucasti nasi stravy, nebot
plisobi preventivné proti rozvoji celé rady civilizacnich chorob (napf. obezity, zacpy,
kardiovaskularnich chorob, diabetu a nékterych druhi rakoviny).

Doporuceny denni prijem vlakniny u dospélych je 25-30 g.

Bohatymi zdroji vlakniny jsou naprtiklad zelenina, vyrobky z celozrnnych obilovin,

lusténiny, ovoce a houby.
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6.2 Lipidy

Tuky jsou nejvétsi zasobarnou energie v téle, kde jsou uloZzené v podobé
triacylglycerolii. Kromé zasobniho tuku jsou uloZeny také mezi svalovymi vlakny a v krvi.

Ze zakladnich Zivin jsou nejkoncentrovanéj$im zdrojem energie, kdy v 1 gramu
tuku je uschovano 38 kJ (na rozdil od sacharidii a bilkovin, kde je v 1 gramu latky 17 k]).
Kromé toho, Ze tuky slouZi jako zasobarna energie, izolatni vrstva a mechanicka opora
nékterych organi jsou také nezbytné pro vstrebavani vitaminl rozpustnych v tucich
(vitaminy A, D, E a K) a nékteré z nich obsahuji esencidlni mastné kyseliny. Tuky jsou také
nezbytné naptiklad pro tvorbu steroidnich hormonii (testosteronu, progesteronu,
estradiolu, kortizolu, aldosteronu). Pro udrZeni hladiny cirkulujiciho testosteronu
(hormonu s vyznamnym anabolickym efektem) je tedy nutné dostatec¢né zastoupeni tukt
v potravé.

Doporucované mnozstvi tuku ve stravé se pohybuje od 20-33 % z prijaté energie.

Chemicky se jedna o estery vys$Sich mastnych kyselin a alkoholu glycerolu.
Travenim a hydrolyzou triacylglycerold se z 1 molekuly uvoliiuji 3 mastné kyseliny

a glycerol.
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Mastné kyseliny (MK) maji tfi vyrazné znaky, kterymi se od sebe odliSuji a ovliviiuji
vyuziti tukli v organizmu - typ vazby mezi atomy uhliku, délku uhlikového tetézce a typ

geometrické izometrie.

1. Typ vazby mezi atomy uhliku:

. Nasycené mastné kyseliny bez dvojné vazby mezi atomy uhlikd.

Tuky obsahujici prevazné tyto mastné kyseliny jsou pri pokojové teploté spise
tuhé; je to tuk obsaZeny zejména v zivoCiSnych produktech, v masle, sadle, tu¢nych
druzich masa, vajetném Zloutku, a z rostlinnych zdroji se nachazi v palmovém

a kokosovém oleji.

Konzumace potravin bohatych na nasycené tuky je spojovana s rizikem
kardiovaskularnich chorob, protozZe jsou bohatym zdrojem cholesterolu (kromé
kokosového a palmového oleje) a navic vysoky prijem nasycenych tukl stimuluje syntézu
endogenniho cholesterolu v jatrech (vcetné kokosového a palmového oleje), takZe
kone¢nym vysledkem je opét zvySena hladina cholesterolu v krvi. Vysoka hladina

cholesterolu v krvi je potom zakladem pro tvorbu aterosklerotického platu v cévach.

. Nenasycené mastné kyseliny s jednou nebo vice dvojnymi vazbami mezi
uhliky.

MnoZstvi dvojnych vazeb ovliviiuje jejich vlastnosti napriklad bod tani je tim niZsi,
¢im vice dvojnych vazeb mastnad kyselina obsahuje, rovnéz riziko oxidace mastnych
Nenasycené mastné kyseliny jsou bohaté zastoupeny v rostlinnych tucich (vyjimkou je
kokosovy a palmovy tuk) a v rybim tuku.

Nasycené a nenasycené MK si mize télo vyrobit ze sacharid{i, alkoholu a bilkovin.
Nékteré polynenasycené si vSak télo vyrobit nedokaZe, nazyvame je esencialnimi,

a musime je Cerpat z potravy (mastné kyseliny n-3 a n-6).

Tri mastné kyseliny obsaZené v jedné molekule triacylglycerolu jsou obvykle
rizné. V jednom tuku mohou byt molekuly s nasycenymi, mononenasycenymi

a polynenasycenymi mastnymi Kyselinami. Prirozené zdroje tuki a olejti tedy obsahuji
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nasycené i nenasycené mastné Kyseliny, lisi se jen jejich zastoupenim. Napiiklad
polévkova lZice slune¢nicového oleje obsahuje nejvice polynenasycenych (8,9 g), méné
mononenasycenych (2,7 g) a nejméné nasycenych (1,4 g) mastnych kyselin. Stejna lZice
masla ma srovnatelné mnoZstvi mononenasycenych (3,3 g), ale mnohem vice nasycenych

(7,2 g) ajen stopy polynenasycenych mastnych kyselin.

Potravinu hodnotime podle toho, ktery typ mastné kyseliny v dané suroviné
prevlada. Obecné muizeme fici, Ze tuky bohaté na nenasycené mastné kyseliny by mély
v nasi stravé prevazovat. Z toho vyplyva, Ze upirednostiiujeme pouZzivani rostlinnych
oleji pred ZzivocisSnymi tuky. Spole¢nym rysem vétSiny rostlinnych tuki (kromé
palmového a kokosového oleje) je vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin
anaopak nizky obsah nasycenych mastnych kyselin a také absence cholesterolu.
Dieteticky nejvice doporucovanym tukem je olivovy olej, ale také repkovy olej, ktery je
soucasné cenove dostupnéjsi. Dalsim vynikajicim zdrojem esencidlnich mastnych kyselin

jsou také ryby.
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6. 3 Proteiny

Dle béZného
doporuceni pro racionalni
stravovani by bilkoviny
mély tvorit nejmensi podil
zZ naseho denniho
energetického prijmu.

V dobre sestavené
stravé hradi obvykle jen
15-20 % energie (1lg
bilkovin = 17 KJ). Potreba

: S e {
bilkovin zavisi na celé radé faktori - véku, fyzické zatézi i zdravotnim stavu. Jejich prijem

slouzi zejména jako materidl pro vystavbu a obnovu télesnych tkani a jen v malém
mnoZstvi se podileji na tvorbé energie. Jsou vSak nezastupitelné pro tvorbu hormont,
enzyml, obrannych latek, krevnich elementli, myoglobinu, hemoglobinu nebo vyzivu
nervové tkané. Potireba bilkovin je logicky vyssi v obdobi rekonvalescence po zranéni.

Proteiny jsou zakladni slozkou jakékoliv Zivé hmoty a tvori priblizné 17 % télesné
hmotnosti ¢lovéka.

V lidském téle neexistuje zasobarna bilkovin.

Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny. Celkem jich bylo
prokazano priblizné 700, ale v bilkovinach je vazano jen 20 z nich. Piestoze se vétSina
bilkovin sklada z 20 druhi aminokyselin, mohou se v nich nékteré aminokyseliny
vicekrat opakovat a molekula bilkoviny se sklada ze 100-500 jednotlivych

aminokyselin serazenych ve specifickém sledu.
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Déleni aminokyselin

. esencialni (nezbytné), které musi organizmus prijmout v potraveé;

. semiesencialni, které jsou nezbytné v urcitych situacich (rtst, renalni
insuficience...);

. neesencialni, které organizmus sice pottfebuje, ale dokaze si je vytvorit (z

esencialnich aminokyselin).

Biologicka hodnota bilkovin zavisi na obsahu esencialnich aminokyselin a na
stravitelnosti bilkoviny. Biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny obsahuji
vSechny nezbytné aminokyseliny ve spravném vzijemném pomeéru a potiebném
mnoZstvi.

K vysoce kvalitnim bilkovinam patri ZivociSné potraviny, jako jsou vejce,
mléko a maso, které maji optimalni aminokyselinové spektrum. Vejce jsou z pfirozenych
potravin nejbohatsim zdrojem plnohodnotnych bilkovin. Potraviny rostlinného ptivodu
rfadime do skupiny s nizsi biologickou kvalitou, nebot v nich obvykle jedna nebo dvé
esencialni aminokyseliny chybi. U Zivocisnych produktt je ale ¢asto problémem soucasné
vysoké zastoupeni zdravotné rizikovych tukt, coz bychom méli ptijejich vybéru zohlednit
(uprednostnovat libové druhy masa, polotucné mlécné vyrobky). Z toho diivodu je pro
béZnou populaci vhodné uprednostiiovat rostlinné zdroje pted Zivo¢iSnymi v poméru 2 :
1, pro déti a jedince s vysokou fyzickou zatézi pak plati pomér 1 : 1 (diivodem je vyssi

potreba esencialnich aminokyselin oproti béZné populaci).

Obsah energie a Zivin v potravinach s vyssim obsahem bilkovin

Syr Eidam 45 % tuku 1400 5,5 26,5

Kureci prsa
(v syrovém stavu) 100 366 18,9 0,3 1
Tofu
(syr ze s6jového 100 591 16 0,7 8,3

mléka)
Vejce (3 kusy) 150 1083 19,8 0,9 19,8
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Jogurt bily selsky 3,5 500 1385 17,5 19
% tuku

7 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky —3
sice neposkytuji télu Zadnou energii, ale presto ﬁ v,,-.' @
jsou nezbytnou slozkou nasi stravy (esencidlni < ﬁ@ - ¢
slozkou stravy). Lidsky organizmus si je, aZ na h = -~ 3/
\

nékteré vyjimky, nedokaze sam vyrobit, a proto g M \a’

je musi ziskavat prostiednictvim potravy. @ \
Bohatymi piirodnimi zdroji vitamind, A‘ ' mn@ g,

mineralnich latek a stopovych prvki jsou I" ‘ L‘ “

zelenina a ovoce, celozrnné obiloviny, orechy e v‘

a semena rostlin. Jednozna¢né pozitivniho

ucinku na nase zdravi Ize dosahnout pri prijmu téchto ochrannych latek pestrou stravou.
Doporuceny denni ptijem zeleniny a ovoce je 600 g/den, kdy by zeleniny mélo byt

zhruba 400 g a ovoce 200g. Toto mnozstvi zajisti nejen potrebnou davku vitamini

a mineralnich latek ale také vlakniny.
7.1 Vitaminy

Vitaminy déli na rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé. Vitaminy rozpustné ve
vodeé jsou v lidském téle Castéji nedostatkové. Prochazi télem, jsou okamzité vyuzity, ale
nikde se nehromadi. Naopak vitaminy rozpustné v tucich se v téle hromadi a jejich
nedostatek nastava az po delsi dobé nedostatecného prijmu; hrozi vSak u nich vétsi riziko

predavkovani.

Vitaminy rozpustné v tucich:

. vitamin A (retinol) a jeho provitaminy (karotenoidy, nejznaméjsi je beta-karoten),

o vitamin D (kalciferoly),

19,5
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. vitamin E (tokoferoly a tokotrienoly),
. vitamin K (fylochinon, menachinon).

Vitaminy rozpustné ve vodé:

. vitamin C (kyselina askorbova),
. vitaminy B-komplexu:
0 vitamin B1 (tiamin),
0 vitamin B2 (riboflavin),
0 vitamin B3 (nikotinamid, niacin),
0 vitamin B5 (kyselina pantotenova),
0 vitamin B6 (pyridoxin),
0 vitamin B7 (biotin, vitamin H),
0 vitamin B9 (kyselina listova),
0 vitamin B12 (kyanokobalamin).

7. 2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky se podileji na stavbé kosti, udrZovani nervosvalové
drazdivosti, osmolality, jsou soucasti hormont a enzym{.

Mezi mineralni latky radime ty prvky, jejichz denni potieba je 100 miligramii nebo
vySSi.

U stopovych prvkii je jejich pozadované mnozstvi nizsi nez 100 mg na den.

vvvvvv

vvvvvv

fluér, méd, chrém, mangan a hlinik.

V naSich podminkach, kdy se potykame zejména s nadmérnou konzumaci potravy,
se s vyraznéjSim nedostatkem mineralnich latek a stopovych prvki bézné nesetkavame.
Nejvyznamnéjsi z hlediska nutri¢nich defektl je nedostatek vapniku, Zeleza a jodu. V

poslednich letech je také davan dliraz na dostatecné mnozstvi hor¢iku a zinku ve stravé.
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8 Voda

Voda je v organizmu obsaZena v jednotlivych buiikidch i v mimobunécéném
prostoru. Voda je zadkladnim rozpoustédlem a nosicem substanci mezi burikami
a tkdnémi. Uplatiiuje se pri pirenosu nervovych vzruchi, pii svalové kontrakci a exkreci
odpadnich produktii. Rovnéz slouzi k udrzeni stalé télesné teploty. Voda také vznika jako
jeden z konecnych produktl oxidativniho metabolismu. Konzumujeme ji v jeji zakladni
podobé i jako prirozenou soucast stravy; dobrym zdrojem je ovoce a zelenina, ale
napriklad i polévky.

Clovék denné v priitméru vylouéi asi 2,5 1 vody modi, stolici, dychanim a potem.
Pti zvySenych ztratach tekutin (vyssi pohybova aktivita, vyssi teplota prostiedi...) je tento

vydej tekutin samoziejmeé vyssi.
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NejvhodnéjSim napojem na dopliiovani tekutin je obvykle voda - pitna voda
zvodovodu nebo balena (pro zlepSeni chuti ji lze ochutit naptiklad citronem), rizné
druhy ¢aji, v€etné cajli ovocnych a fedéné ovocné ¢i zeleninové stavy. Obecné se da rici,
7e pitna voda z vefejnych vodovodsi ma v Ceské republice velmi dobrou kvalitu a nenf
treba kupovat balenou vodu. Mineralni vody jsou vhodné pouze k rozsireni nabidky
napoji a tekutin. Nejsou vsak vhodné k dennimu piti a jejich ptijem by nemél presdhnout
mnozstvi 0,51 denné.

Vody sycené Kkyslicnikem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale
u citlivych jedinci mohou zpiisobit zaludec¢ni a travici obtiZe, v Zddném ptipadé nejsou
vhodné pro sportovni napoje.

K ndpojim, kterym bychom se méli vyhybat nebo je prijimat pouze vyjimecné,
patii zejména slazené limonady, kolové napoje, slazené mineralni vody, energetické

napoje apod.
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9 Vyzivova doporuceni
Témér vSechny zemé pravidelné publikuji vyZivova doporuceni, ktera maji slouzit
k ndzorné ilustraci vhodné skladby stravy, kterd bude ptlisobit preventivné v rozvoji

civiliza¢nich chorob, ktera jsou pro danou populaci typicka.

Aiim
_\e,,;e vYy) e(t,,é

Ceska potravinova pyramida

V Ceské republice jsou tato doporu¢eni vydavana Statnim zdravotnim ustavem.
Pro nazornéjsi ilustraci vyZivovych doporuceni jsou obvykle pouZivany tzv. pyramidy
zdravé vyzivy. Ve spolupraci se Statnim zdravotnim ustavem spolecnost Férum zdravé
vyzivy, jeZz sdruzuje odborniky na vyzivu v Ceské republice, navrhla potravinovou
pyramidu. Toto usporddani potravin respektuje nové poznatky ve vyvoji zdravotniho

stavu obyvatelstva Ceské republiky.

Pyramida zdravé vyzivy je dobrym ndastrojem pro vybér vhodnych potravin,
musime ji vSak brat jen jako orientaCni prostiedek, protoZe nefesi mnoZstvi prijaté

energie a jeho rozloZeni béhem dne. Jde o doporuceni urcené pro dospélého zdravého
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jedince. Pri tvorbé jidelnicku pro konkrétniho jedince musime vzdy zohlednit jeho
skute¢nou energetickou potrebu, zdravotni stav a individualni zvlastnosti (oblibenost

a neoblibenost nékterych potravin, mozZnosti pripravy jidla atd.).

Grafické znazornéni americkych vyzivovych doporuceni ma tvar talife. Podle
tohoto doporuceni by polovina z prijaté potravy méla byt tvorena ovocem a zeleninou
a druha polovina obilovinami a potravinami bohatymi na bilkoviny. Kazdy den by také

méla byt ve stravé zahrnuta porce mléka nebo mlé¢ny vyrobek.

MyPlate

Za jeden z nejzdravéjsich pristupti ke zdravému stravovani se radi stredomoiska
dieta. Nejednd se pouze o doporuceni pro upravu stravy ale celého Zivotniho stylu. V jejim
grafickém znazornéni je patrny dliraz na rostlinnou stravu, na primérené mnozstvi
konzumované stravy, na kvalitu surovin (vyuzivani sezdnnich potravin, navaznost na
tradice, lokalni a ekologicky Setrné vyprodukované potraviny). Jsou zde zahrnuty rovnéz
psycho-socialni aspekty, jako je konzumace stravy s rodinou a prateli, vaieni doma. Neni
zapomenuto na dostateny odpocinek a ani na pravidelné provadénou pohybovou

aktivitu.
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Mediterranean diet pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
guidelines for adult population and local habits

Wine in moderation

and respecting social beliefs

Sweets < 2s

Red meet < 2s
Processed meat< 1s

Potatoes < 3s
Eggs 2-4s
Legumes 2 2s

‘garlic/onions
added salt)
 of flavours

QOlive oil
Bread/pasta/rice/couscous/
Other cereals 1-2s
(preferably whole grain)

Water and herbal
infusions

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

Fruits 1-2 | vegetables = 2s
Variety of colour/textures
(cooked/raw)

Regular physical activity
Adequate rest

Conviviality and eco-friendly products
Culinary activities
2010 edition s = Serving

ICAF
International Commission on the
Anthropology of Food and Nutrition

e
)
&
o
=

3 Ta, ~
Fundacion FORUM ON

: s , MEDITERRANEAN CIHEAM
Dieta Mediterranea FOOD CULTURES =

Cor o Abeind
eelllreal
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10 Trendy moderni kuchyné

Moderni trendy ve stravovani se vyvijeji F’W‘ P
v souladu s potiebami spolecnosti a sleduji & .-';" ‘
zivotni styl obyvatel. S narlGistem nadvahy i ,’l 3
a obezity vpopulaci souvisi rostouci trend | L 4

konzumace odlehc¢enych jidel a diiraz na zdravé
1
stravovani. Ekonomicka stabilita a ekonomicky I._',
rast nasi zemé umoznuje dlraz na vybér
kvalitnich potravin a vyuZiti modernich

kulinatskych postupi.

© 2010 Fundacion dieta mediterranea the use and promotion
of this pyramid is recommended without any restriction
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Pro moderni gastronomii je typické:

e Vyuzivani Cerstvych regionalnich potravin, pro které je typické maximalni uchovani
vyzivnych latek.

e VyuZivani surovin vysoké kvality - v kvalité bio nebo z volného chovu, farmairské
produkty.

¢ Diiraz na Setrnou tpravu surovin - vareni v paie, pomalé vaieni pti nizkych teplotach...

e Minimalni vyuzivani primyslové druhotné zpracovanych potravin - polotovari,
potravin s umélymi aditivy...

e Snizovani obsahu cukru a bilé mouky ve vyrobcich -, odlehcené recepty”

e Domaci priprava potravin - peceni domdaciho chleba, vyroba piva, domaci limonady,
zmrzliny...

e Vyuzivani receptii z celého svéta a fusion cuisine

e Vareni on-line (obvykle se znAmymi kuchafi - nap¥. Jamie Olivier, v CR cukraika Iveta
Faberova)

e Moderni trendy v prezentaci

hotového jidla

11 Nejéastéji pouzivané znacky kvality potravin v Ceské republice

11.1 Bio
Aby mohl byt vyrobek oznacen jako bio

vyrobek, musi minimalné 95 procent surovin, z nichZ
je vyroben, pochazet z ekologického zemédélstvi.
0d 1. cervence 2010 plati pro zemé Evropska

unie spole¢né logo pro bio vyrobky. V EU je nyni toto

znaceni povinné pro vSechny balené bio vyrobky,


http://www.augustian.cz/25905n-prvni-food-festival-v-luhacovicich

STUDIJNI TEXT K PROJEKTU

MODERNI TRENDY VE VZDELAVANi V PREGRADUALNI PRIPRAVE BUDOUCICH PEDAGOGICKYCH
PRACOVNIKU NA UNIVERZITE PALACKEHO V OLOMOUCI

které byly vyrobeny v jednom z Clenskych stati EU a spliluji stanovené normy. Pro
dovaZené vyrobky ze zemi mimo EU je logo nepovinné. Vedle oznaceni EU je povoleno

pouzivani dalSich soukromych, regionalnich ¢i narodnich log.

Zasady ekologického zemédélstvi: Pri péstovani téchto plodin se na rozdil od béZné
zemédélské praxe nesméji pouzivat uméla hnojiva, skodlivé chemické postriky (tzv.
pesticidy) ani geneticky modifikované organismy (GMO).

Zvirata v ekologickém zemédélstvi musi byt chovana v souladu se svymi odvékymi

potiebami, bez velkochovii, s moZnosti vybéhu na pastvu a piirozenou potravu.

Pri zpracovani biopotravin je zakazano pouzivat
aditiva (neboli écka), ktera méni prirozené vlastnosti
potravin: umélé konzervacni latky, chemicka barviva
a ochucovadla, umeélé aromatické latky,
sladidla a vitaminy syntetického ptivodu. Navic vyrobci
nesméji pti zpracovani biopotraviny ozarovat, bélit ani

ohrivat mikrovlnami.

VSechny biopotraviny jsou vyrobeny podle Zadkona o ekologickém zemédélstvi
¢. 242/2000 Sb. a Natizeni rady EHS ¢. 2092 /91.
Biopotravina musi samoziejmé spliovat i vSechny pozadavky na bezpecnost

a zdravotni nezavadnost podle Zakona o potravinach.
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V pripadé, Ze potravina splni uvedené podminky, vyrobce miiZze tuto znamku
kvality pouzivat az po dvou letech od ptrechodu z postupli béZného zemédélstvi na ty
ekologicke.

Kvalitu bio miize spliovat
jakakoli potravina, tedy samozrejmé
obilniny, lu$téniny, mléko a syry,
kvalitni celozrnné i bilé téstoviny, maso,
zelenina, ale i pochoutky jako je
biokecup, biokukuri¢né chipsy, biovino

z ekologické vinice nebo bioSunka.

11.2 KLASA - narodni znacka kvalitnich potravin

0d roku 2003 udéluje ministr zemédélstvi kvalitnim domacim
potravinarskym a zemédélskym vyrobkim narodni znacku kvality

KLASA.

v

Zadatelem miize byt pouze vyrobce potraviny, nikoliv KLA 56
dovozce. Vyrobce ale nemusi byt z CR, pouze je zde hodnocena kvalita jeho vyrobku.

Znacka je proptijcovana na tfi roky a jeji vlastnictvi miize byt po této lhtté
prodlouZeno, ale také odebrano, pokud dojde ke zhorSeni kvality ¢i poruSeni podminek
pro jeji ziskani. Pozadovanou kvalitu a slozeni vyrobkl posuzuje odborna komise slozena
ze zastupcli MZe, SZIF, dozorovych organti (SZPI, SVS CR), vysokych $kol a vyzkumnych
instituci (VSCHT, CZU, VFU, VUPP), vyrobcii potravin (PKCR, AKCR) a spottebitelt. Kvalitu
vyrobki se znackou KLASA v trzni siti kontroluje SZPI.
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11.3 Regionalni potravina

Projekt Regionalni potravina je celostatnim projektem

ministerstva zemédélstvi na podporu malych a strednich péstitela =
sondlni potry, -

a vyrobcti v krajich Ceské republiky. w9 L

V ramci projektu ziskavaji ocenéni vyrobci pravo Ctyri roky
vyuzivat pro propagaci ocenéného vyrobku marketingovou znacku Regionalni potravina
daného kraje. Projekt je uCen pro malé a stiedni podniky do 250 zaméstnanci.
Rozhoduje zejména vazba k regionu a tradi¢ni produkci. VedlejSim motivem projektu je
i ekologické hledisko - nakupovanim od lokalnich vyrobci se zkrati distribu¢ni cesta.

Vyrobek musi ze 70 % pochazet z tuzemskych surovin.

Projekt vychazi vstfic zajmu verejnosti o tuzemské kvalitni potraviny.
V regionalnich potravinach dostavaji zdkaznici Cerstvé potraviny s jasnym plivodem.
Projekty podpory regiondlnich potravin tispésné funguji ve vétsiné zemi Evropské

unie.
11.4 VyrobKky s chranénym zemépisnym oznacenim

Jedna se o znaceni potravinarskych vyrobka pochazejicich ze zemi Evropské unie.
Existuji tfi irovné znacek, které hodnoti ptivod suroviny, misto jejtho zpracovani a pouziti

tradi¢ni receptury:

1. Chranéné oznaceni ptivodu
Jedna se o nejprisnéjsi unijni zemépisné oznaceni. VSechny faze
produkce potraviny (napt. ziskdvani surovin, ciSténi a tridéni,

zpracovani, dozravani, priprava findlniho produktu atd.) musi

probéhnout v dané zemépisné oblasti. Vlastnosti produktu musi
vylucné nebo v podstatné mire vychazet z jeho zemépisného piivodu.
Piikladem jsou Zatecky chmel, NoSovické kysané zeli, Pohoielicky kapr nebo

Vsestarska cibule.
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2. Chranéné zemépisné oznaceni
Vtomto pripadé se alespon jedna faze produkce musi uskutecnit
v dané oblasti a spojeni s doty¢nou oblasti miize byt odiivodnéno

zvlastni jakosti, povésti nebo jinou vlastnosti spojenou s touto

zemépisnou oblasti.
Piikladem jsou Olomoucké tvartizky, Tfebotisky kapr, Hofické trubicky, Stramberské

usi, Pardubicky pernik, Karlovarské oplatky nebo Jihoceska Niva.

3. Zarucena tradicni specialita
Oznaceni mohou dostat potravinarské speciality s minimalné
25letou tradici. ,Specialitou” se mysli pouziti tradi¢nich surovin,

receptury nebo tradicniho postupu vyroby. Na rozdil od

piredchozich dvou nerozhoduje zemépisny piivod. Tyto vyrobky se
mohou vyrabét kdekoliv v EU. Napiiklad mozzarella se nevyrabi jen v Itdlii, ale i v

Nizozemsku a Svédsku.
Piikladem ¢eskych vyrobki jsou Liptovsky salam, Lovecky salam, Spekaéky nebo
SpiSské parky.

11.5Vim co jim

Pro ziskani loga, které vzniklo z podnétu WHO, potravina

prochazi testovanim a musi spliiovat pravidla Mezinarodni védecké
rady pri Choices International Foundation. Udélovani se ridi kritérii Svétové zdravotnické

organizace a Organizace OSN pro vyZivu a zemédélstvi.

Sledovan je obsah nutrientfi, jejichz nadmérna konzumace je rizikovd pro rozvoj
civilizaCnich chorob, jako jsou obezita nebo diabetes. Hodnoceni se zaméruje na tyto
Ziviny: nasycené mastné kyseliny, trans nenasycené mastné kyseliny, stl (resp. sodik),
pridané sacharidy (cukry), vlakninu (pouze ve vybranych kategoriich) a energeticky

obsah (pouze ve vybranych kategoriich potravin).
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V tomto pripadé se sleduje kvalita nutri¢niho slozeni. Neni hodnocen piivod potravin,

ekologii, technologii vyroby apod.

11.6 Cesky vyrobek

Vznik loga bylo iniciovdno Potravinaiskou komorou t’ s -
esky vyrobek

CR. Potraviny musi spliiovat stanoveny podil ¢eskych

surovin a zpracovani v Ceské republice. Vétsina vyrobki GARANTOVANO .
Potravinarskou komorou CR

s timto logem pochazi ze zavodi velkych potravinarskych

firem, jako jsou Madeta, Kofola, Kostelecké uzeniny nebo Hamé.

Pozor na podobna loga, jejichZ udélovani nehodnoti a negarantuje Potravinarska

komora CR! Ve vét$iné piipadi se jedna o komer¢ni projekty.

£E >

CESKY VYROBEK

cesky
vyrobek

CESKY VYROBEK

11.7Fair trade - férovy obchod

Fair trade je organizované socialni hnuti a trzni  pristup,
ktery usiluje o pomoc producentim v zemich tretiho svéta
apropagaci  udrzitelnosti ~ Hnuti  prosazuje  platbu
sspravedlivych cen“ za produkty, stejné jako dodrzovani

socialnich a environmentalnich standardi pfi produkci Siroké F AI RT R ADE

Skaly komodit. Zaméruje se zejména na export z rozvojovych do

rozvinutych zemi svéta.

Sestici nejprodavanéjsich produktil tvori banany, kakao, kava, bavlna, cukr a ¢aj.
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