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1 *ÁË ÓÉ ÖÙÂþÒÜÍÅ ÐÏÔÒÁÖÉÎÙȩ 

 

$ÏÓÔÁÔÅéÎĻ ÐĠþÓÕÎ ÓÔÒÁÖÙ ÐÁÔĠþ ÍÅÚÉ ÎÁĤÅ ÚÜËÌÁÄÎþ ÐÏÔĠÅÂÙȢ 0ÏÔĠÅÂÁ ÊþÄÌÁ ÖĤÁË ÎÅÍÜ 

jen ÎÕÔÒÉéÎþ ÒÏÚÍñÒȟ ÁÌÅ ÊÅÊþ ÓÏÕéÜÓÔþ ÊÓÏÕ É ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃËï Á ÓÏÃÉÜÌÎþ ÁÓÐÅËÔÙȢ 

:ÁÍÙÓÌÅÌÉ ÊÓÔÅ ÓÅ ÎñËÄÙ ÎÁÄ ÔþÍȟ ÐÒÏé ÍÜÔÅ ÎñËÔÅÒÏÕ ÐÏÔÒÁÖÉÎÕ ÖÅÌÍÉ ÏÂÌþÂÅÎÏÕȟ 

ÚÁÔþÍÃÏ ÖÜĤ ËÁÍÁÒÜÄ ÊÉ ÎÁÏÐÁË ÎÅÍÜ ÒÜÄȩ 0ÁÔÒÎñ ÓÅ ÄÏÍÎþÖÜÔÅȟ ĿÅ ÖÁĤÅ ÏÂÌþÂÅÎï ÊþÄÌÏ 

ÍÜÔÅ ÒÜÄÉ ÐÒÏÓÔñ ÐÒÏÔÏȟ ĿÅ ÊÅ ÔÁË ÄÏÂÒïȢ +ÌÉÍÅĤÏÖÜ Á 3ÔÅÌÚÅÒ ɉςπρσɊ ÕÖÜÄñÊþȟ ĿÅ ÎÁ ÖĻÂñÒÕ 

ÎÁĤþ ÐÏÔÒÁÖÙ ÓÅ ÖĤÁË ÐÏÄþÌþ ÃÅÌÜ ĠÁÄÁ ÖÌÉÖĳȡ 

¶ kultura a tradice, 

¶ rodina, 

¶ dostupnost potravin a finance, 

¶ ÔÌÕÍÅÎþ ÅÍÏÃþȟ 

¶ ÓÐÏÌÅéÅÎÓËï ÄĳÖÏÄÙȟ 

¶ ÉÎÄÉÖÉÄÕÜÌÎþ ÚÖÙËÌÏÓÔÉȟ ÐÏÚÉÔÉÖÎþ ÁÓÏÃÉÁÃÅȟ 
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¶ ÒÅËÌÁÍÁ Á ÍïÄÉÁȟ 

¶ ÃÈÕĩȟ ÏÂÌþÂÅÎÏÓÔ Á ÎÅÏÂÌþÂÅÎÏÓÔ ÐÏÔÒÁÖÉÎȟ 

¶ ÖñËȟ 

¶ ÚÄÒÁÖÏÔÎþ ÖÌÉÖÙ Á ÓÎÁÈÁ Ï ÕÄÒĿÏÖÜÎþ ÈÍÏÔÎÏÓÔÉȢ 

6ĻĿÉÖÁ ÊÅ ÎÅÓÐÏÒÎñ ÊÅÄÎþÍ Ú ËÌþéÏÖĻÃÈ ÆÁËÔÏÒĳȟ ËÔÅÒï ÏÖÌÉÖĐÕÊþ ÎÁĤÅ ÚÄÒÁÖþȢ  3ÔÒÁÖÁ ÖĤÁË 

ÎÅÊÅÎ ËÒÙÊÅ ÐÏÔĠÅÂÕ ÅÎÅÒÇÉÅ Á ÏÓÔÁÔÎþÃÈ ÎÕÔÒÉÅÎÔĳ ÐÏÔĠÅÂÎĻÃÈ ÐÒÏ ÓÐÒÜÖÎï ÆÕÎÇÏÖÜÎþ 

ÎÁĤÅÈÏ ÔñÌÁȟ ÁÌÅ ÊÅ ÔÁËï ÓÐÏÊÅÎÁ Ó ÅÍÏÃÅÍÉȟ ÎÅÊéÁÓÔñÊÉ Ó ÐÏÃÉÔÅÍ ÕÓÐÏËÏÊÅÎþȢ #ÅÌÜ ĠÁÄÁ 

ÓÔÕÄÉþ ÐÒÏËÜÚÁÌÁȟ ĿÅ ÐĠþÊÅÍ ÔÕéÎĻÃÈ Á ÓÌÁÄËĻÃÈ ÊþÄÅÌ ÚÖÙĤÕÊÅ ÐÒÏÄÕËÃÉ ÅÎÄÏÒÆÉÎĳ 

ɉÏÐÉÏÉÄÎþÃÈ ÐÏÌÙÐÅÐÔÉÄĳȟ ËÔÅÒï ÐĳÓÏÂþ ÊÁËÏ ÎÅÕÒÏÔÒÁÎÓÍÉÔÅÒÙ Á ÎÅÕÒÏÍÏÄÕÌÜÔÏÒÙɊ Á 

ÎÜÓÌÅÄÎñ ÖÙÖÏÌÜÖÜ ÄÏÂÒÏÕ ÎÜÌÁÄÕ ɉ)ÍÁÉÚÕÍÉ ÅÔ ÁÌȢȟ ςππρȠ 9ÁÍÁÍÏÔÏȟ ςππσȠ -ÉÚÕÓÈÉÇÅ ÅÔ 

ÁÌȢȟ ςππωɊȢ 0ÏÔÒÁÖÉÎÁ ÊÁËÏ ÊÅ ËÖÁÌÉÔÎþ éÏËÏÌÜÄÁ ÍĳĿÅ ÂĻÔ ÐÁË ÄÏÂÒĻÍ ÐĠþËÌÁÄÅÍ ÐÏÔÒÁÖÉÎÙȟ 

ËÔÅÒÜ ÊÅ ÂÏÈÁÔÜ ÎÁ ÃÕËÒÙ É ÔÕËÙ Á ÚÌÅÐĤþ ÎÜÌÁÄÕȢ 0ÒÏ ÚÄÒÁÖï ÊÅÄÉÎÃÅ ÂÅÚ ÁÎÁÍÎïÚÙ ÚÜÖÉÓÌÏÓÔÉ 

ÊÅ ÐÁË ÍÏĿÎï ÄÏÐÏÒÕéÉÔ ÍþÒÎÏÕ ËÏÎÚÕÍÁÃÉ ÁÌËÏÈÏÌÕȢ +ÌÉÍÅĤÏÖÜ Á Stelzer (2013) jako 

ÄÏÐÏÒÕéÅÎÏÕ ÄÅÎÎþ ÄÜÖËÕ ÁÌËÏÈÏÌÕ ÕÖÜÄñÊþ ςπ Ç ɉÔÚÎȢ ςππ ÍÌ ÖþÎÁ ÎÅÂÏ πȟυ Ì ÐÉÖÁ ÎÅÂÏ υπ 

ml lihoviny).  

6ĤÅÍ ÊÅ ÐÁË ÍÏĿÎï ÄÏÐÏÒÕéÉÔ ÐÒÁÖÉÄÅÌÎĻ ÐÏÈÙÂ ÊÁËÏ ÂÅÚÐÅéÎÏÕ ÍÅÔÏÄÕ ÓÔÉÍÕÌÁÃÅ 

ÔÖÏÒÂÙ ÅÎÄÏÒÆÉÎĳȟ Á ÔÅÄÙ É ÄÏÂÒï ÎÜÌÁÄÙȢ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



{¢¦5LWbN ¢9·¢ Y PROJEKTU 

ah59wbN ¢w9b5¸ ±9 ±½5=[#±#bN ± tw9Dw!5¦#[bN tyNtw!±= .¦5h¦/N/I t95!DhDL/Yº/I 

tw!/h±bNY® b! ¦bL±9w½L¢= t![!/Y;Ih V OLOMOUCI 
 

ς 0ĠþÊÅÍ ÐÏÔÒÁÖÙ Á ÚþÓËÜÖÜÎþ ÅÎÅÒÇÉÅ 

 

:ÜËÌÁÄÎþÍ ÓÍÙÓÌÅÍ ËÏÎÚÕÍÁÃÅ ÐÏÔÒÁÖÙ ÊÅ ÚþÓËÜÖÜÎþ ÄÏÓÔÁÔÅéÎïÈÏ ÍÎÏĿÓÔÖþ 

ÅÎÅÒÇÉÅ Á ÓÔÁÖÅÂÎþÃÈ ÌÜÔÅË ÐÒÏ ÕÄÒĿÅÎþ ĿÉÖÏÔÁȢ 

%ÎÅÒÇÉÉ ÎÜÍ ÐÏÓËÙÔÕÊþ ÃÈÅÍÉÃËï ÓÌÏÕéÅÎÉÎÙȟ ËÔÅÒï ÎÁÚĻÖÜÍÅ ÎÕÔÒÉÅÎÔÙȢ %ØÉÓÔÕÊÅ 

ÃÅÌËÅÍ ĤÅÓÔ ÚÜËÌÁÄÎþÃÈ ÎÕÔÒÉÅÎÔĳ ɀ ÓÁÃÈÁÒÉÄÙȟ ÔÕËÙ ɉÌÉÐÉÄÙɊȟ ÂþÌËÏÖÉÎÙ ɉÐÒÏÔÅÉÎÙɊȟ 

ÖÉÔÁÍþÎÙȟ ÍÉÎÅÒÜÌÎþ ÌÜÔËÙ Á ÖÏÄÁȢ .ñËÔÅÒï ÐÏÔÒÁÖÉÎÙȟ ÊÁËÏ ÊÅ ÎÁÐĠþËÌÁÄ ÃÅÌÏÚÒÎÎĻ ÃÈÌïÂȟ 

obsahujþ ÖĤÅÃÈÎÙ ÎÕÔÒÉÅÎÔÙȢ 6 ÊÉÎĻÃÈȟ ÊÁËÏ ÊÅ ÏÌÅÊȟ ÍĳĿÅ ÂĻÔ ÏÂÓÁĿÅÎĻ ÔĠÅÂÁ ÊÅÎ ÊÅÄÅÎȢ 

0ÒÖÎþ ÔĠÉ ÎÕÔÒÉÅÎÔÙȟ ËÔÅÒï ÓÌÏÕĿþ ÚÅÊÍïÎÁ ÊÁËÏ ÚÄÒÏÊ ÅÎÅÒÇÉÅ Á ÍÁÔÅÒÉÜÌ ÐÒÏ ÏÂÎÏÖÕ 

ÂÕÎñËȟ ÊÓÏÕ ÓÁÃÈÁÒÉÄÙȟ ÌÉÐÉÄÙ Á ÐÒÏÔÅÉÎÙȢ $ÁÌĤþ ÄÖÁ ÎÕÔÒÉÅÎÔÙ ÊÓÏÕ ÖÉÔÁÍþÎÙ Á ÍÉÎÅÒÜÌÎþ 

ÌÜÔËÙȟ ËÔÅÒï ÎÜÍ ÎÅÐÏÓËÙÔÕÊþ ĿÜÄÎÏÕ ÅÎÅÒÇÉÉȟ ÁÌÅ ÓÌÏÕĿþ ÚÅÊÍïÎÁ Ë ÒÅÇÕÌÁÃÉ ÂÕÎñéÎïÈÏ 

ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÕȢ 0ÏÓÌÅÄÎþ ÎÕÔÒÉÅÎÔȟ ÖÏÄÁȟ ÆÕÎÇÕÊÅ ÚÅÊÍïÎÁ ÊÁËÏ ÚÜËÌÁÄÎþ ÍïÄÉÕÍ 

ÂÉÏÃÈÅÍÉÃËĻÃÈ ÒÅÁËÃþȢ 

 

 

 

 

 

Sacharidy

Tuky

.ƝƭƪƻǾƛƴȅ

Voda

±ƛǘŀƳƝƴȅ

aƛƴŜǊłƭƴƝ ƭłǘƪȅ

ωǾȅǳȌƛǘŜƭƴł ŜƴŜǊƎƛŜΥ мт ƪWκƎ

ωǇƻǎƪȅǘǳƧƝ ŜƴŜǊƎƛƛ ǾȅǳȌƛǘŜƭƴƻǳ Ǉǌƛ ȊłǘŠȌƛ ƳƝǊƴŞ  ƛ ǾŜƭƳƛ ǾȅǎƻƪŞ 
intenzity

ωǾȅǳȌƛǘŜƭƴł ŜƴŜǊƎƛŜΥ оу ƪWκƎ

ωǇƻǎƪȅǘǳƧƝ ŜƴŜǊƎƛƛ ǾȅǳȌƛǘŜƭƴƻǳ Ǉǌƛ ȊłǘŠȌƛ ƳƝǊƴŞ  ƛƴǘŜƴȊƛǘȅ

ωǾȅǳȌƛǘŜƭƴł ŜƴŜǊƎƛŜΥ мт ƪWκƎ

ωǇƻǎƪȅǘǳƧƝ ŜƴŜǊƎƛƛ ǇƻǳȊŜ Ǿ ǇǌƝǇŀŘŠ ƴŜŘƻǎǘǳǇƴƻǎǘƛ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻ ƴŜōƻ 
ǘǳƪǻΣ ǎƭƻǳȌƝ ȊŜƧƳŞƴŀ Ƨŀƪƻ ǎǘŀǾŜōƴƝ ƭłǘƪŀ ǇǊƻ ƻōƴƻǾǳ ōǳƴŠƪ ŀ ǘƪłƴƝ 

ωƴŜŜƴŜǊƎŜǘƛŎƪł ǎƭƻȌƪŀ

ωƳł ȊŜƧƳŞƴŀ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘƴƝ Ǌƻƭƛ όǘǊŀƴǎǇƻǊǘǳƧŜ ƴŜƧŜƴ ƴǳǘǊƛŜƴǘȅ 
ŀ ƻŘǇŀŘƴƝ ƭłǘƪȅΣ ŀƭŜ ǘŀƪŞ ǘŜǇƭƻύ

ωƴŜŜƴŜǊƎŜǘƛŎƪł ǎƭƻȌƪŀ

ωǵőŀǎǘƴƝ ǎŜ ƳŜǘŀōƻƭƛŎƪȇŎƘ ǇǊƻŎŜǎǻΣ Ƨǎƻǳ ǎƻǳőłǎǘƳƛ ƴŠƪǘŜǊȇŎƘ 

ŜƴȊȅƳǻ ŀ ƘƻǊƳƻƴǻΣ ƴŠƪǘŜǊŞ ƳŀƧƝ ǎƛƭƴŞ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀőƴƝ 
ǇǻǎƻōŜƴƝ

ωƴŜŜƴŜǊƎŜǘƛŎƪł ǎƭƻȌƪŀ

ωƳŀƧƝ ǇƻŘƻōƴŞ ŦǳƪŎŜ Ƨŀƪƻ ǾƛǘŀƳƝƴȅΣ ƴŀǾƝŎ ƳŀƧƝ ǎǘŀǾŜōƴƝ ŦǳƴƪŎƛ
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3 %ÎÅÒÇÅÔÉÃËÜ ÂÉÌÁÎÃÅ 

 

:ÐÒÁÃÏÖÜÎþ ÖÅĤËÅÒĻÃÈ ÐĠÉÊÁÔĻÃÈ ĿÉÖÉÎ Ö ÔñÌÅ ÚÁÈÒÎÕÊÅ ÃÅÌÏÕ ĠÁÄÕ ÆÙÚÉÏÌÏÇÉÃËĻÃÈ 

a ÍÅÔÁÂÏÌÉÃËĻÃÈ ÐÒÏÃÅÓĳȢ $ĳÌÅĿÉÔÏÕ ÆÕÎËÃÉ ÚÄÅ ÚÁÓÔÜÖÁÊþ ÚÅÊÍïÎÁ ÈÏÒÍÏÎÙ Á ÅÎÚÙÍÙȟ 

ËÔÅÒï ÕÓÎÁÄĐÕÊþ ĤÔñÐÅÎþ ÓÌÏĿÉÔĻÃÈ ÌÜÔÅË ÎÁ ÊÅÄÎÏÄÕĤĤþȢ 3ÁÃÈÁÒÉÄÙ ÓÅ ĤÔñÐþ ÎÁ ÊÅÄÎÏÄÕÃÈï 

cukry (monosacharidy, z ÎÉÃÈĿ ÎÅÊÖĻÚÎÁÍÎñÊĤþÍ ÊÅ ÇÌÕËĕÚÁɊȢ 4ÕËÙ ÊÓÏÕ ÒÏÚÌÏĿÅÎÙ ÎÁ 

ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ Á ÇÌÙÃÅÒÏÌȟ ÂþÌËÏÖÉÎÙ ÎÁ ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎÙȢ  

.ÕÔÒÉÅÎÔÙ ÊÓÏÕ Ú ÔÒÜÖÉÃþÈÏ ÔÒÁËÔÕ ÖÓÔĠÅÂÜÖÜÎÙ ËÒÅÖÎþ ÎÅÂÏ ÌÙÍÆÁÔÉÃËÏÕ ÃÅÓÔÏÕ 

a ÐÏÔÏÍ ËÒÖþ ÐĠÅÎÜĤÅÎÙ ÄÏ ÃÅÌïÈÏ ÔñÌÁ ËÒÖþȢ 0ÏÄÌÅ ÐÏÔĠÅÂ ÊÓÏÕ ĿÉÖÉÎÙ ÐĠþÍÏ ÖÙÕĿÉÔÙ ÎÅÂÏ 

uskÌÁÄÎñÎÙ ÐÒÏ ÐÏÚÄñÊĤþ ÐÏÕĿÉÔþȢ 

 

3ÔÒÁÖÉÔÅÌÎÏÓÔ Á ÖÙÕĿÉÔÅÌÎÏÓÔ ÎÕÔÒÉÅÎÔĳ ÏÂÓÁĿÅÎĻÃÈ Ö ÐÏÔÒÁÖñ ÚÜÖÉÓþ ÎÁ ÓÌÏĿÅÎþ 

ÐÏÔÒÁÖÉÎÙ Á ÏÂÓÁÈÕ ÎÅÓÔÒÁÖÉÔÅÌÎĻÃÈ ÓÌÏĿÅËȟ ÚÅÊÍïÎÁ ÖÌÜËÎÉÎÙȢ .ÅÓÔÒÁÖÉÔÅÌÎï ÓÌÏĿËÙ ÍÏÈÏÕ 

ÚÅÊÍïÎÁ ÍÅÃÈÁÎÉÃËÙ ÏÍÅÚÉÔ ÐĠþÓÔÕÐ ÔÒÜÖÉÃþÃÈ ÅÎÚÙÍĳȢ .ÁÐĠþËÌÁÄ ÏĠÅÃÈÙ Á ÊÉÎÜ ÐÏÔÒÁÖÁ 

ÒÏÓÔÌÉÎÎïÈÏ ÐĳÖÏÄÕ ÍÁÊþ ÂÕÎñéÎï ÓÔñÎÙȟ ËÔÅÒï ÎÅÍÏÈÏÕ ÂĻÔ ÒÏÚĤÔñÐÅÎÙ ÓÔĠÅÖÎþÍÉ 

ÅÎÚÙÍÙȢ 0ÏËÕÄ ÎÅÊÓÏÕ ÔÙÔÏ ÂÕÎñéÎï ÓÔÒÕËÔÕÒÙ ÄÏÓÔÁÔÅéÎñ ÐĠÅÄÅÍ ÍÅÃÈÁÎÉÃËÙ ÎÁÒÕĤÅÎÙ 

ÒÏÚĿÖĻËÜÎþÍȟ ÊÅ ÏÂÓÁÈ ÂÕÎñË ÃÈÒÜÎñÎ ÐĠÅÄ ĤÔñÐÅÎþÍ Á ÖÓÔĠÅÂÜÎþÍȢ  

VariabÉÌÉÔÁ ÁÂÓÏÒÐéÎþ ĭéÉÎÎÏÓÔÉ ÔÒÜÖÉÃþÈÏ ÔÒÁËÔÕ ÚÜÖÉÓþ ÎÁ ÍÎÏÈÁ ÄÁÌĤþÃÈ ÆÁËÔÏÒÅÃÈ 

ɉÎÁÐĠȢ ÓÌÏĿÅÎþ ÓÔĠÅÖÎþ ÍÉËÒÏÆÌĕÒÙȟ ËÕÌÉÎÜĠÓËï ĭÐÒÁÖñ ÐÏÔÒÁÖÙ Á ÊÅÊþÍ ÓÌÏĿÅÎþɊȟ ËÔÅÒï ÍÏÈÏÕ 

ÖÙÓÖñÔÌÉÔ ÚÎÁéÎï ÒÏÚÄþÌÙ ÖÅ ÓËÕÔÅéÎñ ÖÙÕĿÉÔÅÌÎï ÅÎÅÒÇÉÉ Ú ÐÏÔÒÁÖÙȢ 

Pokud si chceme zachoÖÁÔ ÓÖÏÊÉ ÁËÔÕÜÌÎþ ÈÍÏÔÎÏÓÔȟ ÍñÌ ÂÙ ÓÅ ÎÜĤ ÄÅÎÎþ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËĻ 

ÐĠþÊÅÍ Ú ÐÏÔÒÁÖÙ ÒÏÖÎÁÔ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËïÍÕ ÖĻÄÅÊÉ ɉÖÙÖÜĿÅÎï ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËï ÂÉÌÁÎÃÉɊȢ 

 

6ÙÖÜĿÅÎÜ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËÜ ÂÉÌÁÎÃÅȡ 0ÏËÕÄ ÍÎÏĿÓÔÖþ ÅÎÅÒÇÉÅȟ ËÔÅÒï ÐĠÉÊÍÅÍÅ 

ÐÏÔÒÁÖÏÕȟ ÊÅ ÓÈÏÄÎï Ó ÅÎÅÒÇÉþ ÐÏÔĠÅÂÎÏÕ ÐÒÏ ÎÁĤÅ ÔñÌÏȟ ÔñÌÅÓÎÜ ÈÍÏÔÎÏÓÔ ÂÕÄÅ ÓÔÁÂÉÌÎþȢ  

0ÏÚÉÔÉÖÎþ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËÜ ÂÉÌÁÎÃÅȡ 0ĠÉ ÎÁÄÍñÒÎïÍ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËïÍ ÐĠþÊÍÕ ÂÕÄÅ 

ÎÁÄÂÙÔÅéÎÜ ÅÎÅÒÇÉÅ ÕÌÏĿÅÎÁ Ö ÐÏÄÏÂñ ÔÕËÏÖĻÃÈ ÚÜÓÏÂ Á ÎÁĤÅ ÔñÌÅÓÎÜ ÈÍÏÔÎÏÓÔ ÓÅ ÚÖĻĤþȢ 

.ÅÇÁÔÉÖÎþ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËÜ ÂÉÌÁÎÃÅȡ 6 ÐĠþÐÁÄñ ÖÅÌÍÉ ÎþÚËïÈÏ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËïÈÏ ÐĠþÊÍÕ 

ÐÏÔÒÁÖÏÕ ÍÕÓþ ÎÁĤÅ ÔñÌÏ ÖÙÕĿþÖÁÔ É ÅÎÅÒÇÉÉ ÕÌÏĿÅÎÏÕ Ö ÚÜÓÏÂÜÃÈ Á ÔñÌÅÓÎÜ ÈÍÏÔÎÏÓÔ ÂÕÄÅ 

klesat. 
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4 6ĻÄÅÊ ÅÎÅÒÇÉÅ 

 

-ÎÏĿÓÔÖþ ÅÎÅÒÇÉÅ ÖÙÄÁÎï ÚÁ ÃÅÌĻ ÄÅÎ ÊÅ ÐÒÏÍñÎÌÉÖï Á ÚÜÖÉÓþ ÎÁ ÃÅÌï ĠÁÄñ ÆÁËÔÏÒĳȢ 

/ÂÅÃÎñ ÁÌÅ ÍĳĿÅÍÅ ĠþÃÉȟ ĿÅ ÓÅ ÓËÌÜÄÜ ÚÅ ÔĠþ ÈÌÁÖÎþÃÈ éÜÓÔþȡ Ú ÂÁÚÜÌÎþÈÏ ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÕȟ 

ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËïÈÏ ÖĻÄÅÊÅ ÐĠÉ ÆÙÚÉÃËï ÁËÔÉÖÉÔñ Á ÔÅÒÍÉÃËïÈÏ ÖÌÉÖÕ ÐÏÔÒÁÖÙȢ 

 

+ ÄÁÌĤþÍ ÓÌÏĿËÜÍȟ ËÔÅÒï ÓÅ ÐÏÄþÌÅÊþ ÎÁ ÍÎÏĿÓÔÖþ ÖÙÄÁÎï ÅÎÅÒÇÉÅȟ ÐÁÔĠþ ÚÄÒÁÖÏÔÎþ 

ÓÔÁÖ ɉÎÁÐĠþËÌÁÄ ËÅ ÚÖĻĤÅÎþ ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÕ ÄÏÃÈÜÚþ ÐĠÉ ÈÏÒÅéÃÅɊȟ ÈÕÍÏÒÜÌÎþ ÖÌÉÖÙȟ ËÌÉÍÁ 

a ÏËÏÌÎþ ÔÅÐÌÏÔÁȟ ÎÜÒÏËÙ ÎÁ ÒĳÓÔ ÎÅÂÏ ÚÍñÎÙ ÔñÌÅÓÎï ÈÍÏÔÎÏÓÔÉȟ ÓÔÁÖ ÖĻĿÉÖÙ ɉÎÁÐĠþËÌÁÄ 

ÄÌÏÕÈÏÄÏÂï ÈÌÁÄÏÖñÎþ ÓÎÉĿÕÊÅ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËĻ ÖĻÄÅÊɊȟ ÔñÈÏÔÅÎÓÔÖþ atd. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.ŀȊłƭƴƝ ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳǳǎ

50ς70 %

{ǇƻƴǘłƴƴƝ ŀ ǇƭłƴƻǾŀƴł 
ŦȅȊƛŎƪł ŀƪǘƛǾƛǘŀ

20ς60 %

¢ŜǊƳƛŎƪȇ ǾƭƛǾ ǇƻǘǊŀǾȅ 

8ς10 % 

ωtƻƘƭŀǾƝ 

ω±Šƪ 

ωHmotnost 

ω±ȇǑƪŀ

ωDŜƴŜǘƛƪŀΣ ǘŠƭŜǎƴŞ ǎƭƻȌŜƴƝΣ 
ƘƻǊƳƻƴȅκǎȅƳǇŀǘƛŎƪȇ ƴŜǊǾΦ sy

ωGenetika

ω5Şƭƪŀ ǘǊǾłƴƝ

ωIntenzita

ωStyl

ω¢ŠƭŜǎƴł ƘƳƻǘƴƻǎǘ

ωaƴƻȌǎǘǾƝ ŀ ǘȅǇ ǎǘǊŀǾȅ όōƝƭƪƻǾƛƴȅύ

ωUǘǳƪǻ ǎŜ ǳǾłŘƝ ǘŜǊƳƛŎƪȇ ŜŦŜƪǘ 0ς3 
%, uǎŀŎƘŀǊƛŘǻ рς10 % a uōƝƭƪƻǾƛƴ 
20ς30 %
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5 0ĠþÊÅÍ ÅÎÅÒÇÉÅȟ ÒÏÚÌÏĿÅÎþ 

 

0ÒÏ ÏÐÔÉÍÜÌÎþ ÖÙÕĿÉÔþ ĿÉÖÉÎ ÐĠÉÊÁÔĻÃÈ ÐÏÔÒÁÖÏÕ ÊÅ ÎÕÔÎï ÚÏÈÌÅÄÎÉÔ ËÁÐÁÃÉÔÎþ 

ÍÏĿÎÏÓÔÉ ÔÒÜÖÉÃþÈÏ ÔÒÁËÔÕȢ /ÂÖÙËÌÅ ÊÅ ÄÏÐÏÒÕéÏÖÜÎÏ ÃÅÌËÏÖĻ ÐĠþÊÅÍ ÅÎÅÒÇÉÅ ÒÏÚÌÏĿÉÔ ÄÏ 

5 ÊþÄÅÌ ÂñÈÅÍ ÄÎÅȟ ËÔÅÒÜ ÊÓÏÕ ËÏÎÚÕÍÏÖÜÎÁ ÖÅ ςɀ3 hÏÄÉÎÏÖïÍ éÁÓÏÖïÍ ÏÄÓÔÕÐÕȢ 

3ÎþÄÁÎñ ÂÙ ÍñÌÁ ÔÖÏĠÉÔ ÁÓÉ σπ Ϸȟ ÄÏÐÏÌÅÄÎþ ÓÖÁéÉÎÁ ρπ Ϸȟ ÏÂñÄ σπ Ϸȟ ÏÄÐÏÌÅÄÎþ 

ÓÖÁéÉÎÁ ρπ Ϸ Á ÖÅéÅĠÅ ςπ Ϸ Ú ÄÅÎÎþÈÏ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËïÈÏ ÐĠþÊÍÕȢ 3ÎþÄÁÎñ ÂÙ ÔÅÄÙ ÍñÌÁ ÂĻÔ 

ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËÙ ÓÔÅÊÎñ ÂÏÈÁÔÜ ÊÁËÏ ÏÂñÄ Á Ö ÐÒĳÂñÈÕ ÄÎÅ ÂÙÃÈÏÍ ÍñÌÉ ÐÏÓÔÕÐÎñ ÓÎÉĿÏÖÁÔ 

ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËĻ ÐĠþÊÅÍ Ú ÐÏÔÒÁÖÙȢ 5ÖÅÄÅÎï ÒÏÚÌÏĿÅÎþ ÅÎÅÒÇÉÅ ÂñÈÅÍ ÄÎÅ ÕÍÏĿÎþ ÐÏÓÔÕÐÎï 

ÖÙÕĿþÖÜÎþ ÐĠÉÊÁÔï ÓÔÒÁÖÙȢ 

 

 

 

 

 

 

{ƴƝŘŀƴŠ
30 %

{Ǿŀőƛƴŀ 
10 %hōŠŘ 

30 %

{Ǿŀőƛƴŀ 
10 %

±ŜőŜǌŜ 
20 %
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6 Zdroje energie  

 

6 ÒÁÃÉÏÎÜÌÎñ ÓÅÓÔÁÖÅÎïÍ ÊþÄÅÌÎþéËÕ ÂÙ ÐĠÉÊÁÔÜ ÅÎÅÒÇÉÅ ÍñÌÁ ÂĻÔ ÏÐÔÉÍÜÌÎñ 

ÚþÓËÜÖÜÎÁ Ú υπɀχπ Ϸ ÚÅ ÓÁÃÈÁÒÉÄĳ ɉÚ toho by 5ɀρπ Ϸ ÍñÌÏ ÂĻÔ ÔÖÏĠÅÎÏ ÊÅÄÎÏÄÕÃÈĻÍÉ 

cukry), 15ɀςπ Ϸ Ú ÐÒÏÔÅÉÎĳ Á Ú ςπɀ30 % z ÌÉÐÉÄĳȢ 

 

6.1 Sacharidy 

 

3ÁÃÈÁÒÉÄÙ ÊÓÏÕ ÃÈÅÍÉÃËï ÓÌÏÕéÅÎÉÎÙȟ ËÔÅÒï ÏÂÓÁÈÕÊþ ÖÅ ÓÖï ÍÏÌÅËÕÌÅ ÁÔÏÍÙ ÕÈÌþËÕȟ 

ËÙÓÌþËÕ Á ÖÏÄþËÕȢ $Ï ÔïÔÏ ÓËÕÐÉÎÙ ÐÁÔĠþ ÊÅÄÎÏÄÕÃÈï ÃÕËÒÙ Á ĤËÒÏÂÙȟ ËÔÅÒï ÎÜÍ ÐĠÉÎÅÓÏÕ Ö 

ÊÅÄÎÏÍ ÇÒÁÍÕ ÐĠÉÂÌÉĿÎñ ρφȟχ Ë*ȟ ÁÌÅ ÔÁËï ÖÌÜËÎÉÎÁȟ ËÔÅÒÜ ÏÂÓÁÈÕÊÅ ÊÅÎ ÍÉÎÉÍÕÍ ÖÙÕĿÉÔÅÌÎï 

ÅÎÅÒÇÉÅȢ 6ÌÜËÎÉÎÁ ÊÅ ÓÏÕéÜÓÔþ ÒÏÓÔÌÉÎÎï ÓÔÒÁÖÙ Á ÊÅ ÐÒÏ ÌÉÄÓËĻ ÔÒÜÖÉÃþ ÔÒÁËÔ ÎÅÓÔÒÁÖÉÔÅÌÎÜ 

ÎÅÂÏ ÓÔÒÁÖÉÔÅÌÎÜ ÐÏÕÚÅ éÜÓÔÅéÎñȢ  

3ÁÃÈÁÒÉÄÙ ÊÓÏÕ ÐÒÉÍÜÒÎþÍ ÚÄÒÏÊÅÍ ÅÎÅÒÇÉÅ ÐÒÏ ÎÜĤ ÏÒÇÁÎÉÚÍÕÓȟ ÚÅÊÍïÎÁ ÐÒÏ ÎÜĤ 

ÍÏÚÅË Á ÔÁËï ÐÒÏ ÓÖÁÌÙ ÐĠÉ ÔñÌÅÓÎï ÚÜÔñĿÉȢ  

6 ÎÁĤÉÃÈ ÐÏÄÍþÎËÜÃÈ ÏÂÖÙËÌÅ ÎÅÊÖþÃÅ ÓÁÃÈÁÒÉÄĳ ÐĠÉÊþÍÜÍÅ Ú ÏÂÉÌÎÉÎ ɉÐÅéÉÖÏ 

a ÖĻÒÏÂËÙ Ú ÍÏÕËÙȟ ÔñÓÔÏÖÉÎÙȟ ÒĻĿÅɊ ÎÅÂÏ ÂÒÁÍÂÏÒȢ :ÄÅ ÊÅ ÖñÔĤÉÎÁ ÓÁÃÈÁÒÉÄĳ ÖÅ ÆÏÒÍñ 

ÐÏÌÙÓÁÃÈÁÒÉÄĳ Á ÄÉÓÁÃÈÁÒÉÄĳȢ + ÔÏÍÕȟ ÁÂÙ ÍÏÈÌÙ ÂĻÔ Ö ÔñÌÅ ÖÙÕĿÉÔÙȟ ÍÕÓþ ÂĻÔ Ö ÔÒÜÖÉÃþÍ 

ÔÒÁËÔÕ ÒÏÚĤÔñÐÅÎÙȟ ÎÁÔÒÜÖÅÎÙȟ ÁÂÓÏÒÂÏÖÜÎÙ Á ÎÜÓÌÅÄÎñ ÔÒÁÎÓÐÏÎÏÖÜÎÙ ÄÏ ÂÕÎñËȢ 

Lipidy 
20-30 %

Proteiny 
15-20 %

Cukry 10 %

YƻƳǇƭŜȄƴƝ 
sacharidy 
50-60 %
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3ÐÅÃÉÆÉÃËï ÔÒÜÖÉÃþ ÅÎÚÙÍÙȟ ËÔÅÒï ĤÔñÐþ ÐÏÌÙÓÁÃÈÁÒÉÄÙ Á ÄÉÓÁÃÈÁÒÉÄÙ ÎÁ ÍÏÎÏÓÁÃÈÁÒÉÄÙ ÓÅ 

ÎÁÚĻÖÁÊþ ÁÍÙÌÜÚÙȢ 

 

0ÏÄÌÅ ÐÏéÔÕ ÓÁÃÈÁÒÉÄÏÖĻÃÈ ÊÅÄÎÏÔÅË ÄñÌþÍÅ ÓÁÃÈÁÒÉÄÙ ÎÁȡ  

Ɇ monosacharidy ȟ ËÔÅÒï ÊÓÏÕ ÔÖÏĠÅÎÙ 1 cukernou jednotkou ɀ ÇÌÕËĕÚÁȟ 

ÆÒÕËÔĕÚÁȟ ÇÁÌÁËÔĕÚÁȠ 

Ɇ oligosacharidy  ÊÓÏÕ ÔÖÏĠÅÎÙ ςɀρπ ÃÕËÅÒÎĻÍÉ ÊÅÄÎÏÔËÁÍÉȠ ÍÅÚÉ 

ÎÅÊÚÎÜÍñÊĤþ ÏÌÉÇÏÓÁÃÈÁÒÉÄÙ ÐÁÔĠþ ÄÉÓÁÃÈÁÒÉÄÙ ÓÌÏĿÅÎï ÚÅ ÄÖÏÕ ÃÕËÅÒÎĻÃÈ ÊÅÄÎÏÔÅË ɀ 

ÓÁÃÈÁÒĕÚÁȟ ÌÁËÔĕÚÁ Á ÍÁÌÔĕÚÁȠ ÄÏ ÓËÕÐÉÎÙ ÔÒÉÓÁÃÈÁÒÉÄĳ ÐÁÔĠþ ÎÁÐĠþËÌÁÄ ÒÁÆÉÎĕÚÁȠ  

Ɇ polysacharidy  ÊÓÏÕ ÔÖÏĠÅÎÙ ÖþÃÅ ÎÅĿ ÄÅÓÅÔÉ ÍÏÎÏÓÁÃÈÁÒÉÄÏÖĻÍÉ 

ÊÅÄÎÏÔËÁÍÉȟ ÐÁÔĠþ ÍÅÚÉ Îñ ÎÁÐĠþËÌÁÄ ÇÌÙËÏÇÅÎȟ ĤËÒÏÂ ÎÅÂÏ ÃÅÌÕÌĕÚÁȢ .Á ÒÏÚÄþÌ ÏÄ 

ÍÏÎÏÓÁÃÈÁÒÉÄĳ Á ÄÉÓÁÃÈÁÒÉÄĳ ÊÓÏÕ ÔïÍñĠ ÂÅÚ ÃÈÕÔÉȢ 

 

3ÁÃÈÁÒÉÄÙ ÍĳĿÅÍÅ ÔÁËï ÄñÌÉÔ ÎÁ jednodu ÃÈï (tzv. cukry) a ËÏÍÐÌÅØÎþ. Mezi 

ÊÅÄÎÏÄÕÃÈï ÓÁÃÈÁÒÉÄÙ ĠÁÄþÍÅ ÍÏÎÏÓÁÃÈÁÒÉÄÙ Á ÄÉÓÁÃÈÁÒÉÄÙȢ +ÏÍÐÌÅØÎþ ÓÁÃÈÁÒÉÄÙ ÊÓÏÕ 

ÔÁËÏÖïȟ ÊÅÊÉÃÈĿ ÚÁÓÔÏÕÐÅÎþ ÃÕËÅÒÎĻÃÈ ÊÅÄÎÏÔÅË ÊÅ ÖÙĤĤþ ÎÅĿ ÄÅÓÅÔȢ 

 

 

http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCNiF_9XAtcgCFYtrFAodjw4BCQ&url=http://blog.kaloricketabulky.cz/2013/11/jak-vyuzit-cyklovani-sacharidu-a-ktere-cukry-jsou-zdrave/&psig=AFQjCNGqRH5YtCuwuQlS5FeONEJOKcboMw&ust=1444484049386223
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6.1.1 6ÌÜËÎÉÎÁ  

 

6ÌÜËÎÉÎÁ ÊÅ ÌÜÔËÁ ÓÁÃÈÁÒÉÄÏÖïÈÏ ÐĳÖÏÄÕȟ ËÔÅÒÏÕ ĠÁÄþÍÅ ÍÅÚÉ ÎÅÖÙÕĿÉÔÅÌÎï 

sacharidyȢ *ÅÄÎÜ ÓÅ Ï ÌÜÔËÕ éÉÓÔñ ÒÏÓÔÌÉÎÎïÈÏ ÐĳÖÏÄÕ Á ÊÅ ÓÏÕéÜÓÔþ ÂÕÎñéÎĻÃÈ ÍÅÍÂÒÜÎ 

ÒÏÓÔÌÉÎ ɉÃÅÌÕÌĕÚÙȟ ÈÅÍÉÃÅÌÕÌĕÚÙȟ ÐÅËÔÉÎÕȟ ÌÉÇÎÉÎÕȟ ÉÎÕÌÉÎÕ ÁÊȢɊȢ  

0ĠÅÖÜĿÎÜ éÜÓÔ ÖÌÜËÎÉÎÙ ÊÅ ÏÄÏÌÎÜ ÖĳéÉ ÌÉÄÓËĻÍ ÔÒÜÖÉÃþÍ ÅÎÚÙÍĳÍȟ ÔÅÄÙ 

ÎÅÖÙÕĿÉÔÅÌÎÜ ÊÁËÏ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËĻ ÚÄÒÏÊȢ *Å ÖĤÁË ÖÅÌÍÉ ÄĳÌÅĿÉÔÏÕ ÓÏÕéÜÓÔþ ÎÁĤþ ÓÔÒÁÖÙȟ ÎÅÂÏĩ 

ÐĳÓÏÂþ ÐÒÅÖÅÎÔÉÖÎñ ÐÒÏÔÉ ÒÏÚÖÏÊÉ ÃÅÌï ĠÁÄÙ ÃÉÖÉÌÉÚÁéÎþÃÈ ÃÈÏÒÏÂ ɉÎÁÐĠȢ ÏÂÅÚÉÔÙȟ ÚÜÃÐÙȟ 

ËÁÒÄÉÏÖÁÓËÕÌÜÒÎþÃÈ ÃÈÏÒÏÂȟ ÄÉÁÂÅÔÕ Á ÎñËÔÅÒĻÃÈ ÄÒÕÈĳ ÒÁËÏÖÉÎÙɊȢ 

$ÏÐÏÒÕéÅÎĻ ÄÅÎÎþ ÐĠþÊÅÍ ÖÌÜËÎÉÎÙ Õ ÄÏÓÐñÌĻÃÈ ÊÅ 25ɀ30 g.  

"ÏÈÁÔĻÍÉ ÚÄÒÏÊÉ ÖÌÜËÎÉÎÙ ÊÓÏÕ ÎÁÐĠþËÌÁÄ ÚÅÌÅÎÉÎÁȟ ÖĻÒÏÂËÙ Ú ÃÅÌÏÚÒÎÎĻÃÈ ÏÂÉÌÏÖÉÎȟ 

ÌÕĤÔñÎÉÎÙȟ ÏÖÏÃÅ Á ÈÏÕÂÙȢ 
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6.2 Lipidy  

 

4ÕËÙ ÊÓÏÕ ÎÅÊÖñÔĤþ ÚÜÓÏÂÜÒÎÏÕ ÅÎÅÒÇÉÅ Ö ÔñÌÅȟ ËÄÅ ÊÓÏÕ ÕÌÏĿÅÎï Ö ÐÏÄÏÂñ 

ÔÒÉÁÃÙÌÇÌÙÃÅÒÏÌĳȢ +ÒÏÍñ ÚÜÓÏÂÎþÈÏ ÔÕËÕ ÊÓÏÕ ÕÌÏĿÅÎÙ ÔÁËï ÍÅÚÉ ÓÖÁÌÏÖĻÍÉ ÖÌÜËÎÙ Á Ö ËÒÖÉȢ 

:Å ÚÜËÌÁÄÎþÃÈ ĿÉÖÉÎ ÊÓÏÕ ÎÅÊËÏÎÃÅÎÔÒÏÖÁÎñÊĤþÍ ÚÄÒÏÊÅÍ ÅÎÅÒÇÉÅȟ ËÄÙ Ö ρ ÇÒÁÍÕ 

ÔÕËÕ ÊÅ ÕÓÃÈÏÖÜÎÏ σψ Ë* ɉÎÁ ÒÏÚÄþÌ ÏÄ ÓÁÃÈÁÒÉÄĳ Á ÂþÌËÏÖÉÎȟ ËÄÅ ÊÅ Ö ρ ÇÒÁÍÕ ÌÜÔËÙ ρχ Ë*ɊȢ  

+ÒÏÍñ ÔÏÈÏȟ ĿÅ ÔÕËÙ ÓÌÏÕĿþ ÊÁËÏ ÚÜÓÏÂÜÒÎÁ ÅÎÅÒÇÉÅȟ ÉÚÏÌÁéÎþ ÖÒÓÔÖÁ Á ÍÅÃÈÁÎÉÃËÜ ÏÐÏÒÁ 

ÎñËÔÅÒĻÃÈ ÏÒÇÜÎĳ ÊÓÏÕ ÔÁËï ÎÅÚÂÙÔÎï ÐÒÏ ÖÓÔĠÅÂÜÖÜÎþ ÖÉÔÁÍþÎĳ ÒÏÚÐÕÓÔÎĻÃÈ Ö ÔÕÃþÃÈ 

ɉÖÉÔÁÍþÎÙ !ȟ $ȟ % Á +Ɋ Á ÎñËÔÅÒï Ú ÎÉÃÈ ÏÂÓÁÈÕÊþ ÅÓÅÎÃÉÜÌÎþ ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙȢ 4ÕËÙ ÊÓÏÕ ÔÁËï 

ÎÅÚÂÙÔÎï ÎÁÐĠþËÌÁÄ ÐÒÏ ÔÖÏÒÂÕ ÓÔÅÒÏÉÄÎþÃÈ ÈÏÒÍÏÎĳ ɉÔÅÓÔÏÓÔÅÒÏÎÕȟ ÐÒÏÇÅÓÔÅÒÏÎÕȟ 

ÅÓÔÒÁÄÉÏÌÕȟ ËÏÒÔÉÚÏÌÕȟ ÁÌÄÏÓÔÅÒÏÎÕɊȢ 0ÒÏ ÕÄÒĿÅÎþ ÈÌÁÄÉÎÙ ÃÉÒËÕÌÕÊþÃþÈÏ ÔÅÓÔÏÓÔÅÒÏÎÕ 

ɉÈÏÒÍÏÎÕ Ó ÖĻÚÎÁÍÎĻÍ ÁÎÁÂÏÌÉÃËĻÍ ÅÆÅËÔÅÍɊ ÊÅ ÔÅÄÙ ÎÕÔÎï ÄÏÓÔÁÔÅéÎï ÚÁÓÔÏÕÐÅÎþ ÔÕËĳ 

Ö ÐÏÔÒÁÖñȢ 

$ÏÐÏÒÕéÏÖÁÎï ÍÎÏĿÓÔÖþ ÔÕËÕ ÖÅ ÓÔÒÁÖñ ÓÅ ÐÏÈÙÂÕÊÅ ÏÄ ςπɀσσ Ϸ Ú ÐĠÉÊÁÔï ÅÎÅÒÇÉÅȢ 

#ÈÅÍÉÃËÙ ÓÅ ÊÅÄÎÜ Ï ÅÓÔÅÒÙ ÖÙĤĤþÃÈ ÍÁÓÔÎĻÃÈ ËÙÓÅÌÉÎ Á ÁÌËÏÈÏÌÕ ÇÌÙÃÅÒÏÌÕȢ 

4ÒÜÖÅÎþÍ Á ÈÙÄÒÏÌĻÚÏÕ ÔÒÉÁÃÙÌÇÌÙÃÅÒÏÌĳ ÓÅ Ú ρ ÍÏÌÅËÕÌÙ ÕÖÏÌĐÕÊþ σ ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ 

a glycerol. 
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-ÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ ɉ-+Ɋ ÍÁÊþ ÔĠÉ ÖĻÒÁÚÎï ÚÎÁËÙȟ ËÔÅÒĻÍÉ ÓÅ ÏÄ ÓÅÂÅ ÏÄÌÉĤÕÊþ Á ÏÖÌÉÖĐÕÊþ 

ÖÙÕĿÉÔþ ÔÕËĳ Ö ÏÒÇÁÎÉÚÍÕ ɀ ÔÙÐ ÖÁÚÂÙ ÍÅÚÉ ÁÔÏÍÙ ÕÈÌþËÕȟ ÄïÌËÕ ÕÈÌþËÏÖïÈÏ ĠÅÔñÚÃÅ Á ÔÙÐ 

ÇÅÏÍÅÔÒÉÃËï izometrie. 

 

ρȢ 4ÙÐ ÖÁÚÂÙ ÍÅÚÉ ÁÔÏÍÙ ÕÈÌþËÕȡ 

Ɇ .ÁÓÙÃÅÎï ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ ÂÅÚ ÄÖÏÊÎï ÖÁÚÂÙ ÍÅÚÉ ÁÔÏÍÙ ÕÈÌþËĳȢ 

4ÕËÙ ÏÂÓÁÈÕÊþÃþ ÐĠÅÖÜĿÎñ ÔÙÔÏ ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ ÊÓÏÕ ÐĠÉ ÐÏËÏÊÏÖï ÔÅÐÌÏÔñ ÓÐþĤÅ 

ÔÕÈïȠ ÊÅ ÔÏ ÔÕË ÏÂÓÁĿÅÎĻ ÚÅÊÍïÎÁ Ö ĿÉÖÏéÉĤÎĻÃÈ ÐÒÏÄÕËÔÅÃÈȟ Ö ÍÜÓÌÅȟ ÓÜÄÌÅȟ ÔÕéÎĻÃÈ 

ÄÒÕÚþÃÈ ÍÁÓÁȟ ÖÁÊÅéÎïÍ ĿÌÏÕÔËÕȟ Á Ú ÒÏÓÔÌÉÎÎĻÃÈ ÚÄÒÏÊĳ ÓÅ ÎÁÃÈÜÚþ Ö ÐÁÌÍÏÖïÍ 

a ËÏËÏÓÏÖïÍ ÏÌÅÊÉȢ 

 

+ÏÎÚÕÍÁÃÅ ÐÏÔÒÁÖÉÎ ÂÏÈÁÔĻÃÈ ÎÁ ÎÁÓÙÃÅÎï ÔÕËÙ ÊÅ ÓÐÏÊÏÖÜÎÁ Ó ÒÉÚÉËÅÍ 

ËÁÒÄÉÏÖÁÓËÕÌÜÒÎþÃÈ ÃÈÏÒÏÂȟ ÐÒÏÔÏĿÅ ÊÓÏÕ ÂÏÈÁÔĻÍ ÚÄÒÏÊÅÍ ÃÈÏÌÅÓÔÅÒÏÌÕ ɉËÒÏÍñ 

kokÏÓÏÖïÈÏ Á ÐÁÌÍÏÖïÈÏ ÏÌÅÊÅɊ Á ÎÁÖþÃ ÖÙÓÏËĻ ÐĠþÊÅÍ ÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ÔÕËĳ ÓÔÉÍÕÌÕÊÅ ÓÙÎÔïÚÕ 

ÅÎÄÏÇÅÎÎþÈÏ ÃÈÏÌÅÓÔÅÒÏÌÕ Ö ÊÜÔÒÅÃÈ ɉÖéÅÔÎñ ËÏËÏÓÏÖïÈÏ Á ÐÁÌÍÏÖïÈÏ ÏÌÅÊÅɊȟ ÔÁËĿÅ 

ËÏÎÅéÎĻÍ ÖĻÓÌÅÄËÅÍ ÊÅ ÏÐñÔ ÚÖĻĤÅÎÜ ÈÌÁÄÉÎÁ ÃÈÏÌÅÓÔÅÒÏÌÕ Ö ËÒÖÉȢ 6ÙÓÏËÜ ÈÌÁÄÉÎÁ 

cholesterolu v ËÒÖÉ ÊÅ ÐÏÔÏÍ ÚÜËÌÁÄÅÍ ÐÒÏ ÔÖÏÒÂÕ ÁÔÅÒÏÓËÌÅÒÏÔÉÃËïÈÏ ÐÌÜÔÕ Ö ÃïÖÜÃÈȢ 

 

Ɇ .ÅÎÁÓÙÃÅÎï ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ Ó ÊÅÄÎÏÕ ÎÅÂÏ ÖþÃÅ ÄÖÏÊÎĻÍÉ ÖÁÚÂÁÍÉ ÍÅÚÉ 

ÕÈÌþËÙȢ 

-ÎÏĿÓÔÖþ ÄÖÏÊÎĻÃÈ ÖÁÚÅÂ ÏÖÌÉÖĐÕÊÅ ÊÅÊÉÃÈ ÖÌÁÓÔÎÏÓÔÉ ÎÁÐĠþËÌÁÄ ÂÏÄ ÔÜÎþ ÊÅ ÔþÍ ÎÉĿĤþȟ 

éþÍ ÖþÃÅ ÄÖÏÊÎĻÃÈ ÖÁÚÅÂ ÍÁÓÔÎÜ ËÙÓÅÌÉÎÁ ÏÂÓÁÈÕÊÅȟ ÒÏÖÎñĿ ÒÉÚÉËÏ ÏØÉÄÁÃÅ ÍÁÓÔÎĻÃÈ 

ËÙÓÅÌÉÎ ÓÔÏÕÐÜ Ó ÐÏéÔÅÍ ÄÖÏÊÎĻÃÈ ÖÁÚÅÂ ɉÔÕË ÊÅ ÃÉÔÌÉÖñÊĤþ ÎÁ ÐÏĤËÏÚÅÎþ ÔÅÐÌÅÍ éÉ ÓÖñÔÌÅÍɊȢ 

.ÅÎÁÓÙÃÅÎï ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ ÊÓÏÕ ÂÏÈÁÔñ ÚÁÓÔÏÕÐÅÎÙ Ö ÒÏÓÔÌÉÎÎĻÃÈ ÔÕÃþÃÈ ɉÖĻÊÉÍËÏÕ ÊÅ 

ËÏËÏÓÏÖĻ Á ÐÁÌÍÏÖĻ ÔÕËɊ Á Ö ÒÙÂþÍ ÔÕËÕȢ  

.ÁÓÙÃÅÎï Á ÎÅÎÁÓÙÃÅÎï -+ ÓÉ ÍĳĿÅ ÔñÌÏ ÖÙÒÏÂÉÔ ÚÅ ÓÁÃÈÁÒÉÄĳȟ ÁÌËÏÈÏÌÕ Á ÂþÌËÏÖÉÎȢ 

.ñËÔÅÒï ÐÏÌÙÎÅÎÁÓÙÃÅÎï ÓÉ ÖĤÁË ÔñÌÏ ÖÙÒÏÂÉÔ ÎÅÄÏËÜĿÅȟ ÎÁÚĻÖÜÍÅ ÊÅ ÅÓÅÎÃÉÜÌÎþÍÉ, 

a ÍÕÓþÍÅ ÊÅ éÅÒÐÁÔ Ú ÐÏÔÒÁÖÙ ɉÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ Î-3 a n-6). 

 

4ĠÉ ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ ÏÂÓÁĿÅÎï Ö ÊÅÄÎï ÍÏÌÅËÕÌÅ ÔÒÉÁÃÙÌÇÌÙÃÅÒÏÌÕ ÊÓÏÕ ÏÂÖÙËÌÅ 

ÒĳÚÎïȢ 6 ÊÅÄÎÏÍ ÔÕËÕ ÍÏÈÏÕ ÂĻÔ ÍÏÌÅËÕÌÙ Ó ÎÁÓÙÃÅÎĻÍÉȟ ÍÏÎÏÎÅÎÁÓÙÃÅÎĻÍÉ 

a ÐÏÌÙÎÅÎÁÓÙÃÅÎĻÍÉ ÍÁÓÔÎĻÍÉ ËÙÓÅÌÉÎÁÍÉȢ 0ĠÉÒÏÚÅÎï ÚÄÒÏÊÅ ÔÕËĳ Á ÏÌÅÊĳ ÔÅÄÙ ÏÂÓÁÈÕÊþ 
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ÎÁÓÙÃÅÎï É ÎÅÎÁÓÙÃÅÎï ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙȟ ÌÉĤþ ÓÅ ÊÅÎ ÊÅÊÉÃÈ ÚÁÓÔÏÕÐÅÎþÍȢ .ÁÐĠþËÌÁÄ 

ÐÏÌïÖËÏÖÜ ÌĿþÃÅ ÓÌÕÎÅéÎÉÃÏÖïÈÏ ÏÌÅÊÅ ÏÂÓÁÈÕÊÅ ÎÅÊÖþÃÅ ÐÏÌÙÎÅÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ɉψȟω ÇɊȟ ÍïÎñ 

ÍÏÎÏÎÅÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ɉςȟχ ÇɊ Á ÎÅÊÍïÎñ ÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ɉρȟτ ÇɊ ÍÁÓÔÎĻÃÈ ËÙÓÅÌÉÎȢ 3ÔÅÊÎÜ ÌĿþÃÅ 

ÍÜÓÌÁ ÍÜ ÓÒÏÖÎÁÔÅÌÎï ÍÎÏĿÓÔÖþ ÍÏÎÏÎÅÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ɉσȟσ ÇɊȟ ÁÌÅ ÍÎÏÈÅÍ ÖþÃÅ ÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ 

ɉχȟς ÇɊ Á ÊÅÎ ÓÔÏÐÙ ÐÏÌÙÎÅÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ÍÁÓÔÎĻÃÈ ËÙÓÅÌÉÎȢ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0ÏÔÒÁÖÉÎÕ ÈÏÄÎÏÔþÍÅ ÐÏÄÌÅ ÔÏÈÏȟ ËÔÅÒĻ ÔÙÐ ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ Ö ÄÁÎï ÓÕÒÏÖÉÎñ 

ÐĠÅÖÌÜÄÜȢ /ÂÅÃÎñ ÍĳĿÅÍÅ ĠþÃÉȟ ĿÅ ÔÕËÙ ÂÏÈÁÔï ÎÁ ÎÅÎÁÓÙÃÅÎï ÍÁÓÔÎï ËÙÓÅÌÉÎÙ ÂÙ ÍñÌÙ 

v ÎÁĤþ ÓÔÒÁÖñ ÐĠÅÖÁĿÏÖÁÔȢ : ÔÏÈÏ ÖÙÐÌĻÖÜȟ ĿÅ ÕÐĠÅÄÎÏÓÔĐÕÊÅÍÅ ÐÏÕĿþÖÜÎþ ÒÏÓÔÌÉÎÎĻÃÈ 

ÏÌÅÊĳ ÐĠÅÄ ĿÉÖÏéÉĤÎĻÍÉ ÔÕËÙȢ 3ÐÏÌÅéÎĻÍ ÒÙÓÅÍ ÖñÔĤÉÎÙ ÒÏÓÔÌÉÎÎĻÃÈ ÔÕËĳ ɉËÒÏÍñ 

ÐÁÌÍÏÖïÈÏ Á ËÏËÏÓÏÖïÈÏ ÏÌÅÊÅɊ ÊÅ ÖÙÓÏËĻ ÏÂÓÁÈ ÎÅÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ÍÁÓÔÎĻÃÈ ËÙÓÅÌÉÎ 

a ÎÁÏÐÁË ÎþÚËĻ ÏÂÓÁÈ ÎÁÓÙÃÅÎĻÃÈ ÍÁÓÔÎĻÃÈ ËÙÓÅÌÉÎ Á ÔÁËï ÁÂÓÅÎÃÅ ÃÈÏÌÅÓÔÅÒÏÌÕȢ 

$ÉÅÔÅÔÉÃËÙ ÎÅÊÖþÃÅ ÄÏÐÏÒÕéÏÖÁÎĻÍ ÔÕËÅÍ ÊÅ ÏÌÉÖÏÖĻ ÏÌÅÊȟ ÁÌÅ ÔÁËï ĠÅÐËÏÖĻ ÏÌÅÊȟ ËÔÅÒĻ ÊÅ 

ÓÏÕéÁÓÎñ ÃÅÎÏÖñ ÄÏÓÔÕÐÎñÊĤþȢ $ÁÌĤþÍ ÖÙÎÉËÁÊþÃþÍ ÚÄÒÏÊÅÍ ÅÓÅÎÃÉÜÌÎþÃÈ ÍÁÓÔÎĻÃÈ ËÙÓÅÌÉÎ 

ÊÓÏÕ ÔÁËï ÒÙÂÙȢ 
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6. 3 Proteiny   

 

$ÌÅ ÂñĿÎïÈÏ 

ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ ÐÒÏ ÒÁÃÉÏÎÜÌÎþ 

ÓÔÒÁÖÏÖÜÎþ ÂÙ ÂþÌËÏÖÉÎÙ 

ÍñÌÙ ÔÖÏĠÉÔ ÎÅÊÍÅÎĤþ ÐÏÄþÌ 

Ú ÎÁĤÅÈÏ ÄÅÎÎþÈÏ 

ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËïÈÏ ÐĠþÊÍÕȢ  

6 ÄÏÂĠÅ ÓÅÓÔÁÖÅÎï 

ÓÔÒÁÖñ ÈÒÁÄþ ÏÂÖÙËÌÅ ÊÅÎ 

15ɀ20 % energie (1g 

ÂþÌËÏÖÉÎ Ѐ ρχ Ë*ɊȢ 0ÏÔĠÅÂÁ 

ÂþÌËÏÖÉÎ ÚÜÖÉÓþ ÎÁ ÃÅÌï ĠÁÄñ ÆÁËÔÏÒĳ ɀ ÖñËÕȟ ÆÙÚÉÃËï ÚÜÔñĿÉ É ÚÄÒÁÖÏÔÎþÍ ÓÔÁÖÕȢ *ÅÊÉÃÈ ÐĠþÊÅÍ 

ÓÌÏÕĿþ ÚÅÊÍïÎÁ ÊÁËÏ ÍÁÔÅÒÉÜÌ ÐÒÏ ÖĻÓÔÁÖÂÕ Á ÏÂÎÏÖÕ ÔñÌÅÓÎĻÃÈ ÔËÜÎþ Á ÊÅÎ Ö ÍÁÌïÍ 

ÍÎÏĿÓÔÖþ ÓÅ ÐÏÄþÌÅÊþ ÎÁ ÔÖÏÒÂñ ÅÎÅÒÇÉÅȢ *ÓÏÕ ÖĤÁË ÎÅÚÁÓÔÕÐÉÔÅÌÎï ÐÒÏ ÔÖÏÒÂÕ ÈÏÒÍÏÎĳȟ 

ÅÎÚÙÍĳȟ ÏÂÒÁÎÎĻÃÈ ÌÜÔÅËȟ ËÒÅÖÎþÃÈ ÅÌÅÍÅÎÔĳȟ ÍÙÏÇÌÏÂÉÎÕȟ ÈÅÍÏÇÌÏÂÉÎÕ ÎÅÂÏ ÖĻĿÉÖÕ 

ÎÅÒÖÏÖï ÔËÜÎñȢ 0ÏÔĠÅÂÁ ÂþÌËÏÖÉÎ ÊÅ ÌÏÇÉÃËÙ ÖÙĤĤþ Ö ÏÂÄÏÂþ ÒÅËÏÎÖÁÌÅÓÃÅÎÃÅ ÐÏ ÚÒÁÎñÎþȢ 

0ÒÏÔÅÉÎÙ ÊÓÏÕ ÚÜËÌÁÄÎþ ÓÌÏĿËÏÕ ÊÁËïËÏÌÉÖ ĿÉÖï ÈÍÏÔÙ Á ÔÖÏĠþ ÐĠÉÂÌÉĿÎñ ρχ Ϸ ÔñÌÅÓÎï 

ÈÍÏÔÎÏÓÔÉ éÌÏÖñËÁȢ 

6 ÌÉÄÓËïÍ ÔñÌÅ ÎÅÅØÉÓÔÕÊÅ ÚÜÓÏÂÜÒÎÁ ÂþÌËÏÖÉÎȢ 

 

:ÜËÌÁÄÎþÍ ÓÔÁÖÅÂÎþÍ ËÁÍÅÎÅÍ ÂþÌËÏÖÉÎ ÊÓÏÕ ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎÙȢ Celkem jich bylo 

ÐÒÏËÜÚÜÎÏ ÐĠÉÂÌÉĿÎñ χππȟ ÁÌÅ Ö ÂþÌËÏÖÉÎÜÃÈ ÊÅ ÖÜÚÜÎÏ ÊÅÎ ςπ Ú ÎÉÃÈȢ 0ĠÅÓÔÏĿÅ ÓÅ ÖñÔĤÉÎÁ 

ÂþÌËÏÖÉÎ ÓËÌÜÄÜ Ú ςπ ÄÒÕÈĳ aminokyselin , mohou ÓÅ Ö ÎÉÃÈ ÎñËÔÅÒï aminokyseliny 

ÖþÃÅËÒÜÔ ÏÐÁËÏÖÁÔ Á ÍÏÌÅËÕÌÁ ÂþÌËÏÖÉÎÙ ÓÅ ÓËÌÜÄÜ ÚÅ ρππɀυππ ÊÅÄÎÏÔÌÉÖĻÃÈ 

aminokyselin  ÓÅĠÁÚÅÎĻÃÈ ÖÅ ÓÐÅÃÉÆÉÃËïÍ ÓÌÅÄÕȢ 
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$ñÌÅÎþ ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎ 

Ɇ ÅÓÅÎÃÉÜÌÎþ ɉÎÅÚÂÙÔÎïɊȟ ËÔÅÒï ÍÕÓþ ÏÒÇÁÎÉÚÍÕÓ ÐĠÉÊÍÏÕÔ Ö ÐÏÔÒÁÖñȠ 

Ɇ ÓÅÍÉÅÓÅÎÃÉÜÌÎþȟ ËÔÅÒï ÊÓÏÕ ÎÅÚÂÙÔÎï Ö ÕÒéÉÔĻÃÈ ÓÉÔÕÁÃþÃÈ ɉÒĳÓÔȟ ÒÅÎÜÌÎþ 

ÉÎÓÕÆÉÃÉÅÎÃÅȣɊȠ 

Ɇ ÎÅÅÓÅÎÃÉÜÌÎþȟ ËÔÅÒï ÏÒÇÁÎÉÚÍÕÓ ÓÉÃÅ ÐÏÔĠÅÂÕÊÅȟ ÁÌÅ ÄÏËÜĿÅ ÓÉ ÊÅ ÖÙÔÖÏĠÉÔ ɉÚ 

ÅÓÅÎÃÉÜÌÎþÃÈ ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎɊȢ 

 

"ÉÏÌÏÇÉÃËÜ ÈÏÄÎÏÔÁ ÂþÌËÏÖÉÎ ÚÜÖÉÓþ ÎÁ ÏÂÓÁÈÕ ÅÓÅÎÃÉÜÌÎþÃÈ aminokyselin a  na 

ÓÔÒÁÖÉÔÅÌÎÏÓÔÉ ÂþÌËÏÖÉÎÙȢ "ÉÏÌÏÇÉÃËÙ ËÏÍÐÌÅÔÎþȟ ÐÌÎÏÈÏÄÎÏÔÎï ÂþÌËÏÖÉÎÙ ÏÂÓÁÈÕÊþ 

ÖĤÅÃÈÎÙ ÎÅÚÂÙÔÎï ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎÙ ÖÅ ÓÐÒÜÖÎïÍ ÖÚÜÊÅÍÎïÍ ÐÏÍñÒÕ Á ÐÏÔĠÅÂÎïÍ 

ÍÎÏĿÓÔÖþȢ 

+ ÖÙÓÏÃÅ ËÖÁÌÉÔÎþÍ ÂþÌËÏÖÉÎÜÍ ÐÁÔĠþ ĿÉÖÏéÉĤÎï ÐÏÔÒÁÖÉÎÙ, jako jsou vejce, 

mlïËÏ Á ÍÁÓÏȟ ËÔÅÒï ÍÁÊþ ÏÐÔÉÍÜÌÎþ ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎÏÖï ÓÐÅËÔÒÕÍȢ 6ÅÊÃÅ ÊÓÏÕ Ú ÐĠÉÒÏÚÅÎĻÃÈ 

ÐÏÔÒÁÖÉÎ ÎÅÊÂÏÈÁÔĤþÍ ÚÄÒÏÊÅÍ ÐÌÎÏÈÏÄÎÏÔÎĻÃÈ ÂþÌËÏÖÉÎȢ 0ÏÔÒÁÖÉÎÙ ÒÏÓÔÌÉÎÎïÈÏ ÐĳÖÏÄÕ 

ĠÁÄþÍÅ ÄÏ ÓËÕÐÉÎÙ Ó ÎÉĿĤþ ÂÉÏÌÏÇÉÃËÏÕ ËÖÁÌÉÔÏÕȟ ÎÅÂÏĩ Ö ÎÉÃÈ ÏÂÖÙËÌÅ ÊÅÄÎÁ ÎÅÂÏ ÄÖñ 

esencÉÜÌÎþ ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎÙ ÃÈÙÂþȢ 5 ĿÉÖÏéÉĤÎĻÃÈ ÐÒÏÄÕËÔĳ ÊÅ ÁÌÅ éÁÓÔÏ ÐÒÏÂÌïÍÅÍ ÓÏÕéÁÓÎñ 

ÖÙÓÏËï ÚÁÓÔÏÕÐÅÎþ ÚÄÒÁÖÏÔÎñ ÒÉÚÉËÏÖĻÃÈ ÔÕËĳȟ ÃÏĿ ÂÙÃÈÏÍ ÍñÌÉ ÐĠÉ ÊÅÊÉÃÈ ÖĻÂñÒÕ ÚÏÈÌÅÄÎÉÔ 

ɉÕÐĠÅÄÎÏÓÔĐÏÖÁÔ ÌÉÂÏÖï ÄÒÕÈÙ ÍÁÓÁȟ ÐÏÌÏÔÕéÎï ÍÌïéÎï ÖĻÒÏÂËÙɊȢ : ÔÏÈÏ ÄĳÖÏÄÕ ÊÅ ÐÒÏ 

ÂñĿÎÏÕ ÐÏÐÕÌÁÃÉ ÖÈÏÄÎï ÕÐĠÅÄÎÏÓÔĐÏÖÁÔ ÒÏÓÔÌÉÎÎï ÚÄÒÏÊÅ ÐĠÅÄ ĿÉÖÏéÉĤÎĻÍÉ Ö ÐÏÍñÒÕ ς ȡ 

ρȟ ÐÒÏ ÄñÔÉ Á ÊÅÄÉÎÃÅ Ó ÖÙÓÏËÏÕ ÆÙÚÉÃËÏÕ ÚÜÔñĿþ ÐÁË ÐÌÁÔþ ÐÏÍñÒ ρ ȡ ρ ɉÄĳÖÏÄÅÍ ÊÅ ÖÙĤĤþ 

ÐÏÔĠÅÂÁ ÅÓÅÎÃÉÜÌÎþÃÈ ÁÍÉÎÏËÙÓÅÌÉÎ ÏÐÒÏÔÉ ÂñĿÎï ÐÏÐÕÌÁÃÉɊȢ 

 

/ÂÓÁÈ ÅÎÅÒÇÉÅ Á ĿÉÖÉÎ v ÐÏÔÒÁÖÉÎÜÃÈ Ó ÖÙĤĤþÍ ÏÂÓÁÈÅÍ ÂþÌËÏÖÉÎ 

Potravina  
Porce 

(g)  
Energie 
(kJ) 

Proteiny 
(g)  

Sacharidy  
(g)  

Lipidy  
(g)  

3ĻÒ %ÉÄÁÍ τυ Ϸ ÔÕËÕ 100 1400  25,5 0 26,5 

+ÕĠÅÃþ ÐÒÓÁ 
ɉÖ ÓÙÒÏÖïÍ ÓÔÁÖÕɊ 

100 366 18,9 0,3 1 

Tofu  
ɉÓĻÒ ÚÅ ÓĕÊÏÖïÈÏ 

ÍÌïËÁɊ 
100 591 16 0,7 8,3 

Vejce (3 kusy)  150 1083  19,8 0,9 19,8 
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*ÏÇÕÒÔ ÂþÌĻ ÓÅÌÓËĻ σȟυ 

% tuku  
500 1385  17,5 19 19,5 

 

χ 6ÉÔÁÍþÎÙȟ ÍÉÎÅÒÜÌÎþ ÌÜÔËÙ Á ÓÔÏÐÏÖï ÐÒÖËÙ  

 

6ÉÔÁÍþÎÙȟ ÍÉÎÅÒÜÌÎþ ÌÜÔËÙ Á ÓÔÏÐÏÖï ÐÒÖËÙ 

ÓÉÃÅ ÎÅÐÏÓËÙÔÕÊþ ÔñÌÕ ĿÜÄÎÏÕ ÅÎÅÒÇÉÉȟ ÁÌÅ ÐĠÅÓÔÏ 

ÊÓÏÕ ÎÅÚÂÙÔÎÏÕ ÓÌÏĿËÏÕ ÎÁĤþ ÓÔÒÁÖÙ ɉÅÓÅÎÃÉÜÌÎþ 

ÓÌÏĿËÏÕ ÓÔÒÁÖÙɊȢ ,ÉÄÓËĻ ÏÒÇÁÎÉÚÍÕÓ ÓÉ ÊÅȟ ÁĿ ÎÁ 

ÎñËÔÅÒï ÖĻÊÉÍËÙȟ ÎÅÄÏËÜĿÅ ÓÜÍ ÖÙÒÏÂÉÔȟ Á ÐÒÏÔÏ 

ÊÅ ÍÕÓþ ÚþÓËÜÖÁÔ ÐÒÏÓÔĠÅÄÎÉÃÔÖþÍ ÐÏÔÒÁÖÙȢ 

"ÏÈÁÔĻÍÉ ÐĠþÒÏÄÎþÍÉ ÚÄÒÏÊÉ ÖÉÔÁÍþÎĳȟ 

ÍÉÎÅÒÜÌÎþÃÈ ÌÜÔÅË Á ÓÔÏÐÏÖĻÃÈ ÐÒÖËĳ ÊÓÏÕ 

zelenina a ovoce, ÃÅÌÏÚÒÎÎï ÏÂÉÌÏÖÉÎÙȟ ÏĠÅÃÈÙ 

a semena rostlinȢ *ÅÄÎÏÚÎÁéÎñ ÐÏÚÉÔÉÖÎþÈÏ 

ĭéÉÎËÕ ÎÁ ÎÁĤÅ ÚÄÒÁÖþ ÌÚÅ ÄÏÓÜÈÎÏÕÔ ÐĠÉ ÐĠþÊÍÕ ÔñÃÈÔÏ ÏÃÈÒÁÎÎĻÃÈ ÌÜÔÅË ÐÅÓÔÒÏÕ ÓÔÒÁÖÏÕȢ  

$ÏÐÏÒÕéÅÎĻ ÄÅÎÎþ ÐĠþÊÅÍ ÚÅÌÅÎÉÎÙ Á ÏÖÏÃÅ ÊÅ φππ ÇȾÄÅÎȟ ËÄÙ ÂÙ ÚÅÌÅÎÉÎÙ ÍñÌÏ ÂĻÔ 

zhruba 400 g a oÖÏÃÅ ςππÇȢ 4ÏÔÏ ÍÎÏĿÓÔÖþ ÚÁÊÉÓÔþ ÎÅÊÅÎ ÐÏÔĠÅÂÎÏÕ ÄÜÖËÕ ÖÉÔÁÍþÎĳ 

a ÍÉÎÅÒÜÌÎþÃÈ ÌÜÔÅË ÁÌÅ ÔÁËï ÖÌÜËÎÉÎÙȢ 

 

χȢ ρ 6ÉÔÁÍþÎÙ 

 

6ÉÔÁÍþÎÙ ÄñÌþ ÎÁ ÒÏÚÐÕÓÔÎï Ö ÔÕÃþÃÈ Á ÒÏÚÐÕÓÔÎï ÖÅ ÖÏÄñȢ 6ÉÔÁÍþÎÙ ÒÏÚÐÕÓÔÎï ÖÅ 

ÖÏÄñ ÊÓÏÕ Ö ÌÉÄÓËïÍ ÔñÌÅ éÁÓÔñÊÉ ÎÅÄÏÓÔÁÔËÏÖïȢ 0ÒÏÃÈÜÚþ ÔñÌÅÍȟ ÊÓÏÕ ÏËÁÍĿÉÔñ ÖÙÕĿÉÔÙȟ ÁÌÅ 

ÎÉËÄÅ ÓÅ ÎÅÈÒÏÍÁÄþȢ .ÁÏÐÁË ÖÉÔÁÍþÎÙ ÒÏÚÐÕÓÔÎï Ö ÔÕÃþÃÈ ÓÅ Ö ÔñÌÅ ÈÒÏÍÁÄþ Á ÊÅÊÉÃÈ 

ÎÅÄÏÓÔÁÔÅË ÎÁÓÔÜÖÜ ÁĿ ÐÏ ÄÅÌĤþ ÄÏÂñ ÎÅÄÏÓÔÁÔÅéÎïÈÏ ÐĠþÊÍÕȠ ÈÒÏÚþ ÖĤÁË Õ ÎÉÃÈ ÖñÔĤþ ÒÉÚÉËÏ 

ÐĠÅÄÜÖËÏÖÜÎþȢ 

 

VÉÔÁÍþÎÙ ÒÏÚÐÕÓÔÎï Ö ÔÕÃþÃÈ: 

Ɇ ÖÉÔÁÍþÎ ! ɉÒÅÔÉÎÏÌɊ Á ÊÅÈÏ ÐÒÏÖÉÔÁÍþÎÙ ɉËÁÒÏÔÅÎÏÉÄÙȟ ÎÅÊÚÎÜÍñÊĤþ ÊÅ ÂÅÔÁ-karoten),  

Ɇ ÖÉÔÁÍþÎ $ (kalciferoly),  

http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCNu3hrywxMgCFQJWGgodfbsAxQ&url=http://www.lekarnakuklik.cz/leky-a-doplnky-stravy/vitaminy-a-mineraly-vyziva/&psig=AFQjCNHBpyrhBvMf2FyxqtyMDsan40tptw&ust=1444995121150930
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Ɇ ÖÉÔÁÍþÎ % (tokoferoly a tokotrienoly),  

Ɇ ÖÉÔÁÍþÎ + (fylochinon, menachinon). 

VÉÔÁÍþÎÙ ÒÏÚÐÕÓÔÎï ÖÅ ÖÏÄñ: 

Ɇ ÖÉÔÁÍþÎ # ɉËÙÓÅÌÉÎÁ ÁÓËÏÒÂÏÖÜɊȟ 

Ɇ viÔÁÍþÎÙ "-komplexu : 

o ÖÉÔÁÍþÎ "ρ ɉÔÉÁÍÉÎɊȟ 

o ÖÉÔÁÍþÎ "ς ɉÒÉÂÏÆÌÁÖÉÎɊȟ 

o ÖÉÔÁÍþÎ "σ ɉÎÉËÏÔÉÎÁÍÉÄȟ ÎÉÁÃÉÎɊȟ 

o ÖÉÔÁÍþÎ "υ ɉËÙÓÅÌÉÎÁ ÐÁÎÔÏÔÅÎÏÖÜɊȟ 

o ÖÉÔÁÍþÎ "φ ɉÐÙÒÉÄÏØÉÎɊȟ 

o ÖÉÔÁÍþÎ "χ ɉÂÉÏÔÉÎȟ ÖÉÔÁÍþÎ (Ɋȟ 

o ÖÉÔÁÍþÎ "ω ɉËÙÓÅÌÉÎÁ ÌÉÓÔÏÖÜɊȟ 

o ÖÉÔÁÍþÎ "ρς ɉËÙÁÎÏËobalamin). 

 

 

χȢ ς -ÉÎÅÒÜÌÎþ ÌÜÔËÙ Á ÓÔÏÐÏÖï ÐÒÖËÙ 

 

-ÉÎÅÒÜÌÎþ ÌÜÔËÙ Á ÓÔÏÐÏÖï ÐÒÖËÙ ÓÅ ÐÏÄþÌÅÊþ ÎÁ ÓÔÁÖÂñ ËÏÓÔþȟ ÕÄÒĿÏÖÜÎÉ ÎÅÒÖÏÓÖÁÌÏÖï 

ÄÒÜĿÄÉÖÏÓÔÉȟ ÏÓÍÏÌÁÌÉÔÙȟ ÊÓÏÕ ÓÏÕéÜÓÔþ ÈÏÒÍÏÎĳ Á ÅÎÚÙÍĳȢ 

-ÅÚÉ ÍÉÎÅÒÜÌÎþ ÌÜÔËÙ ĠÁÄþÍÅ ÔÙ ÐÒÖËÙȟ ÊÅÊÉÃÈĿ ÄÅÎÎþ ÐÏÔĠÅÂÁ ÊÅ ρππ ÍÉÌÉÇÒÁÍĳ ÎÅÂÏ 

ÖÙĤĤþȢ  

5 ÓÔÏÐÏÖĻÃÈ ÐÒÖËĳ ÊÅ ÊÅÊÉÃÈ ÐÏĿÁÄÏÖÁÎï ÍÎÏĿÓÔÖþ ÎÉĿĤþ ÎÅĿ ρππ ÍÇ ÎÁ ÄÅÎȢ  

 

.ÅÊÄĳÌÅĿÉÔñÊĤþ ÍÉÎÅÒÜÌÎþ ÌÜÔËÙ ÌÉÄÓËïÈÏ ÔñÌÁ ÊÓÏÕȡ ÓÏÄþËȟ ÄÒÁÓÌþËȟ ÖÜÐÎþËȟ ÆÏÓÆÏÒȟ 

ÃÈÌĕÒ Á ÈÏĠéþËȢ 

.ÅÊÄĳÌÅĿÉÔñÊĤþ ÓÔÏÐÏÖï ÐÒÖËÙ ÌÉÄÓËïÈÏ ÔñÌÁ ÊÓÏÕȡ ÓþÒÁȟ ĿÅÌÅÚÏȟ ÚÉÎÅËȟ ÊĕÄȟ ÓÅÌÅÎȟ 

ÆÌÕĕÒȟ Íñìȟ ÃÈÒĕÍȟ ÍÁÎÇÁÎ Á ÈÌÉÎþËȢ 

 

6 ÎÁĤÉÃÈ ÐÏÄÍþÎËÜÃÈȟ ËÄÙ ÓÅ ÐÏÔĻËÜÍÅ ÚÅÊÍïÎÁ Ó ÎÁÄÍñÒÎÏÕ ËÏÎÚÕÍÁÃþ ÐÏÔÒÁÖÙȟ 

ÓÅ Ó ÖĻÒÁÚÎñÊĤþÍ ÎÅÄÏÓÔÁÔËÅÍ ÍÉÎÅÒÜÌÎþÃÈ ÌÜÔÅË Á ÓÔÏÐÏÖĻÃÈ ÐÒÖËĳ ÂñĿÎñ ÎÅÓÅÔËÜÖÜÍÅȢ 

.ÅÊÖĻÚÎÁÍÎñÊĤþ Ú ÈÌÅÄÉÓËÁ ÎÕÔÒÉéÎþÃÈ ÄÅÆÅËÔĳ ÊÅ ÎÅÄÏÓÔÁÔÅË ÖÜÐÎþËÕȟ ĿÅÌÅÚÁ Á ÊĕÄÕ. V 

ÐÏÓÌÅÄÎþÃÈ ÌÅÔÅÃÈ ÊÅ ÔÁËï ÄÜÖÜÎ ÄĳÒÁÚ ÎÁ ÄÏÓÔÁÔÅéÎï ÍÎÏĿÓÔÖþ ÈÏĠéþËÕ Á ÚÉÎËÕ ÖÅ ÓÔÒÁÖñȢ 
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8 Voda 

 

VÏÄÁ ÊÅ Ö ÏÒÇÁÎÉÚÍÕ ÏÂÓÁĿÅÎÜ Ö ÊÅÄÎÏÔÌÉÖĻÃÈ ÂÕĐËÜÃÈ É Ö ÍÉÍÏÂÕÎñéÎïÍ 

ÐÒÏÓÔÏÒÕȢ 6ÏÄÁ ÊÅ ÚÜËÌÁÄÎþÍ ÒÏÚÐÏÕĤÔñÄÌÅÍ Á ÎÏÓÉéÅÍ ÓÕÂÓÔÁÎÃþ ÍÅÚÉ ÂÕĐËÁÍÉ 

a ÔËÜÎñÍÉȢ 5ÐÌÁÔĐÕÊÅ ÓÅ ÐĠÉ ÐĠÅÎÏÓÕ ÎÅÒÖÏÖĻÃÈ ÖÚÒÕÃÈĳȟ ÐĠÉ ÓÖÁÌÏÖï ËÏÎÔÒÁËÃÉ Á ÅØËÒÅÃÉ 

ÏÄÐÁÄÎþÃÈ ÐÒÏÄÕËÔĳȢ 2ÏÖÎñĿ ÓÌÏÕĿþ Ë ÕÄÒĿÅÎþ ÓÔÜÌï ÔñÌÅÓÎï ÔÅÐÌÏÔÙȢ 6ÏÄÁ ÔÁËï ÖÚÎÉËÜ ÊÁËÏ 

ÊÅÄÅÎ Ú ËÏÎÅéÎĻÃÈ ÐÒÏÄÕËÔĳ ÏØÉÄÁÔÉÖÎþÈÏ ÍÅÔÁÂÏÌÉÓÍÕȢ +ÏÎÚÕÍÕÊÅÍÅ ÊÉ Ö ÊÅÊþ ÚÜËÌÁÄÎþ 

ÐÏÄÏÂñ É ÊÁËÏ ÐĠÉÒÏÚÅÎÏÕ ÓÏÕéÜÓÔ ÓÔÒÁÖÙȠ ÄÏÂÒĻÍ ÚÄÒÏÊÅÍ ÊÅ ÏÖÏÃÅ Á ÚÅÌÅÎÉÎÁȟ ÁÌÅ 

ÎÁÐĠþËÌÁÄ É ÐÏÌïÖËÙȢ 

IÌÏÖñË ÄÅÎÎñ Ö ÐÒĳÍñÒÕ ÖÙÌÏÕéþ ÁÓÉ ςȟυ Ì ÖÏÄÙ ÍÏéþȟ ÓÔÏÌÉÃþȟ ÄĻÃÈÜÎþÍ Á ÐÏÔÅÍȢ 

0ĠÉ ÚÖĻĤÅÎĻÃÈ ÚÔÒÜÔÜÃÈ ÔÅËÕÔÉÎ ɉÖÙĤĤþ ÐÏÈÙÂÏÖÜ ÁËÔÉÖÉÔÁȟ ÖÙĤĤþ ÔÅÐÌÏÔÁ ÐÒÏÓÔĠÅÄþȣɊ ÊÅ ÔÅÎÔÏ 

ÖĻÄej ÔÅËÕÔÉÎ ÓÁÍÏÚĠÅÊÍñ ÖÙĤĤþȢ 
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.ÅÊÖÈÏÄÎñÊĤþÍ ÎÜÐÏÊÅÍ ÎÁ ÄÏÐÌĐÏÖÜÎþ ÔÅËÕÔÉÎ ÊÅ ÏÂÖÙËÌÅ ÖÏÄÁ ɀ ÐÉÔÎÜ ÖÏÄÁ 

z ÖÏÄÏÖÏÄÕ ÎÅÂÏ ÂÁÌÅÎÜ ɉÐÒÏ ÚÌÅÐĤÅÎþ ÃÈÕÔÉ ÊÉ ÌÚÅ ÏÃÈÕÔÉÔ ÎÁÐĠþËÌÁÄ ÃÉÔÒÏÎÅÍɊȟ ÒĳÚÎï 

ÄÒÕÈÙ éÁÊĳȟ ÖéÅÔÎñ éÁÊĳ ÏÖÏÃÎĻÃÈ Á ĠÅÄñÎï ÏÖÏÃÎï éÉ ÚÅÌÅÎÉÎÏÖï ĤĩÜÖÙȢ /ÂÅÃÎñ ÓÅ ÄÜ ĠþÃÉȟ 

ĿÅ ÐÉÔÎÜ ÖÏÄÁ Ú ÖÅĠÅÊÎĻÃÈ ÖÏÄÏÖÏÄĳ ÍÜ Ö IÅÓËï ÒÅÐÕÂÌÉÃÅ ÖÅÌÍÉ ÄÏÂÒÏÕ ËÖÁÌÉÔÕ Á ÎÅÎþ 

ÔĠÅÂÁ ËÕÐÏÖÁÔ ÂÁÌÅÎÏÕ ÖÏÄÕȢ -ÉÎÅÒÜÌÎþ ÖÏÄÙ ÊÓÏÕ ÖÈÏÄÎï ÐÏÕÚÅ Ë ÒÏÚĤþĠÅÎþ ÎÁÂþÄËÙ 

ÎÜÐÏÊĳ Á ÔÅËÕÔÉÎȢ .ÅÊÓÏÕ ÖĤÁË ÖÈÏÄÎï Ë ÄÅÎÎþÍÕ ÐÉÔþ Á ÊÅÊÉÃÈ ÐĠþÊÅÍ ÂÙ ÎÅÍñÌ ÐĠÅÓÜÈÎÏÕÔ 

ÍÎÏĿÓÔÖþ πȟυ Ì ÄÅÎÎñȢ  

6ÏÄÙ ÓÙÃÅÎï ËÙÓÌÉéÎþËÅÍ ÕÈÌÉéÉÔĻÍ ÊÓÏÕ ÏÂÌþÂÅÎĻÍ ÏÓÖñĿÕÊþÃþÍ ÎÜÐÏÊÅÍȟ ÁÌÅ 

u ÃÉÔÌÉÖĻÃÈ ÊÅÄÉÎÃĳ ÍÏÈÏÕ ÚÐĳÓÏÂÉÔ ĿÁÌÕÄÅéÎþ Á ÔÒÜÖÉÃþ ÏÂÔþĿÅȟ Ö ĿÜÄÎïÍ ÐĠþÐÁÄñ ÎÅÊÓÏÕ 

ÖÈÏÄÎï ÐÒÏ ÓÐÏÒÔÏÖÎþ ÎÜÐÏÊÅȢ 

+ ÎÜÐÏÊĳÍȟ ËÔÅÒĻÍ ÂÙÃÈÏÍ ÓÅ ÍñÌÉ ÖÙÈĻÂÁÔ ÎÅÂÏ ÊÅ ÐĠÉÊþÍÁÔ ÐÏÕÚÅ ÖĻÊÉÍÅéÎñȟ 

ÐÁÔĠþ ÚÅÊÍïÎÁ ÓÌÁÚÅÎï ÌÉÍÏÎÜÄÙȟ ËÏÌÏÖï ÎÜÐÏÊÅȟ ÓÌÁÚÅÎï ÍÉÎÅÒÜÌÎþ ÖÏÄÙȟ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËï 

ÎÜÐÏÊÅ ÁÐÏÄȢ 
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9 6ĻĿÉÖÏÖÜ ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ 

4ïÍñĠ ÖĤÅÃÈÎÙ ÚÅÍñ ÐÒÁÖÉÄÅÌÎñ ÐÕÂÌÉËÕÊþ ÖĻĿÉÖÏÖÜ ÄÏÐÏÒÕéÅÎþȟ ËÔÅÒÜ ÍÁÊþ ÓÌÏÕĿÉÔ 

k ÎÜÚÏÒÎï ÉÌÕÓÔÒÁÃÉ ÖÈÏÄÎï ÓËÌÁÄÂÙ ÓÔÒÁÖÙȟ ËÔÅÒÜ ÂÕÄÅ ÐĳÓÏÂÉÔ preventiÖÎñ Ö ÒÏÚÖÏÊÉ 

ÃÉÖÉÌÉÚÁéÎþÃÈ ÃÈÏÒÏÂȟ ËÔÅÒÜ ÊÓÏÕ ÐÒÏ ÄÁÎÏÕ ÐÏÐÕÌÁÃÉ ÔÙÐÉÃËÜ.  

6 IÅÓËï ÒÅÐÕÂÌÉÃÅ ÊÓÏÕ ÔÁÔÏ ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ ÖÙÄÜÖÜÎÁ 3ÔÜÔÎþÍ ÚÄÒÁÖÏÔÎþÍ ĭÓtavem. 

0ÒÏ ÎÜÚÏÒÎñÊĤþ ÉÌÕÓÔÒÁÃÉ ÖĻĿÉÖÏÖĻÃÈ ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ ÊÓÏÕ ÏÂÖÙËÌÅ ÐÏÕĿþÖÜÎÙ ÔÚÖȢ pyramidy 

ÚÄÒÁÖï ÖĻĿÉÖÙ. 6Å ÓÐÏÌÕÐÒÜÃÉ ÓÅ 3ÔÜÔÎþÍ ÚÄÒÁÖÏÔÎþÍ ĭÓÔÁÖÅÍ ÓÐÏÌÅéÎÏÓÔ &ĕÒÕÍ ÚÄÒÁÖï 

ÖĻĿÉÖÙȟ ÊÅĿ ÓÄÒÕĿÕÊÅ ÏÄÂÏÒÎþËÙ ÎÁ ÖĻĿÉÖÕ Ö IÅÓËï ÒÅÐÕÂÌÉÃÅȟ ÎÁÖÒÈÌa potravinovou 

pyramiduȢ 4ÏÔÏ ÕÓÐÏĠÜÄÜÎþ ÐÏÔÒÁÖÉÎ ÒÅÓÐÅËÔÕÊÅ ÎÏÖï ÐÏÚÎÁÔËÙ ÖÅ ÖĻÖÏÊÉ ÚÄÒÁÖÏÔÎþÈÏ 

ÓÔÁÖÕ ÏÂÙÖÁÔÅÌÓÔÖÁ IÅÓËï ÒÅÐÕÂÌÉËÙȢ  

 

0ÙÒÁÍÉÄÁ ÚÄÒÁÖï ÖĻĿÉÖÙ ÊÅ ÄÏÂÒĻÍ ÎÜÓÔÒÏÊÅÍ ÐÒÏ ÖĻÂñÒ ÖÈÏÄÎĻÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎȟ 

ÍÕÓþÍÅ ÊÉ ÖĤÁË ÂÒÜÔ ÊÅÎ ÊÁËÏ ÏÒÉÅÎÔÁéÎþ ÐÒÏÓÔĠÅÄÅËȟ ÐÒÏÔÏĿÅ ÎÅĠÅĤþ ÍÎÏĿÓÔÖþ ÐĠÉÊÁÔï 

ÅÎÅÒÇÉÅ Á ÊÅÈÏ ÒÏÚÌÏĿÅÎþ ÂñÈÅÍ ÄÎÅȢ *ÄÅ Ï ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ ÕÒéÅÎï ÐÒÏ ÄÏÓÐñÌïÈÏ ÚÄÒÁÖïÈÏ 
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ÊÅÄÉÎÃÅȢ 0ĠÉ ÔÖÏÒÂñ ÊþÄÅÌÎþéËÕ ÐÒÏ ËÏÎËÒïÔÎþÈÏ ÊÅÄÉÎÃÅ ÍÕÓþÍÅ ÖĿÄÙ ÚÏÈÌÅÄÎÉÔ ÊÅÈÏ 

ÓËÕÔÅéÎÏÕ ÅÎÅÒÇÅÔÉÃËÏÕ ÐÏÔĠÅÂÕȟ ÚÄÒÁÖÏÔÎþ ÓÔÁÖ Á ÉÎÄÉÖÉÄÕÜÌÎþ ÚÖÌÜĤÔÎÏÓÔÉ ɉÏÂÌþÂÅÎÏÓÔ 

a ÎÅÏÂÌþÂÅÎÏÓÔ ÎñËÔÅÒĻÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎȟ ÍÏĿÎÏÓÔÉ ÐĠþÐÒÁÖÙ ÊþÄÌÁ ÁÔÄȢɊȢ   

 

'ÒÁÆÉÃËï ÚÎÜÚÏÒÎñÎþ ÁÍÅÒÉÃËĻÃÈ ÖĻĿÉÖÏÖĻÃÈ ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ ÍÜ ÔÖÁÒ ÔÁÌþĠÅ. Podle 

ÔÏÈÏÔÏ ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ ÂÙ ÐÏÌÏÖÉÎÁ Ú ÐĠÉÊÁÔï ÐÏÔÒÁÖÙ ÍñÌÁ ÂĻÔ ÔÖÏĠÅÎÁ ÏÖÏÃÅÍ Á ÚÅÌÅÎÉÎÏÕ 

a ÄÒÕÈÜ ÐÏÌÏÖÉÎÁ obilovinami a ÐÏÔÒÁÖÉÎÁÍÉ ÂÏÈÁÔĻÍÉ ÎÁ ÂþÌËÏÖÉÎÙȢ +ÁĿÄĻ ÄÅÎ ÂÙ ÔÁËï 

ÍñÌÁ ÂĻÔ ÖÅ ÓÔÒÁÖñ ÚÁÈÒÎÕÔÁ ÐÏÒÃÅ ÍÌïËÁ ÎÅÂÏ ÍÌïéÎĻ ÖĻÒÏÂÅËȢ  

Za jeden z ÎÅÊÚÄÒÁÖñÊĤþÃÈ ÐĠþÓÔÕÐĳ ËÅ ÚÄÒÁÖïÍÕ ÓÔÒÁÖÏÖÜÎþ ÓÅ ĠÁÄþ ÓÔĠÅÄÏÍÏĠÓËÜ 

dietaȢ .ÅÊÅÄÎÜ ÓÅ ÐÏÕÚÅ Ï ÄÏÐÏÒÕéÅÎþ ÐÒÏ ĭÐÒÁÖÕ ÓÔÒÁÖÙ ÁÌÅ ÃÅÌïÈÏ ĿÉÖÏÔÎþÈÏ ÓÔÙÌÕȢ 6 ÊÅÊþÍ 

ÇÒÁÆÉÃËïÍ ÚÎÜÚÏÒÎñÎþ ÊÅ ÐÁÔÒÎĻ ÄĳÒÁÚ ÎÁ ÒÏÓÔÌÉÎÎÏÕ ÓÔÒÁÖÕ, ÎÁ ÐĠÉÍñĠÅÎï ÍÎÏĿÓÔÖþ 

ËÏÎÚÕÍÏÖÁÎï ÓÔÒÁÖÙ, na kvalitu surovin (ÖÙÕĿþÖÜÎþ ÓÅÚĕÎÎþÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎȟ ÎÜÖÁÚÎÏÓÔ ÎÁ 

ÔÒÁÄÉÃÅȟ ÌÏËÜÌÎþ Á ÅËÏÌÏÇÉÃËÙ ĤÅÔÒÎñ ÖÙÐÒÏÄÕËÏÖÁÎï ÐÏÔÒÁÖÉÎÙ). Jsou zde zahrnuty ÒÏÖÎñĿ 

psycho-ÓÏÃÉÜÌÎþ ÁÓÐÅËÔÙȟ ÊÁËÏ ÊÅ ËÏÎÚÕÍÁÃÅ ÓÔÒÁÖÙ Ó ÒÏÄÉÎÏÕ Á ÐĠÜÔÅÌÉȟ ÖÁĠÅÎþ ÄÏÍÁȢ .ÅÎþ 

zapomenuto na ÄÏÓÔÁÔÅéÎĻ ÏÄÐÏéÉÎÅË a ani na ÐÒÁÖÉÄÅÌÎñ ÐÒÏÖÜÄñÎÏÕ ÐÏÈÙÂÏÖÏÕ 

aktivitu . 

//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/50/USDA_MyPlate_green.jpg
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10 4ÒÅÎÄÙ ÍÏÄÅÒÎþ ËÕÃÈÙÎñ 

 

-ÏÄÅÒÎþ ÔÒÅÎÄÙ ÖÅ ÓÔÒÁÖÏÖÜÎþ ÓÅ ÖÙÖþÊÅÊþ 

v souladu s ÐÏÔĠÅÂÁÍÉ ÓÐÏÌÅéÎÏÓÔÉ Á ÓÌÅÄÕÊþ 

ĿÉÖÏÔÎþ ÓÔÙÌ ÏÂÙÖÁÔÅÌȢ S ÎÜÒĳÓÔÅÍ ÎÁÄÖÜÈÙ 

a obezity v ÐÏÐÕÌÁÃÉ ÓÏÕÖÉÓþ ÒÏÓÔÏÕÃþ ÔÒÅÎÄ 

ËÏÎÚÕÍÁÃÅ ÏÄÌÅÈéÅÎĻÃÈ ÊþÄÅÌ Á ÄĳÒÁÚ ÎÁ ÚÄÒÁÖï 

ÓÔÒÁÖÏÖÜÎþȢ %ËÏÎÏÍÉÃËÜ ÓÔÁÂÉÌÉÔÁ Á ÅËÏÎÏÍÉÃËĻ 

ÒĳÓÔ ÎÁĤþ ÚÅÍñ ÕÍÏĿĐÕÊÅ ÄĳÒÁÚ ÎÁ ÖĻÂñÒ 

ËÖÁÌÉÔÎþÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎ Á ÖÙÕĿÉÔþ ÍÏÄÅÒÎþÃÈ 

ËÕÌÉÎÜĠÓËĻÃÈ ÐÏÓÔÕÐĳȢ  
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0ÒÏ ÍÏÄÅÒÎþ ÇÁÓÔÒÏÎÏÍÉÉ ÊÅ ÔÙÐÉÃËïȡ 

¶ 6ÙÕĿþÖÜÎþ éÅÒÓÔÖĻÃÈ ÒÅÇÉÏÎÜÌÎþÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎȟ ÐÒÏ ËÔÅÒï ÊÅ ÔÙÐÉÃËï ÍÁØÉÍÜÌÎþ ÕÃÈÏÖÜÎþ 

ÖĻĿÉÖÎĻÃÈ ÌÜÔÅËȢ 

¶ 6ÙÕĿþÖÜÎþ ÓÕÒÏÖÉÎ ÖÙÓÏËï ËÖÁÌÉÔÙ ɀ Ö ËÖÁÌÉÔñ ÂÉÏ ÎÅÂÏ Ú ÖÏÌÎïÈÏ ÃÈÏÖÕȟ ÆÁÒÍÜĠÓËï 

produkty . 

¶ $ĳÒÁÚ ÎÁ ĤÅÔÒÎÏÕ ĭÐÒÁÖÕ surovin  ɀ ÖÁĠÅÎþ Ö ÐÜĠÅȟ ÐÏÍÁÌï ÖÁĠÅÎþ ÐĠÉ ÎþÚËĻÃÈ ÔÅÐÌÏÔÜÃÈȣ 

¶ -ÉÎÉÍÜÌÎþ ÖÙÕĿþÖÜÎþ ÐÒĳÍÙÓÌÏÖñ ÄÒÕÈÏÔÎñ ÚÐÒÁÃÏÖÁÎĻÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎ ɀ polotovarĳ, 

ÐÏÔÒÁÖÉÎ Ó ÕÍñÌĻÍÉ ÁÄÉÔÉÖÙȣ 

¶ 3ÎÉĿÏÖÜÎþ ÏÂÓÁÈÕ ÃÕËÒÕ Á ÂþÌï ÍÏÕËÙ ÖÅ ÖĻÒÏÂÃþÃÈ ɀ ȵÏÄÌÅÈéÅÎï ÒÅÃÅÐÔÙȰ 

¶ $ÏÍÜÃþ ÐĠþÐÒÁÖÁ ÐÏÔravin  ɀ ÐÅéÅÎþ ÄÏÍÜÃþÈÏ ÃÈÌÅÂÁȟ ÖĻÒÏÂÁ ÐÉÖÁȟ ÄÏÍÜÃþ ÌÉÍÏÎÜÄÙȟ 

ÚÍÒÚÌÉÎÙȣ 

¶ 6ÙÕĿþÖÜÎþ ÒÅÃÅÐÔĳ Ú ÃÅÌïÈÏ ÓÖñÔÁ Á ÆÕÓÉÏÎ ÃÕÉÓÉÎÅ  

¶ 6ÁĠÅÎþ ÏÎ-line ɉÏÂÖÙËÌÅ ÓÅ ÚÎÜÍĻÍÉ ËÕÃÈÁĠÉ ɀ ÎÁÐĠȢ *ÁÍÉÅ /ÌÉÖÉÅÒȟ Ö I2 ÃÕËÒÜĠËÁ )ÖÅÔÁ 

&ÁÂÅÒÏÖÜɊ 

¶ -ÏÄÅÒÎþ ÔÒÅÎÄÙ Ö ÐÒÅÚÅÎÔÁÃÉ 

ÈÏÔÏÖïÈÏ ÊþÄÌÁ  

 

 

 

 

 

 

 

 

11 .ÅÊéÁÓÔñÊÉ ÐÏÕĿþÖÁÎï ÚÎÁéËÙ ËÖÁÌÉÔÙ ÐÏÔÒÁÖÉÎ Ö IÅÓËï ÒÅÐÕÂÌÉÃÅ 

 

11.1 Bio  

!ÂÙ ÍÏÈÌ ÂĻÔ ÖĻÒÏÂÅË ÏÚÎÁéÅÎ jako bio 

ÖĻÒÏÂÅËȟ ÍÕÓþ ÍÉÎÉÍÜÌÎñ ωυ ÐÒÏÃÅÎÔ ÓÕÒÏÖÉÎȟ Ú ÎÉÃÈĿ 

ÊÅ ÖÙÒÏÂÅÎȟ ÐÏÃÈÜÚÅÔ Ú ÅËÏÌÏÇÉÃËïÈÏ ÚÅÍñÄñÌÓÔÖþȢ 

/Ä ρȢ éÅÒÖÅÎÃÅ ςπρπ ÐÌÁÔþ ÐÒÏ ÚÅÍñ %ÖÒÏÐÓËÜ 

unie ÓÐÏÌÅéÎï ÌÏÇÏ ÐÒÏ ÂÉÏ ÖĻÒÏÂËÙȢ V EU je ÎÙÎþ toto 

ÚÎÁéÅÎþ ÐÏÖÉÎÎï ÐÒÏ ÖĤÅÃÈÎÙ ÂÁÌÅÎï ÂÉÏ ÖĻÒÏÂËÙȟ 

http://www.augustian.cz/25905n-prvni-food-festival-v-luhacovicich
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ËÔÅÒï ÂÙÌÙ ÖÙÒÏÂÅÎÙ Ö ÊÅÄÎÏÍ Ú éÌÅÎÓËĻÃÈ ÓÔÜÔĳ %5 Á ÓÐÌĐÕÊþ ÓÔÁÎÏÖÅÎï ÎÏÒÍÙȢ Pro 

ÄÏÖÜĿÅÎï ÖĻÒÏÂËÙ ÚÅ ÚÅÍþ ÍÉÍÏ %5 ÊÅ ÌÏÇÏ ÎÅÐÏÖÉÎÎïȢ 6ÅÄÌÅ ÏÚÎÁéÅÎþ %5 ÊÅ ÐÏÖÏÌÅÎÏ 

ÐÏÕĿþÖÜÎþ ÄÁÌĤþÃÈ ÓÏÕËÒÏÍĻÃÈȟ ÒÅÇÉÏÎÜÌÎþÃÈ éÉ ÎÜÒÏÄÎþÃÈ ÌÏÇȢ 

 

:ÜÓÁÄÙ ÅËÏÌÏÇÉÃËïÈÏ ÚÅÍñÄñÌÓÔÖþȡ 0ĠÉ ÐñÓÔÏÖÜÎþ ÔñÃÈÔÏ ÐÌÏÄÉÎ ÓÅ ÎÁ ÒÏÚÄþÌ ÏÄ ÂñĿÎï 

ÚÅÍñÄñÌÓËï ÐÒÁØÅ ÎÅÓÍñÊþ ÐÏÕĿþÖÁÔ ÕÍñÌÜ ÈÎÏÊÉÖÁȟ ĤËÏÄÌÉÖï ÃÈÅÍÉÃËï ÐÏÓÔĠÉËÙ ɉÔÚÖȢ 

ÐÅÓÔÉÃÉÄÙɊ ÁÎÉ ÇÅÎÅÔÉÃËÙ ÍÏÄÉÆÉËÏÖÁÎï ÏÒÇÁÎÉÓÍÙ ɉ'-/ɊȢ  

:ÖþĠÁÔÁ Ö ÅËÏÌÏÇÉÃËïÍ ÚÅÍñÄñÌÓÔÖþ ÍÕÓþ ÂĻÔ ÃÈÏÖÜÎÁ Ö ÓÏÕÌÁÄÕ ÓÅ ÓÖĻÍÉ ÏÄÖñËĻÍÉ 

ÐÏÔĠÅÂÁÍÉȟ ÂÅÚ ÖÅÌËÏÃÈÏÖĳȟ Ó ÍÏĿÎÏÓÔþ ÖĻÂñÈÕ ÎÁ ÐÁÓÔÖÕ Á ÐĠÉÒÏÚÅÎÏÕ ÐÏÔÒÁÖÕȢ 

 

0ĠÉ ÚÐÒÁÃÏÖÜÎþ ÂÉÏÐÏÔÒÁÖÉÎ ÊÅ ÚÁËÜÚÜÎÏ ÐÏÕĿþÖÁÔ 

ÁÄÉÔÉÖÁ ɉÎÅÂÏÌÉ ïéËÁɊȟ ËÔÅÒÜ ÍñÎþ ÐĠÉÒÏÚÅÎï ÖÌÁÓÔÎÏÓÔÉ 

ÐÏÔÒÁÖÉÎȡ ÕÍñÌï ËÏÎÚÅÒÖÁéÎþ ÌÜÔËÙȟ ÃÈÅÍÉÃËÜ ÂÁÒÖÉÖÁ 

a ÏÃÈÕÃÏÖÁÄÌÁȟ ÕÍñÌï ÁÒÏÍÁÔÉÃËï ÌÜÔËÙȟ 

sladidla a ÖÉÔÁÍþÎÙ ÓÙÎÔÅÔÉÃËïÈÏ ÐĳÖÏÄÕȢ .ÁÖþÃ ÖĻÒÏÂÃÉ 

ÎÅÓÍñÊþ ÐĠÉ ÚÐÒÁÃÏÖÜÎþ ÂÉÏÐÏÔÒÁÖÉÎÙ ÏÚÁĠÏÖÁÔȟ ÂñÌÉÔ ÁÎÉ 

ÏÈĠþÖÁÔ ÍÉËÒÏÖÌÎÁÍÉȢ 

 

 

 

 

 

6ĤÅÃÈÎÙ ÂÉÏÐÏÔÒÁÖÉÎÙ ÊÓÏÕ ÖÙÒÏÂÅÎÙ ÐÏÄÌÅ :ÜËÏÎÁ Ï ÅËÏÌÏÇÉÃËïÍ ÚÅÍñÄñÌÓÔÖþ 

éȢ ςτςȾςπππ 3ÂȢ Á .ÁĠþÚÅÎþ ÒÁÄÙ %(3 éȢ ςπωςȾωρȢ  

"ÉÏÐÏÔÒÁÖÉÎÁ ÍÕÓþ ÓÁÍÏÚĠÅÊÍñ ÓÐÌĐÏÖÁÔ É ÖĤÅÃÈÎÙ ÐÏĿÁÄÁÖËÙ ÎÁ ÂÅÚÐÅéÎÏÓÔ 

a ÚÄÒÁÖÏÔÎþ ÎÅÚÜÖÁÄÎÏÓÔ ÐÏÄÌÅ :ÜËÏÎÁ Ï ÐÏÔÒÁÖÉÎÜÃÈȢ  

http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCMeFhoOjnMgCFQm-FAodxfgOXg&url=http://www.feder.bio/comunicati-stampa.php?nid%3D748&psig=AFQjCNH0NjZshQrBLvyxbneVF74iA0iAkQ&ust=1443617124902424
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6 ÐĠþÐÁÄñȟ ĿÅ ÐÏÔÒÁÖÉÎÁ ÓÐÌÎþ ÕÖÅÄÅÎï ÐÏÄÍþÎËÙȟ ÖĻÒÏÂÃÅ ÍĳĿÅ ÔÕÔÏ ÚÎÜÍËÕ 

ËÖÁÌÉÔÙ ÐÏÕĿþÖÁÔ ÁĿ ÐÏ ÄÖÏÕ ÌÅÔÅÃÈ ÏÄ ÐĠÅÃÈÏÄÕ Ú ÐÏÓÔÕÐĳ ÂñĿÎïÈÏ ÚÅÍñÄñÌÓÔÖþ ÎÁ ÔÙ 

ÅËÏÌÏÇÉÃËïȢ 

+ÖÁÌÉÔÕ ÂÉÏ ÍĳĿÅ ÓÐÌĐÏÖÁÔ 

ÊÁËÜËÏÌÉ ÐÏÔÒÁÖÉÎÁȟ ÔÅÄÙ ÓÁÍÏÚĠÅÊÍñ 

ÏÂÉÌÎÉÎÙȟ ÌÕĤÔñÎÉÎÙȟ ÍÌïËÏ Á ÓĻÒÙȟ 

ËÖÁÌÉÔÎþ ÃÅÌÏÚÒÎÎï É ÂþÌï ÔñÓÔÏÖÉÎÙȟ ÍÁÓÏȟ 

zelenina, ale i pochoutky jako je 

ÂÉÏËÅéÕÐȟ ÂÉÏËÕËÕĠÉéÎï ÃÈÉÐÓÙȟ ÂÉÏÖþÎÏ 

z ÅËÏÌÏÇÉÃËï ÖÉÎÉÃÅ ÎÅÂÏ ÂÉÏĤÕÎËÁȢ  

 

 

11.2 KLASA ɀ ÎÜÒÏÄÎþ ÚÎÁéËÁ ËÖÁÌÉÔÎþÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎ 

 

/Ä ÒÏËÕ ςππσ ÕÄñÌÕÊÅ ÍÉÎÉÓÔÒ ÚÅÍñÄñÌÓÔÖþ ËÖÁÌÉÔÎþÍ ÄÏÍÜÃþÍ 

ÐÏÔÒÁÖÉÎÜĠÓËĻÍ Á ÚÅÍñÄñÌÓËĻÍ ÖĻÒÏÂËĳÍ ÎÜÒÏÄÎþ ÚÎÁéËÕ ËÖÁÌÉÔÙ 

KLASA. 

¼ÁÄÁÔÅÌÅÍ ÍĳĿÅ ÂĻÔ ÐÏÕÚÅ ÖĻÒÏÂÃÅ potraviny, nikoliv 

dovozce. 6ĻÒÏÂÃÅ ale ÎÅÍÕÓþ ÂĻÔ Ú I2ȟ ÐÏÕÚÅ ÊÅ ÚÄÅ ÈÏÄÎÏÃÅÎÁ ËÖÁÌÉÔÁ ÊÅÈÏ ÖĻÒÏÂËÕȢ 

:ÎÁéËÁ ÊÅ ÐÒÏÐĳÊéÏÖÜÎÁ ÎÁ ÔĠÉ ÒÏËÙ Á ÊÅÊþ ÖÌÁÓÔÎÉÃÔÖþ ÍĳĿÅ ÂĻÔ ÐÏ ÔïÔÏ ÌÈĳÔñ 

ÐÒÏÄÌÏÕĿÅÎÏȟ ÁÌÅ ÔÁËï ÏÄÅÂÒÜÎÏȟ ÐÏËÕÄ ÄÏÊÄÅ ËÅ ÚÈÏÒĤÅÎþ ËÖÁÌÉÔÙ éÉ ÐÏÒÕĤÅÎþ ÐÏÄÍþÎÅË 

ÐÒÏ ÊÅÊþ ÚþÓËÜÎþȢ 0ÏĿÁÄÏÖÁÎÏÕ ËÖÁÌÉÔÕ Á ÓÌÏĿÅÎþ ÖĻÒÏÂËĳ ÐÏÓÕÚÕÊÅ ÏÄÂÏÒÎÜ ËÏÍÉÓÅ ÓÌÏĿÅÎÜ 

ÚÅ ÚÜÓÔÕÐÃĳ -:Åȟ 3:)&ȟ ÄÏÚÏÒÏÖĻÃÈ ÏÒÇÜÎĳ ɉ3:0)ȟ 363 I2Ɋȟ ÖÙÓÏËĻÃÈ ĤËÏÌ Á ÖĻÚËÕÍÎĻÃÈ 

ÉÎÓÔÉÔÕÃþ ɉ6£#(4ȟ I:5ȟ 6&5ȟ 6ª00Ɋȟ ÖĻÒÏÂÃĳ ÐÏÔÒÁÖÉÎ ɉ0+I2ȟ !+I2Ɋ Á ÓÐÏÔĠÅÂÉÔÅÌĳȢ +ÖÁÌÉÔÕ 

ÖĻÒÏÂËĳ ÓÅ ÚÎÁéËÏÕ +,!3! Ö ÔÒĿÎþ ÓþÔÉ ËÏÎÔÒÏÌÕÊÅ 3:0)Ȣ 
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 ρρȢσ 2ÅÇÉÏÎÜÌÎþ ÐÏÔÒÁÖÉÎÁ 

 

0ÒÏÊÅËÔ 2ÅÇÉÏÎÜÌÎþ ÐÏÔÒÁÖÉÎÁ ÊÅ ÃÅÌÏÓÔÜÔÎþÍ ÐÒÏÊÅËÔÅÍ 

ÍÉÎÉÓÔÅÒÓÔÖÁ ÚÅÍñÄñÌÓÔÖþ ÎÁ ÐÏÄÐÏÒÕ ÍÁÌĻÃÈ Á ÓÔĠÅÄÎþÃÈ ÐñÓÔÉÔÅÌĳ 

Á ÖĻÒÏÂÃĳ Ö ËÒÁÊþÃÈ IÅÓËï ÒÅÐÕÂÌÉËÙȢ 

6 ÒÜÍÃÉ ÐÒÏÊÅËÔÕ ÚþÓËÜÖÁÊþ ÏÃÅÎñÎþ ÖĻÒÏÂÃÉ ÐÒÜÖÏ éÔÙĠÉ ÒÏËÙ 

ÖÙÕĿþÖÁÔ ÐÒÏ ÐÒÏÐÁÇÁÃÉ ÏÃÅÎñÎïÈÏ ÖĻÒÏÂËÕ ÍÁÒËÅÔÉÎÇÏÖÏÕ ÚÎÁéËÕ 2ÅÇÉÏÎÜÌÎþ ÐÏÔÒÁÖÉÎÁ 

ÄÁÎïÈÏ ËÒÁÊÅȢ 0ÒÏÊÅËÔ ÊÅ ÕéÅÎ ÐÒÏ ÍÁÌï Á ÓÔĠÅÄÎþ ÐÏÄÎÉËÙ ÄÏ ςυπ ÚÁÍñÓÔÎÁÎÃĳ. 

Rozhoduje ÚÅÊÍïÎÁ ÖÁÚÂÁ Ë ÒÅÇÉÏÎÕ Á ÔÒÁÄÉéÎþ ÐÒÏÄÕËÃÉȢ 6ÅÄÌÅÊĤþÍ ÍÏÔÉÖÅÍ projektu je 

i ekologiÃËï ÈÌÅÄÉÓËÏ ɀ ÎÁËÕÐÏÖÜÎþÍ ÏÄ ÌÏËÜÌÎþÃÈ ÖĻÒÏÂÃĳ ÓÅ ÚËÒÜÔþ ÄÉÓÔÒÉÂÕéÎþ ÃÅÓÔa. 

6ĻÒÏÂÅË ÍÕÓþ ÚÅ χπ Ϸ ÐÏÃÈÜÚÅÔ Ú ÔÕÚÅÍÓËĻÃÈ ÓÕÒÏÖÉÎ. 

Projekt vychÜÚþ ÖÓÔĠþÃ ÚÜÊÍÕ ÖÅĠÅÊÎÏÓÔÉ Ï ÔÕÚÅÍÓËï ËÖÁÌÉÔÎþ ÐÏÔÒÁÖÉÎÙȢ 

V ÒÅÇÉÏÎÜÌÎþÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎÜÃÈ ÄÏÓÔÜÖÁÊþ ÚÜËÁÚÎþÃÉ éÅÒÓÔÖï ÐÏÔÒÁÖÉÎÙ Ó ÊÁÓÎĻÍ ÐĳÖÏÄÅÍȢ 

0ÒÏÊÅËÔÙ ÐÏÄÐÏÒÙ ÒÅÇÉÏÎÜÌÎþÃÈ ÐÏÔÒÁÖÉÎ ĭÓÐñĤÎñ ÆÕÎÇÕÊþ ÖÅ ÖñÔĤÉÎñ ÚÅÍþ %ÖÒÏÐÓËï 

unie. 

 

11.4 6ĻÒÏÂËÙ Ó ÃÈÒÜÎñÎĻÍ ÚÅÍñÐÉÓÎĻÍ ÏÚÎÁéÅÎþÍ 

 

*ÅÄÎÜ ÓÅ Ï ÚÎÁéÅÎþ ÐÏÔÒÁÖÉÎÜĠÓËĻÃÈ ÖĻÒÏÂËĳ ÐÏÃÈÜÚÅÊþÃþÃÈ ÚÅ ÚÅÍþ EÖÒÏÐÓËï ÕÎÉÅȢ 

%ØÉÓÔÕÊþ ÔĠÉ ĭÒÏÖÎñ ÚÎÁéÅËȟ ËÔÅÒï ÈÏÄÎÏÔþ ÐĳÖÏÄ ÓÕÒÏÖÉÎÙȟ ÍþÓÔÏ ÊÅÊþÈÏ ÚÐÒÁÃÏÖÜÎþ Á ÐÏÕĿÉÔþ 

ÔÒÁÄÉéÎþ ÒÅÃÅÐÔÕÒÙȡ  

 

1. #ÈÒÜÎñÎï ÏÚÎÁéÅÎþ ÐĳÖÏÄÕ  

*ÅÄÎÜ ÓÅ Ï ÎÅÊÐĠþÓÎñÊĤþ ÕÎÉÊÎþ ÚÅÍñÐÉÓÎï ÏÚÎÁéÅÎþȢ VĤÅÃÈÎÙ ÆÜÚÅ 

produkce potraviny ɉÎÁÐĠȢ ÚþÓËÜÖÜÎþ ÓÕÒÏÖÉÎȟ éÉĤÔñÎþ Á ÔĠþÄñÎþȟ 

ÚÐÒÁÃÏÖÜÎþȟ ÄÏÚÒÜÖÜÎþȟ ÐĠþÐÒÁÖÁ ÆÉÎÜÌÎþÈÏ ÐÒÏÄÕËÔÕ ÁÔÄȢɊ ÍÕÓþ 

ÐÒÏÂñÈÎÏÕÔ Ö ÄÁÎï ÚÅÍñÐÉÓÎï ÏÂÌÁÓÔÉ. VÌÁÓÔÎÏÓÔÉ ÐÒÏÄÕËÔÕ ÍÕÓþ 

ÖĻÌÕéÎñ ÎÅÂÏ Ö ÐÏÄÓÔÁÔÎï ÍþĠÅ ÖÙÃÈÜÚÅÔ Ú ÊÅÈÏ ÚÅÍñÐÉÓÎïÈÏ ÐĳÖÏÄÕȢ  

0ĠþËÌÁÄem jsou ¼ÁÔÅÃËĻ ÃÈÍÅÌȟ .ÏĤÏÖÉÃËï ËÙÓÁÎï ÚÅÌþ, 0ÏÈÏĠÅÌÉÃËĻ ËÁÐÒ nebo 

6ĤÅÓÔÁÒÓËÜ ÃÉÂÕÌÅ. 

 


