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Motto

.10, jak Zijeme ted, nds muZe stdt celou nasi budoucnost.”
(Sogjal Rinpoche)

Vazeni pedagogové,

dostava se Vam do rukou pfirucka Vyziva ve vychové ke zdravi, ktera slouzi jako
odborny text k e-learningovému kurzu Vyziva ve vychové ke zdravi uréenému pro
stiedni Skoly. Kurz i pfirucka jsou uréeny nejen pro odborné Skoly se zaméfenim
na potravinarstvi, zemédélstvi ¢i hotelové sluzby, ale uplatni je také pedagogové
na jinych stfednich $kolach v pfedmétech vénovanych problematice vyzivy
a bezpecnosti potravin.

Tato prirucka doplnhuje a podrobnéji rozpracovavd témata, jimz se vénuje
e-learningovy program. Stejné jako program jeitato pfiru¢ka prehledné rozdélena
do moduly, které uvadi do problematiky vyZzivy ¢lovéka, pfijmu a vydeje energie
a fyziologie traveni, potfeby Zivin a vody. Vénuje se déle principlm spravné
vyzivy a pohybové aktivité, aktudlnim vyZivovym doporucenim pro skupiny
populace (déti, dospivajici, seniofi, téhotné a kojici, alternativni stravovani),
problematice potravin zivocisného a rostlinného plivodu, jejich sloZeni, dopadu
na zdravia bezpec¢nému zachazeni's nimi, pochutindm, napojlm a pitném rezimu.
Zménami pfi zpracovani potravin a hlavnimi zdsadami bezpecného stravovani,
které je treba dodrzovat pfi praci s potravinami, se zabyva posledni modul.

Véfime, Ze Vam tato publikace bude studijni oporou, kterou vyuZijete pfi praci
s e-learningovym programem a také pfi vyuce.

Dana Hrncifova

Oddéleni pro studium vyzivy

Ustav hygieny

3. lékarskd fakulta Univerzity Karlovy



Potrava patfi mezi zdkladni lidské potreby. Je zdrojem
energie a zivin, které potfebujeme k zajisténi vsech
potfebnych Zivotnich funkci a dobrého zdravotniho stavu.

Ziviny délime na:
makroziviny: bilkoviny, sacharidy, tuky,

mikroziviny: vitaminy, minerdlni latky, stopové prvky,
antioxidanty a dalsilatky nezbytné pro spravné fungovani
naseho téla.

Pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu je zapotiebi
dostate¢ny pfijem Zivin a vody v optimalnim poméru.
Budeme se o nich postupné zminovat v jednotlivych
kapitolach.

Potfeba Zivin je rozdilnd pro muze a Zeny, méni se vékem,
je jina pred a po nemoci, pfi fyzické zatézi, v teplém pocasi
apod. Napfiklad déti potiebuiji vice bilkovin na kilogram své
hmotnosti nez dospéli, téhotné a kojici Zeny maji mnohem
vyssi potiebu Zivin nez v dobé pred téhotenstvim.

Nevyvéazena vyziva ve smyslu nedostatku i nadbytku muiize usnadnit vznik
mnoha riiznych onemocnéni, jako jsou nadvdha a obezita, cukrovka 2. typu,
vysoky krevni tlak, srde¢né-cévni nemoci aj. A plati to i naopak — nemoci ovliviuji
nas vyzivovy stav (napf. poruchy vstfebavani zivin u onemocnéni traviciho traktu).

PRIJEM A VYDEJ ENERGIE

Potrava je zdrojem zivin, které nds organizmus dokaze
zpracovat a pfeménit na energii a slou¢eniny nutné pro ¢innost
organizmu. Proces pfemény Zivin se nazyva latkova vyména.

Energii dodavaji télu zejména tuky a sacharidy (cukry).
Bilkoviny jsou na pokryti potfeb energie vyuZity jen vyjimecné.

Energii vyjadifujeme v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich
(kcal), pficemz 1 kcal se rovna pfiblizné 4,2 kJ. Tuky maji
v jednom gramu asi 38 kJ, bilkoviny a sacharidy asi 17 kJ,
alkohol 30 kJ.



Sacharidy jsou rychlym zdrojem energie pro télo,
nebot rychle prechazeji ze stfeva do krve v podobé
glukézy. Piebytek sacharid(i se v téle pfeménuje na tuk.

Tuk slouzi jako dlouhodobd zasobarna energie.
Obsahuje dvakrdt vice energie nez sacharidy
a bilkoviny. V nadbytku je ukladan do tukovych zasob,
nejcastéji na stehnech a hyzdich (Zeny) a v oblasti
bficha a hrudi (muzi).

Bilkoviny jsou jako zdroj energie vyuzity pouze v pfipadé hladovéni. Jejich
hlavni funkce je stavebni (stavba a obnova tkani).

Pro potiebu energie plati jednoduchy vztah:

To znamend, Ze mnozstvi energie, kterou pfijmeme ve stravé, se ma rovnat
mnozstvi energie, kterou nase télo potrebuje, aby byla zachovéna stala télesna
hmotnost.

P¥i nadmérném pfijmu energie (napf. pfi vysokém pfijmu tukd a sacharidd) vznika
nadvaha az obezita. Pfi nedostate¢ném pfijmu energie se hmotnost snizuje,
v extrémnich pfipadech mize dojit az k tézké podvyzivé (napt. anorexie, bulimie).

Nase télo vydava energii na:
zdkladni télesné pochody (napt. funkce orgénu),
zpracovani potravy,
fyzickou aktivitu.

Nejvétsi &ast energie je vyuzita na zdkladni télesné pochody (bazalni
metabolizmus), a to 60-70 %. Vy3e bazédlniho metabolizmu zéavisi na mnozstvi
svall (¢im vice jich mame, tim vice energie spotiebovdvame, a to i v klidu),
na pohlavi, véku, vyice a télesné struktufe. Zeny maji pomalejsi bazalni
metabolizmus nez muzi, protoZe v Zenském téle je prirozené vice tukové tkané
nez v muzském. Béhem détstvi a dospivani je rychlost bazélniho metabolizmu
nejvyssi, s postupujicim vékem se snizuje.



Dalsi ¢ast energie vydavame na zpracovani potravy, a to
asi 10-15 % celkové energie. Tato energie je pouzita na
zvykani, traveni a vstifebavani Zivin.

Zbylou energii potfebujeme na svalovou praci - na pohyb.
Mnozstvi energie spalené pfi pohybové aktivité je velmi
individualni a zavisi na ¢innostech a aktivitach, které béhem
dne provadime. Obecné Ize Fici, ze pohybovou aktivitou
spalime asi 20-30 % z celkové denni energie.

Mnozstvi energie, které denné potiebujeme,
v zavislosti na véku, pohlavi a mife pohybové aktivity, v klJ/kg télesné hmotnosti

Nizka Stiedni Vysoka
Vék/ Mira pohybové aktivity ~ pohybové aktivita ~ pohybové aktivita ~ pohybova aktivita

[k)/kg] [k)/kg] [k)/kg]
Divky 1012 let 205 230 260
Divky 1314 let 170 200 220
Divky 15-18 let 150 180 230
Zeny 1950 let 140 165 210-215
Chlapci 10-12 let 235 270 300
Chlapci 1314 let 210 230 265
Chlapci 15-18 let 165 195 250
Muzi 19-50 let 145 165-170 220-225
Osoby 51-64 let 135 145 200
Osoby nad 65 let 125 135-140 190

(upr. podle Referencni hodnoty pro prijem Zivin, Praha 2011)

Uvedené hodnoty plati pro osoby s doporucenou télesnou
hmotnosti. U osob s podvahou ¢i nadvahou je tfeba hodnoty
upravit. Stfedni pohybova aktivita = 30-60 min, 4-5x tydné.
Pokud je Vase fyzickd aktivita nizsi, plati pro Vas hodnoty
pro nizkou pohybovou aktivitu, pokud je vyssi, plati pro Vas
hodnoty uvedené pro vysokou pohybovou aktivitu.



FYZIOLOGIE TRAVENI A LATKOVA PREMENA ZIVIN

Travici soustava v nasem téle je dllezita pro zpracovani
potravy, vstrebdvani Zivin a vylouceni nestravenych latek
z téla ven. Tento proces se nazyva traveni.

Potrava, kterou nase télo pfijme, prochazi travici soustavou,
ktera pfijatou potravu zmékCuje, posunuje travicim
ustrojim a promichava s travicimi enzymy vylu¢ovanymi
slinnymi zldzami a slinivkou bfisni a se zluci ze Zlu¢niku.
Cilem traveni je rozstépit potravu na jednodussi slozky
- tuky se Stépi na mastné kyseliny a glycerol, sacharidy
na jednotlivé jednoduché cukry (glukéza, fruktéza apod.)
a bilkoviny na aminokyseliny.

Na traveni se podili fada travicich enzym{. Sacharidy

jsou castecné rozkladany jiz v dutiné ustni ptyalinem, enzymem pfitomnym
ve slinach. K jejich dalSimu stépeni dochazi pak az v tenkém stfevé, protoze
kyselé prostfedi Zaludku ¢innost ptyalinu zcela utlumi. Kyselé prostfedi zaludku
je viak potiebné pro traveni dalsi ziviny, bilkovin. Ty jsou zde ¢astecné rozlozeny
pepsinem, ktery je aktivni pouze v kyselém prostiedi, které v Zaludku udrzuje
kyselina chlorovodikové (HCl) vyluc¢ovana zldzami umisténymi ve sliznici zaludku.

V tenkém strevé pokracuje stépeni vsech tii zakladnich Zivin — tukd, sacharid
a bilkovin, pomoci pankreatické stavy. Bilkoviny jsou rozloZzeny na jednotlivé
aminokyseliny pomoci trypsinu, chymotrypsinu a jinych enzymu; pankreaticka
amylaza ze slinivky bfisni se podili na dalsim stépeni sacharid(. Tuky pftijaté
potravou jsou traveny v tenkém stfevé za pomoci Zludi (ze Zlu¢niku) a pankreatické
lipdzy (ze slinivky bfisni). Zlu¢ové kyseliny se ze stfeva zpétné vstfebavaji
a vraceji se do jater, odkud jsou vylu¢ovany do Zluce. Tento cyklus se nazyva
enterohepatalni obéh Zlu¢ovych kyselin.

Traveni je zcela dokonceno na povrchu bunék tenkého streva, ze kterého
vystupuje nekonecné mnoho prstovitych vybézkd nazyvanych kartacovy lem.

Nastépené ziviny se vstfebdvaji pres stievni sliznici do krve, portalni Zilou jsou
dopraveny do jater a odtud krevnim obéhem do celého téla. Pouze tuky (lipidy)
jatra obchazeji. Tuky rozloZzené na mastné kyseliny a glycerol vstupuji stejné jako
ostatni Ziviny do bunék stfevni sliznice, kde se ale mastné kyseliny a glycerol
opét spojuji a tvoii spole¢né s cholesterolem &astice nazyvané chylomikrony.
Chylomikrony jsou transportovany lymfatickou (mizni) soustavu déle do téla.

Z krevniho obéhu se ziviny dostavaji do rliznych casti téla, kde vstupuji do bunék.
V bunkach dochazi k vlastni preméné latek (latkovéa preména = metabolizmus),



jejimz cilem je ziskat energii, tvofit nové latky, nahradit chybéjici slozky apod.
Pripadné si prijaté latky télo uklada pro pozdéjsi potiebu.

Pfirozenou soucésti stieva jsou stfevni bakterie - stfevni mikrofléra. Nejvice jich
Zije v tlustém strevé, vétsina z nich ndm prospiva. Nékteré druhy bakterii bézné
pfitomné v nasem stfevé ndm vsak mohou zpUsobit zdravotni potize, pokud
se ve stfevé pfemnozi. Do stfeva se mohou dostat také bakterialni kmeny, které se
v ném bézné nevyskytuji a vyvolavaji onemocnéni,

napft. salmonely.

Strevni mikrofléra je pro nas velmi dulezita, vytvafri

vitaminy (napf.vitaminKanékteré vitaminy skupinyB),

zajistuje spradvnou funkci traviciho systému

a porudeni rovnovdhy mezi jednotlivymi

bakteridlnimi druhy se mize projevit rlznymi zdravotnimi problémy. K poruse
rovnovahy muze dojit nevhodnym sloZzenim stravy, ¢astym uzivanim antibiotik,
stresem apod. My sami mizeme sloZeni stftevni mikrofléry do jisté miry ovlivnit,
napfiklad stravou obohacenou o probiotika ¢i prebiotika.

Probiotikajsouzivé pratelské mikroorganizmy, které pfiznivé pisobinanasezdravi.
Ale jen pokud se konzumuji v dostate¢ném mnozstvi. Jejich uc¢innost zavisi mimo
jiné na schopnosti prezit ve stfevech a mnozit
se v nich. Mezi nejzndméjsi probiotické
mikroorganizmy patfi r(izné kmeny rodu
Lactobacillus a Bifidobacterium. Probiotika
se prodavaji nejcastéji ve formé zakysanych
mlé¢nych  vyrobkd a potravinovych
doplInkd — dobrym zdrojem jsou predevsim
nékteré jogurty, kysané mlécné napoje
amlécné kvasena zelenina (typicky kysané zeli ¢i rychlokvasené okurky). Podavani
probiotik mize hrat vyznamnou roli u zacpy, priijmu, stfevnich infekci, v prevenci
nemoci mocové trubice, ve zvyseni stfevni obranyschopnosti ¢i snizeni rizika
vzniku rakoviny streva.

Prebiotikajsoutyslozky potravy, které podporujiriist pratelskych mikroorganizma
ve stfevé, nebo podporuji jejich ¢innost ve strevé. Jako prebiotika se pouZivaji
vétsinou fruktooligosacharidy a rlizné druhy vldkniny. V nékterych potravinach
se vyskytuji pfirozené, (cibule, cesnek, pdrek aj.), do potravinaiskych vyrobki
se pfidava napt. inulin nebo oligofruktéza.

Symbiotika vznikaji kombinaci probiotik a prebiotik.



Bilkoviny jsou jednou ze zékladnich slozek potravy.
V lidském téle zastavaji mnoho rdznych funkci. Lidské
télo si bilkoviny nedokaze vytvorit jinak nez pfeménou
bilkovin z potravy a navic neumi bilkoviny ani uchovévat
do zésoby. Musime proto kazdy den jist dostatek
potravin s obsahem kvalitnich bilkovin. ProtoZe jich
denné potrebujeme desitky gram, fadi se bilkoviny
mezi zakladni Ziviny neboli makroziviny.

Bilkoviny tvofi dlouhé fetézce, slozené ze zakladnich jednotek - aminokyselin,
béZzné se skladaji z 50-2 000 aminokyselin spojenych do rdzné zkroucenych
fetézc(ll, napf. do tvaru Sroubovice ¢i beta-sklddaného listu.

Nékteré z nich si nase télo umi vytvofit pfeménou jinych aminokyselin,
obsazenych v potravé. Vyjimku tvofi 8 aminokyselin, které si lidské télo vytvorit
nedokdze a musi byt dodavany stravou - fikdme jim nepostradatelné neboli
esencialni aminokyseliny. V dobé détstvi a dospivani je esencidlnich dokonce
10 aminokyselin, protoze tvorba dalsich dvou v téle nestaci potfebdm téla béhem
rdstu.

Cim vice esencialnich aminokyselin bilkovina obsahuje, tim je pro ¢lovéka
Iépe vyuzitelna a kvalitnéjsi.
Bilkoviny zajistuji v nasem téle mnoho funkci:

Funkce stavebni - jsou zdkladni stavebni hmotou pro svaly, kosti i vnitfni
organy. Jsou nezbytné pro rdst a obnovu tkani.

Funkce transportni — transportni bilkoviny slouzi jako dopravni prostfedky
a s jejich pomocijsou v téle prenaseny rlizné latky, napfr. cervené krevni barvivo
hemoglobin.

Funkce obranna — nékteré bilkoviny slouzi jako protilatky, které ndm pomahaiji
v obrané proti nebezpec¢nym uto¢niklim, jako jsou napt. bakterie a viry.
Funkce fidici - s jejich pomoci télo fidi a reguluje pochody odehrévajici
se v bunkdch i mimo né, tuto funkci zastavaji napf. enzymy a hormony.

Energetickou - 1 g bilkovin = 17 kJ, ¢erpani energie z bilkovin ale neni pro télo
vyhodné.



Kvalita bilkovin, které pfijimame ve stravé, mize byt

znaéné rozdilna. Cim vice se bilkovina, kterou jime, blizi

svym sloZzenim tomu, co skutecné potiebujeme, tim je

pro nas kvalitnéjsi a cennéjsi.

Bilkoviny jsou obsazeny v potravindch Zzivocisného

i rostlinného plvodu. Bilkoviny Zivocisného puvodu
obsahujidostatekviechnepostradatelnychaminokyselin,

v bilkovinach rostlinného pavodu vétsinou jedna

¢i vice esencidlnich aminokyselin chybi nebo je ji jen

velmi malé mnozstvi, které nestaci k pokryti télesnych

potieb. Vhodnou kombinaci jednotlivych rostlinnych bilkovin viak m{izeme
zvysit jejich biologickou hodnotu a zajistit dostate¢ny pfijem viech esencialnich
aminokyselin v potfebném mnozstvi.

Nevyhodou bilkovin Zivocisného plvodu je, Ze jsou casto doprovazeny
nezdravymi nasycenymi tuky a cholesterolem.

Prikladem bilkoviny zivocisného plvodu je bilkovina vajec, mléka a mlé¢nych
vyrobkd, masa ¢i ryb. Z rostlinnych potravin jsou nejlépe vyuzitelné bilkoviny
ludténin, velmi dobfe vyuzitelnou bilkovinu ma napf. s6ja. Méné vyuzitelnym
zdrojem bilkovin jsou ofechy, semena a obiloviny. Vhodna kombinace, ktera
zvysuje hodnotu bilkovin z rostlinnych potravin, je napft. lusténina + obilovina.
V zeleniné a ovoci nejsou bilkoviny obsazeny ve velkém mnozstvi. Z celkového
energetického pfijmu by bilkoviny mély tvofit 10-15 %.

Lidské télo si bilkoviny neumi vytvaret z jinych Zivin, ani uchovavat do zasoby,
proto je musime denné ziskat z potravin. Pfi nedostatku bilkovin v potravé
se v téle zacinaji odbourdvat nase vlastni bilkoviny ze svall a vnitfnich organ(
- vyuziji se na tvorbu krevnich bilkovin, hormont a jinych nepostradatelnych
struktur. Kratkodoby (méné nez tyden) lehky nedostatek bilkovin nemusi nutné
znamenat vazné poskozeni zdravi; vyraznéjsi nebo delsi nedostatek viak vede
k podvyzivé, zpomaleni az zastavé rdstu, snizeniimunity, slabosti, naruseni funkce
organd, v nejtézsich pripadech az ke smrti. V nasich podminkach je nedostatek
bilkovin spiSe vyjime¢ny - hrozi pfedevsim pfi nevyvazené veganské vyzivé,
nevhodné reduk¢ni ¢i jednostranné zamérené dieté.

Naopak nadmérny privod bilkovin nasemu zdravi také neprospiva — prebytek
bilkovin je nutné odbourat, to ale znamena zvysenou zatéz pro jatra a ledviny
a vyssi riziko nékterych onemocnéni véetné nadorovych. Nadbytecny pfijem
bilkovin je u Cechli bézny.



Doporuceny pfijem bilkovin se lisi podle véku, pohlavi, pohybové aktivity,
ale i zdravotniho stavu. Vice bilkovin potfebujeme v dobé rlstu, pfi zvysené
fyzické zatézi, v obdobi rekonvalescence, také v téhotenstvi a pfi kojeni. Snizit
spotfebu bilkovin se naopak doporucuje u nékterych onemocnéni ledvin.

Pro skolni vék se doporucuje pfijem bilkovin 0,9 g na kazdy kilogram télesné
hmotnosti na den. U divek nad 15 let je jiz doporucenad davka stejna jako
pro dospélé - 0,8 g bilkovin/kg hmotnosti/den, u chlapct se doporu¢end déavka
snizuje az po dosazeni 19 let véku (pozdéji se ukoncuje rust).

Priklad: Chlapec s vdhou 30 kg by mél denné prijmout 0,9 x 30 = 27 gram{ bilkovin.

10 gram bilkovin je obsazeno v téchto potravinach:

20 g séjového masa (suchy stav)

38 g slunecnicovych seminek

45 g mandli

110 g varené ocky

125 g chleba (2 velké krajice)

230 g varenych téstovin bezvajecnych
420 g vafené ryze

600 g varenych brambor

33 g syrueidam 30%t.vs.

57 g polotu¢ného tvarohu (3 polévkové IZice)
200 g bilého jogurtu

300 ml mléka (1 vétsi sklenice)

43 g kufecich prsou

53 g filetu z lososa

64 g Sunky nejvys3i jakosti (90% masa)

77 g vejce (asi 1,5 vejce)



Sacharidy jsou jednim z dulezitych a rychlych zdrojl
energie pro nads organizmus. Jeden gram sacharidt doda
télu asi 17 kJ. V nadbytku se sacharidy v téle ukladaji
do zasob nejprve jako glykogen, a kdyz je zasobarna
glykogenu v jatrech zaplnéna, preménuje je télo na tuky
a ukladda do tukové tkadné. Z celkového energetického
piijmu by sacharidy mély tvofit 55-60 %.

Sacharidy jsou jiz fadu let déleny na jednoduché a slozité
podle poctu cukernych jednotek, ze kterych jsou sloZeny. Sacharidy slozené
z jedné ¢i dvou jednotek nazyvdme jednoduché (napt. kostkovy cukr), jako slozité
nebo také komplexni jsou oznacovany sacharidy tvofené fadové stovkami
jednotek (napf. $krob). Mezi témito dvéma skupinami se pohybuji oligosacharidy
sloZzené z nékolika malo jednotek (napf. rafindza v lusténinach).

Drivéjsi doporuceni jist méné jednoduchych a vice slozitych sacharidi bylo
zaloZzeno na domnénce, Ze po Skrobovych potravinach stoupa hladina krevniho
cukru pomaleji nez po potravindch obsahujicich zejména jednoduché cukry.
Dnes jiz vime, Ze toto tvrzeni neplati pro viechny slozité sacharidy a Ze je tfeba
k nim pristupovat rozdilné, nebot jejich schopnost zvedat hladinu cukru v krvi
se lisi. Z tohoto dlivodu byl dodatecné zaveden glykemicky index potravin (Gl).

Gl vyjadfuje, jak rychle po konzumaci sacharidové potraviny (= potravina
s obsahem skrobl nebo cukri) stoupne hladina cukru v krvi.

Cim je Gl potraviny vy33i, tim vice a rychleji stoupa po snédeni této potraviny
hladina glukézy v krvi. Po potravinach s vysokym Gl (nad 70) mame dfive hlad,
zvysuje se riziko vzniku nadvahy a cukrovky. Vysoky Gl maji hlavné potraviny
obsahujici tzv. ,rafinované sacharidy” - bilé a sladké pecivo, loupana ryze,
nékteré pufované obilniny (popcorn, snidarové lupinky a obilné kulicky), vétsina
sladkosti ¢i sladké smési musli. Nizsi GI maji potraviny, ze kterych se skroby a cukry
vstfebavaji pomaleji — lusténiny, ovoce a zelenina, celozrnné obilniny, ofechy
a semena, mlécné vyrobky.

Jednoduché cukry se pfirozené vyskytuji napf. v ovoci, zeleniné, medu, mléce.
Pokud nejsou pfirozenou soucésti potraviny a jsou do ni
pfidany az pfi potravinafském zpracovéani, oznacujeme
je jako pfidané cukry. Pfidané cukry se vyskytuji
v mnoha potravindch - slazené ndpoje, sladkosti, sladké
pecivo, ochucené jogurty a mlécné napoje, zmrzliny,
snidafiové ceredlie, zavareniny, energetické ndpoje aj.
Podle nejnovéjsich doporuceni je dlileZité omezovat pfijem
pfidanych cukrii ve stravé, nebot jejich zvyseny pfijem



pfispiva k riziku vzniku mnoha onemocnéni, nadto po jejich konzumaci brzy
nastupuje unava a hlad. Casto neobsahuji dal3i vyZivné latky a mluvime proto
o tzv. prazdnych kaloriich. Nékteré sladkosti (dorty, susenky, zmrzliny) navic
nejsou pouze zdrojem cukru, ale také nasycenych tukd, jejichz nadbytek nasemu
zdravi vylozené skodi. Sladkosti proto do naseho jidelnicku patfi jenom jako
zpestreni, ne jako pravidelny navstévnik.

Mnozstvi pfidanych cukrd ve stravé by mélo byt co nejmensi. Nejvyssi denni
pfijem pfidanych cukr(i byl stanoven Americkou kardiologickou asociaci (2009)
podle doporuc¢eného denniho mnozstvi pfijaté energie:

Doporudenj denni energeticky prijem Horni hranice pfijmu pfidanych cukrii/den

gramy (kostky cukru)
5000 kJ 16 g (4 kostky cukru)
5900 kJ 16 g (4 kostky cukru)
6700 kJ 12 g (3 kostky cukru)
7600 kJ 20 g (5 kostek cukru)
8400 kJ 32 g (8 kostek cukru)
9200 kJ 36 g (9 kostek cukru)
10100 kJ 48 g (12 kostek cukru)
10900 kJ 56 g (14 kostek cukru)
11800 kJ 60 g (15 kostek cukru)
12600 kJ 72 g (18 kostek cukru)

Poznamka: Upraveno podle doporuceni American Heart Association 2009; 1 kostka cukru =4 g
* pro denni pfijem 6 700 kJ je doporuc¢eno méné pfidanych cukr(i nez pro pfijem 5 900
kJ, nebot kategorie 6 700 kJ tradi¢né predstavuje doporuceni pro malé déti (4-8 let).

Slozité sacharidy (Skroby) najdeme v obilovinach, lusténinach, ryzi, bramborach
apod. Pro nase zdravi jsou dulezité skrobové potraviny, které maji nizky glykemicky
index, jako jsou celozrnné pecivo, neloupana ¢i natural ryze, celozrnné Spagety apod.

Sacharidy by mély tvofit asi 55-60 % celkového
energetického pfijmu, vétsina by méla byt
v podobé slozitych sacharidd s nizkym Gl (pod 55).
Podil jednoduchych cukrli by nemél prevysovat
10 % z celkového pfijmu energie.

Nadbyte¢ny pfijem cukru, zejména v podobé
potravin s vysokym Gl, zvysuje pravdépodobnost
vzniku nadvahy, obezity, cukrovky ¢i zubniho kazu.



Glykemicky index vybranych potravin

Potravina Gl Potravina Gl
Brambory pecené 85 Miisli tycinka 61
Kobliha 76 Fanta, kolové népoje 58
Bram. kase, hranolky 74 RyZe hnéda natural 55
RyZe bila 70-85 Pomerancovy dzus 48
Houska, rohliky 70 Mrkev 47
Chléb p3enicny bily 70 Jablka 36
Brambory vaiené 64 Spagety bilé varené 41
Sudenky BeBe 67 Jablecny dZus 40
Chléb zitny 62 Hrach, fazole varené 30

Poznamka: vysoky Gl: > 70, sttedni Gl: 55-70, nizky Gl: < 55

VLAKNINA

Vldknina je souhrnny pojem pro vsechny nestravitelné soudasti stravy
rostlinného plivodu. Vidkninu Ize podle jeji rozpustnosti ve vodé rozdélit
na vlakninu rozpustnou a vldkninu nerozpustnou, jez se lisi v i¢incich na organizmus.

Po chemické strance se vétSinou jednad o polysacharidy. K vldkniné fadime
pfedevsim celulézu, hemicelulézu, lignin, pektiny, chitin, gumy a slizy a dalsi.
Jednotlivé slozky vldkniny jsou v rliznych zdrojich zastoupeny v rdzném poméru.

K nejvyznamnéjsim zdrojlm vlakniny patfi obiloviny (obilné otruby, celd zrna,
mouka, kroupy, ovesné vlocky, celozrnny chléb a pecivo), lusténiny, zelenina,
ovoce, brambory, seminka a orechy.
U obilovin je nejvice vldkniny skryto
v povrchovych vrstvach zrna, proto je daleko
vyssi obsah vldkniny v celozrnné mouce
nez v mouce bilé, coz samoziejmé plati
i pro vyrobky z nich. Hodné vldkniny je
skryto zejména v bobulovitém ovoci, které
obsahuje drobna seminka - napf. angrest
a rybiz. Mladé rostliny a mladé plody
obsahuji hlavné hemicelulézu a pektiny,
u starsich pfevazuje celuldza, pektin a lignin.



ve

Jednotlivé ucinky vlakniny v organizmu se lisi podle druhu vlakniny:

Nerozpustna vldknina velmi dobre vaze vodu, ¢imz zvétSuje objem traveniny
a urychluje jeji pasaz. Diky své chemické strukture vlaknina vaze rdzné latky
(Zlucové soli, minerdlni latky, stopové prvky, skodlivé chemikalie vznikajici
béhem kulindrni pfipravy stravy aj.) a urychluje jejich vylu¢ovani z téla.

Rozpustna vlaknina je caste¢né Stépena ve stfevé pomoci bakteridlnich
enzym( a pfispiva tak i k vyzivé téchto mikrobd, jez blahodérné pusobi
na stfevni trakt i na celkovou imunitu. Nepfijemnou soucasti tohoto procesu
je ovéem i tvorba plynt a nadymani.

Rozpustna vlaknina hraje ddlezitou roli v prevenci srde¢né-cévnich
onemocnéni, nebot snizuje hladinu zvyseného cholesterolu a tuk v krvi. Podili
se také na ochrané pred rakovinou tlustého stfeva, vnitinimi hemoroidy, strevni
divertikulézou ¢i na upravé konzistence stolice. Jako doplnék je vyuzivana
v dietach pfi lé¢bé obezity, nebot prodluzuje pocit nasyceni.

K pfijmu vlakniny mohou pfispivat i tzv. funkéni potraviny obohacené vldkninou,
tyto potraviny pfitom nemusi byt nutné rostlinného plvodu (napt. jogurtové
mléko s obsahem vlakniny). V Iékdrndch nebo prodejnach zdravé vyzivy
Ize zakoupit i susenou vldkninu. Denné bychom méli zkonzumovat nejméné
25-30 g vldkniny.

Obsah vlakniny v béznych porcich nékterych potravin

Potravina 1 porce (g) Mnozstvi vlakniny (g)
Bily chléb 80 2,0
Celozrnny chléb 80 70
Miisli 50 4,0
Corn flakes 30 0,8
Celozrnné téstoviny 50 (pred piipravou) 57
Mrkev 100 34
Banan 100 2,3
Pomeranc 150 1,6
Neloupand ryze 50 (pred pfipravou) 24
Loupand bild ryze 50 (pfed pfipravou) 14

Vldknina tvofi nezbytnou soucdast zdravé stravy pro vSechny vékové kategorie
obyvatel, nebot se uplatriuje v prevenci i |é¢bé mnoha civiliza¢nich onemocnéni.
Jeji dostate¢ny kazdodenni pfijem je tfeba zajistit pravidelnou konzumaci
celozrnnych vyrobk, lusténin, zeleniny a ovoce.



Tuky jsou pfirozenou a potfebnou soucasti nasi stravy.
Jsou zdakladni slozkou bunék, zasobarnou energie,
zajistuji mechanickou i tepelnou ochranu organizmu.
Z mastnych kyselin se tvofi vyznamné latky, které maji
regulacni ucinky (napf. ovlivAuji sraZlivost krve). Tuky
umoznuji vstrebavani vitamin{ rozpustnych v tucich.

Tuky maji vysokou energetickou hodnotu - jeden gram tuku doda télu asi 38 kJ,
coz je dvojndsobek toho, co dodavaji sacharidy a bilkoviny. Jejich nadbytec¢ny
pfijem zvysuje riziko vzniku nadvahy a obezity. Z celkového energetického pfijmu
dospélych by tuky mély tvorit 30 %.

Tuky se skladaji z mastnych kyselin a glycerolu. V Zivocisné potravé jsou
¢asto doprovazeny cholesterolem. Na tucich je

_| mastna kyselina I nezdravy nejen jejich nadbyteény pfijem, ale nase
- - zdravi velmi ovliviuje také jejich sloZeni. Rozdilny

_| T kysellnal vliv na zdravi maji tuky s pfevahou nasycenych,
_| mastna kyselinal Ej:;;s:cenych a trans-nenasycenych mastnych

GLYCEROL

Podle toho, jaké mastné kyseliny jsou navazané na glycerol, rozliSujeme tuky:
nasycené (bez dvojnych vazeb v molekule)

nenasycené (s dvojnymi vazbami v molekule)
mononenasycené (s jednou dvojnou vazbou v molekule)
vicenenasycené (s vice dvojnymi vazbami v molekule)
omega-3
omega-6

trans-nenasycené (obsahuji nenasycené mastné kyseliny v trans formé).

Tuky obsahujici prevazné nasycené mastné kyseliny

Vyskytuji se v zivocisnych potravindch (vyjma rybiho tuku) a v nékterych
potravinach rostlinného plvodu - kokosovy, palmovy a palmojadrovy ole;j.
Zvyseny pfivod nasycenych tukll vede ke zvySené tvorbé cholesterolu v téle,
ke zvysenému ukladéani tuku v téle, zvySenému riziku nemoci srdce a cév a také
nadorovych onemocnéni.

Mezi potraviny s vy$sim obsahem nasycenych mastnych kyselin patfi pfedevsim



sadlo, tu¢nd masa, uzeniny, pastiky, maslo a mlé¢né vyrobky s vy$sim podilem
tukd (napf. smetana). Také nékteré zmrzliny, ndhrazky smetany do kavy a sladkosti
obsahuiji ¢asto velké mnozstvi nasycenych tukd, predevsim kokosového.

Tuky obsahujici pfevazné nenasycené mastné kyseliny

Maji pfiznivy ucinek na zdravi. Vyskytuji se hlavné v rostlinnych
olejich, rybach, avokadu a ofesich. Vzajemné se lisi pomérem mono-
a vicenenasycenych mastnych kyselin. Nékteré nenasycené mastné
kyseliny jsou pro télo nepostradatelné a nazyvame je esencialni
(kyselina olejova a alfa-linolenova). Pfi jejich nedostatku v potravé
dochdzi v téle k rdznym poruchdm, napfi. k poruse srazeni krve.
Nenasycené mastné kyseliny jsou dullezité i pro spravnou cinnost
mozku, zraku a pohlavnich zl3z.

Tuky obsahujici vy$si mnozstvi trans-nenasycenych mastnych kyselin

Trans-nenasycené mastné kyseliny maji negativni dopad na nase zdravi (zejména
srdce a cév). V malé mite se vyskytuji pfirozené v tuku a mléce prezvykavct (skotu,
ovci a koz). Uméle mohou vznikat pfi ¢aste¢ném ztuzovani rostlinnych oleja.
Zdrojem trans-mastnych kyselin mohou byt pfedevsim potravinaiské vyrobky
vyrobené s pouzitim cukrarskych a pekafskych margarin( (riizné suenky, oplatky,
koblihy, tukové rohliky, ¢okoladové pochoutky) a potencidlné viechny potraviny,
které maji na obalu napsano, Ze obsahuji ¢aste¢né ztuzeny rostlinny tuk. Mate-li
nékdy chut zhtesit a dat si cokoladu, vyberte si radéji pravou obsahujici kakaové
maslo, nikoliv ¢okolddové pochoutky, které obsahuji ¢aste¢né ztuzené tuky
neznamé kvality.

Cholesterol

Cholesterol je latka, kterd je pro nas organizmus naprosto
nepostradatelnd, ale v nadmérném mnozstvi ndm mze
skodit. Potfebujeme ho pro tvorbu nékterych hormon(
(kortikoidu, pohlavnich hormon), vitaminu D a Zlucovych
kyselin. Je také zédkladnim stavebnim kamenem bunécnych
membran Zivocisnych bunék.
Télo si vétsinu cholesterolu vyrdbi samo a asi jednu
Ctvrtinu potfebuje dodat potravou. Problém predstavuje
zvysena hladina cholesterolu v krvi. Cholesterol se vyskytuje pouze v zivocisné
potravé: vnitfnosti, vajecny Zloutek, tu¢né mlécné vyrobky (smetana, tu¢né syry,
smetanové jogurty, maslo) a tu¢nd masa.



Vitaminy jsou duleZitou slozkou vsech reakci, které se odehravaji
v nasem organizmu. Na rozdil od sacharidd, tuk a bilkovin sice
vitaminy nedodévaji télu energii, zato ma kazdy z nich v téle
svou specifickou funkci, ¢asto je jich i vice. Na vyznamu vitamin(
neubird ani skute¢nost, Ze je potfebujeme ve zdanlivé titérnych
mnozstvich — v miligramech az v tisicinach miligram( denné.
Je nutné je pfijimat potravou, protoze, az na malé vyjimky,
si je organizmus neni schopen vytvofit sdm. Vitaminy délime
na rozpustné ve vodé a v tucich.

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

k vitamin(m rozpustnym ve vodé patfi vitamin C a vitaminy skupiny B: B1, B2,
B6, PP, kyselina pantotenova, vitamin B12, kyselina listova, vitamin H

vétsinu z nich — kromé vitaminu B12 - lidské télo nedokaze ukladat do zasob
a musi byt zajistén pravidelny pfisun ve stravé

pfi nadbytec¢ném pfijmu jsou vylu¢ovany moci
pfi vafeni se uvolnuji do vyvaru
nehrozi otrava z predavkovani

i kdyz se vitaminy rozpustnymi ve vodé nelze predavkovat, jejich nadmérné
mnozstvi nemusi byt vzdy zdravi prospésné. Napfiklad pfi predévkovani
vitaminem C mize dojit k tvorbé ledvinovych kamend.

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

mezi vitaminy rozpustné v tucich patfi
vitaminy A, D, E, K

lidské télo je dokéaze ukladat do zasob, které postaci na tydny az mésice
vitaminy A a D jsou v nadbytku nebezpecné, Ize se jimi pfedavkovat
vitaminy D a K si zdravy ¢lovék v téle dokaze tvofit

Vitamin A se v potravé se vyskytuje bud jako hotovy vitamin A, nebo v podobé
pro zrak, pro zdravi klize a sliznic, ma antioxidacni schopnosti, pravdépodobné se
uplatfuje v prevenci nddorovych a srde¢né-cévnich onemocnéni. Pro vstiebani
karotenoidl ze zeleniny a ovoce je potieba pfidat tuk, napf. nékolik kapek



olivového oleje do zeleninového salatu. Pfi vazném nedostatku se objevuje
zhorsené vidéni za Sera az Uplna slepota, suchost klize a sliznic, snizena odolnost
sliznic, nachylnost k infekénim onemocnénim. Nechutenstvi, nevolnost, zvraceni,
bolesti hlavy se mohou vyskytnout pfi nadbyte¢né konzumaci vitaminu A
v lIékové podobé, jsou ale znamy i pfipady otravy vitaminem A po konzumaci jater
lednich medvédu a tulend, které jsou na vitamin A velmi bohaté. Nadbytecny
pfijem v téhotenstvi je nebezpecny pro plod. Moznost pfedavkovani se tyka
pouze vitaminu A, nikoliv provitaminG. Nikdo se tedy neotravi, kdyz sni hodné
mrkve bohaté na beta karoten, nanejvy$ bude mit po néjakou dobu ponékud
oranzovou barvu kliZe, protoze se zde tato latka pfi nadbytec¢ném piijmu uklada.
Zdrojem vitaminu A jsou potraviny zivocisného plvodu: mléko, mlécné vyrobky,
jatra, maslo, maso, ryby a vajecny Zloutek obsahuji hlavné vitamin A. Beta karoten
a dalsi provitaminy se nachdzeji v rostlinnych potravinach: napf. mrkev, meruriky,
rajcata, Sipky, broskve, dyné, papriky.

Vitamin D si organizmus dokazZe sam tvofit diky pobytu na slunci, proto jej mala
miminka, kterd nesmi na slunicko, dostévaji v kapic¢kach. Je nezbytny hlavné pro
vstifebdvani vapniku. Nadbytecny pfijem je nebezpecny. Pfi nedostatku dochazi
k méknuti kosti u dospélych, u déti se objevuje kfivice a zpomaleni ristu, krece,
bolesti zad a svalt. V nadbytku dochazi k ukladani vapniku do rdznych organt
(napt. do ledvin, plic a srdce), nechutenstvi, nevolnosti, zvraceni, bolesti hlavy.
Zdrojem vitaminu D jsou rybi tuk, vejce, mléko a mlé¢né vyrobky, kvasnice.

Vitamin E je vyznamny antioxidant, uplatriuje se v prevenci onemocnéni srdce
a cév a nadorovych onemocnéni. Chrani nenasycené mastné kyseliny pred
znehodnocenim, pfi jejich vy$Sim prijmu by mél byt i vyssi pfijem vitaminu E.
Pfi nedostatku se objevuje chudokrevnost, ndchylnost k infekénim onemocnénim.
Zdrojem jsou hlavné rostlinné oleje, obiloviny, ofechy.

Vitamin K je nezbytny pro spravnou srazlivost krve. Clovék jej dokaze tvotit diky
stfevnim bakteriim. Nedostatek se projevi zvysenou krvécivosti. Zdroje vitaminu
K jsou Spenat, kvétak, zeli, brambory, rajcata.

Vitamin C je nejlépe prozkoumany vitamin. Je to vyznamny antioxidant, pfiznivé
ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi, je dulezity pro hojeni ran, podporuje
vstfebavani zeleza z potravy, zvysuje obranyschopnost organizmu. Uplatiuje se
v prevenci onemocnéni srdce a cév a nadorovych
onemocnéni. Je Siroce zastoupen v cerstvém
ovoci a zeleniné, nicméné se snadno nic¢i pfi
vareni, suseni, nevhodném skladovani, vadi mu
kontakt se vzduchem, svétlem a kovy. Na pfijmu
vitaminu C se v naSich podminkach vyznamné
podileji brambory, které sice nejsou vitaminem
C extrémné bohaté, zato je madme na talifi casto.



Nejzndméjsi onemocnéni spojené s velkym nedostatkem vitaminu C jsou kurdéje,
projevujici se Unavou, nechuti k jidlu, snizenou odolnosti k infekcim, $patnym
hojenim ran, krvacenim z dasni, padanim zub(, krvacenim do klze a rlznych
organu. Nadbytek vitaminu se vylou¢i moci, pfi uzivani velmi vysokych davek
se mohou objevit Zalude¢ni nevolnosti, prdjem a ledvinové kameny.

Vitamin B1 je dilezity pro vyuziti sacharidi v téle. Onemocnéni z nedostatku
se jmenuje ,beri-beri” (v oblastech, kde je hlavnim zdrojem vyzivy bild ryze).
Byvaji pfi ném postizeny bud'nervy, nebo srdce. Zdroje vitaminu B1 jsou obiloviny,
ludténiny, maso, kvasnice.

Vitamin B2 je dUlezity pro vyuziti tuk( a pro latkovou preménu obecné. Tepelnou
Upravou se vitamin B2 pfilis nenici, ale vadi mu svétlo. Pfi nedostatku se objevuji
bolavé koutky Ust, popraskané rty, zanét jazyka, kozni defekty, svétloplachost.
Zdrojem vitaminu B2 jsou obiloviny, lusténiny, brambory, kvasnice, mléko
a mléc¢né vyrobky, jatra, maso.

Vitamin B6 je nezbytny hlavné pro latkovou pfeménu a tvorbu bilkovin, mé dlohu
pfi ziskavani energie z bilkovin. Vétsina potravin s vysokym obsahem bilkovin
obsahuje i hodné vitaminu B6. Udajné zmirfiuje nevolnosti v t&hotenstvi, uziva
se k 1é¢bé chudokrevnosti. Pfi nedostatku vznikad chudokrevnost, kozni problémy
- mastna a zanicend plet, zanéty v Ustech, zanét jazyka, podrazdénost. Dobrymi
zdroji jsou obiloviny, lusténiny, kvasnice, maso, vejce, jatra.

Vitamin B12 je nezbytny pro zpracovani a tvorbu bilkovin, spolupracuje pfi tom
s daldim vitaminem - kyselinou listovou. Ale pozor!ll Vitamin B12 se témér
nenachdzi v rostlinnych potravinach, hlavnim zdrojem jsou potraviny ZivocisSného
plvodu. Zasoby vitaminu B12 v téle ¢lovéka jsou ulozeny v jatrech a postaci
na jeden rok i déle. Projevy nedostatku hrozi zejména u lidi nekonzumuijicich
zadné zivocisné potraviny véetné mléka a vajec, napf. vegant a frutariand.
Nedostatek se projevuje chudokrevnosti a postizenim nervd, které mulze byt
i nevratné. Zdroje jsou pouze zivocisné potraviny: maso, vnitfnosti, ryby, mléko
a mlé¢né vyrobky, vejce.

Kyselina listovd ma Siroké uplatnéni v latkové vyméné bilkovin a pfi tvorbé
dédi¢ného materidlu. Zvysena potieba se vyskytuje v téhotenstvi, pfi uzivani
hormondlni antikoncepce a nékterych Iék{. Projevy nedostatku jsou
chudokrevnost, snizené mnozstvi bilych krvinek a krevnich desti¢ek, pfi
nedostatku na zacatku téhotenstvi hrozi vazné poskozeni plodu. Velmi vysoké
davky mohou zamaskovat nedostatek vitaminu B12 a zhorsit tak jeho nasledky.
Zdroje kyseliny listové jsou listova zelenina, jatra, lusténiny.



Mineralni latky jsou anorganické latky, které
v téle hraji velmi dlleZitou ulohu pfi stavbé
tkani, hlavné kosti a zubU. Jakozto soucast
mnoha hormonl a enzymi se také ucastni
fyziologickych pochodli v celém organizmu.
Tvofi asi 6 % hmotnosti téla.

Télo si nedokéze zadnou z téchto latek samo vytvofit a vSechny do jedné musi
pfijimat v potravé. Vstiebani a vyuzitelnost z potravy se pohybuji od jednotek
do desitek procent. Obecné plati, Ze z rostlinnych zdrojl je nizsi.

Déleni minerélnich latek neni jednotné, proto se v jinych zdrojich mGzete setkat
s jinym délenim, nez je pouzito v tomto textu.

Podle mnozstvi potfebného pro organizmus se nékdy déli na makromineralni
latky vyskytujici se v téle v gramovych az kilogramovych mnozstvich, a prvky
stopové, které télo potiebuje v minimalnich davkach, tfeba jen v mikrogramech.
Pfi vyrovnané pestré stravé je nedostatecnd dodavka nékteré z dullezitych
minerdlnich latek velmi nepravdépodobna.

Mezi makromineralni latky rfadime sodik, draslik, vapnik, fosfor, hor¢ik, chlor
asiru. V lidském téle se vyskytuji frddové od desitek po tisic gram(. Mezi stopové
prvky patfi zelezo, zinek, jod, selen, fluor, chrom, méd, mangan, molybden.

Sodik (Na) je dllezity pfi hospodareni s vodou v téle, umoznuje ¢innost nékterych
enzymU a mnoho dalsich funkci. Denni potteba sodiku je pomérné mal3, pfi praci
v extrémnich podminkach (napf. v horku) se ale podstatné zvysuje, nebot zde
dochazi k velkym ztratam tekutin a minerélnich latek potem. V nasich podminkach
ale spi§ fesime problém nadmeérného pfijmu sodiku, jehoZ zdrojem je hlavné
kuchynska sdl, ¢ili chlorid sodny (NaCl). Doporuc¢ena denni dévka kuchyrské soli
je kolem 5 g, i kdyz pramérny denni pfijem v CR je az 17 g (rovna ¢ajova lzicka
je 5 g). Vysoky pfijem sodiku v podobé soli je spojovan s rizikem vysokého
krevniho tlaku a vzniku otokd, hrozi i poskozeni zalude¢ni sliznice. Vysoky pfijem
sodiku zatézuje ledviny. Pfi nedostatku, napf. po dlouhotrvajicich prdjmech,
zvraceni a nadmérném poceni dochazi ke svalovym kiec¢im, poklesu krevniho
tlaku a nékdy az k porucham srde¢ni ¢innosti a védomi.

Draslik (K) je nezbytny pro tvorbu bunék, pozitivné ovliviiuje spravnou ¢innost
svalll, zejména srdce. Zvyseny pfijem drasliku mize pomoci snizit krevni
tlak, takze vlastné pusobi jako protivaha sodiku. Pfi nedostatku, zpGsobeném
napt. prijmy nebo nadmérnym pocenim, se zrychluje ¢innost srdce a objevuje
se svalova slabost. Dobrymi zdroji jsou brambory, merunky, celozrnné vyrobky,
s6jova mouka, kdva, obecné je obsazen ve vétsiné potravin vyjma tukd.



Véapnik (Ca) je v téle ulozen asi z 99 % v kostech a zubech, zbytek v ostatnich
tkanich. Zajistuje pevnost kosti a zubd, Ucastni se na pribéhu mnoha procesi
probihajicich v téle (srazeni krve, rytmické stahy srdce, prenos nervovych
vzruch a dalsi). Pro vstifebavani vapniku je potfeba vitamin D. Vy3si potiebu maji
téhotné a kojici zeny. Pfi nedostatku vapniku ve stravé se mize rozvinout u déti
kfivice, projevujici se deformaci dlouhych kosti a tvaru hrudniku, u dospélych
osteomalacie (méknuti a deformace kosti) nebo osteopordza (fidnuti kosti,
kdy se vapnik zacne uvolfiovat z kosti a ty jsou pak kiehké a velmi snadno
se lamou). Déle se objevuje kazivost zubu a horsi kvalita neht(. Nejbohatsi zdroje
jsou mléko a mléc¢né vyrobky, sardinky v oleji konzumované i s kostmi, nékteré
druhy zeleniny, napf. zeli, kapusta a Spenat, sojové boby. K pfijmu pfispiva i tvrda
pitna voda. V obilovinach je vapnik obsazen pomérné malo a navic neni dobre
vyuzitelny.

Fosfor (P) je ulozen v kostech a zubech spolu s vapnikem, také je soucasti bilkovin.
Ucastni se pochod, pfi nichZ se v téle pfeménuje a uchovéava energie. Nedostatek
se bézné nevyskytuje, fosforu madme v potravé spi§ nadbytek. Je-li pfijem
fosforu dlouhodobé nadmérny, mize dochéazet k usazovani vapniku v tkanich
a nékterych orgénech a jejich naslednému poskozeni (ledviny, srdce). Narusuje se
také rovnovaha mezi fosforem a vapnikem v téle, coz mize vést k ubytku kostni
hmoty a narusit vstfebavani Zeleza. Zdroje jsou mléko a mlé&né vyrobky, maso,
ryby, vejce, ofechy. Skute¢né bohatym zdrojem jsou kolové napoje.

Hof#¢ik (Mg) je z vice nez poloviny ulozen v kostech. Umoznuje ¢innost nékterych
enzym, Ucastni se pfenosu nervovych a svalovych vzruch(, je nezbytny pro
tvorbu bilkovin, tukd i sacharidd, pro hospodareni s vapnikem. Zvyseny pfisun
ma pozitivni vliv na nemoci srdce a cév. Je soucasti zeleného barviva chlorofylu
v rostlindch. Pfi nedostatku vznikaji kiece ve svalech. Dobré zdroje jsou rostlinné
potraviny - listova zelenina, ofechy, celozrnné vyrobky, kakao a ¢okolada, tvrda
pitna voda.

Zelezo (Fe) dokaze pfijimat a odevzdavat kyslik v téle, je soucasti krevniho
barviva hemoglobinu v éervenych krvinkéch, ale i spousty riiznych enzymi. Zeny
v reprodukénim véku maji vyssi potfebu nez muzi, protoze u nich dochazi k vyssim
ztratdm, zejména vlivem menstruacniho krvaceni. Vyssi potfebu maji také téhotné
a kojici zeny. Vstfebavani zeleza z potravy podporuje vitamin C, dobfe se Zelezo
vstfebdvd z masa. Vstfebavani je naopak tlumeno slouceninami obsazenymi
v nékterych druzich rostlinnych potravin a napojd, jako jsou obiloviny, silny
¢aj a kava. Dlsledkem nedostatku Zeleza je chudokrevnost, ktera se projevuje
bledosti, Unavnosti, busenim srdce, dale se pfi nedostatku objevuji popraskané
koutky ust, nechutenstvi, bolesti hlavy a celkové snizeni obranyschopnosti
organizmu. Zdroje Zeleza jsou jatra, ledviny, maso, ryby, lusténiny, brambory
a nékteré druhy zeleniny, napf. listova zelenina.



Zinek (Zn) je soucasti nebo alespon ovliviuje asi 200 enzym( v téle, vyskytuje
se ve vétsiné tkani, vysoky obsah je napf. v muzském spermatu, je nezbytny pro
hojeni ran. Je dulezitym antioxidantem, cCili dokaze zneskodnovat skodlivé volné
kyslikové radikdly a omezovat jejich vznik. Pfi nedostatku dochdzi ke snizeni
odolnosti vici chorobdm, k poskozeni klize, nehtd, padéani vlasl, $patné se hoji
rany, u muzu se snizuje plodnost. Zdroje jsou maso, lusténiny, celozrnné obiloviny,
mof¥sti zivocichové, mléko a vejce.

Jod (I) je soucdsti hormon( $titné Zlazy. Pfi nedostatku jodu v téle se vyviji
tzv. struma $titné zlazy (lidové se ji podle vzhledu krku pfi zvétseni stitné zlazy
fika ,vole”), jako nasledek nedostatecné funkce stitné zlazy se objevuje tloustnuti,
unavnost, poruchy menstruacniho cyklu, neplodnost a dalsi zdravotni problémy.
Nedostatec¢ny pfijem jodu byl u nds v minulych letech do zna¢né miry vyfesen
zvySenym pouzivanim kuchyrské soli obohacené jodem a daldimi opatfenimi
zaméfenymi zejména na téhotné Zeny (pfi velkém nedostatku jodu bé&hem
téhotenstvi se i u nés dfive rodily déti vazné dusevné i télesné postizené). Vyuziti
jodu z potravy mohou snizovat latky zvané strumigeny, obsazené napf. v zeli.
Bohatym zdrojem jsou mofské ryby a dal3i mofské plody, nékteré mineralni vody
(Vincentka), jod je obsaZen také v mléce a mléc¢nych vyrobcich, ve vaje¢ném
Zloutku a v potravinafskych vyrobcich obsahujicich jodem obohacenou sl
(napt. pecivo).

Selen (Se) je v potravindch pfitomen ve skute¢né malém mnozstvi, presto je
pro lidsky organizmus velmi vyznamny jako silny antioxidant. Nadmérny pfivod
selenu je ovsem pro zdravi nebezpecny, mlze dojit az k odumfeni tkané jater
a k poskozeni srdce.

Fluor (F) je soucasti kosti a zubni skloviny, zvysuje odolnost zubU proti kazivosti.
PFi nedostatku se objevuje vyssi kazivost chrupu. Naopak i nadmérny piijem
fluoru poskozuje zuby i kosti. Zdroje jsou caj, ryby, pitna voda.



Voda je vyznamnou ¢asti lidského téla, které ji riznymi zptsoby vylucuje, a proto
ji musime dostatecné a pravidelné pit. Vypit bychom méli denné tolik tekutin,
kolik jsme ztratili.

Za béznych podminek ztraci nase télo asi 1,5-3 litry vody
denné v zavislosti na véku, télesné hmotnosti, zdravotnim
stavu (vice napf. u horecky, ledvinovych, dychacich a srde¢nich
chorob, prdjmu a zvraceni), fyzické aktivité, druhu a mnozstvi
stravy, teploté a vlhkosti prostifedi, obleceni atd. Tekutiny
ztrdcime modi, stolici, dychanim a pocenim. Pfi vyssi télesné
z4tézi ¢i v teplém prostredi mize dochézet k vyssim ztratam
vody, protoze se vice potime. U nékterych sportovnich aktivit
mUze byt ztrata vody pocenim az 4 litry (napf. pfi maratonském
béhu).

Nasledujici tabulka uvadi celkovou denni potiebu vody
a jeji doporuceny prijem v napojich v zavislosti na véku (ml/den)

Vék Celkové potieba vody Pijem vody z napoji

10-12 let 2150 1170

1314 let 2450 1330

1518 let 2800 1530

19-24 let 2700 1470
25-50 let 2600 1410
51-64 let 2250 1230

> 65 let 2250 1310

Poznamka: Upraveno podle Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, Praha 2011
Pfijem tekutin je tfeba rozlozit do celého dne, idedlné co nejcastéji v malych

douscich. Pit je mozno jak mezi jidly, tak pfi jidle, traveni potravy neni nijak
naruseno.



Nedostatek tekutin (dehydratace)

U dospélych se pocit zizné objevuje az v okamziku mirné dehydratace (ztrata
tekutin v mnozstvi cca 1-2 % télesné hmotnosti). Mirna dehydratace zpUsobuje
jiz snizeni fyzické vykonnosti a soustfedéni, mize se objevit pocit Unavy, bolest
hlavy, malatnost.

Pozor u déti a seniorud! Pocit Zizné nastévéa pozdéji a dehydratace mize mit vazny
dopad na zdravil Zvy3ené nebezpecdi je zejména u déti a seniord pfi horecce,
prdjmu a zvraceni, horkém pocdasi, uzivani diuretik, vyrazném pohybu.

Pfiznaky vazné dehydratace - vyraznd Unava, zmatenost, toCeni hlavy, zavraté
a poruchy rovnovahy, pokles krevniho tlaku a zrychleni pulzu, minimaini moceni
az zastava moceni, snizené napéti kiize — pfi vytvoreni kozni fasy se velmi pomalu
fasa zpét vyrovnava. Pii velmi tézké dehydrataci nastava bezvédomi.

Prvni pomoc - pfi védomi podavat ¢asto mald mnozstvi tekutin, vyhledat lékare.
Pti bezvédomi ihned volat Iékafskou prvni pomoc.

Nejlepsim zplsobem, jak zjistit, Ze pijeme malo, je vSimnout si barvy nasi
moci a jejiho pachu. Tmavsi mo¢, kterd vice pachne, znaci, Ze se potiebujeme
co nejdfive napit. Svétla barva moci (asi tak barvy sldamy) znadi, Ze neni tfeba mit
obavy. Dalsi zpUsob, jak télo signalizuje, Ze potrebuje tekutiny, je pocit zizné.
Ten je viak u kazdého jiny a nékdo jej nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se mél
opravdu napit. Proto si pamatujte: pit je treba i tehdy, kdyz zizeri neméte!

To, které napoje jsou pro konkrétniho ¢lovéka vhodné a v jakém mnozstvi, je dano
celkovym zdravotnim stavem, pohybovou aktivitou a aktudlnim stavem vyzivy.
Vybirat bychom méli s ohledem na obsah mineralnich latek, energie, cukrl
a dalsich latek (kofein, taurin apod.).



Ve vétsiné vyspélych zemi jsou vyZzivova doporuceni vydavéna jiz mnoho let,
podobné je tomu i u nds. Je to ndvod, co, kolik, jak ¢asto a v jaké podobé bychom
méli jist, abychom zUstali dlouha léta zdravi, bez nemoci. Doporuceni jsou vzdy
odrazem nejnovéjsich védeckych poznatkd, a proto je nutné je podle potieby
obnovovat.

U nas byla prvni doporuceni sestavena v roce 1986 Spolecnosti pro racionalni
vyzivu. Tato odbornd spole¢nost, nyni pod nazvem Spole¢nost pro vyzivu,
dodnes vydava vyzivova doporuceni pro Sirokou verejnost i jednotlivé skupiny
obyvatel, jako jsou téhotné a kojici zeny, déti a dospivajici ¢i seniofi. Doporuceni
jsou urcena pro zdravé osoby jako ochrana pred civiliza¢nimi chorobami, na které
ma vyziva vyrazny vliv.

V dnedni dobé patfi mezi nejzdvaznéjsi ,prohiesky” ve stravovani nadbytecny
pfijem soli, cukru, vysoky pfijem alkoholu, nevhodné slozeni tukd ve stravé,
vysoky pfijem energie a nedostatecny pfijem ovoce a zeleniny. Tento vycet neni
zdaleka konecny. Pojdme si tedy pfipomenout, co do naseho jidelnicku nepatfi,
co by v ném rozhodné chybét nemélo a jaké jsou hlavni principy spravného
stravovani:

udrzujte si ptfiméfenou télesnou hmotnost,

jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani,
jezte dostatek ovoce a zeleniny, a to nejméné 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce,
denné jezte hrst nesolenych a neprazenych ofechll a seminek,

konzumujte pfednostné sSkrobové potraviny s nizkym glykemickym indexem,
jezte porci lusténin alespor 2x tydné,

jezte porci ryb alespon 2x tydné,

denné zafazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte
si prednostné polotuéné a nizkotu¢né druhy,

omezte mnozstvi pouzivaného tuku, jak na pecivo, tak i na pfipravu pokrmd,

nahrazujte zivocisné tuky vhodnymi rostlinnymi oleji, jako jsou olivovy
a fepkovy,

omezte konzumaci tu¢nych mas, masné vyrobky omezte na minimum,
omezte co nejvice konzumaci potravin, které obsahuji ¢aste¢né ztuzeny

rostlinny tuk (mUZze byt zdrojem trans-mastnych kyselin), kokosovy, palmovy
a palmojadrovy tuk (zdroj nasycenych mastnych kyselin),



snizte prijem pfidaného cukru, jak samotného, tak ve formé slazenych napoju
a sladkosti,

omezte prijem kuchynské soli a potravin s vysokym obsahem soli, nedosolujte,
davejte prednost vareni v pare, ve vodé a duseni,

omezujte smazeni, peceni a grilovani,

denné vypijte tolik tekutin, aby barva moci byla svétl3,

dodrzujte zasady spravného zachazeni s potravinami pfi nakupu, uskladnéni
a pripravé pokrm, predejdete tak ndkazam a otravam z potravin,

méjte dostate¢nou pohybovou aktivitu, u déti a dospivajicich je to 60 minut
denng,

strava by méla byt pfiméfend véku, fyzické zatézi a zdravotnimu stavu
a prostredi, ve kterém se pohybujeme.

S nejnovéjsim znénim vyzivovych doporuceni je mozno se sezndmit na webovych
strankach Spolecnosti pro vyzivu (http://www.vyzivaspol.cz).

Zivotni styl ma zasadni vliv na nase zdravi, na kvalitu a délku Zivota. Hlavni faktory

Zivotniho stylu jsou:

vyziva a pitny rezim,

pohybova aktivita,

uzivani ndvykovych latek (alkohol, tabak, psychotropni latky, 1éky),
spankovy rezim,

psychosocialni faktory (psychickd pohoda, vzdélani a prace, vztahy, zdjmova
¢innost, ekonomicka situace aj.).



Pohybova aktivita ma stejné jako vyziva zasadni vliv na nase zdravi. Dllezita
je etnost, délka, intenzita a druh pohybové aktivity.

Jak pohyb prospiva zdravi:

¢innosti svall se svalova hmota zvétsuje a chrani se pred
odbouravanim bilkovin (ochabovanim), udrzuje se sila
svald,

pohyb nas udrzuje v kondici — prohlubuje kapacitu plic,
prospiva srdci,

zatézovani kosti pohybem pomaha do asi 30 let budovat
kostni hmotu, po tficitce se pohybem snizuje jeji
odbouravani,

zvysuje energeticky vydej i klidovou spotfebu energie (bazalni metabolizmus),
snizuje se tak riziko obezity,

zlepsuje dudevni pohodu (potlacuje Uzkost, snizuje sklon k depresi, uvolfuje
dusevni napéti a snizuje sklon k agresivnimu chovani),

snizuje riziko nékterych onemocnéni-obezity, cukrovky 2. typu, srde¢né-cévnich
nemoci, osteopordzy (snizené mnozstvi kostni hmoty s ¢astymi zlomeninami).

Vétsina obyvatel CR mé pohybovou aktivitu pfili$ nizkou, ve $kole i v praci vétsinu
¢asu sedime, volny ¢as travime nejcastéji také sezenim nebo leZzenim (u pocitace,
TV, méné casto ¢etbou knih).

Jak casto bychom se méli pohybovat a jakym zptsobem:

u déti a dospivajicich alespon 60 minut pohybu denné
(alespon stfedné intenzivni pohyb, |ze rozdélit i do nékolika
kratsich cviceni),

u dospélych alespon 30 minut stiedné intenzivniho pohybu
denné 5 dnd v tydnu,

stfidatrGzné druhy pohybu a rlizny stuper zatéze (procviceni

vsech svalovych skupin, posileni svall i zvyseni kondice).
Dulezita je pravidelnost a spravné provadéni i vhodna intenzita
pohybu. Pfred a po cviCeni je potfeba spravné rozcviceni
a protazeni.



Jak intenzivné mame cvicit?

Spravnou intenzitu pohybu mulzeme urcit podle tepové frekvence (pocet
udert srdce za minutu) nebo jednoduseji podle schopnosti pii pohybu hovorit.
Pokud muzeme pfi pohybu jesté plynule mluvit pouze s mirnym zadychévanim,
pohybujeme se v pasmu spalovani tukl (aerobni pohyb). Vypocet podle tepové
frekvence je také jednoduchy:

maximalni tepova frekvence = nejvyssi vhodnd zatéz: 220 minus vék,
optimalni (nejvhodné;si) tepova frekvence = maximalni tepova frekvence x 0,7.

Méné intenzivni pohyb pomaha spalovat tukové zasoby, intenzivné;jsi pohybova
zatéz vede k posilovani svald.

Jak zacit?

Je potieba zacit s pravidelnym pohybem co nejdfive, na zacatku mirnéji a s nizsi
zatézi, kratsi dobou cviceni (ale nejméné 10 minut). Pro nékteré mize byt vhodné
pro zacatek chodit co nejvice pésky a postupné pfidavat dalsi pohybové aktivity.



Vyziva déti mad jina pravidla nez vyZziva dospélych. Spravnou vyzivou v détstvi
ovlivnime rizika mnoha nemoci pro cely Zivot. Zasady spravné vyzivy se méni
podle véku ditéte.

VYZIVA KOJENCU A MALYCH DETi

Obdobi détstvi a dospivani rozdélujeme takto:
novorozenec: 28 dni po porodu,
kojenec: 29. den od porodu az do 1 roku,
batole: 1-3 roky,
predskolni vék: 3-6 let,
mladsi skolni vék: 6-12 let,
starsi skolni vék: 12-15 let,

dospivani (adolescence): 15-18 let.

PRVNI VYZIVA - MATERSKE MLEKO

V prvnich 6 mésicich zivota je idealni vyZivou ditéte matefské mléko. Svétova
zdravotnickd organizace doporucuje vylucné kojeni, tedy kojeni bez ptikrmd,
prvnich 6 mésich Zivota, poté se doporucuje kojit s prikrmy do dvou let véku
ditéte, popt. i déle.

Vyhody kojeni: upeviiuje psychické pouto mezi
matkou a ditétem, kojici Zeny maji mensi poporodni
ztraty krve, nizsi riziko rakoviny prsu a osteoporozy.
Alespon 6 mésicli kojené déti maji v dospélosti
méné Casto cukrovku, vysokou hladinu cholesterolu,
nadvahu. Kojeni je levnéjsi nez vyziva umélym
mlékem a nevyzaduje Cas na pfipravu, navic délka
sani ovliviiuje i slozeni mléka, zpocatku je méné tucné
avice sladké k uhaseni zizné, po delSim sani je tu¢néjsi.
Materské mléko obsahuje protilatky a je [épe stravitelné
nez kojenecké formule.



VYZIVA DETi OD 6 MESICU DO 3 LET

U kojenych déti se doporucuje podévat piikrmy od ukoncenych 6 mésicd, u déti
krmenych kojeneckou formuli od ukon¢enych 4 mésicd. Pfikrm se podava IZi¢kou,
ne z kojenecké ldhve.

Prvni piikrmy:

hladké zeleninové pyré, co nejdrive se doporucuje postupné
pfidavat maso nebo jiny zdroj Zeleza (vajecny Zzloutek,
lusténiny — napft. ve formé tofu) a pfilohy vcetné obilovin
s obsahem lepku, par kapek kvalitniho oleje,

nejprve se pfikrmem nahrazuje jen 1 kojeni a pfi malém
pfijmu je mozné dité do sytosti dokojit,

po zeleniné zafazujeme ovocné pyré, mize byt pouze
ovoce nebo ovoce s obilovinami,

od ukonceného 8. mésice zafazujeme obilné kade, nejdfive bez mléka, pozdéji
s mlékem,

od 10. mésice poddvame i samotné tekutiny.
Velikost kouskl potravy se ma postupné zvétsovat, aby se je dité ucilo zpracovat.

POZOR! Kvlli rozpoznani alergické reakce je potieba zafadit vzdy jen jednu
novou potravinu po dobu 2-3 dna!

Do 1 roku nenivhodné podévat tvaroh a syry kvuli vyssi koncentraci bilkovin, solit
se smi jen velmi mirné nebo vibec. Z kofeni jsou nejvhodnéjsi cerstvé bylinky.
Nevhodné je podavani sladkosti a doslazovani pokrm0 a napoja.

U nékterych potravin je zvysené riziko vdechnuti a duseni, napf. u syrové mrkve,
semen, ofech(l. Tyto potraviny je potieba bud podavat v mletém stavu, nebo
nabizet kousky varené. Pii jidle by mély malé déti vzdy sedét a byt pod dozorem
dospélého.

V prvnim roce Zivota je potieba détem doplnit navic vitamin K (protikrvacivy)
a vitamin D (nutny pro vstifebavani vapniku). Tyto vitaminy jesté nedokazi déti
v dostate¢ném mnozstvi pfijmout stravou a navic se vitamin K jesté netvofi
v dostate¢ném mnozstvi ve stievé pisobenim stievni mikrofléry.



JIDELNICEK DETIi VE VEKU 1-3 LET
MuUze se jiz podavat i vétsi davka bilkovin v podobé tvarohu a syrt.
Postupné je mozné zafazovat ofechy a semena, zpocatku mleté.
Sul je vhodné pouzivat jen ve velmi mirném mnozstvi.
Postupné se mUze zafazovat neostré koreni.
Strava ma byt lehce stravitelnd, mékka na kousdani, dostatecné pestra.

Neni vhodné podavat smazena jidla, rychlé obcerstveni, plisriové syry, ostrd jidla
a ostré kofeni.

Doporuceny prijem energie na den: 1000 kcal + 100 kcal za kazdy
rok Zivota.

Doporuceny pfijem bilkovin: od 1 roku je 1,0 g bilkovin na kg vdhy
ditéte na den.

Pfijem energie z tukll se ma snizovat na asi 35 % z celkového
pfijmu energie.

Postupné se méa zvysovat mnozstvi vldkniny ve stravé - bilé
pecivo a vyrobky z vymilanych obilovin se obcas doporucuje
prostfidat s celozrnnymi potravinami. Do jidelni¢ku je vhodné
zafazovat jiz i klasické lusténiny, ovoce a zeleninu i se slupkami.
Mnozstvivldkniny na den (=5 grami + 1 gram na kaZdy rok Zivota).

VYZIVA DETi PREDSKOLNIHO A SKOLNIHO VEKU

VYZIVA PREDSKOLNICH DETI (3-6 LET)

Rychlost rlstu se v tomto véku postupné snizuje, je potieba méné energie
a bilkovin na kg télesné vahy na den. Jidlo ma byt rozdéleno do 5-6 porci,
muze byt jiz vice kofenéné. Dbame predevsim na pestrost nabizenych pokrmd.
V kazdém chodu podavame ovoce nebo zeleninu.

Energetickd potreba: asi 5800-6400 kJ na den (DACH 2011).

Potreba bilkovin: od 4 let je asi 0,9 gramu bilkovin na kg vdahy
ditéte na den (DACH 2011).

Z tukd ma dité prijmout 35 % energie, prednostné
z kvalitnich olejl, semen nebo ofechd.
Ve vybéru vhodnych potravin se fidime vyzivovymi
doporucenimi uvedenymi v Modulu 10.



VYZIVA SKOLAKU (7-14 LET)

Jidelnicek skoldak{ ma byt rozdélen do 5-6 porci,
ma byt co nejpestiejsi. Vétsina doporuceni
se jiz shoduje s doporucenim pro dospélé, lisi se
doporucené dévky Zivin. Spravny energeticky
pfijem se mlze hodné lisit podle rychlosti rdstu
a pohybové aktivity.

Ovoce a zeleninu podavame 5x denné, zvysujeme
podil celozrnnych obilnin, od 10 let podavame
vzdy prednostné celozrnné vyrobky. Alespon
2x tydné podavédme lusténiny. Potfeba bilkovin
klesd na 0,9 g na kg vdhy ditéte na den.

Tuky pokryvaji 30-35 % energetického pfijmu — podavame kvalitni oleje,
ofechy, ryby a omezujeme tuky z masa, mléka a cukrovinek, smazenych pokrm.
Sacharidy maji poskytovat alespon 55 % energie, nejvyse 10 % energie maji
poskytovat jednoduché cukry.

PITNY REZIM SKOLAKU

Potfeba tekutin u 3koldkl se lisi podle véku, vzristu a pohybového rezimu.
Doporuceny pfijem tekutin je asi 1,6-2,5 litru na den véetné tekutin z potravin,
z ndpojl by mély déti pfijmout 1-1,5 litru tekutin. Vice o pitném rezimu Skolakd
naleznete v kapitole Pitny rezim.



V obdobi dospivani nastava znovu obdobirychlého rdstu, dochazi k hormondinim
zménam a potieby jednotlivych Zivin se zacinaji vice liSit mezi pohlavimi.

Potreba energie je asi 10 500-13 000 kJ denné. Potfebu ovliviiuje vék, pohlavi, rychlost
rdstu a pohybovd aktivita. Vice se o energetické potrebé doctete v tivodu publikace.

Potreba bilkovin u divek je jiz stejnd s dospélymi — 0,8 g/kg vdhy/den, u chlapci
je diky vétsimu ndrdstu svalové hmoty jesté mirne vyssi — 0,9 g/kg vahy/den.

Potfeba tukl klesd po 15. roce na maximélné 30 % celkového energetického
pfijmu.

Jak ma spravné vypadat jidelnicek, nactiletych” ukazuje ,Zdravy talif pro nactileté”:

Jidelnicek déti a dospivajicich ma byt co nejpestiejsi. Mél by obsahovat dostatek
ovoce a zeleniny, celozrnnych obilovin, vhodnych mlé¢nych vyrobkd, kvalitniho
libového masa, ryb, vajec, lusténin, ofechd, seminek, kvalitnich rostlinnych
olejii a vhodnych ndpojd. Omezit je treba potraviny, pokrmy a napoje s vyssim
obsahem cukru a soli, smazené pokrmy, uzeniny a potraviny s vyssim obsahem
Zivocisnych tukd.

V dnedni dobé pIné reklam je ndro¢né vybirat z Siroké nabidky potravin takové,
které ndm dodaji viechny potiebné Ziviny v mnozstvi, které nase télo potiebuje.
Ne vzdy se reklama shoduje s doporu¢enim odbornika.

U nés i v jinych zemich sestavuji odbornici podle nejnovéjsich védeckych

poznatkl doporuceni uvadéjici, které potraviny, kolik, jak ¢asto a v jaké podobé
bychom méli jist, abychom zUstali dlouhd |éta zdravi.



Zdravy talif pro nactileté vychéazi z americkych modell potravinovych talith
(MyPlate, Healthy Eating Plate) a je uréen pro $kolaky a dospivajici od 11 do 18 let
s 30 minutovou denni pohybovou aktivitou nad ramec béznych ¢innosti. Nazorné
ukazuje, které skupiny potravin maji byt v jidelnicku zastoupeny a v jakém
poméru. Soucasné zaméruje nasi pozornost na vhodny vybér potravin a napoju
z kazdé skupiny a tim nés vede ke zdravym stravovacim navykdm.

Soucasti talife jsou nasledujici skupiny potravin:
Ovoce: 2 porce denné.

Jezte ovoce vsech druhl a barev, davejte prednost cerstvému ovoci pred
ovocnymi stavami. Do této skupiny nepatii slazené upravované ovoce - dzemy,
kompoty apod.

1 porce = 1 hrnek Cerstvého ovoce nebo 100% ovocné stdvy, ¥ hrnku suseného
ovoce, ddle napi. 1 malé jablko, 1 velky bandn, 1 stiedni grapefruit, 1 pomeranc,
cca 8 velkych jahod, 30 hroznovych kulicek, 3 vétsi Svestky.

Zelenina: 2-3 porce denné.

Kombinujte rdzné barvy a druhy zeleniny
véetné listové a kostalové. Prednost davejte
Cerstvé zeleniné. Cerstvé zeleninové salaty
Ize ochutit pfidavkem kvalitniho olivového
oleje, nejlépe lisovaného za studena. V tepelné
Upravé upfednostiiujte zeleninu varenou
v pafe a duSenou, smazeni omezujte. Luténiny
a brambory do této skupiny nepatii.

1 porce = 1 hrnek syrové nebo varené zeleniny, 1 hrnek 100% zeleninové Stdvy,
2 hrnky syrové listové zeleniny (napf. saldt), 2 stredni mrkve, 12 ,baby” karotek,
1 velké rajce, 1 velkd paprika, 1 kukuricny klas.

Obiloviny a brambory: divky 5-6 porci denné, chlapci 6-8 porci.

Uprednostrujte celozrnné druhy obilovin a vyrobky z nich, jako jsou celozrnné
pecivo, ovesné vlocky, ryze natural (hnéda), bulgur. Vyrobky z bilé mouky,
mezi které patfi napt. bily rohlik, bézny konzumni chléb, knedliky, pufované
obiloviny (napft. kukufi¢né lupinky ¢i obilné kulicky) a sladké pecivo co nejvice
omezujte. Omezeni se tykd i bilé loupané ryze.

Brambory jsou pro vysoky obsah skrobl (a tim i energie) na talifi v jedné
skupiné s obilovinami. Ke konzumaci jsou vhodné zejména brambory
varené v pafe nebo ve vodé. Smazené bramborové vyrobky (hranolky,
lupinky, krokety) nejsou pro nase zdravi vhodné, obsahuji velké mnozstvi
tuku a Skodlivych latek vzniklych pfi smazeni. Brambory je vhodné stfidat



s jinymi pfilohami, napf. s ryzi ¢i téstovinami, a to nejlépe v celozrnné podobé
- ryZe natural, celozrnné téstoviny.

1 porce = 1 mensi krajic chleba, 1 rohlik, V2 hrnku varenych ceredlii (napf. ovesnych
vlocek, ryZe, téstovin, bulguru), 1/3 hrnku suchych ceredlii, 3 hrnky popcornu,
1 mensi tortilla, 1 hrnek kukufricnych lupinkd, 1 stfedné velky peceny nebo vareny
brambor.

Maso, ryby, lusténiny, mlé¢né vyrobky, vejce a ofechy: divky denné 7 porci
(z toho 3 mlé¢né), chlapci 7-8 porci (z toho 3 mlécné).

Jednotlivé porce masa, vajec, lusténin a ofechli/seminek si lze kazdy den
,namichat” podle vlastniho vybéru. Neomezujete viak vas vybér pouze
na maso, vejce a mléko.

Konzumace lusténin a ofech je pro zdravi velmi prospésna — denné si dopfejte
malou hrst ofechl/seminek a kazdy tyden nejméné 2 lusténinova jidla. Z masa
dejte prednost libovym druhlm, tuénym se vyhybejte. Uzeniny zafazujte
opravdu jen vyjimeéné, a kdyz uz se na vasem jidelni¢cku objevi, davejte
pfednost kvalitnim s vysokym podilem masa. Drlbezi maso dopliujujte
libovym telecim, jehnécim & mladym hovézim, které obsahuje vice mineralnich
latek.

Ryby konzumujemealespori 2xtydné, moiskéisladkovodni.Narozdil od ostatnich
druhl mas vybirame nejen libové, ale i tu¢néjsi druhy (tunak, losos, makrela).

Z mlécnych vyrobki volte druhy s nizsim obsahem tuku, vhodné jsou zejména
zakysané vyrobky a kvalitni tvrdé syry. Vyhybejte se mlé¢nym vyrobkdm
s pridanymi cukry, omezte tavené syry.

1 porce = 30 g vareného masa, driibeze nebo ryby, % hrnku varenych lusténin,
15 g ofechti nebo seminek, 60 g tofu, 2 IZzice hummusu, 1 vejce, 3 Zloutky, 1al/2
bilku; 1 hrnek mléka, 220 ml jogurtu, 40 g tvrdého syra, 1/3 hrnku strouhaného
syra, 2 hrnky syru typu Cottage.

Oleje a tuky: Pro oleje a tuky, které jsou soucdsti potravin, se fidime
doporucenim uvedenym v jednotlivych skupinéch.

Rostlinné a rybi oleje a maji na nase zdravi mnohem pfiznivéjsi vliv nez tuky
Zivocisné, proto jim davame prednost. Pouzivame kvalitni rostlinné oleje,
nejlépe olivovy a fepkovy, pro studenou kuchyni je vhodny (extra) panensky
olej. Zivotisné tuky omezujeme, vyhybame se kokosovému a palmovému
tuku, které jsou ¢asto pouzivany ve zmrzlinach, sladkostech, pecivu aj.



Voda a napoje: Kazdy den bychom méli pfijmout tolik tekutin, kolik jsme vydali.

Potfeba tekutin z ndpoju je asi 1-1,5 litru denné podle véku, vzristu, aktivity.
Zakladem pitného rezimu je pitnd voda, neperliva, bez sladidel a pfidatnych
ldtek. Vhodné jsou také neslazené ovocné a slabé bylinné ¢aje, vodou fedéné
pfirodni 100% ovocné a zeleninové $tavy (na 1 dil stavy 2-3 dily vody).
Nefedéné 100% ovocné stavy nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Ovocné
nektary, ovocné ndpoje, limonddy a jiné slazené ¢i perlivé ndpoje opravdu
pouze vyjimecné.

Napoje s obsahem kofeinu (napt. kolové

a energetické ndpoje) a alkoholu do pitného

rezimu Skolak( a dospivajicich nepatfi, alkohol

ani kofein nejsou vhodné pro dospivajici

organizmus.

NEJCASTEJSI CHYBY VE VYZIVE DETi A DOSPIVAJICiCH

Mezi ¢asté chyby ve stravé déti a dospivajicich patfi vynechavani chod(, nejc¢astéji
snidané. To prispiva k vétsi inavé, nesoustiedénostia k horsim skolnim vysledkim.
Pokud nema dité rano chut k jidlu, mélo by alespon pit, nejlépe mléko, mlécny
napoj nebo fedénou ovocnou ¢i zeleninovou stavu. Dobfe pfijimané jsou ovocné
koktejly s mlékem.

Castou chybou je i vynechavani jinych dennich chodd a naopak doplhovani
chybéjici energie a Zivin ve vecernich hodinach.

K daldim ¢astym chybdm v jidelnicku déti a dospivajicich patfi vysoky pfijem
nevhodnych tukl (z uzenin, tu¢nych mlécnych vyrobkd, sladkosti, smazenych
potravin) a cukrd (ze sladkosti a sladkych napojll). Naopak nedostatek byva
ve stravé vldkniny, ryb, lusténin, ovoce a zeleniny.



VYZIVA TEHOTNYCH ZEN

Spravna vyziva je v téhotenstvi velmi dualezita pro bezproblémovy
pribéh téhotenstvi, zdravy vyvoj ditéte i pro zachovani zdravi
nastavajici matky. Poruchy vyzivy matky zvy3uji riziko pred¢asného
porodu a onemocnéni ditéte v détstvi i v dospélém véku.

Dilezita je i vyziva pfed otéhotnénim - rizika pro zdravi ditéte
i matky snizuje napf. pfiméfena télesnd hmotnost budouci matky
pred otéhotnénim, dostatecny pfijem kyseliny listové a nékterych
mineralnich latek (vapniku, hot¢ikuy, jodu).

Strava téhotné ma byt bohatd na lusténiny, ryby, celozrnné
obilniny, ovoce a zeleninu, libové maso, vafené vejce, rostlinné
oleje, kysané mlécné vyrobky.

V prvnich 3 mésicich téhotenstvi neni potfeba zvy3ovat energeticky pfijem,
vahovy prirGstek by mél byt asi 1,5-2 kg. Zvysuje se potieba nékterych vitamint
skupiny B (zejména kyseliny listové), jodu, Zeleza, zinku, kvalitnich bilkovin
a nenasycenych tukud. Pokud je kvili nevolnosti snizeny pfijem energie a Zzivin,
je potfeba zajistit alespon dostatek tekutin a kvalitnich bilkovin, ostatni Ziviny je
kratkodobé mozné podavat ve formé doplnku stravy nebo tekuté klinické vyzivy.

Od zapocatého 4. mésice téhotenstvi stoupa lehce potieba energie, vahovy
pfirdstek nemd prekrocit 400 gram0 tydné, celkem za téhotenstvi ma byt asi
8-12 kg. Je stéle zvysena potreba nékterych vitaminud skupiny B (zejména kyseliny
listové), jodu, zeleza, zinku, kvalitnich bilkovin a tuk(, stoupd i potieba vlakniny.
Strava ma byt bohata na lusténiny, ryby, celozrnné obilniny, ovoce a zeleninu,
libové maso, vafené vejce, rostlinné oleje, kysané mlécné vyrobky.

Je vhodné zcela se vyhnout koufeni tabaku a piti alkoholu
(vhodné je oboji vyloucit jiz v obdobi planovéani poceti),
potravinam a napojim s obsahem chininu (napf. tonic),
vyrobkim z tepelné neosetieného mléka a masa (syry ztepelné
neupraveného mléka, métsky saldm, Cajovd pastika, tatarsky
biftek) — hrozi vazné ndkazy, které mohou vést az k potratu.

V téhotenstvi sice lehce stoupd potfeba vitaminu A, ale jeho
nadmérny pfijem muze poskodit zdravi plodu. Je proto nutné
jist potraviny s jeho obsahem v rozumné mife (jatra, ledviny,
Zloutek, multivitaminy) a pfijimat vitamin A ve formé provitaminu
betakarotenu.



Téhotné zeny by mély omezit tu¢nd a ostrd jidla, sdl, cukr, perlivé ndpoje, kofeinové
napoje, potraviny a napoje, na které je téhotna zena alergicka.

U vegetaridnek je potieba dbdt na dostatek lusténin, vajec a mléénych vyrobku;
uplnévyloucenizivocisnych potravin (veganstvi) nebo makrobiotika v téhotenstvi
mohou byt rizikové, pokud nejsou doplnény chybéjici Ziviny.

VYZIVA KOJICICH ZEN

Vlyziva kojici matky ma byt pestrd, lehce stravitelnd, s omezenim nadymavych
potravin (alespon v prvnich 3 mésicich), s dostate¢cnym mnozstvim vhodnych
tekutin.

Kojici zena ma vyssi potiebu energie, bilkovin, vitamind a mineralnich latek.
Nekvalitnistrava vede k vyCerpavani zasob Zivin v téle matky, protoze v matefském
mléce se hladina jednotlivych Zivin udrzuje co nejdéle stala.

Potfeba energie je asi o 500 kJ denné vyssi oproti potifebé pred otéhotnénim.
Zvysend je potieba zejména Zeleza, jodu, zinku, hofciku, nékterych vitamin(
(kyselina listov4, B6). Nutné je zvysit také prijem tekutin.

V jidelni¢ku kojici matky nesmi chybét: ovoce
a zelenina (min. 500 g denné), denné porce
libového masa, ryb, vajec (ryby alespon 2x tydné),
mlé¢né vyrobky a ofechy (denné 2-3 porce
mlécnych vyrobkl a mald hrst semen ¢i ofechu),
celozrnné obiloviny, kvalitni oleje.

Kojici Zena by méla ze stravy zcela vynechat alkohol, nikotin, psychotropni
latky, potraviny, na které je kojici zena alergicka.

Omezit je tfeba: nadymavou zeleninu, ludténiny a daldi nadymavé potraviny,
kofein, velmi namahavé cviceni a redukci hmotnosti (v tukové tkani matky jsou
ulozeny skodlivé latky, které pfi hubnuti pfechazeji do krve a mléka a mohou
poskodit zdravi ditéte).



Spradvné slozena strava ve sprdvném mnozstvi prodluzuje
plnohodnotny kvalitni Zivot, zpomaluje rozvoj nékterych
onemocnéni a zabranuje vzniku jinych onemocnéni. Se stoupajicim
vékem vyrazné roste riziko jak podvyzivy, tak i nadvahy! Spravna
vyziva pomahd i pfi nemoci a 1é¢bé - |écba je kratsi, md méné
komplikaci, zlep3uje se hojeni ran i vyuziti [ékg.

Potieba vétsiny zivin se ve stafi neméni, ale celkova potieba
energie lehce klesa, je obtiznéjsi stravu vyvazit. Zdravotni potize
spojené s vyssim vékem narusuji schopnost jist, travit i vyuzit Ziviny.

Energeticka potfeba s rostoucim vékem mirné klesa kvuli ubyvani

svalové tkané. Energeticky pfijem je potreba pfizplsobit pohybovému rezimu
i zdravotnimu stavu. Pozornost je potfeba vénovat zvySovani télesné hmotnosti -
v dospélosti by neméla vzruistat o vice nez 5 kg. | rychly pokles hmotnosti je viak
varovnym pfiznakem!

Omezit je potteba hlavné jednoduché cukry a potraviny s vysokym glykemickym
indexem a zivocisné tuky s vyjimkou tukd z ryb. Nadbytek téchto potravin ve
stravé pfispiva ke zdravotnim potizim - obezité, cukrovce, vysokému krevnimu
tlaku nebo cholesterolu. ALE POZOR! Potieba energie se zvysuje pii infekdi,
v rekonvalescenci, pfi nékterych onemocnénich srdce a cév, ve stresu, pfi dechové
nedostatecnosti nebo pfi narocné |é¢bé (ozafovani, chemoterapie).

Potfeba tukl ve stafi se mirné snizuje, zejména nasycenych mastnych kyselin.
Neni vhodné snizovat mnozstvi nenasycenych tuku z kvalitnich rostlinnych olejd,
ofechd, semen, ryb a popt. kvalitnich margaring.

Potfeba bilkovin ve staii mirné stoupd, nebot se zhorsuje schopnost je vstiebat

a vyuzit. Dostatek bilkovin zpomaluje Ubytek svall, pomaha udrzet kondici,

pohyblivostisobésta¢nost seniord. Vice bilkovin by mélimitvjidelnicku pfedevsim
seniofi, ktefi se pfipravuji na operaci, osoby v rekonvalescenci
(nemoc, Uraz, operace), lidé s nechutenstvim.

Je potieba vice dbat na pfijem kvalitnich bilkovin - libového
masa, ryb, lusténin, méné tucnych mlécnych vyrobk, vajec,
semen a ofechl. Potfeba vitaminl a mineralnich latek
se ve stafi nesnizuje!

Potieba tekutin se ve vyssim véku vyrazné neméni, ale sniZuje se pocit Zizné!
Proto je dehydratace u seniorG velmi ¢astd a miZe i vyrazné zhorsit jejich zdravotni
stav, krev se zahustuje, vice se namahaji srdce i plice, zvysuje se riziko krevnich
srazenin a ucpani cév, zhorsuje se ¢innost ledvin. Pit je potfeba i bez pocitu zizné,



pravidelné v malych dadvkach cely den tak, aby barva moci byla svétla. O vhodnych
a nevhodnych napojich pojednava kapitola Napoje a pitny rezim.

Potfeba vldkniny se také ve stdfi neméni, doporucuje se pfijem
25-30 g denné. Seniofi pfijimaji vétsinou nedostatek vldkniny (potize
s kousanim, financemi,...). Potieba je dbat na dostatecny pfijem ovoce,
zeleniny, celozrnnych obilnin, lusténin, ofech a semen. V pfipadé potizi
s kousanim ¢i polykdnim podavéame tyto potraviny ve snadnéji pfijatelné
formé (mékce uvarené, krajené, ve formé kasi, pomazanek, koktejld aj.).

Nejcastéjsi problémy s pfijimanim potravy ve stafi: snizend chut
k jidlu, zhorsené vnimani chuti, ztrata pocitu Zizné, potize s kousanim,
polykdnim, trdvenim nebo vylu¢ovanim Zivin.

Zasady spravného stravovani seniora

Potrava je rozdélena do 5-6 mensich porci, Iépe se vyuZiji Ziviny a snadnéji
se udrzi v normé hladina cukru.

Strava ma byt co nejpestiejsi, zajisti se tak nejlépe dostatek viech Zivin. Stfidat
je vhodné druhy potravin, Upravu, vyrobce, obcas zafadit i nové potraviny
a recepty.

Hlidame dostate¢ny prijem tekutin, ke kazdému jidlu podavame i napoj,
Casto zarazujeme polévky, mezi jidly poddvame ndpoje co nejcastéji v malych
davkach.

Denné podavame dostatek bilkovin z pestrych zdrojii (maso, mlé¢né vyrobky,
ryby, lusténiny, ofechy a semena, vejce).

Ovoce a zeleninu jime v kazdém chodu - celkem minimalné 500 grami
denné.

Vybirame zdravé tuky - omezujeme nasycené tuky, naopak pfidavame
nenasycené tuky z rostlinnych olej, ryb, seminek a ofech.

Méné cukru, vice vldkniny! Omezujeme sladkosti, ¢asto zafazujeme lusténiny,
celozrnné pfilohy, tmavé pecivo, méné sladké ovoce, zeleninu.

Télesnou hmotnost udrZzujeme v normé, obezita i podvaha znamenaji riziko.
Zdravi prospéje i maly posun smérem k normalni vaze.

V nemoci pfizptsobime jidelni¢ek, nemoc méni naroky téla na potrebu zivin.
Pfi dietnim omezeni nahradime vynechané potraviny jinymi s podobnym
slozenim.

Vénujeme zvysSenou pozornost varovnym pfiznakiim, potize bez odkladi
probereme s |ékafem.



CO ZNAMENA, KDYZ SE REKNE ALTERNATIVNi STRAVOVANI

Terminem ,alternativnistravovani”se oznacujivsechny
dlouhodobé praktikované zpusoby stravovani, které
se zasadnim zplsobem lisi od bézného zpusobu
stravovani na daném uzemi. Alternativnich zplsobu
stravovani je mnoho a ne vzdy je mezi nimi
ostra hranice. Zjednodusené lIze Fici, Ze zastanci
alternativniho stravovani vynechavaji z jidelnic¢ku
nékteré druhy béznych potravin. Nejcastéji se jedna
o vynechavani potravin Zivocisného pdvodu - maso
hospodarskych zvifat, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce. Rozdily ale mohou byt
také v odlisném zpuUsobu pfipravy pokrm, ve vybéru potravin vyprodukovanych
v ekologickém zemédélstvi ¢ v nezvyklé kombinaci potravin, se kterou
se setkavame napt. u délené stravy.

Nejrozsitenéjsim alternativnim zplsobem stravovani, se kterym se u nds mizeme
setkat, je vegetaridnstvi. Vegetaridni odmitaji jist uplné ¢i ¢aste¢né potraviny
ZivocisSného plvodu. Podle toho, které zivocisné potraviny jsou ochotni snist,
je délime do mnoha podskupin, zde uvadime ty nejbéznéjsi:

Flexitariani — jsou lidé, ktefi konzumuji pfevazné rostlinnou stravu a obcas
zahrnou do svého jidelni¢cku také maso. Vétsinou se nevyhybaji rybam,
mléku, mlé¢nym vyrobkdm a vejcim. V podstaté se jedna o umirnény zplisob
vegetarianstvi.

Lakto-ovo vegetariani - jsou lidé, ktefi nejedi zadné maso ani ryby.
Z zivocisnych potravin konzumuji pouze mléko, mlé¢né vyrobky a vejce.
Tato forma vegetaridnstvi je v soucasné dobé v zdpadnich statech svéta
nejrozsitené;si, a kdyz se mluvi o vegetaridnstvi, maji lidé na mysli

pravé tento druh.

Lakto-vegetariani — nejedi maso, ryby ani vejce.
Ze 7ivocisnych potravin konzumuji pouze mléko a mléc¢né
vyrobky.

Ovo-vegetariani - nejedi maso, ryby ani mlécné vyrobky.

Ze zivocisnych potravin konzumuji pouze vejce.
Pesco-vegetariani - jsou lidé, ktefi do svého jidelnicku
zahrnuji ryby a mofské plody, ale zcela vynechavaji maso
a masné vyrobky. Jejich strava mlize zahrnovat podobné jako
u lakto-ovo vegetariant také mlécné vyrobky a/nebo vejce.



Vegani-vyznavaciveganstvijsouvelmipfisnivegetariani,
ze své stravy zcela vylucuji veskeré Zivocisné potraviny -
veskeré druhy masa, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky i vejce.
Néktefi z nich nejedi dokonce ani v¢eli med a nepouZzivaji
hedvabi a kdzi jako Zivocisny produkt. Jejich strava se
sklada pouze z potravin rostlinného plivodu, z obilovin,
lusténin, ovoce a zeleniny, ofechi a seminek.

Frutaridni — nejedi zadné zivocisné potraviny, maso, ryby, mléko, mlé¢né
vyrobky a vejce, a na rozdil od vegan( nejedi ani lusténiny a obiloviny.
Konzumuiji jen Cerstvé nebo susené ovoce, ofechy, med a olivovy olej.

Vitariani - jsou lidé, ktefi konzumuji pouze tzv. ,Zivou” stravu, coz znamena
bud' stravu v plvodni syrové podobé, nebo tepelné upravenou za pouziti
teploty kolem 45 °C. Kladou ddraz na minimalni zpracovani a Gpravu potravin.
Nejcastéji konzumuji syrové potraviny rostlinného ptvodu, nejlépe v biokvalité.

Makrobiotici - jsou lidé, jejichz strava je zalozend predevsim na obilovinach,

ludténinach a zeleniné. Ze svého jidelnicku vynechavaji maso, vejce, mléko
a mlécné vyrobky, bilou mouku, jednoduché cukry.
Kromé vybéru potravin je vyznamnd také Uprava
stravy, klid na jidlo, pravidelnost a peclivé Zzvykani
stravy. Pfi vybéru potravin a jejich zpracovani je
kladen velky dliraz na zachovani rovnovahy energii jin
a jang, které podle vyznavacl makrobiotiky ovliviuji
psychickou i fyzickou pohodu.

PROC SE NEKTERI LIDE STRAVUJi JINAK NEZ VETSINA

Davodd, které vedou lidi k odlisSnému zpUsobu stravovani, nékdy az extrémnimu,
je mnoho. Zde si jmenujme alespon ty nejcastéjsi, se kterymi se u nas setkdvame:

Filozofické aekologické - snahaZit vsouladus pfirodou
a nezabijet zvifata. Tito lidé vétSinou nesouhlasi ani
s rybafenim, myslivosti, koZeSinovym pramyslem,
cirkusy ¢i provozovanim zoologickych zahrad, odmitaji
pouzivani vyrobkd z kize, viny, hedvabi ¢i kosmetiky
testované na zviratech. Je pro né dulezité blaho zvirat
a Setrny zpUsob vyuzivani krajiny a pfirodnich zdroj(.

Nabozenské - lidé, ktefi za¢nou v prabéhu svého Zivota vyzndvat urcité
nabozenstvi, pristupuji také na odlisny zplsob stravovani. Napf. judaismus
povoluje pfipravovat pouze maso urcitych savcl, a to prezvykavych
sudokopytnikl (kravy, ovce, kozy apod.). Prase, kiin, osel, zajic a kralik



do Zidovského jidelnicku nepatfi. Muslimové nekonzumuji vepfové maso,
krev a uhynula zvifata. Pro hinduisty je krdva posvatna a hovézi maso tudiz
zakézané, i kdyz u lidi z nizsich kast je jeho konzumace tolerovana. Budhismus
povoluje konzumovat pouze maso uhynulych zvifat.

Zdravy zivotni styl — néktefi lidé chtéji zit zdravéji a jsou presvédceni,
ze alternativni zpUsob stravovani je ta spravna cesta ke zdravi, ackoli to tak
ve skutecnosti vibec nemusi byt. Extrémni alternativni zplsoby stravovani,
zvlasté dlouhodobé nebo neodborné praktikované, mohou zdravi ¢lovéka
naopak poskodit.

Vyléceni z nemoci — nékteré nemocné osoby pfivede touha po vyléceni
k alternativnim zplsoblm vyzZivy, které je ¢asto spojeno i se zménou Zivotniho
stylu. Zastanci nékterych alternativnich sméru tvrdi, ze dokazi pomoci spravné
zvolené stravy vylécit i velmi zdvaznd onemocnéni, napt. rakovinu. Nemocny
¢lovék pak mize lehce takovym tvrzenim uvéfit a tfeba i opustit klasickou
lé¢bu, coz mu muze nasledné uskodit.

Jiné divody - napfiklad béhem dospivani muize byt prechod k alternativnimu
zplsobu stravovani protestem proti vsemu tradi¢nimu, proti konzumnimu
zpUsobu Zivota apod.

VYHODY A RIZIKA ALTERNATIVNICH ZPUSOBU STRAVOVANI

Zda dodrzovani alternativniho zplsobu stravovani bude

mit zdravotni vyhody pro osobu, kterd je praktikuje, zavisi

na tom, jaké potraviny ¢lovék konzumuje, jak ¢asto a které

vynechava. Pokud jsme napfiklad vegetariani a omezujeme

do velké miry potraviny Zivocisného plvodu, je nds jidelnic¢ek

bohaty na ovoce a zeleninu, obiloviny, lusténiny, ofechy

a seminka, potom nase strava obsahuje dostatek vldkniny,

nizky obsah nezdravych tukll a cholesterolu, dostatek

vitamin( a mineralnich latek, nizky obsah soli. Diky tomu muze takové stravovani
pomoci napfiklad ke snizeni hladiny cholesterolu a tukd v krvi, ke snizeni
krevniho tlaku ¢i k upravé hmotnosti. Snizuje se také riziko vzniku nékterych
civilizacnich onemocnéni, jako jsou cukrovka 2. typu, obezita, vysoky krevni tlak,
nékterd nadorovd onemocnéni, napf. rakovina tlustého stfeva. Dostatek vlakniny
v potravé chrani také napfiklad pfred vznikem zacpy a divertikulézy (drobna
vyklenuti, vychlipky stfevni stény).

Dodrzovani alternativniho zpUsobu stravovani s sebou ale mize nést také
urdita zdravotni rizika.



Rizika zavisi na tom:

a) kdo se alternativné stravuje — zda se jedna o malé dité, téhotnou nebo kojici
Zenu ¢i zdravého dospélého,

b) jaké potraviny ze svého jidelnicku vynechava.

Rizikové jsou zejména jednostranné, extrémni zpUsoby vyzivy s velmi omezenym
vybérem potravin.

Vyvazena vegetarianska strava neznamend pro dospélého ¢lovéka ohrozZeni
na zdravi, spiSe naopak - snizuje riziko vzniku mnoha zavaznych civilizacnich
onemocnéni. Je ale tieba zajistit dostatecny pfijem dulezitych slozek potravy, které
jsou pro ¢lovéka nezbytné avrostlinné stravé se bud'vyskytujimalo, vnespravném
poméru nebo jsou z ni hare vyuzitelné. Proto kazdy, kdo se rozhodne
pro dodrzovani extrémniho zplsobu stravovani, by mél znat pfipadna rizika
s timto zplsobem vyzivy spojena a ucinné jim predchazet. V praxi neni od véci
se poradit s pfislusnym odbornikem a peclivé planovat jidelni¢ek, vhodné
kombinovat potraviny a pfipadné dodavat potiebné ziviny formou doplnkd
stravy ¢i obohacenych potravin.

Které ziviny mohou byt ve vegetarianské stravé nedostatecné zastoupeny?

Bilkoviny obsahujici vSechny nepostradatelné aminokyseliny

Pro vegetaridny, zejména ty, ktefi zcela odmitaji zivocisné
potraviny, je nezbytné kombinovat béhem dne rlizné druhy
rostlinnych zdroji bilkovin, napf. obiloviny s lusténinami,
¢imz se zvysuje biologicka hodnota téchto bilkovin.

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny

Vegetariani, ktefi odmitaji ryby, vejce nebo nekonzumuji velké mnozstvi
moiskych fas, by méli doplnovat omega-3 mastné kyseliny pomoci doplnka
stravy, obohacenych potravin a k tomu pfidat Inéné seminko, vlasské ofechy,
séju Ci fepkovy ole;j.

Zelezo

Zelezo se z rostlinnych potravin hiife vstfebava, a proto je jeho potfeba
u vegetarianl 1,8krat vyssi nez u nevegetariana. Vstrebavani zeleza zlepsuje
vitamin C a zhorsuji fytaty, vapnik, polyfenoly v ¢aji, kdvé, bylinnych cajich
a kakau. Namaceni a kli¢eni lusténin a celych zrn vyuZitelnost Zeleza zvysuje.

Zinek
Dostupnostzinkujezrostlinnych zdrojl nizsi,a proto je provegetaridny dilezité
konzumovat rostlinné potraviny, které jej obsahuji ve vy3sim mnozstvi, jako
jsou lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy a syry. Jeho vyuZitelnost se zvy3uje
namacenim a klicenim lusténin a celych zrn.



Jod

Vegetariani, zvlasté ti, ktefi odmitaji jist ryby, by méli pouzivat jodovanou sul
a konzumovat dostatek motskych fas, aby si zajistili dostatecny pfijem jodu.
Vapnik

Dulezity a dobte vstrebatelny rostlinny zdroj vapniku jsou pro vegetariany
nékteré druhy zeleniny s nizkym obsahem 3$tavelan(, napt. zeli, kapusta,
rdzickova kapusta, cinské zeli, bok choy. Dalsi dobré zdroje jsou obohacené
potraviny, zejména 100% ovocné stavy, séjové a ryzové mléko.

Vitamin D

Vitamin D se ¢astecné tvofi v kiizi po jejim vystaveni slunecnim paprskim
a Castecné je pfijiman stravou. Je obsazen zejména v rybim tuku, plisfnovych
syrech a kvasnicich. Pfisni vegani by méli kromé dostate¢ného pobytu venku
doplnovat vitamin D formou obohacenych potravin, v pfipadé potieby
i z nutri¢nich doplnka.

Vitamin B12

Dostate¢né mnozstvi vitaminu B12 Ize zajistit konzumaci vajec a mlécnych
vyrobkd ¢ijinych spolehlivych zdroj(, jako jsou obohacené potraviny a nékteré
druhy nutri¢nich kvasnic. Vegani, ktefi pravidelné nedopliuji vitamin B12
z téchto zdrojl, by méli uzivat B12 z potravnich doplnka.

ZDRAVOTNI RIZIKA DODRZOVANI VEGETARIANSTVI DETMI A DOSPIVAJICIMI

Pro déti a dospivajici je nebezpecné dodrzovani extrémnich zpUsobu stravovani,

které jsou svym slozenim nevyvazené a nemohou uspokojit zvysené naroky,
které rostouci organizmus déti a dospivajicich vyzaduje. Casto
neposkytuji dostatek energie, bilkovin, vapniku, Zeleza, zinku,
jodu, médi, selenu, vitamind B2, D a B12, coz jsou latky nezbytné
pro zdravy télesny i dusevni vyvoj. Nedostatek téchto slozek vyzivy
a vyvoj, nedostatecny a defektni vyvin kosti, chudokrevnost, vyssi
nachylnost k infeké¢nim nemocem, poruchy nervové soustavy atd.
Proto je pro déti, dospivajici, ale i pro ostatni skupiny populace,
které maji z rlznych dlvodd zvysené naroky na pfijem Zzivin
(napfr. téhotné a kojici zeny, aktivni sportovci apod.) dodrzovani
extrémnich zplsobU stravovani nevhodné.



MASO

Maso je jednou ze zdkladnich potravin v lidské
vyzivé jiz tisice let. Je dllezitym zdrojem
plnohodnotnych  bilkovin a  nékterych
vitamin( a minerdlnich latek. Mezi nejcenné;si
patfi Zelezo (vyssi obsah je v kralicim a libovém
hovézim mase), zinek (hovézi maso), dale
fosfor, draslik, vapnik, horcik. Z vitamin( jsou
vyznamné vitaminy skupiny B, zejména B12,
ktery se nachdzi pouze v Zivocisnych potravinach.

Obsah Zivin v mase se lisi podle druhu zvifete a podle ¢asti téla, ze které maso
pochdzi. Naptiklad obsah zZeleza je nejvy3si v Cervené zbarveném mase, vice
bilkovin najdeme v libové svaloving, vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E) jsou
obsazeny vice v tu¢nych druzich masa. Tu¢né maso ma mensi podil vody, a naopak
maso s mensim podilem tuku ma vice vody.

Tuk masa vétsiny teplokrevnych zivocichl obsahuje velké mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin, jejichz zvyseny pfijem zvy3uje riziko srde¢né-cévnich a jinych
onemocnéni. Ponékud pfiznivéjsi slozeni ma napf. husi tuk, ktery obsahuje
mnohem méné nasycenych mastnych kyselin nez napf. vepfovy &i hovézi.
Husi sadlo je také oproti vepfovému tekutéjsi, coz je dano pravé vétsim podilem
nenasycenych mastnych kyselin (rostlinné oleje maji zcela tekutou konzistenci,
protoze jsou témérf zcela nenasycené).

Do naseho jidelnicku bychom méli zaradit spise méné tu¢na masa, zejména
kureci, kriti, teleci, jehnéci a kréli¢i. Také rybi maso je vhodné, o ném se zminime
podrobnéji v dalsi kapitole.

V soucasné dobé je uprednostiovano drlibezi maso, které je malo tucné,
ale soucasné je chudsi na vitaminy a minerdini latky, a proto se doporucuje
jidelni¢ek obcas obohatit také libovym telecim ¢i jehnécim a hovézim masem,
které je bohaté na Zelezo, zinek a vitaminy skupiny B (niacin, B12). Libové veprové
maso je o néco tu¢néjsi nez libové hovézi a méli bychom ho jist méné casto,
protoze zivocisny tuk neprospiva srdci a cévam.



Druhy masa
Teplokrevna zvirata
jate¢né maso: hovézi, veprové, skopové, korské, kozi, teleci,
jehnéci, kizledi,
drabez: kure, slepice, kohout, krlita, husa, kachna, perlicka aj.,
zvéfina: jelen, srnec, danék, muflon, bazant, krepelka, divoké prase atd.,
drobna domaéci zvirata: kralik, nutrie.
Studenokrevna zvirata
ryby: sladkovodni, mofské,
korysi: sladkovodni (rak), mof¥sti (krevety, humr, langusta, krab),

mékkysi: mlzi (Ustfice, slavky, hfebenatky, srdcovky), hlavonozci (kalamar,
chobotnice, sépie),

obojzivelnici: zaby.

VNITRNOSTI A UZENINY

Jatra jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a Zeleza.
Na druhou stranu obsahuji velké mnozstvi cholesterolu. Proto
je vhodnéjsi je podavat spise vyjimecné (napf. 1x za 14 dni)
a prednostné volit vnitfnosti z mladych zvifat.

Pouze vyjimecné bychom méli jist uzeniny a pastiky. Ty totiz

zpravidla obsahuji velké mnozstvi nezddouciho nasyceného

tuku, cholesterolu, soli a konzervantu. Pfi ndkupu vybirejte jen kvalitni uzeniny, které
obsahuji co nejvy$si mnozstvi masa (nejlépe nad 90 g masa ve 100 g uzeniny) a nizsi
obsah soli. Oviem ani libové uzeniny by nemély tvofit zaklad naseho jidelnicku.
Pokud si uz prece jen chcete nékteré koupit, neni Setfeni na misté.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat maso a vnitfnosti

Maso nakupujte co nejcerstvéjsi a vzdy zkontrolujte datum spotfeby.

MraZené maso, na kterém je vrstva ledu ¢i vypada jako zasnézené, nekupujte!
Bylo nejspise zcela ¢i ¢astecné rozmrazeno a opétovné zmrazeno a muze
predstavovat zdravotni riziko.

Maso skladujte v souladu s pokyny na obalu. Spatnym skladovanim dochazi
ke zkazeni masa pUsobenim mikroorganizmu. Zkazeni masa se projevuje
povrchovym osliznutim, zménou barvy a zapachem.



Chlazené maso skladujte pfi teplotach +1 az +7 °C;
drabezi, kralici a zvéfinu do 4 °C; velkou zvétinu do 7 °C.

Pfi skladovani v chladnici davejte pozor, aby masova
stava nepotfisnila ostatni potraviny.

Chlazené i mrazené maso neni vhodné skladovat
s intenzivné aromatickymi potravinami.

Pfi kulinarni pfipravé pouzivejte odlisné nastroje a nadoby na syrové maso
a ryby, abyste zabranili kfizové kontaminaci.

Vnitfnosti skladujte pfi teploté +1 az +3 °C, snadno podléhaji zkaze.

Pfi kuchynské Upravé jatra a ledvinky solte az po uvareni, jinak by ztvrdla.

RYBY

Pravidelna konzumace ryb je dudleZitou soucasti naseho zdravi,
nebot rybi maso a rybi tuk obsahuji fadu prospésnych a pro nas
organizmus nepostradatelnych latek, které nds chrani
pfed vdznymi nemocemi, hlavné pfed nemocemi srdce a céy,
rakovinou tlustého streva, kone¢niku, prostaty ¢i Alzheimerovou
chorobou. Ryb si cenime predevsim pro obsah plnohodnotnych
a lehce stravitelnych bilkovin, vysoce kvalitnich omega-3
nenasycenych mastnych kyselin, vitaminu D, A, mineralnich latek - jodu, selenu,
vapniku, drasliku, fosforu. Ryby by se mély na nasem stole objevit 2-3x tydné, a to jak

¢i makrela. Jednotlivé druhy ryb je vhodné stfidat.

Ryby s obsahem tuku do 2 % treska, Stika, candat
Ryby s obsahem tuku 2-10 % kapr, pstruh, sardinka
Ryby s obsahem tuku nad 10 % tunak, losos, makrela, sled, Ghor

Rybi maso je lehce stravitelné a vhodné pro rlizné druhy diet (obsahuje malo
purinovych latek). Kvalita rybiho masa je dana druhem, prostfedim, vékem a také
stravou, kterou ryby konzumuji. Rybi maso obsahuje velky podil vody, proto
podléha velmi rychle zkéze.

Nékteré velké a dravé ryby mohou obsahovat vyssi koncentrace toxickych latek,
a to jak v mase, tak i v tuku (napf. slouceniny rtuti, tézké kovy aj.). Pfestoze obvykle
vyhovuji stanovenému hygienickému limitu, déti, dospivajici a téhotné Zeny by se
méli témto druhlm vyhybat - jednda se hlavné o zraloka, mecouna, vétsi druhy
tundka (albacore, ,white”), sladkovodni stiky, candaty, boleny. Vhodné jsou naopak
moiska Stika, treska, hejk, losos, sardinky, herinky, kapr, pstruh, Sproty, an¢ovicky aj.



Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat ryby

Rybi maso se kazi rychleji nez maso teplokrevnych Zzivocichd, proto ryby
nakupujte co nejcerstvéjsi a vzdy zkontrolujte datum spotieby.

Syrové ryby skladujte pfiteploté 1 °Caz 4 °C po dobu 4 dn(i od jejich zpracovani.
Pfi vyssich teplotach dochazi k mnozeni mikroorganizm0 a naslednému kazeni.

Ryby nad 15 cm délky se uvadéji do obéhu kuchané a téIni dutina kuchanych
ryb nesmi byt znecisténa zluci ¢i obsahem strev.

Skladovani rybiho masa pfi teplotach pod 0 °C neni vhodné.V mase se za¢nou
tvorit krystalky ledu, které narusi strukturu svalovych bunék, po rozmrazeni
z masa vytéka stava a maso ztraci svoji plivodni konzistenci. Z tohoto divodu
proto ani neni vhodné rybi maso doma zmrazovat.

Rybi maso chlazené i mrazené, stejné jako jiné druhy masa, neni vhodné
skladovat s jinymi intenzivné aromatickymi potravinami.



MLEKO A MLECNE VYROBKY

MlIéko obsahuje velké mnozstvi nepostradatelnych Zivin,
nebot jeho primarni funkci je vyZiva Cerstvé narozenych mladat.

Mléko avyrobky znéjobsahujivsechny tfi zakladni Ziviny - bilkoviny,
tuky a sacharidy, velké mnozstvi nékterych vitaminl (s vyjimkou
vitaminu C) a jsou dllezitym zdrojem dobre vstfebatelného
vapniku a dalsich ddlezitych mineralnich latek. Z vitamind mléko
obsahuje vy3si mnozstvi vitamin skupiny B (B2, niacin, B12),
vitamin A. Kromé vapniku je bohaté na fosfor, draslik, hoi¢ik aj.

Pfi soucasném zpUsobu vyzivy mlé¢né vyrobky dodavaji nasemu organizmu
50-70 % vapniku a od détstvi hraji vyznamnou ochrannou roli ve vztahu
k osteoporodze. Proto je nutné konzumovat potraviny s dostatkem vapniku jiz
ve véku détskych boticek, kdy ho nas organizmus dokdze maximalné vyuzit.
Pevnost a hustotu kosti miZzeme ovlivnit az do véku kolem 25-30 let, kdy pfevldda
ukladani vapniku nad jeho odbouravanim.

Je viak na misté zminit, ze mlé¢né vyrobky nejsou jedinym kvalitnim zdrojem
vapniku. Z rostlinnych zdroju jsou bohaté na dobfe vstiebatelny vapnik i nékteré
druhy zeleniny s nizkym obsahem Stavelan(, jako jsou zeli, kapusta, rdzi¢kova
kapusta a brokolice.

Mlécné bilkoviny jsou stejné jako bilkoviny slepi¢iho vejce vysoce biologicky
hodnotné. Nejvice je v mléce zastoupena bilkovina kasein, zbytek tvofi
syrovatkové bilkoviny. Bilkoviny se podileji na podpofre rlistu (je to prece jen
vyZziva mladat) a obranyschopnosti organizmu.

Pfi spotiebé kravského mléka a mlé¢nych vyrobkli nesmime
ale zapominat na obsah tuku. Mlécny tuk, a tim i maslo,
smetana a vsechny tu¢né mlécné vyrobky, obsahuje vysoké
mnozstvi nasycenych tukud a cholesterolu, které mohou pfi vyssi
spotfebé zplsobit zdravotni rizika, zejména se zietelem
k vyskytu onemocnéni srdce a cév. Omezujme proto zejména
v dospélosti konzumaci mlécnych vyrobkd s vyssim obsahem
tuku a vybirejme pfednostné polotu¢né ¢i odtu¢néné mléko
a vyrobky z néj, nejlépe zakysané, déle nizkotuc¢né syry do 30 %
tuku v susing, tvarohové syry typu cottage apod.



KYSANE (FERMENTOVANE) MLECNE VYROBKY

Tyto vyrobky maji velmi dlouhou vyrobni tradici a patti mezi jedny
z nejstariich mléénych vyrobkl viibec. Radime mezi né viechny
mléc¢né vyrobky, do kterych byly pfidany kysaci bakteridlni
¢i kvasinkové kultury (bakterie mlé¢ného kysani, kvasinky). Jedna
se zejména o rGzné jogurty, acidofilni, kefirovd nebo jogurtova
mléka, kysanou smetanu, podmasli, mlé¢ny zakys atd.

Zakladnimi surovinami pro jejich vyrobu jsou mléko a kultura mlééného kysani.
V dnedni dobé se vyuZivaji zejména probiotické bakterie rodu Lactobacillus
a Bifidobacterium. Nékdy se pouzivaji i kvasinky, potom probihd v daném
vyrobku kromé mlééného kysani také alkoholické kvaseni (mléénym kysanim
vznikd z mlé¢ného cukru laktézy kyselina mlécna a alkoholickym kvasenim
také ethanol a oxid uhlic¢ity, ktery témto vyrobkim dodava lehce stiplavou
chut). Kysané mlécné vyrobky mohou obsahovat zivé mikroorganizmy, ale jsou
k dostani i vyrobky bez Zivych kultur — termizované a pasterované.

Kysané mlécnévyrobky majirelativné nizkou energetickou hodnotu, jsoubohatym
zdrojem plnohodnotnych bilkovin, vapniku, fosforu a rdznych vitamind, prevazné
skupiny B. Jsou lehce stravitelné a obsahuji méné laktézy nez klasické mléko,
¢imz se stavaji vhodnou potravinou pro osoby trpici leh¢i formou nesnasenlivosti
mlé¢ného cukru (laktézové intolerance). Bakteridlni kultury v nich obsazené
pozitivné ovlivhuji slozeni stfevni mikrofléry, predevsim se jednd o kysané
mlécné vyrobky s pridavkem probiotickych bakterii, které maji blahodarné ucinky
na zdravi. Upravuji stfevni mikrofléru a podle potfeby udrzuji ¢ obnovuji
rovnovahu v nasem zazivacim traktu. Vysledkem je odstranéni nebo alespon
zmirnéni stfevnich obtizi jako jsou prijem ¢i zacpa (napf. po l1é¢bé antibiotiky,
infekcich traviciho traktu, pfi stresu, starnuti, poruchiach obranyschopnosti),
zvysuji odolnost organizmu proti infekcim. Aby byla konzumace kysanych
mlécnych vyrobkl skute¢né Gcinna, doporucuje se denné konzumovat alespor
100 g mlé¢ného vyrobku s minimalnim obsahem 10 miliontd probiotickych bakterii
v 1gnebo1ml

SYRY

V syrech jsou v3echny ziviny pfitomny v mnohem vyssi
koncentraci nez v mléce, ze kterého se vyradbéji (napf obsah
bilkovin se v syrech pohybuje mezi 6-30 %, coz je 2-10x vice nez
v mléce). Bilkovina syru obsahuje vSechny zédkladni aminokyseliny,
které nase télo potfebuje, a mlze ovlivnit fadu fyziologickych
pochodu v téle — napt. ma protisrazlivé a antibakterialni Gcinky,
podporuje obranyschopnost, snizuje riziko vzniku zubniho
kazu a pfiznivé ovliviiuje krevni tlak. Tuk je v syrech pfitomen v



rdzném mnozstvi, od nékolika malo procent v cerstvych syrech az po 30-60 %
i vice v parmazanu, ementélu nebo tu¢nych syrech plisfnovych. Je také nosicem
dualezitych vitamin( rozpustnych v tucich: A, D a E. Stejné jako vsechny mlécné
vyrobky obsahuje pomérné dost nasycenych mastnych kyselin, néco malo
trans-mastnych kyselin a také cholesterol, jehoz obsah se pohybuje od 5 do 100
i vice mg na 100 g syra. Z tohoto dlivodu bychom méli davat prednost syrim
s nizsi tucnosti. Z mineralnich latek syry obsahuji bohaté vapnik, také fosfor,
horcik, sodik, draslik a dalsi. NejlepSim zdrojem vapniku

jsou tvrdé syry, které obsahuji vice nez 800 mg vapniku

ve 100 g (doporucend denni davka vapniku pro dospélé osoby

je 700-1000 mg), naopak Spatnym zdrojem jsou syry tavené,

kde je vapnik vazan na fosfaty v tavicich solich. Tavici soli,

nejcastéji fosforecnany, ve velkém mnozstvi nasemu organizmu
Skodi-snizujivyuzitelnost vapniku organizmem, ¢imz ¢astecné

rusi pozitivni Ucinek vapniku v mléce, navic pfispivaji k vy$simu

pfijmu fosforu. Vhodnéjsi variantou jsou tvarohové syry typu

cottage, Zervé, v mensim mnozstvi i kvalitni tvrdé syry.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat mléko a syry
MIéko skladujte pfi teploté 1-8 °C. Pfed nakupem zkontrolujte datum spotieby.

Tepelné neosetfené mléko (nepasterované) mize byt zdrojem nakazy
a je zadouci je pred konzumaci prevafit.

Syry skladujte vzdy v chladu, v jejich ptivodnim obalu ¢i zabalené do hlinikové
folie.

Cerstvé a mékkeé syry se skladuji v nejchladnéjsi ¢asti chladni¢ky (spodni police,
avsak oddélené od syrového masa a ryb), tvrdé snesou i vyssi teplotu (stfedni
a horni police v chladnici).

Pfed konzumaci nechdvejte syr nejméné pul hodiny odleZet pfi pokojové
teploté, aby se pIné rozvinula jeho chut.

ZIVOCISNE TUKY

Zivocisné tuky jsou jednim z hlavnich zdroji nasycenych tuka,
které by se v nasem jidelnicku mély objevovat co nejméné.
Patfi sem predevsim potraviny, které obsahuji tuk veprovy,
hovézi a mléc¢ny - sadlo, I0j, maslo, slanina, tu¢né syry, smetana,
tuc¢né jogurty a jiné mlécné vyrobky, tu¢nd masa, tu¢né masné
vyrobky, jako jsou salamy, parky, uzeniny, pastiky a dalsi.



Bylo by ale chybou hazet viechny Zivocisné tuky do jednoho pytle. Existuji vyjimky,
jako je rybi tuk, ktery je pro nase télo naopak prospésny. Rybi tuk poskytuje télu
nenasycené omega-3 mastné kyseliny, pfedevsim EPA a DHA, jejichZ pfiznivy vliv
na nase zdravi je jiz dlouho zndm.

MASLO

Maslo se vyrabi z mléka, ze kterého ziskdme nejprve smetanu, ta se necha uzrét,
zmaselnit a nakonec se uhnéte. Maslo obsahuje nejméné 80 % tuku, zbytek
tvofi predevsim voda. Pro svilij obsah vody neni vhodné ke smazeni. Maselny
tuk obsahuje predevsim nasycené mastné kyseliny a také velké mnozstvi
energie, proto jej konzumujeme umirnéné! Vyhybat by se mu méli zejména lidé
se srdecnimi a cévnimi potizemi ¢i vysokou hladinou cholesterolu a tukl v krvi.

SADLO A LUJ

Vyrabi se zpracovanim tukové tkané zvifat. Sadlo je z vepiud
(veprové sadlo) ¢i jinych zvifat (husi sadlo aj.), 10j pochazi
z prezvykavcl (skopovy ¢i hovézi 10j). Sadlo a 13j jsou témér
100% tuky s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin.
L0j jich obsahuje vice nez sadlo. Sadlo je na rozdil od loje
dobre roztiratelné a pouziva se v domacnostech i pfi vyrobé
masnych produktd. Ldj je tuhy a po Upravé se pouziva napt.
jako pekarsky tuk. Oboji patfi do nasi stravy jen vyjimecné.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat zivociSné tuky

Tuky skladujte v suchu, chladnu a temnu, oddélené od aromatického zbozi
(snadno prejimaji cizi pachy).

Pfi nedodrzeni spradvnych podminek skladovani mohou tuky Zzluknout
¢i plesnivét.

VEJCE

Vejce jsou ponékud konfliktni potravinou. Na jedné
strané obsahuji zdravi prospésné latky a na druhé
strané jim je vytykano velké mnozstvi cholesterolu.
Jak to tedy s vejci je? Slepici vejce maji pfirozené
vysokou vyzivovou hodnotu, vajecny bilek obsahuje
kvalitni a snadno stravitelnou bilkovinu, ktera
pfeddi i bilkovinu masa a mléka. Dale vejce obsahuji
fosfolipidy, napf. lecitin, ktery pUsobi priznivé proti



ukladani cholesterolu v cévach. Z vitamind jsou ve vejcich pfitomny témér vsechny
(kromé vitaminu C). Ve zZloutku je navic vysoky obsah vitaminl rozpustnych
v tucich (A, D, E), vitaminu B2 a kyseliny pantotenové.

Z mineralnich latek je nejvice obsazeno Zelezo, draslik, zinek a fosfor, ze stopovych
prvkd je vyznamny zejména selen. Ve Zloutku je v3ak také pfitomno vysoké
mnozstvi cholesterolu. Podle soucasného stavu pozndni jsou v3ak obavy
z cholesterolu pfitomného ve vejcich prehnané a pro zdravého c¢lovéka
nepfedstavuje konzumace 3-4 vajec tydné zdravotni riziko. Nicméné lidem
se zvySenou hladinou cholesterolu v krvi se doporucuje preferovat vajecné
bilky, které neobsahuji zddny tuk ani cholesterol, a nekonzumovat vice nez jeden
Zloutek tydné. Pfi pocitdni mnozZstvi vajec je treba myslet i na to, Zze kromé pfimé
spotieby najdete vejce také napf. v téstovinach, pecivu nebo v majonéze.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat vejce

Syrova vejce se uchovavaji pfi nekolisavé teploté 5-18 °C v suchu a oddélené
od ostatnich potravin, které se nebudou tepelné opracovavat.

Minimalni trvanlivost ¢erstvych vajec je 28 dni po sndsce. Cerstva vejce lze
prodavat nejpozdéji 7 dnt pred uplynutim data minimalni trvanlivosti.

Skorapka proddvanych vajec musi byt neporusena a cista, bez zbytkd pefi,
trusu a rozteklych vajec. Porusend, nakiapla vejce vyhodte.

Pfi manipulaci se syrovymi vejci zabrarite styku vaje¢nych skofapek s jinymi
potravinami a kuchynskym nacinim.

Konzumuijte jen dobfie tepelné upravena vejce (70 °C po dobu nékolika minut).



OBILOVINY

Obiloviny jsou plody (obilky) jednoletych uslechtilych travin z ¢eledi
lipnicovitych. Obiloviny pokryvaji asi 60-70 % energetického pfijmu
lidstva (celosvétové). Mezi obiloviny fadime psenici, zZito, oves,
je¢men, ryzi, kukufici, proso (jahly).

Pseudoobiloviny — ziskavdme z rostlin s velmi podobnym slozenim i vyuzitim
jako obiloviny, ale nepatii do celedi lipnicovitych. Patfi sem pfedevsim pohanka,
quinoa (merlik chilsky), amarant (laskavec).

Z obilovin a pseudoobilovin se vyrabi mouka, vlocky, kroupy nebo
celd zrna a jejich dalsi Upravou se pfipravuji pecivo, téstoviny,
susenky, oplatky, moucniky, kase a dalsi vyrobky.

Obiloviny a pseudoobiloviny jsou velmi dobrym zdrojem

energie, maji zejména sytici vyznam. Predev$im celozrnné

vyrobky obsahuji vldkninu, vitaminy (hlavné skupiny B)
a mineralni latky. Nékteré obiloviny (psenice, Zito, je¢men a oves) obsahuji lepek
neboli gluten, ktery u &asti lidi (pacienti s celiakii) vyvolava zdravotni potize
a musi proto viechny potraviny s obsahem lepku dozivotné vyfadit z jidelnicku.
Pfirozené bezlepkové obiloviny a pseudoobiloviny jsou kukufice, ryze, proso,
pohanka, amarant a quinoa.

Pro¢ davat prednost celozrnnym vyrobkim?

Obsahuji vice vlakniny, vitamin(, mineralnich latek, zdravych
nenasycenych tukl, maji nizsi glykemicky index nez vysoce
zpracované obilniny bez slupek, které maji naopak kromé Skrobu
malo dalsich zivin a oznacujeme je jako tzv. rafinované sacharidy.
Patfi k nim bild mouka a vyrobky z ni, bily cukr, ¢isté Skroby
(tyto bychom ve stravé méli omezit).

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat obiloviny

Vzdy kontrolujte neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti, zvysenou
pozornost vénujte velmi levnym nebo zlevnénym potravinam.

Nikdy nekupujte plesnivé obiloviny a pseudoobiloviny! Plisné i hnilobné

procesy produkuji toxické latky (mykotoxiny nebo bakteridlni toxiny), které
se vyskytuji obvykle v celé potraviné.



Obiloviny a pseudoobiloviny skladujte v souladu s pokyny na obalu, suché
obvykle v suchych skladech s teplotou do 18-20°C a nizkou vlhkosti.

Pri skladovani pouzivame vhodné obaly, napft. pecivo
neuchovdvdme déle v mikrotenovém sacku, aby se
nezaparovalo a neplesnivélo.

Obiloviny vzdy uchovavejte oddélené od syrového
masa, ryb a drlbeZze a také od neocisténé zeleniny
a ovoce.

LUSTENINY

Lusténiny jsou jedla zrald semena jednoletych druhti rostlin zvanych luskoviny,
které patfi do ¢eledi bobovitych (dfive motylokvétych nebo lustinatych).

Mezi lusténiny patfi:

lusténiny s nizkym obsahem tuku: bob, fazole (bil4, cernd, cervend, Spagetova,
lima, mungo, pinto, adzuki aj.), cizrna, hrach, ¢ocka,

lusténiny s vysokym obsahem tuku: podzemnice olejna (arasidy, burské ofisky),
séja.

V CR se nejvice konzumuji hrach, fazole a ¢o¢ka, v poslednich letech vice i séja
acizrna. Spotfeba je viak stale velmi nizka, napf. v roce 2012 to bylo podle Ceského
statistického uradu pouze 2,6 kg suchych lusténin na osobu za rok.

U nékterych druhd luskovin se konzumuiji také cerstvé nezralé plody a semena.
Nazyvame je luskova zelenina. U nds jsou oblibené predevsim zeleny hrasek
a zelené fazolky - fazolové lusky. Jejich slozeni je pro télo pfiznivé, ale od zralych
plodt se lisi, maji vyssi obsah cukrd a nizsi podil bilkovin a slozitych sacharid(,

Lusténiny se konzumuiji také nakli¢ené, velmi ¢asto napfiklad fazole mungo.

Doporucena spotieba lusténin je minimalné 1 porce tydné, to znamena asi 300 g
varenych nebo nakli¢enych lusténin. Idedlné by ale mély byt lusténiny na nasem



taliti alespon 2x tydné, nejen jako samostatné jidlo, ale také jako soucast polévek,
salatll, pomazanek. U vegetariand by mél byt podil lusténin v jidelnicku mnohem
vys$3i nez u téch, ktefi jedi maso, protoze jsou pro né lusténiny vyznamnym
zdrojem bilkovin.

Lusténiny obsahuji

velké mnozstvi bilkovin (az 25 %); pfi kombinaci lusténin a celozrnnych obilovin
pfijimame bilkovinu, ktera je kvalitou srovnatelna s Zivocisnou bilkovinou,

velmi vysoky podil vldkniny, napf. 100 g vafené ¢ocky obsahuje cca 11 g
vldkniny, tedy vice nez tietinu doporucené denni davky pro dospélého ¢lovéka,

vyznamné mnozstvi nékterych mineralnich latek — vapniku, zeleza, hoi¢iku,
drasliku,

vitaminy skupiny B,

nizké mnozstvi tuku, kromé séji a arasidQ, které ale obsahuji zdravé nenasycené
tuky,

neobsahuji cholesterol,
maji nizky glykemicky index.

Séja navic obsahuje latky, které snizuji hladinu cholesterolu a tukd v krvi,
fosfolipidy a fytoestrogeny, které snizuji riziko srde¢né cévnich onemocnéni
u Zen po menopauze.

Konzumace lusténin s sebou nese ale i nevyhody - obsahuji
latky, které neumime travit a které pdsobi nadymani. Casti
se lze zbavit vhodnou pfipravou - dlouhym maécenim
s vyménou vody, klicenim. Ludténiny také obsahuji latky,
které snizuji vyuzitelnost bilkovin, tzv. antinutri¢ni latky.

Namaceni a vareni lusténin
Lusténiny zbavime kaminkl, dukladné propereme a namocime nejlépe
na 12-24 hodin. Vodu slijeme, nejlépe opakované, vafime v nové vodé a solime
az po uvareni. Pro lepsi stravitelnost miZeme pfidat majoranku, kmin, matu,
saturejku. Zméknuti urychli kratky var a pfreliti studenou vodou pfed dalsim
varenim, vafeniv tlakovém hrnci. Fazole se museji dUkladné vafit! V syrové podobé
obsahuji jedovaté lektiny, které zpUsobuiji silné zvraceni a prijem! Vyjimkou jsou
napf. nakli¢cené fazole mungo.



Kliceni lusténin

Kliceni zlepsuje stravitelnost lusténin, zvySuje obsah
vitaminQ. Lusténiny nechavdme pouze nakli¢it nebo
po nakliceni jesté vafime podle druhu (bez nasledného
vafeni je mozno jist fazole mungo, ¢ocku, cizrnu.
Naopak jiné fazole nez mungo je nutné vafit vzdy!).
Klicime dlouhym namocenim, alespor 3 dny, klicky
maji mit 2,5-5 cm a vodu opakované ménime, aby
nedoslo k hnilobnym procestim.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat lusténiny

Nekupujte mrazené lusténiny, pokud je na nich vrstva namrazeného ledu.
Pravdépodobné byly alespor ¢aste¢né rozmrazeny a znovu zmrazeny a mohou
predstavovat zdravotni riziko (zapocaty proces kazeni, pomnozeni bakteri).

Lusténiny skladujte v souladu s pokyny na obalu, suché obvykle v suchych
skladech s teplotou do 18-20 °C a nizkou vlhkosti, naklicené v chladicich
skladech.

Pri skladovani pouzivejte vhodné obaly, branite tim pfistupu skadct, hlodavct
a hmyzu, plisni.

Lusténiny vzdy uchovavejte a zpracovévejte oddélené od syrového masa, ryb,
drlbeze, vajec, neocisténé zeleniny a ovoce, branite kfizové kontaminaci.



Ovoce a zeleninu bychom méli jist 5x denné, nejlépe v kazdém
chodu alespon v malém mnozstvi. Doporuceny pfijem pro
dospélé je alespori 500 g ovoce a zeleniny na den. Pfevahu ma
mit zelenina nad ovocem. V jednotlivych ro¢nich obdobich
upfednostiiujeme sezonni ovoce a zeleninu, obsahuje vétsi
mnozstvi vitamind a dalSich zdravi prospésnych latek. Druhy
ovoce a zeleniny pestfe stfidame, vybirdme druhy viech barev,
nejlépe tak zajistime dostatek vitamin( a mineralnich latek.

U alergickych osob je potieba zkouset nové druhy ovoce a zeleniny
opatrné, zvlasté exotické ovoce a skofdpkové plody mohou vyvolat
alergickou reakci.

Které vyrobky z ovoce a zeleniny je potieba v jidelni¢cku omezit?
Vyrobky, které maji vysoky obsah pfidaného cukru, soli a tuku
a vyrobky, u kterych ovoce a zelenina pfichdzi o velké mnozstvi
vitaminl, bychom méli do jidelni¢ku zafazovat jen vyjimecné pro
zpestieni. Patfi sem napf. dzemy, marmelady, proslazované ovoce,
zelenina ve slaném nalevu, zeleninové chipsy, majonézové saldty apod.

Ovoce a zelenina obsahuji:
vysoky podil vody, jsou proto cennym zdrojem tekutin,
vitaminy, minerdlni a jiné ochranné latky, napt. antioxidanty,

vlakninu, vice vldkniny maji napf. jablka, mango, véechny druhy zeli, brokolice,
kapusta, kvétak, fazolky ¢i hrachové lusky,

sacharidy, vice cukrd obsahuje napf. zralé ovoce, cukrova kukufice a sladky
hrasek,

obvykle malé mnozstvi tukl (vyjimkou je avokado, které ma vysoky obsah
prospésnych nenasycenych tuka).

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat ovoce a zeleninu

Chlazené a mrazené vyrobky z ovoce a zeleniny nakupujte az na konci nakupu
a co nejrychleji je prepravte a ulozte do chladni¢ky nebo mraznicky, nekupujte
mrazené vyrobky s vrstvou namrazeného ledu.

U cerstvého ovoce a zeleniny si vsimejte zndmek nevhodného skladovani,
mechanického poskozeni, namrznuti, vysychani.



U balenych vyrobk( vzdy kontrolujte neporusenost obalu a datum minimalni
trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti.

Plesnivé nebo nahnilé ovoce a zeleninu nikdy nekupujte, u balenych vyrobku
vybirejte baleni bez napadenych kus(. Nahnilé nebo plesnivé ovoce a zeleninu
a vyrobky z nich nikdy nevykrajujte, vzdy zklikvidujte cely kus nebo cely
vyrobek. Plisné i hnilobné procesy produkuji toxické latky, které se vyskytuji
obvykle skryté v celé potraviné. Pfi vyskytu plisné ¢i hniloby na jednom kusu
ovoce ¢i zeleniny v baleni je zvysené riziko napadeni i ostatnich kusu.

Ovoce a zeleninu vzdy nakupujte, pfepravujte, skladujte i pfipravujte oddélené
od syrového masa, driibeze, ryb a vajec. Branite tak kfizové kontaminaci.

Zvl&st skladujte neocisténé brambory a zeleninu
(v hliné mohou byt pfitomny choroboplodné
zarodky).

Ovoce a zelenina se skladuji podle druhu a stupné
zralosti, nékteré druhy jsou citlivé na chlad, jiné
vyzaduji vyssi teplotu pro dozravani.

SKORAPKOVE PLODY, ORECHY A SEMENA

Skorapkovym plodiim se casto fika ,ofechy”,
i kdyz pouze nékteré plody patfi skute¢né
mezi ofechy. Semena jsou z pohledu
botaniky jesté rGznorodéjsi skupinou, maji
ale velmi podobné slozeni a vyuziti ve vyzivé
jako skofapkové plody.

Podle ¢eské legislativy patii mezi skofapkové plody:

- liskové ofechy - para ofechy - kesu orechy
- vladské ofechy - piniové ofechy - pekanové ofechy
- mandle - pistaciové ofechy - kokosové orechy

- arasidy (burské ofisky)



Skorapkové plody a semena obsahuji:
nizsi mnozstvi sacharid nez ovoce,

vysoky podil tukd (i vice nez 70 %), ale pfevazné zdravi prospésnych s vysokym
obsahem nenasycenych mastnych kyselin (vice se o nich dozvite v kap. 2 a 3),

vyznamné mnozstvi nékterych mineralnich latek (vapnik, hoicik, fosfor, selen),
vitamin E a dalsi latky.

Orechy a semena obsahuji vysoké mnozstvi energie (kolem 2000 kJ na 100 g),
s tim je tfeba pocitat a upravit podle toho mnozstvi pfijimané energie, také
muzeme jejich pfijem vyrovnat vétsim vydejem energie.

Skorapkové plody a semena patii mezi Casté alergeny, reakce na né muze byt
az smrtelnd. U ¢lovéka s alergii na konkrétni druh musi byt z jidelni¢ku vyfazeny
vSechny potraviny i s minimalnim obsahem tohoto druhu!

Doporuceny ptijem ofechli a semen je 1 hrst (asi 40 g) denné, zejména
s ohledem na onemocnéni srdce a cév. Pfrednostné jime ofechy a semena
neprazend a nesolend, neslazend a neobalovana. Ochucené ofechy a semena
mohou byt ob¢asnym zpestfenim jidelnicku.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat ofechy a semena

U balenych skofapkovych plodd a semen vzdy kontrolujte neporusenost obalu
a datum minimalni trvanlivosti.

Vsimejte si povrchu ofech(ll a semen a jejich slupek - napadeni plisni, Zluknuti,
odlisna barva, skvrny, svrastély povrch, porusené slupky.

U nebalenych semen nebo ofechi ovérfujte Cerstvost ¢Cichem — Zluknuti znaci
nahorkly nebo zatuchly zapach.

Neloupané ofechy a semena skladujte na suchém, chladném a temném mistg,
branite pfistupu skadca.

Po vyloupéni pokud mozno ihned konzumujte nebo z nich pfipravujte pokrmy.
Pokud je potreba vyloupané plody skladovat, uchovavejte je v chladnicce nebo

mrazni¢ce s uvedenim data zmrazeni. Nizsi teplota a tma zabranuji oxidaci
(zluknuti) tuka.

Vhodnou ochranu poskytuje i vakuové baleni nebo ochrannd atmosféra,
zachovava déle aroma a vitaminy i nenasycené mastné kyseliny, prodluzuje
trvanlivost.



Bezpecna priprava skofapkovych plodi a semen

Nejlépe se zachova vyzivova hodnota ofechd a semen, pokud je jime bez tepelné
Upravy a co nejcerstvéjsi. Pokud je potfeba ofechy a semena nasekat nebo namlit,
délame tyto Upravy tésné pred podavanim nebo takto upravené plody uchovame
v mrazni¢ce (mrazenim se ovsem nici ¢ast vitaminu E). Tepelnou Upravu volime
co nejkratsi a co nejsetrnégjsi.

BRAMBORY

Brambor obecny (Solanum tuberosum) pochazi z Jizni
Ameriky, z Peru, do Evropy jej pfivezl jiz Krystof Kolumbus
na konci 15. stoleti. V soucasnosti se pro vyzivu lidi
a hospodarskych zvifat vyuziva asi 1000 odrad brambor,
v Ceské republice péstujeme jen asi 150 odrd.

Vyzivové vlastnosti brambor

Maji vyssi energetickou hodnotu nez vétsina druh( zeleniny, jejich vyznam pro
¢lovéka je predevsim sytici, energie je v nich ulozena v podobé skrobd.

Obsahuji velké mnozstvi vldkniny.

Z mineralnich latek poskytuji zejména vapnik, zelezo, hoi¢ik, fosfor, zinek
a draslik, obsahuji vitaminy skupiny B (napf. kyselinu listovou) a vitamin C,
tohoto vitaminu sice neobsahuji mnoho, ale protoZe snime brambor velké
mnozstvi, predstavuji jeho vyznamny zdroj.

Nejsetrnéjsi zplsob tepelné Upravy je vafeni v pare ¢i v tlakovém hrnci,
pfi vafeni ve vodé je Setrnéjsi vafit hlizy ve slupce.

Vv

Nevyhodou brambor je vyssi glykemicky index, ktery mizeme ovlivnit vhodnou
kulindrni Upravou. Glykemicky index se zvysuje Umérné s délkou tepelné pfipravy
a s jeji teplotou, pfi kulinérni Upravé mensich kouskd brambor se také glykemicky
ve slupce a brambory varené v pare, naopak vysoky Gl maji fritované a vibec
nejvyssi pec¢ené brambory (vysoka teplota plsobi delsi dobu).

Brambory obsahuji také toxicky solanin, coz je skupina latek obsazend
v bramborovych hlizach, ktera chrani brambor proti skiidcim. Lehkd otrava
solaninem se projevuje zavrati, bolestmi hlavy a bficha, zvracenim, prGjmy a nékdy
zvysenim teploty. Maximalni pfipustné mnozstvi solaninu v bramborovych
hlizach je 200 mg/kg (smrtelnd dévka pro ¢lovéka je 400 az 500 mg), vétsina
brambor na trhu limit splfiuje. Nejvy3si koncentrace solaninu je v kli¢cich, slupce,
kolem ocek a v zelenych c¢astech.



Mnozstvi solaninu v bramborach je mozné snizit, a to napf. oloupanim hliz,
které je vhodné zejména na jare, kdy je obsah solaninu v bramborach vyssi.
Pomaha také kratsi doba skladovani, pfedevsim opét na jare pfi kliceni brambor.
V této dobé se také doporucuje nepouzivat dadle vodu, ve které se brambory
varily. Pokud je na bramborach pfitomné zelené zbarveni, ocka, je nutné viechny
zelené &asti pred tepelnou Upravou odstranit.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat brambory

Brambory nekupujte nahnilé, mechanicky poskozené ¢i s klicky vice nez 3 mm
velkymi.

Béhem skladovani by mély byt uchovavany v temnu, suchu a chladuy, ale teplota
skladovaniby neméla klesnout pod 2 °C, pod touto teplotou brambory sladnou.

Namrzlé brambory poznate tak, Ze hlizy po rychlém zahfati v dlani zvlihnou
ajejich duzina klade pfi zmacknuti mensi odpor, takovéto brambory nesmi byt
nabizeny k prodeji.

Béhem skladovani, kuchynské pfipravy a tepelné Upravy brambor dochazi
k rlizné velkym ztratam zdravi prospésnych latek, ztraci se predevsim vitamin C
pfi styku s kyslikem, se zeleznym a médénym nadobim, teplem a dlouhym
skladovanim.



VLASTNOSTI ROSTLINNYCH OLEJU

Oleje jsou zasobni energie rostlin, ukladaji

se hlavné v plodech a semenech. Rostlinné

oleje jsou zdrojem zdravi prospésnych

nenasycenych mastnych kyselin, vyjimkou

jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy

olej, u kterych prevazuji nasycené mastné kyseliny. Diky obsahu nenasycenych
mastnych kyselin jsou oleje tekuté, ¢im vétsi pocet ndsobnych vazeb tyto mastné
kyseliny maji, tim je olej tekutéjsi. Obsah jednotlivych typd mastnych kyselin se
lisi podle odridy plodiny, ze které olej pochazi.

Oleje obsahujimastné kyseliny nasycené —beznasobnych vazeb, mononenasycené
- s jednou nasobnou vazbou, vicenenasycené (polynenasycené) — s vétsim poctem
nasobnych vazeb. Vicenenasycené MK se déli podle polohy posledni dvojné vazby
na omega-3 a omega-6.

Dulezité neni jen mnozstvi, ale i sloZeni pfijimanych mastnych kyselin
- mononenasycené by ndm mély poskytnout asi 10 % pfijaté energie,
vicenenasycené minimalné 7 % z celkového pfijmu energie. U vicenenasycenych
MK je jesté dulezité, abychom neméli ptilis mnoho omega-6 oproti omega-3 MK
(pomér omega-6 a omega-3 ma byt nanejvys 5:1).

IdedInim zdrojem omega-3 MK je z rostlinnych oleji repkovy, Inény, konopny
¢i avokadovy olej. Rostlinné oleje lisované za studena prospivaji zdravi také
obsahem antioxidantd, vy3sim obsahem vitamin( a mineralnich latek.

Vice informaci o tucich a olejich se dozvite na webovych strankdch
WWW.Viscojis.cz/teens.

POTRAVINARSKE OLEJE

V EU jsou jako potravinaiské schvaleny tyto oleje: arasidovy,
dynovy, kokosovy, konopny, Inény, mandlovy, olivovy,
palmovy, repkovy, sezamovy, slunec¢nicovy, séjovy.

Ne vsechny oleje se hodi k tepelné upravé - ty, které maji
vysoky obsah vicenenasycenych MK by se mély pouzivat
pouze za studena, protoze ¢im vyssi teplota, tim vice se
nasobné vazby ni¢i a méni se na tzv. trans-nenasycené MK,
které poskozuji cévy a pfispivaji k dalsim zdravotnim potizim.



Proto se u nékterych plodin (slunecnice, s6ja) postupné vyslechtily odridy s nizsim
podilem vicenenasycenych MK, které jsou vhodné k tepelné Upravé.

K tepelné upravé se hodi: olivovy, palmovy, fepkovy, kokosovy, sezamovy,
arasidovy olej, olej ze specialné slechténé sdji a ze specialné slechténé slunecnice.

Pouze za studena bychom méli pouzivat: mandlovy, dyrnovy, konopny, Inény
olej a olej z plvodnich odrid séji a slunecnice.

Podle zpracovani rozliSujeme tyto druhy olejt

Extra panensky (extra virgin) — ziskany prvnim lisovanim plodiny za studena,
neprochazi chemickou ani tepelnou Upravou.

Panensky (virgin) — vznikd také lisovanim za studena, ale ma nizsi kvalitu chuti
nez extra panensky.

Rafinovany - ziskava se lisovanim plodiny plsobenim vysokych tlak( za tepla.
Rafinaci ztraci olej cenné vitaminy, antioxidanty a dalsi cenné latky.

Olej z pokrutin — nejméné kvalitni olej, ziskany rafinaci z drti zbylé po lisovani
plodiny za studena.

»,Obycejny” olej (bez oznaceni) — obvykle je smési rafinovanych olejd
s panenskymi.

Druhy oleju

Kokosovy olej - ziskava se lisovanim kokosové duziny, obvykle
nema zadnou nebo velmi slabou chut po kokosu. Pro nase zdravi
neni pfilis pfinosem, protoze obsahuje hlavné nasycené mastné
kyseliny. V potravindfstvi je ¢asto pouzivany, nejvice se pouziva
v cukrovinkéch.

Konopny olej — ziskava se lisovanim semen konopi setého, z odrlid s obsahem
omamnych latek do 0,2 %. Panensky olej je svétle az tmavé zeleny, ma ofiSkovou
az trdvovou chut a vini. Pro zdravi je pfinosem, protoze ma vysoky obsah
nenasycenych mastnych kyselin. Neni vhodny k tepelné tpravé pokrmd.

Lnény olej — ziskava se lisovanim semen Inu setého, pro potravinarské ucely
se lisuje za studena. Ma pro zdravi velmi pfiznivé slozeni, protoze obsahuje hodné
omega-3 mastnych kyselin, proto je potfeba ho skladovat v chladu a temnu. Neni
vhodny pro tepelné zpracovani. V potravinafstvi se vyuzivda malo (ma vyraznou
chut a pach), spise jako doplInék stravy.



Olivovy olej - v potravinafistvi jeden z nejpouzivanéjsich olejq,
typicky je pro stfedomoiskou kuchyni. Za studena lisovany ma
zelenou barvu a chut po olivach, pro zdravi je vhodny, ma vysoky
obsah mononenasycenych mastnych kyselin a vitaminu E. Je vhodny
k peceni i smazeni, nejlépe do 180 °C.

Palmovy a palmojadrovy olej — palmovy olej se ziskdvé z oplodi
plodl palem, palmojadrovy olej se lisuje z jader plodd palmy olejné.
Témto olejiim bychom se méli radé&ji vyhybat, nebot maji vysoky podil
nasycenych MK. Palmovy olej se vyuziva k peceni, smazeni, fritovani,
pro vyrobu margarinQ.

Repkovy olej - lisuje se ze semen Fepky olejky, je jednim z nejvhodnéjsich oleja
pro lidské zdravi, obsahuje pfiznivy pomér omega-3 a omega-6 nenasycenych
mastnych kyselin. Je tepelné stabilni a pouziva se ke smazeni, peceni i fritovani,
doporucuje se neprekracovat 160 °C. V potravindfstvi ma fepkovy olej Siroké
uplatnéni, vyrabi se z néj margariny, majonézy, pouziva se ke smazeni, peceni, ve
studené kuchyni do salatd, dresink( apod. Vzhledem k obsahu vicenenasycenych
MK vyuzijeme jeho pfiznivy vliv nejlépe ve studené kuchyni.

Slunecnicovy olej - lisuje se ze semen slunecnice, rizné odriddy slunecnice
maji rzny podil jednotlivych typd mastnych kyselin (pGvodni slunec¢nice ma
vysoky podil omega-6 nenasycenych mastnych kyselin, Slechténé druhy obsahuji
omega-6 MK minimum).

Sojovy olej-ziskava se lisovanim drcenych semen séji, podobné jako slunec¢nicovy
olej obsahuje pivodné pfilis omega-6 MK, ale Slechtise odridy s nizkym obsahem
omega-6 MK pro vyrobu fritovaciho sojového oleje, tyto odrlidy jsou pro zdravi
pfiznivéjsi.



Margariny

Margarin je roztiratelny jedly tuk, ktery se pouziva jako ndhrazka masla. Pojem
Jrostlinné tuky” je souhrnny nazev pro tuky, vyrabéné z rostlinnych olejd. Slozeni
rostlinnych tuku se upravuje podle toho, jestli jsou urceny k tepelné Gpravé nebo
jen pro studenou kuchyni.

Margariny na rozdil od masla a jinych zZivocisnych tukd obsahuji méné nasycenych
a vice nenasycenych mastnych kyselin, je ale potfeba vybirat takové, které
maji pfiznivy pomér omega-3 a omega-6. Casto byvaji obohaceny o vitaminy
a antioxidanty, jsou lépe roztiratelné, nékteré
maji snizeny obsah tuku, a lze je proto vyuzit
v redukénich dietdch. Dfive obsahovaly zdravi
Skodlivé tzv. trans-mastné kyseliny, vétsina z nich
vsak dnes jiz diky jiné technologii obsahuje jen
nepatrné mnozstvi téchto trans-mastnych kyselin.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat rostlinné oleje a tuky

Rostlinné oleje ztraceji svou kvalitu vlivem casu, svétla a teploty, proto vzdy
kontrolujte neporudenost obalu a datum minimalni trvanlivosti. Pfednostné
vybirejte obal tmavé barvy - Iépe chrani olej pred svétlem.

Vétsinu olej staci skladovat v temnu pfi pokojové teploté, oleje s vy3sim
obsahem nenasycenych MK (napf. Inény nebo konopny) je potfeba skladovat
v chladnu.

Cim vice nenasycenych mastnych kyselin olej m4, tim 3etrn&jsi musi byt
kulindrni Uprava, aby nedochazelo k pfepalovani a vzniku Skodlivych latek.
Pouzitim nizsi teploty a prodlouzenim doby vafeni se ochrani olej pred
nezadoucimi zménami.

IdedIni je pouZit co nejméné oleje pii tepelné Upravé a pfidat jej az do hotového
jidla.



CUKR

Jako ,cukr” se oznacuje sacharéza (viz kap. Sacharidy), v CR se nejvice pouziva
cukr fepny, celosvétové cukr titinovy.

Cukrova fepa je u nds nejpouzivanéjsi surovinou k vyrobé cukru. Pokud je na
potraviné uvedeno, Ze obsahuje cukr, znamena to v CR cukr fepny. Z cukrové fepy
se vyrabi asi 1/3 celosvétové produkce cukru.

Cukrova tftina je hlavni plodinou pro celosvétovou produkci cukru. Zpracovani
cukrové tftiny je velmi podobné jako u cukru z cukrové fepy a bily titinovy cukr je
slozenim téméf stejny jako bily fepny cukr.

Rafinovany cukr je bily, ¢istény cukr, nejcastéji pouzivana forma cukru, predevsim
kvuli ¢isté sladké chuti. Jeho nevyhodou je témér nulovy obsah mineralnich latek
a vitaminQ, vychozi surovina je natolik vycisténa, ze je to témér Cistd sacharoza.
Diky tomu ma vysoky glykemicky index, pfispiva ke zvyseni pfijmu celkové
energie a vzniku nadvéhy a obezity, zvysuje riziko zubniho kazu, cukrovky.

Hnédy ,pfirodni” cukr (také Muscovado, Mascobado aj.) je cukr nedokonale
zbaveny zbytkl melasy, ktera mu dodava typické zbarveni - od zlatavé barvy
po tmavé hnédou. Pfirodni titinovy cukr ma jantarové zlatou barvu a vyrdbi
se krystalizaci titinové $tavy bez chemickych procesu a pfisad. Ma karamelovou
chut a vlni po ovoci, medu. Hnédy cukr se vyuziva jako sladidlo, pfi vyrobé
cukrovinek a rumu (pfirodni titinovy cukr). Obsahuje i malé mnozstvi vitamin(,
mineralnich latek, aminokyselin. Jeho pouzivani je jen o malo zdravéjsi nez
u bilého cukru, vliv na vznik zubniho kazu, obezity nebo cukrovky je podobny.

Melasa je vedlejsi produkt pfi vyrobé cukru, husty sirup hnédé az ¢erné barvy
s typickou chuti a vlni. Obsahuje zbytky sacharézy, malé mnozstvi bilkovin,
vitaminQ a mineralnich latek. Oproti cukru nebo medu ma nizsi obsah energie.
Vyuziva se jako sladidlo, surovina pro vyrobu lihu, acetonu, drozdi, jako krmivo
pro hospodarska zvirata.



Glukéza - hroznovy cukr je monosacharid, ktery se vyskytuje pfirozené v ovoci
a daldich potravinach, vstfebava se rovnou do krve a je nejrychlejSim zdrojem
energie pro svaly a mozek. Hodi se proto k obnové energie po sportu,
pfi uceni, pfi potizich s travenim. Neni vhodna pro pacienty s cukrovkou a osoby
s nadvéahou. Je méné sladka nez cukr, na stejné oslazeni spotrebujeme proto vice
glukdzy, pfitom ale jeji energeticka hodnota na 100 g je stejna jako u cukru.

Fruktéza - ovocny cukr je monosacharid, obsazeny predevsim
v ovoci a medu. Télo ji nemusi déle stépit, rychle se vstiebava
do krve. Dfive se doporucovala diabetik(im, vyhody se ale nepotvrdily,
naopak pfi velkych davkach hrozi zvysené ukladani tuku v jatrech.
Fruktéza ma asi o tfetinu vy3si sladivost nez sacharéza — vyhodou
je nizsi spotreba pfi slazeni, a proto ji v malém mnozstvi mohou
vyuzivat osoby usilujici o snizeni energetického pfijmu.

JAVOROVY SIRUP

Vyrébi se zmizy cukrového javoru, je tradi¢nim sladidlem zejména
v Kanadé, list cukrového javoru je vyobrazen i na kanadské vlajce.
Ma nizsi obsah energie nez cukr, vy3si obsah mineralnich latek,
vyssi sladivost. Ma typickou chut a vini, pfidava se do sladkosti
a alkoholickych napojli, jako poleva na dezerty. Nevyhodou je
pomérné vysoka cena.

OBILNA SLADIDLA

Obili je tradi¢ni surovinou pro vyrobu pfirodnich sladidel, napt. je¢menny slad pro
pivovarnictvi. Slad v zrnech vznika pfi kliceni, enzymy béhem kli¢eni rozkladaji
Skroby na cukry. Barva sladu je zlatava az tmavé hnéd4, pouziva se ke slazeni
napoju, dezertd, kasi. Je¢menny slad obsahuje vice nez 60 % cukru maltézy,
vstfebava se pomaleji nez cukr, ma nizsi glykemicky index, ale také nizsi sladivost
nez cukr. Slad obsahuje vitaminy skupiny B a nékteré minerdlni latky. Nejcastéji se
slad ziskava z je¢mene, z ryze, pSenice nebo kukufice.

DALSI PRIRODNI SLADIDLA POUZIVANA V POTRAVINARSTVi

V potravinaiském prdmyslu se velmi ¢asto pouzivaji také tekuté vyrobky z cukru
ainvertniho cukru (ze sacharézy vznikd pomoci enzym( smés glukdzy a fruktdzy)
a sirupy, fruktézo-glukézovy, glukézo-fruktézovy. Surovinou pro vyrobu sirup(
jsou predevsim obiloviny, psenice, kukufice, je¢ny skrob a dalsi. Jejich sladivost



odpovidd poméru jednotlivych cukrd, ¢im vice fruktozy, tim vyssi sladivost.
Z vyzivového hlediska se témér nelisi od rafinovaného cukru. Neobsahuji lepek,
mohou je tedy pouzivat i osoby s nesnasenlivosti lepku. Dfive uvadény glukézovy
sirup se nyni spravné oznacuje jako glukézo-fruktézovy. Fruktézo-glukdzovy
sirup s vysokym podilem fruktozy se oznacuje také ,HFCS - High Fructose Corn
Sirup”, obvykle se vyrabi z kukufrice.

UMELE VYROBENA SLADIDLA

Umeéle vyrobeni sladidla ¢asto oznacujeme jednoduse jako ,sladidla“, ostatni
oznacujeme jako ,pfirodni sladidla”. Vyrabi se od 60. let 20. stoleti kvli potfebé
»zdravéjsiho” slazeni se snizenym rizikem obezity, cukrovky a zubniho kazu. Jejich
vyhodou je vysoka sladivost a tim nizsi energeticka spotieba, néktera sladidla
maji energetickou hodnotu dokonce nulovou. Nevyhodou je casto vedlejsi
pachut, zmény v kyselém prostfedi nebo pfi vysoké teploté. Nejcastéji pouzivana
sladidla jsou acesulfam K, aspartam, cyklamat, cukerné alkoholy (Mannitol,
Sorbitol, Maltitol, Xylitol), sacharin, sukral6za. Sladidla maji sice zdravotni vyhody,
ale netesi navyk na sladkou chut, proto je pouzivdme pouze v omezené mife.

Pozadavky na idedlni sladidlo jsou: co nejvyssi sladivost, sladkd chut
co nejpodobnéjsi cukru (bez vedlejsich pachuti), nizka ¢i zZddna energeticka
hodnota, viestrannd pouZzitelnost (i pro diabetiky, téhotné a kojici Zeny, pro déti...),
dostatecny objem a hmotnost (ddleZité napf. pfi pfipravé moucniki

a pro snadné davkovani), dobrd stabilita pfi tepelné uUpravé

i v rdzné kyselém prostredi.

Zdravotni bezpecnost ndhradnich sladidel je peclivé hlidana.
MuUzeme je jist bez obav — samoziejmé v rozumné mife. Uméla
sladidla jsou vhodnd jako ndhrada sacharézy (cukru, ktery
bézné pouzivame ke slazeni kdvy, caje...) u osob obéznich
a diabetikll zvyklych na sladké ndpoje. Vice se o nich doctete
na http://www.viscojis.cz/teens.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat cukr a jina sladidla:
Kontrolujte neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti.
Cukr a uméla sladidla skladujte v suchu.

Sladidla pouzivdme vzdy v souladu s pokyny vyrobce, nékterd jsou pfi vyssi
teploté nestald (ztraci sladivost, hofknou).



Pochutiny maji pro nas jidelnicek jen malou nutri¢ni hodnotu, neobsahuji obvykle
vétsi mnozstvi potiebnych zivin. Jejich vyznam je zejména senzoricky, zvyraznuji
chut, viini a nékdy také barvu pokrmi.

K pochutindm patfi napf. kofeni a kofenici smési, jedlé houby, hoicice, ocet, kecup,
kava, kakao, ¢aj.

sUL

SUl je po chemické strance chlorid sodny (NaCl). Vyznam soli v gastronomii je
predevsim senzoricky, kdy slouZi ke zvyraznéni chuti pokrmu. Sdl byla odedavna
ale pouzivana také jako konzervacni prostiedek, protoze zabranuje mnozeni
bakterii a prodluzuje uchovatelnost potravin, napf. solené maso a ryby.

Vyznam soli pro zdravi je také dulezity. Je zdrojem sodikovych (Na+)
a chloridovych (Cl-) iontl, které potfebujeme k udrzeni rovnovahy vnitiniho
prostiedi organizmu. Jak pfilis nizky, tak pfilis vysoky pfijem soli rovnovahu
vnitiniho prostredi narusuje a je pro zdravi Skodlivy, pfedavkovani soli mlze vést
az ke smrti (napf. umrti nésledkem piti mofské vody u trosec¢nika).

Pfijem kuchynské soli by nemél prekrodit asi 1 ¢ajovou Izicku denné =5 g soli.
Toto doporuceni se ve vyspélych zemich jen velmi obtizné dodrZuje, protoze
mnoho potravin jiz obsahuje sll a limity pro obsah soli jsou nastaveny prilis
vysoko. Vyssi obsah soli najdeme napf. v uzeninach, masnych vyrobcich, syrech,
polotovarech, hotovych jidlech, ve fast foodech, konzervovanych potravinach,
instantnich pokrmech, kofenicich smésich aj. Priimérna spotieba soli v Ceské
republice se odhaduje na pfiblizné 15 g na osobu na den!

Nékteré potraviny maji tak vysoky obsah soli, Ze by se do jidelnicku
nemély zafazovat vlibec nebo jen velmi vyjime¢né a v malém
mnozstvi, napt. slané pochutiny jako jsou chipsy, slané tycinky
a solené ofechy a semena. Také u nékterych mineralnich vod je
obsah sodiku tak vysoky, Ze by mély byt soucasti pitného rezimu
jen vyjimecné v malém mnozstvi nebo kratkodobé jako soucast
|écebné kury pod odbornym dohledem (zejména jde o minerdlni
vody se silnou a velmi silnou mineralizaci).



Pro¢ nadmérny pftijem soli Skodi?

Podporuje zvysenikrevniho tlaku, zvysuje riziko srde¢niho selhani, cévni mozkové
pfihody, pfispivéd k tvorbé otoku. Pfijem soli ovliviiuje vstiebavani a vylucovani
dal3ich iontl. Nadmérné soleni prohlubuje stav dehydratace, to je nebezpecné
hlavné u malych déti a senior(. Pfesolovéni snizuje schopnost rozeznat jemnéjsi
chuté.

Jak snizit obsah soli ve stravé?

Vybirdme potraviny s nizSim obsahem soli, ddvame prednost vareni z primarnich
surovin, misto korfenicich smési upfednostnime jednotlivé druhy koreni.
PFi kulinérni pfipravé solime velmi umirnéné, na talifi jiz nepfisolujeme. Kde to jde,
nahrazujeme sul jinymi dochucovadly, citronovou stavou, zelenymi bylinkami.
I glutaman sodny je zdrojem sodiku, pouzivdame ho také velmi umirnéné.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat stil
Kontrolujte neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti.

Skladujte v suchém skladu ve vhodném obalu, chrarite pfed zvlhnutim.

KORENI

Mezi kofeni fadime jakékoli ¢asti susenych nebo ¢erstvych jedlych aromatickych
rostlin. Jako kofeni se vyuzivaji kofeny a oddenky (zazvor, kurkuma), kdra (skofice),
listy (bobkovy list, bazalka), kvéty (hiebicek, 3afran), plody (pepf, nové kofeni).
Chut a vlni kofeni dodavaji nejcastéji éterické oleje a silice, ale i dalsi skupiny
latek.

Kromé senzorickych vlastnosti maji nékteré druhy kofeni i pfiznivé ucinky
na zdravi, pfedevsim na travici systém. Zlepsuji chut k jidlu, zlepsuji traveni
napfiklad tim, ze podporuji vylu¢ovani Zalude¢ni $tavy nebo zmirnuji nadymani
(fenykl, kmin, anyz, kopr, mata aj.). Cerstvé bylinky dodavaji vétsi mnozstvi
vitamin(, zejména vitaminu C.

Nékteré druhy kofeni maji naopak drazdivy vliv a nejsou proto vhodné pro malé
déti nebo osoby s onemocnénim traviciho traktu (paliva paprika, chilli, curry
(kari)). I tyto drazdivé druhy kofeni viak maji nékteré pozitivni ucinky na zdravi,
pUsobi proti nékterym stfevnim parazitiim, povzbuzuji traveni. Pozor! Nékteré
druhy kofeni patii mezi pomérné casté alergeny a reakce muize byt nékdy i Zivot
ohrozujici.

Kofeni nevafime pfilis dlouho, nékteré koteni ztraci chut nebo horkne. ,Zelené
kofeni”, ¢erstvé bylinky, dobfe propereme, ale nevafime.



Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat kofeni

Kontrolujte neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti, pti dlouhém
skladovéni kofeni ztraci na kvalité a hrozi rozvoj plisni. Kvalitu mizeme
kontrolovat pohledem i ¢Cichem.

Skladujte v suchu, v uzaviratelnych sklenénych, porceldnovych ¢i keramickych
nadobach, chrante pred skldci i vihkem.

HOUBY

Houby obsahuji asi 90 % vody, do 2 % bilkovin, maji
vysoky obsah vlakniny. Proto jsou také hiie stravitelné.
Jejich vyznam v gastronomii je predevsim senzoricky,
jsou aromatické, zlepsuji chut a vani pokrm, pouzivaji
se také jako kofeni do polévek, omacek.

Houby mohou obsahovat zvySené mnozstvi tézkych kovl (pfedevsim
kadmia a rtuti), zejména houby volné rostouci v oblastech s vétsi koncentraci
automobilové dopravy a primyslu. Vzhledem k velmi nizkému podilu hub
na jidelni¢ku viak nepfedstavuji vyznamné zdravotni riziko.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat houby

Houby nakupujte vzdy z bezpecného zdroje. Pokud si nejste jisti, zda jsou jed|é,
nesbirejte je, nekupujte je a hlavné je nekonzumuijte!

Cerstvé houby jsou pevné, starsi jsou oschlé, scvrklé, se zménénou barvou,
pevnosti a vini.

Pozor je tfeba ddavat na zndmky plesnivéni, celistvost obalu a datum
pouzitelnosti.

Také u susenych hub kontrolujte pfitomnost plisni, neporusenost obalu, datum
minimalni trvanlivosti.

Skladujte dle doporuceni na obalu, suché houby obvykle
v suchych skladech, cerstvé ve skladech chlazenych (doba
pouzitelnosti 1-2 dny), mrazené v mrazacich.

Houby je pfed zpracovanim nutné dikladné oplachnout
a ocistit od zbytka pldy, cerstvé houby zpracujte ihned
nebo do druhého dne, pfipadné ocisténé a sparené
zamrazte.



HORCICE, KECUP, OCET

HORCICE

Hof¢ice patfi mezi nejoblibenégjsi pochutiny u nas. Je to zkvasend smés mletych
hof¢i¢nych seminek, octa, soli, kofeni a vody. Je pomérné tucna, protoze horci¢na
seminka obsahuji az 35 % oleje. Proto je nutné skladovat ji v chladu a temnu,
tuk pfi vyssich teplotach a pfi styku se svétlem zlukne.

Nejpouzivangjsi druhy hoicice v CR jsou plnotu¢na

hoicice, z jemné mleté a méné palcivé hoicice bilé, a

kremzskd hoicice, pal¢ivé nasladld, obsahuje cernou

hof¢ici a cukr. V rGznych zemich se vyrabi hoici¢né smési

rdzného slozeni a chuti - dijonskd hoicice ve Francii,

anglicka hof¢ice, sladka bavorska hofcice.

KECUP
Vyrabi se z rajského protlaku a dal$ich surovin: cukr, ocet, stil, nékdy ¢esnek, cibule,
olej, kofeni, bylinky, mGze obsahovat skroby a konzervacni latky, nejzndméjsi
je ke€up sladky a ostry.

OCET

Vyrabi se octovym kvasenim alkoholu, proddva se nejcastéji jako 8% roztok
kyseliny octové. Pouziva se k okyseleni pokrmU a ke konzervaci, neni vhodny
pro vyzivu déti a pro osoby s nemocemi traviciho traktu. V potravinarstvi
se pouziva kvasny lihovy ocet, ocet vinny, jable¢ny, balsamikovy.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat dochucovadla

Kontrolujte neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti.

Skladujte a pouzivejte v souladu s doporuéenim vyrobce.



KAVA

Kava se vyrabi z plodd kavovniku, které se podobaji tiesni,
uvnitf plodu jsou vzdy dvé zelend kdvova zrna. Nejcastéji
péstované druhy kavovniku jsou Coffea arabica a Coffea
robusta, podle nich se nazyvaji i druhy kdvy. Arabica je
nejkvalitnéjsim druhem kdvy, Robusta ma vice hotkou chut
a obsahuje vice kofeinu. Chut jednotlivych druhl kévy
ovliviiuje prostiedi a nadmofrska vyska, ve které se péstuje.

PRAZENI KAVY

Dodava kavé typickou hnédou barvu, kterd vznika karamelizaci cukrd v zrnu.
Prazenim vznika také typické aroma vytvarenim prchavého oleje kofeolu. Kratsim
prazenim je kava svétlejsi a kyselejsi, po delSim tmavsi a vice hotka. BEhem prazeni
vznikaji bohuzel také zdravi $kodlivé latky, predevsim polycyklické aromatické
uhlovodiky. Jejich vysokd konzumace zvysuje riziko nadorového onemocnéni,
Casté piti kdvy se dava do spojitosti predevsim s vy3Sim vyskytem rakoviny
mocového méchyre.

Vlastnosti kavy a jeji vliv na zdravi

Vyslednd chut kdvy zdavisi na druhu kavovniku, zplsobu péstovani, délce
a teploté prazeni kavy, na kvalité vody, na zpUsobu pfipravy, véetné hrubosti
umleté kavy.

Kava ma vyrazné povzbudivé tcinky diky alkaloidu
kofeinu. Salek kavy obsahuje primérné 100-200 mg
kofeinu. Kofein zvysuje krevni tlak, pomaha udrzet
pozornost, zlepsit pamét a oddalit Unavu.

Kvili obsahu kofeinu neni kdva vhodna pro déti,
téhotné, kojici zeny a osoby s vysokym krevnim
tlakem. Vysoka konzumace v téhotenstvi zvysuje
riziko nizké porodni hmotnosti ditéte ¢i potratu.

Kava drazdi zaludek, a proto neni vhodna pro nemocné se zalude¢nimi viedy.
Nadmérny pfijem kavy lehce zvysuje riziko osteoporézy, konzumenti velkého
mnozstvi nefiltrované kavy maji vyssi riziko revmatické artritidy a zvyseni hladiny
cholesterolu v krvi, tento Ucinek plati i pro bezkofeinovou kavu, protoze potize
pUsobi latky kahweol a kofestol, nikoli kofein.



Kava je k dostani zrnkova (nemletd), mletéa vakuové balend nebo instantni.
Vyrabi se také kdva bezkofeinovd, kofein se odstrariuje rliznymi technologiemi.
Velkym trendem je biokava, kterd se péstuje bez pouziti chemie.
Nékteré ze zpusobli pripravy kavy:
»cafe au lait” — filtrovana kava + mléko v poméru 1:1,

Jirskd kava” - irska whiskey s filtrovanou kavou, tftinovym cukrem, Slehanou
smetanou,

#Cibetkovad” kava Kopi Luwak — kava, ktera nejprve prosla travicim ustrojim
malych Selem cibetek,

»espresso” — vodni para prochazi pod tlakem mletou kévou, vysledny napoj
ma 30 ml a typickou ,cremu’,

~€spresso americano” — espresso + horka voda v poméru 1:5,
»cappuccino” — 30 ml espressa + teplé mléko + mlécnd péna,

~espresso macchiato” — 30 ml espressa + mlé¢na péna.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat kavu

Prazend kdva na vzduchu rychle ztraci aroma, vzdy kontrolujte neporusenost
obalu a datum minimalni trvanlivosti.

Nejvhodnéjsi baleni kavy je vakuové a nepropustné pro svétlo.
Kdava je ¢asto napadana plisnémi, kontrolujte pohledem, ¢ichem.
Bezkofeinova kdva musi mit upozornéni,Bez kofeinu” v blizkosti nazvu.

Jestlize vyrobce ke kavé pridd i néjakou aromatickou latku, nesmi v oznaceni
chybét slovo ,Aromatizovano”

Aroma si kdva nejlépe uchova, pokud je umleta az tésné pred pfipravou.

KAVOVINOVE NAPOJE

Kavovina je obecné pojmenovani pro nahrazku kavy, nej¢astéji se jedna o rtizné
druhy obilnych zrn, ktera se zpracovavaji podobné jako kava. Za timto ucelem
se vyuziva napt. cikorka (prazeny koren ¢ekanky), je¢men, slad, Zito, hrach, ale také
dalsi méné obvyklé suroviny jako jsou mandle; dfive se u velmi chudych vrstev
pouzivala napf. i ,kava” pfipravovana z prazenych zaludd.

Svou roli sehraly kdvoviny zejména v dobéch krize, napf. béhem obou svétovych
vélek, kdy byl nedostatek kavy a popijely se bud cisté kdvovinové smési nebo



smési kavovin s kavou v rizném poméru. U nas nejznaméjsi kdvovinovou smési
je Melta — smés korfene ¢ekanky, cukrové fepy, drcenych obilek je¢mene a Zita.
V prodeji jsou i instantni smési, napft. Caro, Bikava.

Nékteré kavoviny (napf. cikorka) jsou mlety a vareny stejné jako kdva, jiné (napf.
prazené jecné obilky) jsou vcelku vareny a maceny jako Caj. Instantni kavovinové
smési staci obvykle zalit vrouci vodou.

VYHODY KAVOVIN OPROTI KAVE

Cistd kavovina bez pfimési kavy neobsahuje kofein, kavovinové napoje jsou
tedy vhodné pro osoby, které nemohou nebo by nemély konzumovat népoje
s obsahem kofeinu — téhotné a kojici Zeny, déti, osoby s vysokym krevnim tlakem
& zalude¢nimi viedy a dalsi. Cekankové kavoviny obsahuji rozpustnou vlakninu
inulin, kterd md pozitivni Ucinky na rlst pratelskych bakterii v tlustém strevé.
Suroviny pro vyrobu kavovin jsou levnéjsi, 1épe dostupné, proto nizsi cena.
Vyzivové hodnoty kavovinovych napoju se lisi podle druhu pouzité suroviny.

NEVYHODY KAVOVIN OPROTI KAVE

Kévoviny nemaji povzbuzujici ucinky jako kava, nékteré kdvoviny obsahuji lepek

(pokud obsahuji psenici, Zito, je¢men i oves). Pfi vyrobé kavovin prazenim obilovin
vznikd ze skrobu v nich obsazeném urcité mnozstvi akrylamidu,
slouceniny, kterd ma vyrazné karcinogenni ucinky. Vzhledem k
nizkému podilu kdvovin na celkovém jidelni¢ku neni sice zdravotni
riziko pfilis vysoké, ale presto je potreba prazit suroviny k pfipravé
kavovin co nejsetrnéji.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat
kavovinové smési

Kontrolujte neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti.

Skladujte obvykle v suchych skladech, v souladu s doporuc¢enim vyrobce.
CAJ

Pravy caj se pfipravuje z listk(l ¢ajovniku ¢inského, péstovaného
témé&F po celém svété. Plivodné pochazi z Ciny, kde se nazyval
,€a” nebo ,te”. Caj postupné ziskaval na oblibé i za &inskymi
hranicemi a péstovani ¢ajovniku se tak rozsifilo do mnoha zemi
s tropickym a subtropickym podnebim. O velkém vyznamu caje
mluvi i fakt, Ze je po vodé druhym nejcastéji konzumovanym
napojem na svété.



Druhy caje:
Cerny - listky ¢ajovniku jsou pred susenim upraveny tzv. fermentaci,
zeleny - listky jsou suseny bez fermentace,
oolong - polofermentovany ¢aj, tvofi prechod mezi zelenym a ¢ernym cajem,

bily - vyrabi se z nerozvitych pupen listl ¢ajovniku, neprochazi fermentaci.

BYLINKOVE A OVOCNE,,CAJE"

Bylinkové ani ovocné Caje vlastné ¢ajem v pravém slova smyslu nejsou, protoze
se vyrabéji z rliznych susenych bylinek ¢i ovoce, nikoli z listkd ¢ajovniku. Vyjimkou
maze byt jen pravy Cerny, zeleny nebo bily ¢aj z ¢ajovniku obohaceny ovocnym
¢i bylinkovym aroma.

PRIPRAVA CAJE

Teplota vody, délka louhovéni i zplsob podavani zavisi na druhu a typu ¢aje a lisi
se v jednotlivych zemich. Zakladem ptipravy ¢aje je zaliti suSenych ¢ajovych listk(
pfevaienou vodou a louhovani po dobu nékolika sekund az minut. Nékteré caje
je mozné spafit pfevafenou vodou i opakované. Hotovy ¢aj je mozné podévat
teply i chlazeny. Podle mistnich zvyklosti se ¢aj podéavé napf. s mlékem, cukrem,
medem, citronem, kofenim atp.

Sackované caje jsou obecné povazovany za méné kvalitni, nebot mohou
obsahovat ¢ajovou drt a prach.

VLASTNOSTI CAJE A JEHO VLIV NA ZDRAVI

Horkou chut ¢aje zplsobuji tfisloviny, které se uvoliuji az po 3. minuté louhovani.
Horkou chut ¢aje mizeme zmirnit zkrdcenim doby louhovéni, u ¢erného ¢aje na
1-2 minuty, u zeleného na 15-30 vtefin. Silny ¢aj diky velkému obsahu tfislovin
snizuje vstfebavani zeleza a mlize pUsobit zacpu. Caj obsahuje kofein, i kdyz v
mensim mnoZzstvi nez kdva, proto plsobi lehce povzbudivé, zlepsuje koncentraci.
Zeleny a bily ¢aj obsahuje polyfenoly, chrani srdce a cévy, snizuje riziko nékterych
typU rakoviny. Nadmérné piti silného caje je spojeno s podobnymi riziky jako
nadmérné piti kavy.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat caj

U balenych ¢ajd kontrolujte neporusenost obalu a minimalni trvanlivost - ¢aj rychle
ztraci aroma.

Kvalitngjsi caje je vhodné kupovat vakuové balené, 1épe se uchova aroma.



Upfednostnujete-li caje jemnéjsi, lehci, hladsi a aromatické, nakupuijte celolistové.
Uprednostnujete-li ¢aje silné, hutné a vydatné chuti, kupujte ¢aj zZlomkovy.
Sledujte zndmky kvality dle druhu a typu: vzhled, vini, ldmavost suchého listu.

Caj musi byt skladovan v suchu v dobfe uzaviratelnych nadobéch.

KAKAO

Kakao je prasek vyrabény z kakaovych bob(, coz jsou semena
kakaovniku (latinsky Theobroma cacao). Kakaovnik pochdzi
z Ameriky, v Mexiku byl péstovan jiz Aztéky a Mayi pfed dvéma
tisici lety. V 16. stoleti pFivezli kakaové boby do Evropy Spanélé,
odtud se rozsifily do Francie a nasledné do celé Evropy. V dnesni
dobé jsou kakaové boby péstovény v Africe, Americe, Asii, Indii
a Australii.

ZPRACOVANI KAKAA

P¥i zpracovani se kakaové boby nejprve fermentuji, pak susi, tfidi, prazi (prazeni se
muze vypustit, v neprazenych bobech je zachovano vice hodnotnych latek), drti,
melou a lisuji. BEhem mleti se ziskava tucna a horka kakaova hmota a oddéluje se
tuk, kakaové maslo. Pevné zbytky se melou na kakaovy prasek. Kakaova hmota
a kakaové maslo jsou zdkladni slozky pro vyrobu ¢okolddy. Kakaovy prasek
se vyuziva také jako pfisada do tést, k vyrobé studenych a teplych ndpojl, krémi
a polev, k dostani je i instantni kakao, které je jiz slazené a dobfte se rozpousti.

VYZNAM A VLASTNOSTI KAKAA

Kakao ma vysoky podil sacharidu a bilkovin, asi 17 % tukd, energetickou hodnotu
asi 1760 kJ na 100 g. Obsahuje alkaloidy theobromin a kofein, ma lehce povzbudivy
ucinek, mnohem slabsi nez kdva nebo ¢&aj. Z minerdlnich latek obsahuje vyssi
mnozstvi vapniku, hoi¢iku, fosforu a zeleza. Z vyzkum vlivu piti kakaa vyplynulo,
ze pravidelna konzumace kakaa snizuje krevni tlak.

COKOLADA

Prava cokolada se vyrabi vzdy z kakaové hmoty a kakaového masla, pokud
néktera ze slozek chybi, nelze jiz vyrobek oznacit jako ¢okoladu. Cim vice kakaa
¢okolada obsahuje, tim je kvalitnégjsi. K zakladni smési se déle mohou pfidat cukr,
mléko, smetana, kofeni, ofechy, susené ovoce, susenky a dalsi ingredience podle
druhu ¢okolady.



VYZNAM A VLASTNOSTI COKOLADY

Cokoladda je pomérné dobfe stravitelna, slouzi jako rychly
zdroj energie. Horkd ¢okoldda s vysokym podilem kakaa
a cokoldda z neprazenych bobl obsahuje zdravi prospésné
antioxidanty flavonoidy. Cokolada je energeticky velmi bohata,
neni proto vhodnad pro osoby s nadvidhou. Obsahuje velké
mnozstvi zejména nasycenych mastnych kyselin, a neni proto
vhodnd pro osoby se Zlu¢nikovym onemocnénim, poruchou
traveni tukl a zvysenymi hladinami cholesterolu a tukl v krvi.
K tomu obsahuje vétsi mnozstvi cukru, neni tedy vhodna ani
pro nemocné s cukrovkou. U citlivych osob muiZe cokoldda
zpUsobit alergii - vhodnou nahrazkou jsou vyrobky z karobu
(svatojanského chleba - rohovniku).

Cokolada jako napoj se ptivodné pfipravovala zcela jinak nez dnes a byla mnohem
hot¢i. Do 19. stoleti byla dostupnd pouze bohatym vrstvam.

Druhy cokolady

Horka - pravad hotkd ¢okolada obsahuje 95 % kakaové
hmoty a 5 % kakaového masla, chutna velmi, velmi hofce.
Aby mohla byt ¢okoldda prodavéna jako horkd, musi mit
obsah kakaa vy3si nez 70 %.

Mlécnda - obsahuje alespon 10 % kakaové hmoty, dale
20 % kakaového masla, kolem 50 % cukru a asi 20 %
suseného plnotu¢ného mléka.

Bila - neobsahuje kakaovou hmotu, pouze kakaové maslo, susené plnotu¢né
mléko a cukr, ma nejkratsi dobu trvanlivosti, nejedna se v pravém smyslu
o ¢okoladu.

~Cokoladova pochoutka” - neni prava ¢okolada, ale spise jeji nahrazka. Misto
kakaového masla obsahuje levnéjsi variantu — rostlinné tuky.

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat kakao a ¢okoladu

Kontrolujte celistvost obalu a datum minimalni trvanlivosti — kakao rychle
ztraci aroma.

U ¢okolady kontrolujte barvu, povrch, viini, zmény tvaru.

Kakao a ¢okoladu skladujte v souladu s pokyny vyrobce, obvykle v suchych
skladech.



NEALKOHOLICKE NAPOJE

Nealkoholické ndpoje obsahuji nejvyse 0,5 objemovych
procent etanolu (tj. 0,4 hmotnostnich procent). Jsou
vyrobeny ze stanovenych surovin — zejména pitné
vody nebo mineralni vody, ovocné, zeleninové nebo
zivocisné suroviny, pfirodnich nebo nahradnich
sladidel, medu nebo kombinaci nékterych z uvedenych
surovin. Mohou byt syceny oxidem uhli¢itym.

Mezi nealkoholické napoje patii ovocné a zeleninové stavy, nektary, sodové vody,
ochucené nealkoholické ndpoje. Mléko do této kategorie nepatfi.

VODA

Pitnd voda ma velmi presné vymezené vlastnosti, pozadavky
na jeji kvalitu dokonce stanovi zakon. Pitna voda ve vodovodni
siti je pravidelné kontrolovana, pitna voda ve studnich musi byt
kontrolovana alespon jednou ro¢né. O kvalité vody a o balenych
vodach se nejvice informaci dozvite na strankach Statniho
zdravotniho Ustavu.

Zakladni déleni balenych vod (dle vyhl. 275/2004 Sb.)

Pitna balena voda: vyrobek, ktery spliiuje pozadavky na pitnou vodu podle
zvlastniho pravniho predpisu, mlzZe byt z povrchového ¢i podzemniho zdroje,
ale i zvodovodniho fadu, povolena je fyzikalné chemicka uprava.

Balena pramenita voda: voda z chranéného podzemniho zdroje, mlze byt
upravovana jen urc¢itym zptisobem danym vyhlaskou, je vhodnd k trvalému
pfimému pozivani détmi i dospélymi.

Balena kojeneckd voda: voda z chrdanéného podzemniho zdroje, nesmi byt
upravovana zadnym zpUsobem s vyjimkou ozafeni, je vhodna pro pfipravu
kojenecké stravy.

Balena pfirodni mineralni voda: z chranéného zdroje ptirodni mineraini vody
(zdroj musi byt uzndn odpovédnym organem), Ize upravovat pouze zplisoby
danymi vyhlaskou. Podle obsahu mineralnich latek se minerédini vody déli
na velmi slabé mineralizované, slabé mineralizované, stredné mineralizované,
silné mineralizované a velmi silné mineralizované.



OVOCNE A ZELENINOVE STAVY

Jde o vyzZivové nejhodnotnéjsi nealkoholické napoje, ale ovoce a zeleninu
nahradit nemohou, maji mnohem méné vitamind, antioxidant(,
minerélnich latek i vlakniny.

Podle podilu vody je délime na pfirodni, z koncentrdtu,
koncentrované a susené ovocné nebo zeleninové Stavy, podil
ovoce u pfirodnich je 100 %.

NEKTARY obsahuji minimalné 25-50 % ovocné ¢i zeleninové
slozky podle vyhldsky. Vznikaji pfidavkem pitné vody, pfipadné
pfirodnich sladidel, sladidel, medu k ovocné nebo zeleninové
stave.

NEALKOHOLICKE NAPOJE OCHUCENE
Ovocné ¢i zeleninové ndpoje: maji nizsi podil ovoce ¢i zeleniny nez nektary.

Limonady: vyrobené z pitné vody, napojovych koncentrdtll nebo surovin
k jejich pfipravé, zpravidla sycené CO2.

Mineralni vody ochucené: na rozdil od limondad obsahuji misto pitné vody
pfirodni mineralni vodu.

Pitné vody ochucené: kromé pitné vody obsahuji pouze aromata nebo
potravni doplriky.

Pramenité vody ochucené: na rozdil od limondd je pouzita pramenitd voda.



ALKOHOLICKE NAPOJE

Alkoholické ndpoje maji razné vysoky obsah alkoholu etanolu
(etylalkoholu). Minimalni obsah etanolu, aby byl ndpoj povazovan
za alkoholicky, je vice nez 0,5 objemovych procent a vice nez
0,4 hmotnostnich procent. Pivo obvykle obsahuje asi 4-5 % alkoholu,
vino 10,5-12,5 % a lihoviny nad 20 %.

Alkohol obsahuje vysoké mnozstvi energie — téméf 30 kJ na gram
Cistého alkoholu (témérf tolik jako v 1 g tuku). Piti alkoholu proto
pfispiva, mimo jiné, ke vzniku nadvéhy.

Alkoholické napoje délime na: pivo, vino, medovinu a lihoviny.
Podle zplsobu vyroby rozliSujeme konzumni alkoholické
napoje, znackové alkoholické ndpoje, pravé a fezané destilaty
a ostatni ndpoje. Podle obsahu cukru se pak alkoholické napoje
déli na neslazené, slazené (likéry) a krémy neboli emulzni likéry.
Koktejly jsou napoje smichané z nékolika druhd alkoholickych
a nealkoholickych napoju.

Alkohol a jeho ucinky na lidské zdravi

Alkohol je droga, patii mezi navykové latky, zavislost vyvolavd i mirné
pravidelné piti.

Alkohol zvysuje riziko vzniku nadorovych onemocnéni, i mirnd konzumace
alkoholu pfispiva k tomuto riziku.

Alkohol poskozuje nervovou soustavu, podporuje vznik deprese, Uzkosti,
demence.

Alkohol poskozuje travici soustavu a jatra, zvysuje riziko viedd, zanétu
slinivky brisni, zplsobuje zanét jater, cirhdzu a rakovinu jater.

V téhotenstvi poskozuje zdravi plodu, sniZzuje plodnost.

Alkohol z neovérenych zdrojl mize obsahovat i silné jedovaty metanol, v malé
davce zplsobuje poskozeni zraku, nerv( a jater, vétsi davka je smrtelna.

U dospélych osob se doporucuje maximalni pfijem 20 g cistého alkoholu denné
pro Zeny a 30 g pro muze (tzn. max. 0,5 | piva, 2 dl vina nebo 25 cl destilatu pro zeny
a max. 0,7 | piva, 3 dl vina nebo 50 cl destildtu pro muze). Pokud je doporucovany
pfijem alkoholu dodrzen, mGze mit alkohol ochranny vliv na srdce a cévy. Naopak
vétsi davky alkoholu vyrazné zvysuji riziko srde¢niho infarktu. Nebyl ale prokazan
zadny ochranny ucinek alkoholu na rozvoj nadorovych onemocnéni, naopak



byla prokdzana souvislost mezi pfijmem i nizkého mnozstvi
alkoholu a zvySenym rizikem nadorovych chorob. Kromé toho
ma piti alkoholu nepfiznivy vliv na hladinu LDL cholesterolu,
obezitu, funkce nerv(, atd. POZOR! Aby mohl byt vliv
alkoholu na cévy a srdce pfiznivy, neni mozné jednou za ¢as
pit vétsi mnozstvi alkoholu najednou, i kdyby byl primérny
denni pfijem pod limitem!

Bezpecnost potravin - jak nakupovat a skladovat napoje

Kontrolujte neporusenost obalu a minimalni trvanlivost nebo dobu
pouzitelnosti.

Skladujte podle druhu v souladu s doporu¢enim vyrobce.

PITNY REZIM

Zakladem pitného rezimu je pitna voda! Denné bychom méli vypit tolik vody,
kolik ztratime.

Pro pravidelné piti je vhodnd pitna voda z vodovodu ¢i kontrolované
studny, balend nesycend voda slabé mineralizovana (s celkovou mineralizaci
50-500 mg/l), neslazené slabé ¢aje, neslazené kdvovinové napoje.

Ke zpestfeni pitného rezimu jsou vhodné bylinkové caje (druhy je potreba
stfidat a volit s ohledem na zdravotni stav), vodou fedéné ovocné a zeleninové
stavy, sttedné mineralizované vody (max. 0,5 | denné), sycené napoje, slazené
napoje.

Népoje vhodné k vyjimecnému popijeni jsou silné mineralizované vody, napoje
s obsahem kofeinu, energetické ndpoje, silné slazené népoje (limonady, nefedéné
ovocné stavy a nektary).

O dostatecném pfijmu tekutin svédéi svétla barva moci. O potiebé tekutin
pojedndva vice kapitola Potfeba tekutin.



PREDBEZNA PRIPRAVA POTRAVIN MECHANICKA

Vlastni mechanické zpracovani potravin ma za ucel:

odstranit necistoty a nejedlé &asti (napt. pisek, hmyz, slupky,
skorapky),

odstranit latky zdravotné zavadné (napf. zbytky pesticidl apod.),
odstranit kusy a ¢asti napadené chorobami, skidci, plisniapod.,
zlepsit stravitelnost (napt. nakliceni lusténin),

zkratit dobu pfipadné tepelné Upravy (napf. maceni lusténin,
predvafeni masa),

odstranit chutové nepfijemné latky (napf. propirani ryze,
spareni jahel),

zatraktivnit vzhled (napf. vykrajovani tvar().

Pokud je ¢ast potraviny napadena plisni ¢i hnilobou, je tfeba celou potravinu
vyhodit, nestaci ¢ast pouze vykrojit.

Zpusoby predbézné mechanické Gpravy:
sucha cesta,
mokra cesta,

kombinace suché a mokré cesty.

Sucha cesta

Odkrajovani, odstopkovani, odblanovani, sekani, vyfezavani, vykrajovani tvar(,
krajeni na kousky, naklepavani, vypeckovani, vytloukéni, prebirani, loupani,
Skrabani, strouhdni, mleti, lisovani, mixovani, pasirovani, tfeni a Slehani.

Silné znecisténé potraviny, napf. kofenova zelenina, je tfeba nejprve ocistit
kartackem.



Mokra cesta
Uziva se k odplaveni necistot, jako je pisek, nezadouci hmyz apod.
Méceni, omyvani, sprchovani, proplachovani

Pfi predbézné pripravé se snazime co nejvice
zachovat obsah zivin, které v potraviné jsou
obsazeny. Potraviny vystavujeme co nejméné
vzdusnému kysliku, zabraniujeme kontaktu s kovy
aomezujeme dobu louhovani na nezbytné nutnou.

V praxi to znamena, Ze pouzivame pouze nerezové ¢i keramické noze, neposkozené
a kvalitni kuchynské nécini. Potraviny macime a omyvame jen po nezbytné nutnou
dobu, nejlépe v kuse, pouze listovou zeleninu je tfeba rozebrat na jednotlivé listy.
Ke ztrdtdam dochdzi také pfi styku Zivin se vzdusnym kyslikem — napf. pfi krajeni
Cerstvé zeleniny a ovoce, michani apod. Z tohoto divodu nakrajenou zeleninu
a ovoce ¢i hotové salaty co nejrychleji podavame ke konzumaci, pfedpfipravené
potraviny ihned uzavieme do pro vzduch nepropustnych oball a udrzujeme
pfivhodné teploté, michdme, Slehame a mixujeme jen po nezbytné dlouhou dobu,
abychom do nich zbyte¢né nevhanéli kyslik.

PREDBEZNA PRIPRAVA POTRAVIN BIOCHEMICKA

Biochemicka ptiprava potravin vyuziva chemickych procesd a Zivych
mikroorganizmu ke zlep3eni kulindrnich a senzorickych vlastnosti, uchovatelnosti
a stravitelnosti a zvy$eni nutri¢ni hodnoty potravin. Mezi procesy biochemické
pfipravy potravin fadime zejména marinovani, nakladani, kvaseni, kli¢eni,
kofenéni.

MARINOVANI

Pouziva se zejména u masa, kde se mlze kombinovat také se zranim. Méné
¢asto se marinuje zelenina (napf. pred grilovanim). U¢elem marinovani je ziskani
pozadované chuti a kiehkosti, pouziva se olej, maslo, citronova stéva, rizné druhy
octl, med, kofeni, hofcice, cesnek, zelenina, jogurt aj.

NAKLADANI

Pouziva se k ziskani pozadované chuti a ke zvyseni udrznosti potravin, zhorsuji
se podminky pro rlst a mnozeni nezddoucich mikroorganizmi. Nakladaji se
zejména zelenina, ryby, syry, uzeniny. Pouzivaji se rlizné druhy ndlevU, octové,
olejové, slané. Nékdy se nakladani kombinuje s konzervaci.



KVASENI

Pfi biochemické pripravé (a vlastné i konzervaci) potravin se také vyuziva ¢innosti
cilené péstovanych mikroorganizmd. Tyto mikroorganizmy dodavaji potraviné
typické senzorické vlastnosti a zaroven brani rozvoji jinych, nezadoucich
mikroorganizmu. Rozlisujeme:

Mlécné kvaseni — mikroorganizmy pfeménuji cukry v potraviné
na kyselinu mlé¢nou; vyuziva se zejména u kysanych mlé¢nych
vyrobk a zeleniny (zeli, okurky).

Alkoholové kvaseni — mikroorganizmy pfeménuji cukry za vzniku
etanolu; uziti predevsim u alkoholickych ndpojd, ale napf.i u kefiru.

Octové kvaseni - preménou cukrd vznikd kyselina octovd;
pouZiti pfi vyrobé octa, jinak jde spiSe o nezadouci druh kvaseni
pfi nespravném postupu, napft. u alkoholového kvaseni.

KLICENI
Pouziva se predevsim u obilovin a lusténin pro zlepseni stravitelnosti, dosazeni
pozadované chuti, zvyseni obsahu vitamin(, sniZzeni obsahu nadymavych
latek. P¥i kliceni se aktivuji enzymy, které jsou v zrnu obsazené, ty pfeménuji
Skroby na jednoduché cukry. BEhem kliceni je potfeba ménit vodu a dodrzovat
hygienu - branit hniti a plesnivéni potraviny.

TEPELNE ZPRACOVANI POTRAVIN

BLANSIROVANI

Blansirovani je kratké ponofeni potraviny do horké
vody a nasledné rychlé ochlazeni. Vyuziva se zejména
ke snadnéjsimu oloupdani ovoce, zeleniny (meruriky,
raj¢ata, mandle), k zachovani vétsi stavnatosti masa,
snadnéjsimu odstranéni blan a membran u masa
a vnitfnosti. Blansirovani pomaha odstranit nezadouci
pachuti, ni¢i nékteré mikroorganizmy. Vyhodou
blansirovéani je zachovani vyssiho obsahu vitamind
v ovoci a zeleniné a také zachovani lepsi barvy a chuti
ovoce a zeleniny.



VARENI

Vareni je tepelnd tprava pokrmu v kapaliné — ve vodé, mléce, viné...
Teplota vafeni je u vody 100 °C, u jinych vodnych kapalin podle
hustoty obvykle mirné nizsi. Pro vétsi kusy potravin je vafeni ¢asové
nevyhodné, protoze teplota varu je pfili§ nizka. U vafeni hustsich
kapalin, jako jsou mléko, smetana, zahusténé omacky, je nutné
pomalejsi vareni a michani, aby se pokrm nepfipalil.

Mnozstvivody k vafeni zavisi na obsahu vody v potraviné: suché potraviny ddvdme
do velkého mnozstvi vody, protoze pfi vareni zvétsuji svij objem, napf. ryze,
téstoviny, lusténiny. Potraviny se stfednim obsahem vody, napf. brambory, se vafi
v takovém mnozstvi vody, aby hladina byla jen tésné nad potravinu. Potraviny,
které naopak varem vodu uvolfuji, upravujeme jen v nezbytném mnozstvi vody,
napf. zeleninu, ovoce.

Teplota kapaliny pfi vkladani potraviny ma vliv na vyslednou chut!
Pri vkladani potraviny do studené vody dostaneme vyrazny vyvar
a chutové nevyraznou potravinu, vlozenim potraviny do vrouci
vody vznika chutové vyrazna potravina a mdly vyvar.

Posirovani je zvlastni druh vareni, pfi kterém se potraviny zpevnuji varem pfi nizsi
teploté, nejcastéji 70-80 °C. Timto zplsobem se upravuji potraviny, které by se
prudkym varem znehodnotily, napf. aspiky, rosoly, kiehké druhy zeleniny ¢i vejce.

Vareni bez pfimého styku s vodou (v pare, na vodni |azni) se vyuziva pro zachovani
vyssiho obsahu vitamind, k lepsi stravitelnosti a zachovani kiehkosti potraviny,
nebo u potravin, které vyzaduji velmiSetrnou Upravu (v pafe vafime napf. knedliky
¢i kfehkou zeleninu, ve vodni lazni pak vafime krémy, ¢okoladu apod.)

DUSENI

Na rozdil od vareni se pti duseni pouziva pouze velmi malé mnozstvi tekutiny,
potravina se tak vice dusi ve vlastni staveé a zachovava si Iépe svou chut (vyuziva se
zejména u masa a zeleniny).

GRILOVANI

Grilovani je tepelnd Uprava pokrmu Ucinkem tepelného zafeni. Jako zdroje tepla
se vyuziva zhavé palivo (uhli, dfevo) nebo rozpéleny povrch (kamenna ¢i kovova
deska...). Teplo se vytvaii jak pomoci hoteni (palivo mize byt pevné nebo
i plynné), tak ucinkem elektrického proudu ¢i indukci.

Pti grilovani je dllezité, aby byla potravina dostatecné tepelné upravend
i uprostred, zejména syrové maso, vejce, ryby. Minimalni plsobeni tepla je 70 °C



po dostatecné dlouhou dobu v celé porci pokrmu. U vétsich porci masa je vhodné
kontrolovat teplotu uvnitf teplomérem.

Grilovani zvysuje riziko vzniku zdravi Skodlivych latek, nebot
prepalovanim tukd pfigrilovanivznikaji zdravinebezpecné latky,
zejména polycyklické aromatické uhlovodiky. Nékteré z nich
patfi mezi silné karcinogeny, tedy latky vyvolavajici rakovinu.
Jejich vznik miZzeme omezit: snazime se, aby tuk neodkapéval
pfimo na Zzhavy povrch paliva nebo rozzhaveny povrch
(pouziti odkapavaci misky, pouzivani mensiho mnozstvi tuku
pfi grilovani). Pfi grilovani nesmi dochazet ke spaleni pokrmu.
Pokud se tak stane, spalené casti odstranime. Pfi grilovani
potravin s obsahem 3$krobu vznikaji také karcinogenni latky,
zejména akrylamid. Opét pouzivdme co nejkratsi dobu grilovani
(rizikové jsou brambory). Rakovinotvorné latky vznikaji také
pfi pouzivani smolného nebo borového dfeva. Mnohem
vhodnéjsi je grilovani na kvalitnim dfevéném uhli.

Rozlisujeme pfimé grilovani, kdy Zar plsobi na pokrm pfimo a teplota grilovéani
pokrmu je vy3si. Tento zpUsob je vhodny pro rychlou, kratkou Upravu (napf. pro
steaky, hamburgery). Pfi nepfimém grilovani je pokrm zakryty (uzaviena nddoba,
alobal...) a teplota je niz3i, coZ je vhodné hlavné pro pokrmy, které vyzaduji delsi
tepelnou Upravu (napf. vétsi kusy masa).

SMAZENi

Smazeni je tepelna Uprava pokrmu za pouziti rozpaleného
tuku o teploté 160-180 °C. Ke smazeni je tfeba pouZivat
vhodné tuky, napt.fepkovy olej, olivovy olej, oleje ze specidlné
Slechténé slunecnice a s6ji, nékteré ztuzené pokrmové tuky.

Nevhodné ke smaZenijsou Zivocisné tuky (snadnéji se prepaluiji),
oleje s vicenenasycenymi mastnymi kyselinami - napf. Inény
nebo konopny olej, oleje z plvodnich odrid slunecnice
a soji.

Cim vy3$i je teplota pti smazeni a ¢im je del3i tepelna uprava, tim vice vznika
skodlivych latek, a to hlavné rozkladem tuk( a Skrobl. Nékteré z téchto latek
zvysuji riziko rakoviny, zejména polycyklické aromatické uhlovodiky a akrylamid.
Smazenim se ni¢i vitaminy a nékteré nenasycené mastné kyseliny. Smazené
potraviny obsahuji hodné tuku a energie, pfispivaji ke vzniku nadvahy,
srde¢né-cévnich chorob a vysoké hladiny cholesterolu.

Vznik zdravi skodlivych latek Ize omezit pouzitim spravného druhu tuku, kratsi
tepelnou Upravou, pouzitim nizsi teploty, ¢astou vyménou pouzitého tuku



a také pouzitim mensiho mnozstvi tuku pfi smazeni. Mnozstvi
akrylamidu Ize omezit snizenim obsahu Skrobu v potraving,
pouziva se u brambor, které se krdjeji na mensi kousky
a dukladné properou.

PRAZENI

PraZeni je tepelnd Uprava surovin na suché rozpalené panvi, pouzivd se
ke zvyraznéni aroma: u kavy, kakaovych bobU, ofechd, u mouky pro pfipravu
jisky apod. Pfi prazeni, predevsim pii vyssich teplotach a na otevieném ohni,
vznikaji zdravi Skodlivé latky, zejména z tukd a SkrobU nebo kontaminaci
potraviny zplodinami z paliva. Pfikladem velmi skodlivych latek jsou polycyklické
aromatické uhlovodiky ¢i akrylamid.

PECENI

Peceni je tepelnd Uprava suchym horkym vzduchem. Pfi peceni
se vytvaii na povrchu potraviny klrka, kterd brani unikani
stavy a latek v ni rozpusténych, ¢imz se snizuji ztraty chutové
i biologické.

Pfi pouziti vysokych teplot ale dochdzi k nezadoucim
reakcim a tvorbé zdravi skodlivych, ¢asto rakovinotvornych
latek (napf. béhem hnédnuti peceného masa, zejména
v uvolnované tekutiné).

Péci mGzeme na panvi, na rostu, na rozni, v troubé, v alobalu, v papiloté apod.
Doba peceni zavisi na velikosti, druhu a kvalité masa nebo jiné potraviny.
Pfipecené usazeniny nepouzivame k pfipravé omacek.

OPEKANI
Pfi opékani je potravina zahfivana na tenké vrstvé tuku. Vhodné je teflonové,
titanové nebo jinak specidlné upravené nadobi, na kterém se da opékat
i bez tuku nebo jen s malym mnozstvim tuku. Opékat Ize rdzné druhy potravin
syrovych nebo jiz tepelné zpracovanych. Také pfi opékani dochézi k tvorbé zdravi
Skodlivych latek, napt. heterocyklickych amind.

GRATINOVANI

Gratinovani neboli zapékani je specifickd tepelna Uprava pokrmu, vétSinou
jiz pfedem tepelné upraveného. Zdroj tepla pusobi shora (napt. gril) kratkou dobu,
aby se vytvorila na pokrmu karka. Takto Ize pfipravovat pokrmy z masa, brambor,
déle vejce, téstoviny, toasty, omelety, palacinky, rizota apod. Gratinovani ma
probihat jen nezbytné nutnou dobu, aby se pokrm nevysusil.



UZENI

Uzeni je jedna z nejstarsich konzervacnich technologii.
Pfi uzeni je potravina po ur¢itou dobu vystavena
ucinktim koufe. U¢elem uzeni je prodlouzit trvanlivost
potraviny (konzervace) a dodat specifickou chut a vini.
Doba uzeni zavisi na velikosti potraviny a na pozadované
urovni vysuseni.

Nasi predkové udili maso a dalsi vyrobky v koufi nad otevienym ohném. Dnes
vime, ze pfi uzeni potravin pfimym ohfevem z koure vznikaji v potravinach zdravi
Skodlivé latky. V soucasnosti se v uzenaiském primyslu pouzivaji takové udici
postupy, pfi kterych vznikd v uzendiskych vyrobcich co nejméné skodlivych
latek. Pouziva se teply (popf. horky), studeny nebo tekuty kour, vdechny vznikaji
spalovanim kvalitniho dfeva. Nej¢astéji se udi maso, ryby ¢i syry.

K uzeni studenym koufem se pouziva kour o teploté kolem 20 °C, ktery pUsobi
na vyrobky az nékolik dni. Pfi uzeni teplym koufem se pouziva kour o teploté
cca 60 °C, horky kouf ma teplotu 80 az 90 °C. Na rozdil od studeného koufe, uzeni
teplym ¢i horkym koufem trva jen desitky minut v zavislosti na velikosti uzenych
vyrobka.

K novéjsim technologiim patfi uzeni tekutym koufem. Tekuty kouf vznikd
spalovanim kvalitniho dfeva a jeho naslednym zkapalfovanim ve vodé, poté
je dale upravovan a zbavovan zbytkl nezddoucich latek. Tekuté koure jsou
pouzivany i k vyrobé biopotravin. Pokud je tekuty kouf pfimichan do potraviny
(kvuli aromatu), musi toto byt uvedeno na obalu potraviny. Pokud je pouze
nandasen na povrch potraviny, nemusi byt jeho pouziti na potraviné uvedeno.

PUFOVANI (EXTRUDACE)

Pfi pufovani dochazi ke zvétSovani objemu
potraviny. Lze vyuzit napf. u obilovin - ryze, Zito,
kukutice. Nazev pufovani pochazi z anglického slova
puffed - nafouknuty, opuchly. Pufované potraviny
se Casto vyuzivaji ve zdravé vyzivé a dietach. Pufovat
Ize pUsobenim tepla (napf. popcorn v mikrovinné
troubé), primyslové za vysokého tlaku a teploty.
Dochazi ptitom také k vyparovani tekutin z pufované
suroviny. Mezi pufované potraviny patfi ryzové
chlebicky, rdzné snidanové ceredlie (obilné kulicky,
kukufi¢né lupinky), burisony apod.

Tyto vyrobky maji ¢asto vysoky glykemicky index a nejsou proto vhodné
ke kazdodenni konzumaci.



PET KLICU K BEZPECNEMU STRAVOVANI

Preventivnimi opatfenimi proti ndkazam a otravdm z potravin jsou zéasady,
podle kterych bychom se méli chovat, abychom snizili riziko ndkazy nebo otravy
na minimum. Svétovd zdravotnickd organizace (WHO) shrnula tyto zasady
do 5 kli¢i k bezpe¢nému stravovani:

1. Udrzujte Cistotu!

2. Oddélujte pokrmy syrové a uvarené!

3. Pokrmy diikladné vafte!

4. Uchovavejte pokrmy pfi bezpecnych teplotach!

5. Pouzivejte nezdvadnou vodu a suroviny!

Prvni kli¢: UDRZUJTE CISTOTU!

Umyvejte si peclivé ruce vzdy, nez za¢nete pracovat s potravinami, pfed pfipravou
pokrmu, mezi jednotlivymi ¢innostmi a po ukonceni prace. Zvlasté, pracujete-li
se syrovymi potravinami! UdrZujte v Cistoté vse, co pfichazi do styku s potravinami,
napf. pracovni plochy a povrchy v kuchyni, krajeci prkénka, nddobi a pouzité
nacini. Umyvejte vie u¢innym mycim prostfedkem a oplachujte ¢istou vodou.
Potraviny a hotové pokrmy chrante pfed hmyzem a jinymi skddci.



Druhy kli¢: ODDELUJTE SYROVE POKRMY OD UVARENYCH,
ZABRANITE TAK KRIZOVE KONTAMINACI!

Jako kfizovou kontaminaci oznacujeme jakoukoliv ¢innost, pfi které dochazi
k pfenosu skodlivych mikroorganizm z ,necistych” potravin, povrchi pracovnich
ploch, z rukou nebo nacini na ,Cisté” potraviny &i pokrmy.

Napfiklad syrové maso mize byt pfed tepelnou Upravou zdrojem nebezpecnych
mikroorganizmd, které z néj mohou pfi porcovani prejit na porcovaci prkénko,
jeho blizké okoli a na kuchyriské nacini, které bylo pfi porcovani pouzito. A také
na ruce osoby, kterd maso porcuje! Pokud prkénko a nacini nejsou pred jejich
dal$im pouzitim ddkladné omyty mycim prostfedkem a nasledné cistou vodou,
mUze dojit k pfenosu mikroorganizm na dalsi potraviny. Treba tak, ze neomyté
prkénko je pouzito k nakrajeni syrové zeleniny do saldtu. Syrovy saldt se jiz dale
tepelné neupravuje, a tak nedojde ke zni¢eni mikroorganizma teplem. Riziko
vzniku onemocnéni po konzumaci takového salatu je velmi rediné.

Ke krizové kontaminaci mGze dojit i v pfipadé nedostatecného oddéleni
nakoupenych surovin béhem jejich prepravy a pfi nasledném uskladnéni
spolec¢né s hotovymi vyrobky (napf. prosakujici $tava z balicku masa znecisti jiné
potraviny ulozené v jeho blizkosti).

Nechcete-li si zplsobit problémy, zapamatujte si:

Pfi nakupu, béhem prepravy a uskladnéni potravin je treba udrzovat zejména
syrové maso, ryby a vejce oddélené od ostatnich potravin.

Jiné krdjeci prkénko a nacini pouzivdame na syrové maso, ryby a mofiské plody
a jiné pro ostatni potraviny, nebo je diikladné mezi ¢innostmi umyjeme mycim
prostiredkem a oplachneme cistou vodou.

Omyvéame dlikladné pracovni plochy.
Peclivé si myjeme ruce.

Hotové pokrmy nepatii do nadob, ve kterych predtim bylo syrové maso, ryby,
mofiské plody ¢i vejce, aniz bychom tyto nddoby diukladné omyli.



Treti kli¢: POKRMY DUKLADNE VARTE!

Pouze dulkladnd tepelnd uUprava v celém objemu
pfipravovaného pokrmu po dostate¢né dlouhou dobu
usmrti pfipadné mikroorganizmy, které se zde mohou
vyskytovat a jsou schopné vyvolat onemocnéni.
Pokrmy varte tak, aby v nich bylo dosazeno teploty
min. 70 °C po dobu 10 minut. Pro ovéfeni, ze i ve stfedu
pfipravovaného pokrmu bylo dosazeno pozadované
teploty, Ize pouzit specidlni vpichovy teplomér. To se tyka
predeviim pokrm(l z masa, dribeze, ryb a vajec. Neni-li
po ruce teplomér, je tfeba pokrm péci tak, aby po rozkrojeni
nebyl stfed polosyrovy nebo z masa nevytékala rdzova
tekutina.

Ctvrty kli¢: UCHOVAVEJTE POKRMY PRI BEZPECNYCH TEPLOTACH!

Uchovavejte pokrmy pfi bezpeénych teplotach
a nenechdvejte je dlouho stat pfi pokojové teploté —
pokrmy co nejdfive zchladte nebo zmrazte! Vétsina
mikroorganizma se nejlépe pomnozuje pfi teplotach
15-50 °C, a proto hotové pokrmy vystavujeme
témto teplotdm po co nejkratsi dobu. Uvarfeny
pokrm je tfeba ihned zkonzumovat nebo do dvou
hodin ochladit ¢i zmrazit. Do této doby pocitejte i ¢as, kdy bylo jidlo na stole.
Jestlize jidlo nechate stat pfi pokojové teploté déle nez dvé hodiny (nebo jednu
hodinu pfi vy3si nez pokojové teploté), pfitomné bakterie se mohou pomnozit
do takového mnozstvi, Ze poziti jidla jiz nenibezpecné a je [épe ho vyhodit. Zbytky
détské a kojenecké vyzivy maji byt vzdy po ukonéeném krmeni zlikvidovany!
Spravné skladované zbytky jidla je vhodné spotfebovat do dvou dnu. Zbytky jidla
ohfivejte jen jednou a nedévejte je dohromady s ¢erstvymi pokrmy.

Paty kli¢: POUZIVEJTE NEZAVADNOU VODU A SUROVINY!

Pokud si nejste jisti kvalitou vody, pouzivejte a konzumujte
pouze vodu z origindlnich obalU. Také led muize byt zdrojem
nebezpecnych mikroorganizm(, proto pouZivejte pouze
takovy, ktery byl pfipraven z nezdvadné vody. Ujistéte se také,
Ze vdechny suroviny, které pouzivate pfi pfipravé pokrm,
jsou zdravotné nezdvadné. Kontrolujte vzdy datum minimalni
trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti (,Spotfebujte do...")
a proslé potraviny nekonzumujte ani nepouzivejte k pfipravé
pokrmi.
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