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@ FAKTA o spravné a vyvazené stravé
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,Zivotni zdhadou je fakt,

(Halina Pawlowska)

Co je zdrava strava? Jak se ma
Cloveék spravneé stravovat? Jeden
za to povazuje pouze bilé maso,
celozrnné pecivo a spoustu
zeleniny, zatimco druhy si pod
zdravym stravovanim nedokaze
predstavit nic jiného nez striktni
dodrzovani prisné, tfeba vegeta-
rianské, stravy.

Kolem néas existuje cela rada
zaruéenych navodd, jak se sprav-
né stravovat. Ale ktery je vlast-
né ten pravy? Jak si pochutnat
(na ¢emkoli) a nepfibrat nebo si
dokonce neposkodit zdravi?

Mize to znit jednoduse, ale
s premirou informaci se snizuje
jejich vyuZitelnost. Fakta se stala
modni zaleZitosti. Tato publika-
ce by méla ¢tenarlim poskytnout
zakladni informace o tom, co
nase télo potfebuje a jakou roli
v tom hraje pitny rezim.

Pouzité zkratky:

EU Evropska unie
EK Evropska komise

EFSA Evropsky ufad pro bezpe¢nost potravin
WHO Sveétova zdravotnicka organizace

USA Spojené staty americké
CR Ceska republika
BMI body mass index

FBDG  Food Based Dietary Guidelines
USDA  United States Department of Agriculture

Pouzité pravni predpisy:

narizeni (EU) ¢. 1169/2011

narizeni (ES) ¢. 1924/2006

nafizeni (EU) ¢. 432/2012

nafizeni (EU) ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci
o potravinach spottebitellim, 0 zméné nafizeni Evropského
parlamentu a Rady (ES) €. 1924/2006 a (ES)
€. 1925/2006 a o zruSeni smeérnice Komise 87/250/
EHS, smérnice Rady 90/496/EHS, smérnice Komise
1999/10/ES, smérnice Evropského parlamentu a Rady
2000/13/ES, smérnic Komise 2002/67/ES a 2008/5/
ES a nafizeni Komise (ES) ¢. 608/2004

nafizeni (ES) ¢&. 1924/2006 o vyZivovych
a zdravotnich tvrzenich pfi ozna¢ovani potravin

nafizeni (EU) €. 432/2012, kterym se zfizuje seznam
schvalenych zdravotnich tvrzeni pfi oznacovani
potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni
a o vyvoji a zdravi déti

Poznamka: Citované informace nemusi vyjadiovat nézor autord.



@ @ FAKTA o spravné a vyvazené stravé

Uvod

~Jez proto, abys Zil. Nezij proto, abys jed|.”

Na zacatku této publikace je nutné zdl-
raznit, ze kazdy extrém je Spatny. Rovnéz
pfemyslet nad kazdym pozitym soustem
nebo nad tim, kolikrat jsme dané sousto
prezvykali, neni zcela idealni. Neni ale ani
nutné ucit se zpaméti tabulky vyzivovych

(Hippokrates)

udaji nebo recepty. Daleko vyznamné;jsi
je pochopit zakladni principy a podle nich
se pak chovat. Nic se nema prehanét.
Patologickd posedlost zdravou vyzivou
ma svoje jméno. Rika se ji ortorexie.

Vyzivova doporucéeni

aneb &im nam vyvazena strava mlze prospét?

,Zadna laska neni tak opravdova, jako laska k jidlu.”

Smyslem vyzivovych doporuceni je dat
lidem navod, jak a co jist, aby se udrzeli
zdravi, aby jim doporuovana potrava
chutnala a byla dostupnad a vychazela
z mistnich zvyklosti a tradic. Smyslem
vyzivovych doporuceni na populaéni
urovni je prevence chorob hromadného
vyskytu souvisejici s vyZivou, na individu-
alni drovni tesi individualni problém (napf.
obezitu) souvisejici s vyzivou. VyZzivova
doporuceni by méla reagovat na zjistény
vyzivovy stav populace a méla by sjed-
nocovat odborniky i vefejnost ve vztahu
k vyzive.

Vyvoj lidské spole¢nosti je Uzce spjaty
s potravou a jejimi zdroji. Dostatek nebo
nedostatek potravy vyrazné ovliviioval
pocet obyvatel na uréitém Gzemi, zplsob
Zivota spoleCenstvi i stéhovani celych
narodd na nova Uzemi. Zajisténi dostat-

vSech tvoficich se komunit.

Je zfejmé, Ze se v prlbéhu desetileti
a mozna i stoleti stala z nutnosti najist se
ldska k jidlu a diky této lasce vznikla také
nutnost nadefinovat principy spravné vy-
Zivy, potazmo zdravého Zivotniho stylu.

VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo
jsou urcena Siroké vefejnosti a shrnu-

(George Bernard Shaw)

ji principy spravné vyZivy. Vyzivova do-
poruceni jsou zakladem komunikace
odbornikll na vyZivu s vefejnosti. Jejich
dodrzovani by mélo nejenom zajistit do-
statek vSech zivin nezbytné nutnych ke
spravnému fungovani organismu, ale také
by mélo pUsobit preventivné vici rozvoji
neprenosnych chronickych onemocnéni,
jako jsou napf. kardiovaskularni onemoc-
néni, cukrovka 2. typu ¢i nadorova one-
mocnéni. Nejvhodnéjsi je dodrzovat tato
doporuceni jiz od détstvi.

Vyzivova doporuceni predstavuji soubor
doporuceni, jak se stravovat v souladu se
soucasnymi poznatky odbornik( v oboru
vyZivy, vyroby potravin, mediciny. Tato
doporucéeni se v pribéhu &asu upravuji
a doplriuji podle aktualnich znalosti a vy-
voje v oblasti poznatkd védy a skute¢né-
ho zdravotniho stavu obyvatelstva.

Vyzivova doporuceni jsou vydavana na
urovni mezinarodnich vyzivovych organi-
zaci, na Urovni statl (oficialni doporuce-
ni), narodnich vyzivovych organizaci i jed-
notlivych vyZzivovych expertl, a proto se
mohou také odliSovat.
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Vyzivova doporuceni predstavuji tfi na

sebe navazujici roviny, a to

e obecna vyZivova doporuceni,

e doporuceni zalozena na skupindch
potravin (FBDG)',

e nutricni standardy.

Nutriéni standardy neboli vyZivové dopo-
ru¢ené davky jsou takova mnozstvi Zivin,
ktera zajisti metabolickou integritu a nor-
malni fungovani organismu. Tvofi sice
zéklad vyzivovych doporuceni, avSak pro
laiky mohou byt téZko uchopitelné az ne-
srozumitelné.

Obecna vyZivova doporuceni a FBDG pak
jiz uvadi nutriéni standardy do pochopi-
telnéjsiho kontextu.

Doporuceni zaloZzend na skupindch potra-
vin (FBDG) jsou uréena Siroké verejnosti
a jsou nejsnaze aplikovatelna v praxi. Je-
jich poctivym dodrzovanim Ize naplnit vy-
zivové doporucené davky, ze kterych tato
doporuceni vychazi.

Obecna vyzivova doporucéeni

Obecna vyzivova doporu€eni tvofi
mezistuperi mezi nutricnimi standardy
a FBDG. Tykaiji se pfijmu jednotlivych zi-
vin, jejich zastoupeni v ramci celkového
pfijmu energie, minimalniho & maximal-
niho pfijmu urcité Ziviny. Mohou se ale

také tykat doporu¢eného BMI ¢i obecné
zvySeni &i snizeni konzumace nékterych
potravin. Tato doporu€eni na rozdil od
nutriénich standardd byvaji uréena Siroké
vefejnosti, mohou vSak byt i tak laiky téz-
ko uchopitelna. Proto také na jejich zakla-
dé vznikaji FBDG, ktera jsou pro verejnost
srozumitelngjsi.

V roce 2005 vydalo Ministerstvo zdravot-
nictvi CR letak s nazvem Vyzivova dopo-
rugeni pro obyvatelstvo CR jako 10 krok
k pevnému zdravi?. V roce 2006 vznikla
ve spolupraci Spole¢nosti pro vyZivu
a Foéra zdravé vyZivy Zdravd trindctka,
ktera rozsahla obecna doporuceni uvedla
do podoby srozumitelné Siroké verejnos-
ti. Tato doporuceni jsou formulovana tak,
aby byla aplikovatelna na celou populaci
véetné déti.

Vyzivova doporucéeni pro obyvatelstvo
vCR

V Ceské republice byla v roce 2012 Spo-
le€nosti pro vyZivu revidovana (vychazeji
z vyzivovych doporuéeni z roku 2005) Vy-
Zivové doporucdeni pro obyvatelstvo Ces-
ké republiky. Tato revize byla provedena
s ohledem na nové poznatky ve vyzivé
a doplnéna o vyzivova doporuceni pro
détsky vék, téhotné a kojici zeny a starsi
lidis.

" EUFIC, Food-based dietary guidelines in Europe, dostupné na: http://www.eufic.org/en/
healthy-living/article/food-based-dietary-guidelines-in-europe.
2 MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR. Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR. Liberec:

Jifi Bilek - GEOPRINT, 2005.

3 http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Zadouci opatieni ve spotiebé potravin: Zadouci opatieni ve spotiebé napojti:

snizeni pfijmu ZivociSnych tukd a zvy-
$eni podilu rostlinnych olejd v celkové
davce tuku, z nich zejména oleje olivo-
vého a fepkového, pokud mozno bez
tepelné Upravy;

vyrazné omezeni pfijmu potravin obsa-
hujicich kokosovy a palmojadrovy tuk
a palmovy olej;

zvySeni spotfeby zeleniny a ovoce
véetné ofechd na 600 g za den, pfi-
¢emz pomeér zeleniny a ovoce by mél
byt cca 2:1;

zvySeni spotreby lusténin;

zvySeni spotfeby vyrobkl z celozrn-
nych mouk;

preferovat pfijem potravin s nizSim gly-
kemickym indexem (méné nez 70) tj.
lusténiny, celozrnné vyrobky, téstovi-
ny, ryZe natural;

vyrazné zvySeni spotfeby ryb a rybich
vyrobkd, zejména morskych na cca
400 g/tyden, v&etné doporuceni kon-
zumace i tuénych ryb;

snizeni spotfeby potravin zivo&iSného
plvodu s vysokym obsahem tuku;
nové bylo vynechano doporuceni k ra-
dikalnimu snizeni spotfeby vajec.

e zajisténi spravného pitného rezimu,
zejména u déti a starych osob — denni
pfijem minimalné 1,5 | vhodnych dru-
hd napoju (predpoklada se dalsi prijem
tekutin ve formé ovoce, zeleniny, po-
lévek a dalSich potravin), pfi zvySené
fyzické namaze a vysSi teploté okoli
pfiméreneé vice;

e vybirat pfednostné napoje neslazené
cukrem, nejlépe s pfirozenou ovoc-
nou slozkou;

e alkoholické napoje je nutno konzumo-
vat umirnéné, aby denni pfijem alkoho-
lu, nepiekrogil u dospélych muzl 20 g
(pfiblizné 250 ml vina nebo 0,5 | piva
nebo 60 ml lihoviny) a u dospélych zen
10 g (pfiblizné 125 ml vina nebo 0,3 |
piva nebo 30 ml lihoviny).

Zaroven byla vyzivova doporuceni nové
doplnéna o doporuceni pro vybrané po-
pulaéni skupiny.

V pfipadé seniorii:

e je tfeba vénovat pozornost zejména
dostate¢nému pfijmu tekutin a méné
energetické, ale nutricné kvalitni vyzivé;
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potieba bilkovin je u starSich lidi vys-
$i, doporucuje se vSak snizovat pfijem
tukd;

mezi nedostatkové slozky patfi prede-
v8im zinek a vapnik, z vitamin{ vitamin
D, vitamin C i nékteré z vitamin( skupi-
ny B (zvlasté kyselina listova, pyridoxin
a vitamin B12). Z hlediska vyZivy se
doporucuje dostatecné vyuzivat pfiro-
zenych zdrojd téchto sloZek vyzivy.

V pripadé téhotnych Zen je zadouci:

zajistit optimalni vahovy priristek a vy-
voj plodu, dostatek bilkovin, vitaminG
(nenavySovat vSak vitamin A) a mine-
ralnich latek (vapnik, zelezo, zinek, jod)
a tekutin;

mésic pred planovanym pocetim a bé-
hem prvniho trimestru zajistit dostatec-
ny prijem kyseliny listové;

zvysit pfijem vapniku ve druhé poloviné
téhotenstvi;

pravidelné konzumovat celozrnné vy-
robky, ovoce a zeleninu, ve tfetim tri-
mestru nenadymavou stravu;
preferovat tuky s obsahem nenasyce-
nych kyselin;

vyvarovat se konzumace alkoholu.

Doplnéni doporuceni pro kojici zeny
zahrnuje:

zajistit o 0,5 az 0,75 | vySSi pfijem te-
kutin;

dalsi opatreni podobné jako v téhoten-
stvi;

konzumovat dostatek bilkovin;

zajistit dostateCny pfijem vapniku
a zinku z pfirozenych zdroj(;

e preferovat tuky s obsahem nenasyce-
nych mastnych kyselin;

e v pripadé vegetarianstvi se doporucuje
lakto-ovo-vegetariansky zplsob vyzivy.

Dalsi ¢ast se tyka doporuceni pro déti:

e optimalni vyzivou kojence v prvnich
Sesti mésicich je materské mléko;

e strava ditéte od 1 az 3 let ma byt po-
davana v 5 porcich, obsahovat 500 ml
mléka nebo mlécnych vyrobkd, 4 az
5 porci ovoce a zeleniny, 3 az 4 por-
ce chleba a obilovin a 2 porce masa,
podavat maso méneé tucné, preferovat
rybi (bez kosti), drlibezi, krali¢i, nepo-
davat uzeniny, Setfit pamlsky, pokrmy
nepresolovat, vynechat ostré a palivé
koreni;

e strava ditéte v predSkolnim véku by
meéla obsahovat 3 az 4 porce mléka
nebo mléénych vyrobkl, 4 porce ze-
leniny a ovoce (z toho dvé v syrové
podobé), 3 az 4 porce chleba a obilo-
vin (postupné zarazovat celozrnné), 2
porce masa (vSechny druhy, preferovat
méné tucné), do jidelniCku zafazovat
lusténiny, pokrmy nepfesolovat, vyne-
chat ostré a palivé koreni a dbat na do-
stateCny pitny rezim;

e strava ditéte ve skolnim véku a ado-
lescentnim véku by méla obsahovat
obiloviny s preferenci celozrnnych vy-
robkd, ryzi, téstoviny, denné podavat
ve 3 az 5 porcich zeleninu a ovoce, ve
2 az 3 porcich mléko nebo mlécné vy-
robky (s dlirazem na zakysané vyrobky)
av 1 az 2 porcich maso (ddraz na ryby
a dribez), vejce nebo rostlinné produk-

ty s kvalitnimi bilkovinami (séjové vy-
robky, lusténiny), omezené konzumo-
vat volné tuky a cukry, dZzusy a slazené
napoje fedit vodou;

z alternativni vyzivy nelze doporucit ve-
ganstvi, frutarianstvi a dal$i podobné
sméry. Vhodné vedena lakto-ovo-ve-
geterianska strava sice omezuje moz-
nost vybéru potravin, ale je pro zajis-
téni rlstu a vyvoje ditéte moznd. Pro
zajisténi zdravého vyvoje je nicméné
nejvhodné;jsi dostatecné pestra strava,
umérna véku ditéte.

Pokud se tyce opatieni v kulinarni
technologii, je zadouci:

zabranit ztratam vitamind a jinych
ochrannych latek;

preferovat vareni a duseni pred pece-
nim, smazenim a grilovanim, zejména
u potravin s vysSim podilem Zivocis-
nych bilkovin;

preferovat technologie s nizSim podi-
lem pfidaného tuku a volit vhodny druh
tuku;

zajistit dostateCny podil syrové stravy,
zejména zeleniny a ovoce;

zvysit spotfebu zeleninovych salatl
s pfidavkem olivového nebo repkové-
ho oleje;

rozsifit sortiment pokrm( z tepelné
upravené zeleniny a z lusténin;
doplfiovat stravu vhodnymi dopliky
nebo obohacenymi potravinami (napft.
pouzivat sul s j6dem) pfi zjiSténi vyraz-
ného nedostatku nékterych nutri¢nich
faktord.

aneb &im nam vyvazena strava mlze prospét?

Néktera doporuéeni se tykaiji i vyrobet
potravin. Ve slozeni potravin je zadou-
ci zejména:

e snizit obsah trans a nasycenych mast-

nych kyselin v jedlych tucich a zejména
ve vyrobcich;

vyrazné omezit pouzivani kokosového
a palmojadrového tuku a palmového
oleje;

snizit obsah cukrll v napojich a né-
kterych potravinach napt. v dzemech,
kompotech, nékterych druzich peciva,
cukrarskych vyrobcich a zmrzling;
rozsifit sortiment vyrobkl z obilovin
s vyS8im podilem slozek celého zrna
a nizSim glykemickym indexem;
udrzet, eventudlné jesté rozsifit nabid-
ku mléénych vyrobkl s nizkym obsa-
hem mlécného tuku, zejména zakysa-
nych mléénych vyrobkd;

roz8ifit nabidku zeleninovych salatd,
zejména Cerstvych;

rozsifit nabidku lusténin, zejména pfi-
pravenych pro rychlou kulinarni Upravu;
rozsifit vybér potravin s nizSim obsa-
hem soli a pouzivat stl s j6dem;
rozsifit sortiment potravin se zvySenym
obsahem slozek podporujicich zdravi;
zajistit odpovidajici oznacovani potra-
vin, se v8emi informacemi, které jsou
rozhodujici pro spotrebitele k usmér-
novani jeho vyzivy;

dle moznosti omezovat pouzivani latek
pfidatnych, zejména konzervacnich pro-
stfedkd, syntetickych barviv, fosfatd aj.
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Zastoupeni zivin ve vyvazené stravé

Bilkoviny
10 - 15%

Sacharidy
55 - 60%

Zdroj: http://www.stobklub.cz/clanek/skladba-jidla/.

Nutri¢éni standardy

Nutriéni standardy neboli vyZivové do-
porucené davky C&i v legislativé po-
uzivany termin referenéni hodnota
prijmu  predstavuji zéklad vyzivovych
doporuc€eni. Samy o sobé& nevyjadfuji
konkrétni skladbu stravy jednotlivce.
Jedna se o konkrétni Cislo vztazené
k pfijmu jedné konkrétni Ziviny. Pravnimi
predpisy* jsou v EU stanoveny pro do-
spélého clovéka, nicméné to nebrani
tomu, aby nemohly byt dale rozvijeny
ve vztahu k véku, zdravotnimu stavu &i
naro¢nosti pohybové aktivity. Referenéni

hodnoty pfijmu jsou uvadény jako dopo-
ruceny prijem dané latky (ziviny, vitaminu
¢i mineralni latky) v gramech Ci jeho ekvi-
valentech (napf. mezinarodni jednotky —
IU) vztaZeny na jeden den.

Pravni pfedpisy EU vychazeji v pfipadé
referenCnich hodnot pfijmu z doporuceni
EFSA, ktera jsou vydavana jako tzv. vé-
decké nazory (scientific opinions) a jsou
stejné jako veskeré relevantni dokumenty
jednoduse dostupna na webovych stran-
kach EFSAS.

Nékdy byvaji pouzivana i doporuceni
spole€nosti pro vyzivu Némecka, Ra-
kouska a Svycarska, zndma jako DACH.
V CR je to z toho dlvodu, Ze staty, ze
kterych doporu¢ené davky vychazi, jsou
geograficky i stravovacimi navyky blizké
a lze tak predpokladat, ze doporuce-
né davky budou adekvatni i pro Ceskou
populaci. Na tvorbé téchto davek se po-
dili Némecka spole¢nost pro vyzivu, Ra-
kouska spole&nost pro vyzivu, Svycarska
spole&nost pro vyzivu a Svycarska spole¢-
nost pro vyzkum vyzivy, které je také pravi-
delné aktualizuji prostfednictvim doplfikde.

V CR tyto déavky prejala a vydala knizné
Spole¢nost pro vyzivu v publikaci Refe-
renéni hodnoty pro pfijem Zivin’.

4 Pfiloha XIII nafizeni (EU) &. 1169/2011.

5 https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values-and-dietary-guidelines.

6 DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG. Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. Praha:
Vyzivaservis s.r.0., 2011. ISBN 978-80-254-6987-3.

7 Referenéni hodnoty pro pfijem zivin. V. CR 1. vyd. Praha: Spolednost pro vyzivu, 2011,

ISBN 978-80-254-6987-3.

FBDG - doporucéeni zalozena na skupi-
nach potravin (porcich a frekvenci)

,Tucna jidla a alkohol jsou naseho zdravi
nepratelé, avSak nepratel se nelekejme a na
mnozstvi nehledme.*

(neznamy autor)

Doporuceni pro spotiebu potravin jsou
vétSinou zaloZzena na skupindch potra-
vin. Je vhodnéjsi hovofit o potravinach,
ne o vyzivovych faktorech (lidé nejedi
védomé vitaminy nebo vlakninu, nybrz
ovoce a zeleninu apod.). U kazdé potra-
vinové skupiny je vhodné urgit zadouci
frekvenci a mnoZstvi (porci). Doporuéeni
maji byt jednoduchd, dobre srozumitelna
a jiz svou formulaci maji vzbudit zajem
a ochotu ke spolupraci. Velmi vhodna je
graficka podoba. Pfikladem je tzv. komu-
nikacni design nap¥. potravinové pyrami-
dy, kdy na bazi pyramidy jsou potraviny,

které je zadouci konzumovat v nejvétsi mire,
v dalSich patrech postupné ty, kterych se
ma jist méné. Na vrcholu jsou potraviny,
které je vhodné konzumovat s mirou.

Obsah jednotlivych pater pyramidy vSak ne-
Ize povaZovat za definitivni. Zmény probihaji
v souladu s novymi védeckymi poznatky
vedoucimi k ochrané a podpore zdravi. Po-
travinové pyramidy maji v Rakousku, Belgii,
Finsku, Recku, Irsku, Loty$sku, Spanélsku,
Némecku, Svycarsku nebo v CR. Nové se
k témto doporucenim pfifazuje doporuceni
na pohybovou aktivitu nebo pyramida po-
hybovych aktivit a sportu.

Doporuceni mohou byt ale také zaloze-
na na jinych principech. Mohou vypadat
napfiklad jako potravinovy talif. Mohou to
byt ale také nejrliznéjsi grafické formaty
zalozené na tipech® a doporucenich®.

V této publikaci se nékterym z nich bude-
me vénovat podrobnéji.

8 http://altomkost.dk/.
¢ http://www.inran.it/.
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Stiredomoriska strava
- Recko, Spanélsko, Italie™

Stredomorska strava (oznacovana
vétsSinou jako mediterranean diet)
odrazi mistni kulturni zvyklosti
a zdravotni doporucéeni s tim, ze do
stfedu pyramid zaclenuji maly dil¢i
usek pro olivovy olej.

Pramide de b Alimentacon Saludatile (SENC, 2004)

MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY

WEEKLY

DAILY

), wine in moderation

4

aximarely half of the portions as dcfined in the Greek market reguiatians (portions

physical
activity

Vogetables
inclating wikd )
B servings

Spanélska pyramida pridava
doporuceni pro pitny rezim zajisStény
vodou a pohybovou aktivitu, které
je umisténo pod zaklad grafiky. Do-
poruéeni pro mirnou konzumaci vina
a piva jsou zobrazeny na strané py-
ramidy.

ﬁ:mwmﬂ fisica o

Itdlie za¢ala nedavno uvazovat o zménach
stfedomorské potravinové pyramidy.

KEY
0 Fat (naturally occurting and added)
K2 Sugars (added)

Theso symaels show fals and added sugars m fods:

Fats, Oils & Sweets.
USE SPARINGLY

Hilk, Yogurt &
Gheese Group
23 SERVINGS

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Eggs & Nuts Group
23 SERVINGS

‘Vegetable Group Fruit Group
3.5 SERVINGS 2.4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta

Zdroj: https://blogs-images.forbes.com/michaelpell-
manrowland/files/2016/11/USDA_Food_Pyramid.gif.

A

aneb &im nam vyvazena strava mlze prospét?

USA

Z pohledu historického vyvoje potravi-
novych pyramid je nezbytné zacit pfi-
stupem USA, kde se potravinové pyra-
midy pouzivaji vice nez 30 let. Od roku
1980, kdy byla pyramida poprvé zve-
fejnéna, probiha zhruba vzdy po péti
letech revize.

Prvni americka potravinova pyramida
byla v roce 2005 revidovana a vznikla
MyPyramid. Tehdejsi MyPyramid Trac-
ker byl online nastroj pro hodnoceni di-
etni a fyzické aktivity zaloZzeny také na
principu pyramidy, ktery poskytl spo-
tfebiteldm informace o stravé, stavu
fyzické aktivity, dalSi souvisejici zpravy
0 vyZzivé a souvisejici informace o Zivi-
nach a fyzické aktivité.

Potravinové pyramidy
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V roce 2011 byl MyPyramid Tracker na-
hrazen My Plate SuperTrackerem. Super-
Tracker' funguje na obdobném principu,
ale je mnohem komplexnéjsi.

Svycarsko!

Svycarska pyramida se lii od irské v tom,
Ze ovoce a zelenina jsou ve vrstvé pod
obilovinami, skupina mléka a mlénych
vyrobkd a masa a masnych vyrobk{ jsou
kombinovany v jedné vrstvé a potraviny

obsahuijici cukry maiji vlastni ¢ast v horni

Casti nad tuky a oleji.

Recommandations
alimentaires

pour adultes, alliant
plaisir et santé Le plaisic
Pyramide alimentaire

"FOOD PYRAMID

to P\on You( HL(M’ Food Choices
9 EEEEY

FRUIT & VEGETABLES
uuuuuuuu s g
e e

BREAD. CEREALS & POTATOES
. ona s ety

choose any6+

‘ ‘ i p o seris

DRINK WATER REGULARLY - AT LEAST 8 CUPS OF FLUID PER DAY
Folic Acid - An es:

ial ingredient in making a baby. I there is any possibility that you could become pregnant,
then you should b aking  falic acid tablet (00 microgrems a day)

Irsko’

Irskd potravinova pyramida je typicka
tim, Ze ma pét skupin potravin, z nichz
kazda tvoli patro. Zakladni patro, pres
nejSirSi ¢ast pyramidy, je pro skupinu
potravin, kterych by mélo byt konzumo-
vano nejvétsi mnozstvi (chléb, obiloviny
a brambory). Na hornim okraji je zob-
razena skupina, ktera by méla byt kon-
zumovana nejméné (tuky a sladké po-
traviny). Nad zakladnim patrem je ovoce
a zelenina, uprostred je mléko, syry a jo-
gurty a pod hornim patrem je maso, ryby
a alternativy. Doporucuje se vypit dosta-
te€né mnozstvi vody.

Belgie'

Belgickd a Svycarska pyramida uvadeéji
tekutiny jako dalSi skupinu potravin k za-
kladu. Navic jak belgicky, tak Svycarsky
model zahrnuje fyzickou aktivitu v grafic-
ké podobg, ale na vné&jsi strané pyramidy.

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Lotyssko'

| lotySska grafika uvadi dalsi informace
umisténé na strané pyramidy. | kdyz zde
jsou uvedeny procentuadlni podily potra-
vin, které predstavuji idealni pfinos skupin
potravin pro zdravou vyZivu, jsou na za-
kladné pyramidy zobrazeny také tekutiny.




20

. . FAKTA o spravné a vyvéazené stravé

Némecko'

Némecko pouziva trojrozmérnou pyrami-
du, ktera ma roli kvalitativni (vyzivovou
Ulohu potraviny) i kvantitativni (jak velka
Cast této potraviny ve vztahu k ostatnim
ma byt konzumovana).

Barvy na levé strané kazdé ze Ctyf stran
némecké pyramidy jsou semafory, kte-
ré zobrazuji vyzivovou hodnotu potravin,
a tim poskytuji rady o mnozstvich, které
maji byt konzumovany.

Svételna signalizace se vztahuje na potra-
viny v ramci stejné skupiny potravin.

=
Viel trinken, Gber den Tag verteilt|

Spodni ¢ast trojrozmérné pyramidy potra-
vin zobrazuje kruh, ktery udava relativni
poméry kazdé skupiny ve stravé. Za timto
ucelem jsou rostlinné potraviny rozdéleny
na ,ovoce a zeleninu® a ,obiloviny* a je
jim dan vétsi prostor, nez maji potraviny
na zivo¢isného plvodu. Tuky jsou redu-
kovany na velmi maly podil z celkového
objemu a voda vyplhuje stred.

Rakousko'

Rakouska pyramida, podobné jako bel-
gicka a Svycarska, zobrazuje tekutiny
jako dalsi skupinu potravin na bazi dvou-
rozmérné grafiky a lisi se od irské v tom,
Ze ovoce a zelenina jsou jedno patro pod
obilovinami. MIéko a maso jsou kombino-
vany v jednom patfe a potraviny obsahu-
jici cukry maji vlastni ¢ast nahofe nad tuky
a oleji.

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

ENJOY A HEALTHY DIET!
BON APPETIT! GUTEN APPETIT!
IIPHUATHOIO ATITIETHTA!

Pyramida CINDI'

WHO Europe vyvinulo pyramidu CINDI
(z programu Countrywide Integrated Non
Transmissible Disease Intervention)2.

Zvlastnosti této pyramidy je pouziti ba-
revnych koédd podobné jako ve schéma-
tu semafor(. Zelend barva se nachazi na
zékladné pyramidy (obiloviny, ovoce a ze-
lenina), a proto naznacuje, Ze tyto potra-
viny by mély predstavovat nejvétsi cast

stravy. Mléko a mlécné vyrobky a maso,
ryby a vejce jsou v oranZové, stfedni Casti
pyramidy. Oranzova barva znamena, Ze
pro zdravou vyvazenou stravu je potre-
ba jen mirné mnozstvi téchto potravin.
Cervend se nachazi v horni &asti pyrami-
dy, kde jsou tuky, oleje a cukry. Cerve-
na barva informuje spotrebitele o tom, Ze
takovych potravin je potfeba pouze velmi
malé mnozstvi.

2 World Health Organisation European Region. CINDI dietary guide. Copenhagen: WHO,

Europe, 2000.




22

@ @ FAKTA o spravné a vyvazené stravé

Cina a Japonsko

Pro srovnani uvadime jesté nékteré z asij-
skych modifikaci potravinovych pyramid
— Cinskou pagodu™ a japonskou kacu'.
Obé jsou sestaveny z tradi¢né konzumo-
vanych potravin.

ww  Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a wel|-balanced dlet'i

il

~ 7__ )

Decided by Ministry of Health, Labour and Welfare and
Ministry of Agriculture. Forestry and Fisheries

Food Guide Pagoda

fats and oils, 25 q

milk and dairy
products, 100 g

beans and bean
products, S0 g

meat and
poultry, S0-100 g

fish and
shrimp, S0 g

eqgs, 25-50 g

s . .
otk Cinska pagoda je relativné liberalni v den-

nim pFijmu ceredlii (Siroka zakladna pago-
dy) a naopak Setfi pfijmem tukd a olejl
(Spicka pagody).

cereals,
300-500 g

Source: Chinese Mutrition Society
© 2005 Encyclopaedia Britannica, Inc.

3 https://www.britannica.com/topic/Foodx
4 http://paleoqc.com/index.

traditionnelles-en-nutritj

Ceska republika'®

Potravinova pyramida v CR existuje jiz n&-
kolik let a pouziva se v rlznych grafickych
obménach. Nejnize jsou zafazeny po-
traviny, které by mély byt konzumovany
Vv nejvétsim mnozZstvi (obiloviny, téstoviny,
ryze, pe€ivo — 3 az 6 porci denné, pficemz
1 porce = 1 krajic (60 g) chleba, rohliku
nebo housky nebo 125 g ryze, téstovin).
Uprostred je zelenina (3 az 5 porci denné,
pficemz 1 porce = 1 rajské jablko, paprika,
mrkev nebo 100 g listové zeleniny, 125 g
varenych brambor nebo zeleniny) a ovoce
(2 az 4 porce denné, pficemz 1 porce =
1 stfedni jablko, banan, kiwi, mandarinka
nebo 125 ml neslazeného dzusu). Nad
nimi jsou zafazeny ryby, dribeZ, maso,
masné vyrobky, vejce, lusténiny a skofap-
kové plody (1 az 2 porce denné, pficemz
1 porce = 80 g po kuchyriské Upravé nej-
Iépe drlibeze, ryb a libovych mas, a vejce 3
az 5 za tyden, 150 az 200 ml varenych lus-

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

ténin) a mléko a mlécéné vyrobky (2 az 3
porce denné, pfitom 3 az 4 porce denné
u dospivajicich, téhotnych a kojicich Zen,
pficemz 1 porce = 250 ml mléka, 150
ml jogurtu nebo 50 g syrd). Nejméné by
se mély konzumovat tuky, sll, cukry ve
formé sladkosti.

S http://apps.szu.cz/czzp/projekty/strava.htm.
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Potravinovy talir

Alternativou grafického znazornéni do-
porucené skladby stravy predstavuji po-
travinové talife / kruhy. Zndzoriuji (po-
dobné jako kolacovy graf) podil, jaky by
mély urCité skupiny potravin (obdobné
jako v pyramidé) zaujimat v ramci stra-
vy. Principem je vlozit na talif z potravin
jen ovoce, zeleninu a celozrnné produk-
ty (obsahuijici sacharidy, cukry, bilkoviny)
a dale tzv. kvalitni bilkoviny z zivo€iSnych

.
V-] Y
4

ChooseMyPlate gov

e A

Talite / kruhy vznikly napfiklad v Portugal-
sku, Svédsku a Velké Britanii (znazornéné
jako kruh). Finsko a Spanélsko pouziva-
ji kruh stejné jako pyramidu a némecka
pyramida zobrazuje kruh na bazi své 3D
pyramidy. Nizozemi ma kolo, jehoz stfed
je pouzivan pro informace o potravinach.

i rostlinnych zdroji (lusténiny a ofechy),
pficemz u ofechl nebere v Gvahu tuky
a u lusténin nebere v Uvahu sacharidy.
Koncepce potravinovych talitd (My Plate)
pochézi z USA a jak u ¢eskych odbornik{
na vyzivu, tak i v USA se na né&j nazory
rGzni'®. V USA se mezi sebou li§i oficialni
potravinovy talif doporu¢eny USDA'" a ta-

lit, ktery vyvinula Harvardska univerzita®.

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter, Avoid trans fat.

AL Drink water, tea,or coffee
(with ittle or no sugar).

Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 smal glass/day).
LS Avoid sugary drinks

- GRAINS
more veggies - VEGETABLES

and the greater the Eat a variety of whole grains
varety - the better. (like whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (ike white rice

Tt prerty of it ofal U PROTEIN and white bread).

olors. Choose fish, poultry, beans, and

nuts; limit red meat and cheese;

avoid bacon, cold cuts, and

A stavacrver other processed mess
. .

\ .

Vétsina kruh( je proporciondlné rozdéle-
na podle doporu¢enych mnozstvi nebo
frekvence kazdé skupiny potravin. Portu-
galska a némecka grafika maji vodu (teku-
tiny) uprostfed kruhu, zatimco Spanélsky
kruh zobrazuje vodu i cvi€eni uprostred.

6 NOVOSAD M., University of Minnesota, Minneapolis, USA, Halina Matéjova, Katedra vyzivy ¢lovéka,

LF MU, Brno.

7 https://choosemyplate-prod.azureedge.net/sites/default/files/PrintMaterials

DGTipsheet1ChooseMyPlate.pdf.
8 https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/.

The eatwell plate

Use the eatweil slae to helo you get the balance sight. % shows baw
iuch e what yeu ew: shedd come from eah eod provs.

Il

La nueva Rueda de los Alimentos

seoow 2007

Potravinovy talif pro nactileté

V CR byl v rdmci projektu Vis, co ji§ vy-
tvoren pro dospivajici vytvoren Zdravy ta-
Ii¥ pro nactileté. Zdravy talif pro nactileté
vznikl ze spoluprace Informacniho centra
pro bezpecnost potravin Ministerstva
zemédélstvi CR a 3. Iékarské fakulty
Univerzity Karlovy. Zdravy talif pro
nactileté vychazi z amerického modelu
MyPlate vydaného ministerstvem
zemédélstvi USA (2011) a harvardského
Healthy Eating Plate, ktery byl sestaven
na zakladé nejnovéjSich poznatki
v oblasti vyzivy. Potraviny jsou na talifi
rozdéleny do ¢ty zakladnich skupin. Prvni
skupinu tvofi ovoce, druhou zelenina,
tfeti obiloviny a brambory, &tvrtou maso,
ryby, lusténiny, mlécné vyrobky, vejce
a orfechy. Uprostred talife stoji sklenice
vody jako zastupce napojl a lahev oleje
nad talifem zddraziuje pfijem kvalitnich
spravnych tukd a olejl kazdy den. Ve-
likost jednotlivych vyseCi pak znazor-
fuje pomérné zastoupeni jednotlivych

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

potravin v rdmci stravy v priibéhu jednoho
dne ¢&i v ramci jednoho pokrmu.

ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE

Zdroj: Zdravy talif pro nactileté. Viscojis.cz/teens.
Dostupné na: http://www.viscojis.cz/teens/index.
php?option=com_content&view=article&id=197:zdra-
vy-talir-pro-nactilete&catid=60:potravinova-pyrami-
da&ltemid=110
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V poslednim desetileti se objevilo mnoho
kritickych a v mnoha pfipadech oprav-
nénych pfipominek k potravinovym
pyramidam ¢i talifdm. Je to dano
pfistupem k soucasné platnym vyzivovym
doporu¢enim. Z hlediska jejich praktické-
ho uziti je mozné konstatovat, ze

e pyramida s hierarchickym uspora-
danim Iépe zobrazuje, jaké potraviny
uprednostnit a jakym se spiSe vyhybat;

e talif dokaze lépe zachytit poméry za-
stoupeni jednotlivych skupin potravin;

e pyramida by se dala povazovat za
vhodnéjsi pro posouzeni sloZeni ce-

Dalsi graficka znazornéni

V ramci EU existuji i dalSi graficka zna-

lodenni stravy, talif je naopak velmi
nazorny pro slozeni konkrétniho po-
krmu (ov8em neuplatnitelny pausalné
— ne kazdy pokrm se sestava ze vSech

potravinovych skupin);

umisténi nékterych potravin do $pic¢-
ky pyramidy muiZe evokovat jejich
nevhodnost, zatimco zde mohou byt

napt. rostlinné oleje;

ani jedno z doporuceni nelze pouzit ke
stanoveni velikosti porci bez pfislusné-

ho slovniho komentare™®.

Francie ma doporuc¢eni ve formé schodd
(dalsim doporucenim, které se objevuije,
je i forma lodi). Potraviny, kterych je do-
poru¢eno konzumovat vy$Si mnoZstvi,
se nachazeji v horni ¢asti schod(, zatim-
co ty, s doporucenou nizkou konzumaci
se nachazeji v dolni ¢asti. Francouzska
doporuceni jsou také uvedena v tabulce
obsahuijici doporuceni tykajici se mnoz-
stvi kazdé ze Sesti skupin potravin, soli
a tekutin, které by mély byt spotfebovany.
V tabulce jsou také uvedena doporucéeni
tykajici se fyzické aktivity.

Eaua
volonl,éz‘:
5 e _
""““f"', W
=l s
Achaque -
repas -

salon Vappéti = | Lt E1ogumes

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Aplikaci FBDG mUze komplikovat skutec-
nost, Ze pracuji s pojmem porce a vyzaduji
tak zapamatovani poctd a velikosti porci
rlznych skupin potravin. To mize byt
komplikaci zejména pro déti.

V ramci snahy toto doporuceni jesté vice
zjednodusit se objevil koncept velikosti
porce prirovnané k velikosti pésti ¢i v né-
kterych pfipadech k velikosti rozeviené
diané. V CR toto doporuéeni velikosti
porce jako prvni oficialné predstavil pro-
jekt Pohyb a vyziva®®. Mélo by byt snaze
zapamatovatelné, nevyzaduje sledovani
hmotnosti konkrétnich potravin a také za-
jisti rGst porce pro déti rlizného véku spolu
s ristem jejich pésti, obsahuje mj. koncept
zakerné kostky. Do zakefnych kostek jsou
fazeny potraviny, které obsahuji mnoho

zornéni vyjadrujici totéz co potravinové 1::,%3’" ‘3? o soli a pridatnych latek, J.ako jsou stabiliza-
. .. . ., . v d S tory, konzervanty, barviva, aromata, sla-
pyramidy Ci potravinové talife. VétSinou %~_.p . o . . .
. o . B . SUGAR Yt onesene didla apod. Zakefné potraviny (limonady,
jsou pro ruzné skupiny bez zvlastniho vy ) ) , .
vr s o N Lo = sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy a dal-
znamu pouzivany riizné barvy s nékterymi FAT o , ’ : )
. LTy . . : §i) jsou sice bohatym zdrojem energie, ale
vyjimkami (napf. vySe popsana pyramida MILK i nizk e hodnot
CINDI a némecka pyramida, kde barvy : maan ‘ mayl nizkou vyzivovou hodnotu.
ukazuji kvalitu rdznych vyrobkid naleze- VEGETABLES, OVOCE / JEDNODUCHE o
nych v rdmci skupiny potravin). FRUITS CUKRY WY
] PRO DETI
V Madarsku je prlvodcem doprovaze- CEREALS QL\L}i’ggE‘ MASO
na grafika ve tvaru domu s pfizemim, S RYBY
prvnim patrem, stfechou a kominem ﬂ‘_;?ms;
zobrazujicimi rizné skupiny potravin. ;
ALKOHOL

Zdroj: Pohyb a vyziva. Edukacni program. Dostupné na:
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2.

19 KROBOT M.: Porce vs. vyzivové doporucené davky u déti do 18 let. Brno, kvéten 2017. 20 Edukacni program — zakladni materialy. Metodicky portal: inspirace a zku$enosti u¢iteldl. Dostupné na:

http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2.
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Obrazek: Navod na stravovani podle velikosti pésti
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BUTTER equivalentto
A slice of toast around two
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more than a '
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% «««<PEANUT BUTTER
Two thumbs' worth.
From your thumb
knuckletotipis
around a tablespoon

=== MEAT
The recommeonded
serving size Is 3oz -
roughly the size of
your palm
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.
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A double serving would be around
the size of a clenched fist - so halve
that for a normal sized one

Vyzivové udaje

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

EU prijala v roce 2011 soubor opatreni tykajicich se oznac¢ovani potravin, mezi
néz zaradila téz povinnost uvadét na obalech potravin vyZivové udaje. Z vyzivo-
vych udaji se spotiebitel v EU dozvi, kolik tuktl, nasycenych mastnych kyselin,
sacharidd, cukrd, bilkovin a soli obsahuje 100 gramii nebo mililitrG dané potravi-
ny ¢i napoje a jakou ma energetickou hodnotu. Tyto udaje (tzv. sedmicka) musi

byt uvedeny vzdy.

Nad ramec povinné uvadénych vyzi-
vovych udajd Ize uvést jesté informaci
o mnozstvi nékterych dalSich povolenych
Zivin, jako jsou mononenasycené mastné
kyseliny, polynenasycené mastné kyseli-
ny, polyalkoholy, 8kroby nebo vlaknina.
Nékteré udaje Ize také uvést na porci /
jednotku spotreby? &i jako podil z refe-
rencni hodnoty prijmu?®.

Pokud jsou vyzivové udaje na vyrob-
ku uvedeny pouze v jednotkach grami
nebo miIiIitrﬁ mU0ze byt pro spotFebiteIe
zumované energie Ci jednotlivych Zivin
v pfipadé vyrobkl balenych ve vétsSim
mnozstvi. Tyto vyrobky jsou vétSinou ur-
&eny pro vétsi mnozstvi spotrebitelll nebo

pro vice pfilezitosti. Vyrobci proto ¢asto
také uvadsji vyzivové udaje v hodnotach
na jednu porci vyrobku. Toto oznaceni
je povoleno za predpokladu, ze Udaje na
porci jsou uvedeny v tésné blizkosti po-
vinnych vyzivovych udajl. Tento zpUsob
vyjadreni musi byt pro spotfebitele srozu-
mitelny a velikost porce musi byt na obalu
jasné vyjadfena (napft. ,,1 ty€inka = 25 g“
nebo ,1 sklenice = 125 ml“). Je nutné také
uvést udaj o poctu porci v baleni (napf.
sbaleni obsahuje 3 ty€inky“ nebo ,v lahvi
jsou tfi porce” apod.). Jednotka spotreby
navic nemusi nutné predstavovat jednu
porci (napf. ¢tvereCek ¢okolady muize byt
jednotkou spotreby, ale jedna porce je
vétsi nez jeden CtvereCek Cokolady).

21 Nafizeni (EU) ¢. 1169/2011.
22 G, 33 nafizeni (EU) &. 1169/2011.
28 (|, 32 odst. 4 nafizeni (EU) &. 1169/2011.
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Kompletni podoba vyzivovych udaja za vyuziti vSech ustanoveni platnych

pravnich pfedpist:

Vyzivové udaje

Energeticka hodnota
Tuky

z toho

- nasycené mastné kyseliny

- MONONENASYCENE Mastng
kyseliny (nebo lze takeé uvést:
monoenoveé mastné kyseliny)

- polynenasycené mastné kyseliny
(nebo lze take uvest: polyenove
mastné kyseliny)

Sacharidy

z toho
- cukry
- polyalkoholy

- gkroby

Vliknina
Bilkoviny
Sul

na 100 g/100 ml

KJ/keal
g

LI I R U U )

na porci

K]J/kcal
g

L I I R R CE L]

oy = ol = -
° ¢ na pord
na 100 g/ 100 ml
a o,
o o
a o
o o
a o,
o o
o a,
o o
o a,
o o
a o
o o
a o
o o

Z/Referenini hodnota pijmu n pnﬂme'mé dospélé osoby (3400 LJ/2000 Leal)
1 porce =.... (napf. 1 krajicek, 1 plitek nebo 250 ml apod.) Baleni obsahuje XY porci.

Zdroj: Otazky a odpovédi k nafizeni (EU) ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach spotrebitellim,
PK CR, srpen 2015, dostupné na: http://www.foodnet.cz/polozka/?jmeno=Aktualizov%C3%A1no+-+Elektron-
ick%C3%A1+p%C5%99%C3%ADru%C4%8Dka+PK+%C4%8CR+k+na%C5%99%C3%ADzen%C3%AD+%28
EU%29+%C4%8D.+1169%2F2011+0+poskytov%C3%A1n%C3%AD-+informac%C3%AD-+o+potravin%C3%A1c

h+spot%C5%99ebitel % C5%AFM&id=37344.
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V EU umozniuje nafizeni (EU) €. 1169/2011
v ramci dobrovolného uvadéni vyzivovych
Udaju také ur€itym zpUsobem upozornit
na obsah rizikovych Zivin, a to v ramci
dobrovolného opakovani na predni stra-
né obalu?*. Spotrebitel ma tak moZznost
na prvni pohled vyhodnotit, zda potravina
z jeho pohledu jesté obsahuje pfijatelné
mnozstvi nékterych rizikovych Zivin.

Priklad: opakovani energetické hodnoty

Na pordi |

Lle

86 keal
fop ¥

1608 kJ / 381 keal

1703 k)1 402 keal
nebo

Priklad: opakovani péti hodnot

Na porci/Adagonként/Portsjon/Porcija/Porcija: 30 g

Erene Tuky
Isir 50
Rasvad et Sool
Sabs

Touki ity i
Riebaly 1 Drushos

6 N s \doe (B 5w

Reference Intake of an average adult (8400k) / 2000keal*+*
Referenéni hodnota pijmu u primeérné dospelé osoby (8400 kJ/ 2000 keal)
Referencia bevitel érték egy étlagos felngtt széméra (8400 kJ / 2000 keal)

1001555 k) / 367 keal

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Referencéni hodnoty pfijmu

Pro uc&ely oznaCovani potravin jsou stano-
veny nafizenim (EU) ¢&. 1169/2011 denni
referenéni hodnoty prijmu vitamini a mi-
nerdlnich ldatek u dospélych osob*. Pro
jiné vékové skupiny tyto hodnoty stano-
veny nejsou, ovéem to nevylucuje, Ze by
do budoucnosti nemohly byt stanoveny.

Denni referenéni hodnoty pfijmu vitamint
a mineralnich latek (u dospélych osob):

Vitamin A (ug) 800
Vitamin D (ug) 5
Vitamin E (mg) 12
Vitamin K (ug) 75
Vitamin C (mg) 80
Thiamin (mg) 1,1
Riboflavin (mg) 1,4
Niacin (mg) 16

Vitamin B6 (mg) 1,4
Kyselina listova (ug) 200
Vitamin B12 (ug) 2,5
Biotin (ug) 50

Kyselina

pantotenova (mg) 6 =
Draslik (mg) 2000 §
Chlor (mg) 800 3
Vapnik (mg) 800 =
Fosfor (mg) 700 %
Hofr¢ik (mg) 375 o
Zelezo (mg) 14 3
Zinek (mg) 10 'S
Méd' (mg) 1 =
Mangan (mg) 2 =
Fluor (mg)3,5 %
Selen (ug) 515 <
Chrom (pg) 40 ﬁ
Molybden (ug) 50 5
Jaod (ug) 150 S

2+ . 30 odst. 3 nafizeni (EU) &. 1169/2011.
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Denni referenéni hodnoty pfijmu pro energetickou hodnotu a vybrané ziviny jiné

32

nez vitaminy a mineralni latky (u dospélych osob):

Energeticka hodnota nebo nazev zZiviny

Referenc¢ni hodnota pfijmu

Energeticka hodnota 8 400 kJ / 2 000 kcal
Tuky celkem 709

Nasycené mastné kyseliny 20g

Sacharidy 260 g

Cukry 90g

Bilkoviny 509

sal 69

Zdroj: Cast B pilohy XIll natizeni (ES) &. 1169/2011.

Vite, ze... ?

nedostatecény pfivod bilkovin se mize vyskytnout u vSech vékovych kategorii. U batolat a déti $kol-
niho véku mlze jit o omezeni v dlsledku alternativnich zplisobu stravovani ze strany rodi¢t. Nedo-
statek mUze Ustit v opozdény rdst, ztratu hmotnosti, ztratu svalové hmoty, zmény télesného slozent,
poskozeni funkce imunitniho systému a zvySenou nachylnost k infekcim. U déti, které jsou rodici
krmeny alternativné ve vire v prevenci potravinovych alergii (napf. ryzové napoje misto miéka) jsou
dokonce popsany pfipady malnutrice typu kwashiorkor (syndrom tézkého nedostatku kvalitnich
bilkovin predevsim z zivociSnych potravin). Deficit bilkovin je spojen také s vyssim rizikem zlomenin
a nizkou hustotou kostniho mineralu.

z ddvodu neplnohodnotnosti rostlinnych bilkovin je zapotfebi je ve stravé kombinovat tak, aby se
vyrovnaly nedostatky limitujicich aminokyselin; je tedy dobré z lusténin, obilovin, ofechl, semen
kombinovat vzdy minimalné dvé skupiny.

obsah tuku ve stravé vede k intenzivnéjsimu pocitu sytosti, coz je vyznamné z hlediska prejidani se
mezi hlavnimi jidly. Zatimco bilkoviny a vlaknina maji vétsi sytici schopnost béhem jidla.

néktefi lidé vzhledem k nedostatku pfijmu omega-3 mastnych kyselin konzumuiji doplfiky stravy ob-
sahujici tyto mastné kyseliny, coz je na jednu stranu pozitivni, na druhou stranu vys$si davky mohou
vést k nadmérnému zvyseni hladin omega-3 mastnych kyseliny, které se mize projevit zvySenou
krvacivosti, naruS§enym hojenim ran a potlacovanim imunitniho systému.

Zelezo Ize v potravinach najit ve dvou formach — hemové a nehemové; hemové Zzelezo pochazi
z hemoglobinu, myoglobinu a daldich hemovych proteinl, nachazi se tedy prevazné v zivogisnych
produktech. V potravinach rostlinného plivodu se naopak nachazi nehemové zelezo, které je hire
vstrfebatelné; vstfebavani Zeleza podporuje pritomnost vitaminu C a také peptidy vzniklé travenim
bilkovin masa, které podporuiji vstfebavani nehemového zeleza.

nejvyznamnéjsim zdrojem vapniku jsou mléko a miécné vyrobky — jednak z hlediska obsahu vapniku
a jeho biologické dostupnosti, ale také diky obsahu vitaminu D, ktery absorpci (vstfebatelnost)
vapniku podporuje; dale je dobrym zdrojem také brukvovité zelenina, ofechy, semena a ryby (s kostmi);
u vapniku je treba sledovat nejen absolutni mnoZzstvi v potraving, ale také jeho biologickou dostup-
nost, kterd je ovlivnéna dalSimi faktory — vitamin D pozitivné, kyselina fytova a Stavelova negativné;
potraviny na zakladé dostupnosti mizeme rozdélit do nékolika skupin:

nad 50 % - brukvovita zelenina

cca 30 % - mléko, fortifikované vyrobky

cca 20 % - mandle, seznam, fazole

pod 5 % - Spenat, rebarbora, mangold.

Zdroj: KROBOT M.: Porce vs. vyzivové doporucené davky u déti do 18 let. Brno, kvéten 2017.

Zavéry

»Stfidmost je bud' laska k vlastnimu zdravi,
nebo neschopnost se poradné najist.“

(Frangois de La Rochefoucauld)

Soucasna oficialni vyzivova doporuceni

Ize interpretovat nasledujicim zplsobem:

e hlavné pestre,

e jezte od kazdého trochu,

e sledujte predevsSim celkovy prijem
energie.

Provede-li se komplexni rozbor vSech do-
stupnych védeckych poznatk( a informa-
ci, je zfejmé, Ze soustredit hlavni pozor-

nost spotfebiteld na poditani kalorii misto
toho, aby resili na prvnim misté sortiment,
neni spravné. Energetickd hodnota sice
hraje podstatnou roli, ale ve vétsiné pfi-
padl rozhodné ne zasadni roli ve vztahu
ke spravné vyzivé a zdravotnimu stavu
obyvatelstva.

Vzdy zalezi na zvazeni a nasledném roz-
hodnuti kazdého konkrétniho spotrebite-
le, co je pro néj vyhodnéjsi. Spotrebitel si
mUZze sam rozvrhnout celodenni spotiebu
jednotlivych slozek potravin a porci tak,
aby neprekrocil doporuceny denni ener-
geticky pfijem. Nejvhodné&jSim nastrojem
k tomu jsou vyZivové uUdaje na obalech
potravin.

33
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Spravny pitny rezim

,Porad se mluvi o nemistném piti, ale nikdy o veliké zizni.“

Voda je nepostradatelna. Tvori mimo jiné
rozhoduijici podil z celkové télesné hmot-
nosti ¢lovéka. Podili se na regulaci télesné
teploty, umoznuje transport zivin a pouze
v jeji pfitomnosti probiha celd fada meta-
bolickych pochodu v téle.

Nedilnou soucasti spravné vyzivy je
proto i spravny pitny reZzim, pficemz za-
sadni pozornost je nutné vénovat vybé-
ru vhodnych napojl. Tato pravidla plati
jak pro déti, tak i pro dospélé. Zejména
v pribéhu zvysené télesné aktivity nebo
v été za horkych dnl je dostate¢ny pfijem
tekutin nezbytny. Totéz plati i v pfipadé
akutnich prdjmovych onemocnéni, silném
zvraceni a horecce.

Stava se, ze pitny rezim a vyznam tekutin
byva zleh€ovan, opomijen &i naopak zve-
licovan. Ani doporuceni tykajici se dopo-
ru¢eného mnozstvi tekutin nemuseji byt
vzdy spravné interpretovana. Stejné jako
napoje jsou ale i potraviny zdrojem vody
a naopak, i napoje mohou obsahovat riiz-
né velké mnozstvi Zivin, a tedy i energie
a celou fadu dalSich latek.

(Joseph Victor Von Scheffel)

Nejen mnozstvi, ale i vybér napoju je pro
hodnoceni pitného rezimu ddlezity. Za
poslednich nékolik desitek let se konzu-
mace napojd velmi zménila a stejné jako
vzrostla konzumace slazenych nealkoho-
lickych napojl a sycenych napojt, vzrostl
také pocet spotrebitell, ktefi trpi nadva-
hou nebo obezitou, jez vznikaji kombinaci
nadmérného pfivodu energie a jejiho ne-
dostatedného vydeje. Casto se uvadi, ze
velmi oblibené a ve velkém mnozstvi kon-
zumované napoje poskytuji télu nadbytek
skryté energie?.

Voda v lidském organismu

Vnitfni prostfedi organismu je tvofeno
vodnym roztokem anorganickych a orga-
nickych latek. Celkovy obsah vody v téle
zavisi na véku, hmotnosti, télesném slo-
zeni, pohlavi jedince a zdravotnim stavu.
Mnozstvi vody také individudiné kolisa
v zavislosti na pfivodu stravy, vyuziti a vy-
deji energie a vodni bilanci. Pfivod a vy-
dej tekutin mlze byt ovlivnén socialnim
prostfedim, kulturou, fyzickou aktivitou,
podminkami vnéjSiho prostredi, télesnou
teplotou a oblec¢enim?®,

% FUJAKOVA T.: Je dobré byti o vodé, diplomova prace, 5/2013.
% TROJAN, S. Lékarska fyziologie.4. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2003, 771 s. ISBN 80-247-0512-5.

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Funkce vody v lidském organismu

vytvari vhodné prostredi pro pridbéh metabolickych
reakci a zaroven se jich mlze pfimo U¢astnit;
zajistuje strukturu velkych molekul (bilkoviny, glyko-
gen, DNA apod.) a tim udava burikam tvar;

diky své polarni strukture je vhodnym rozpoustédlem
zivin a dalSich dllezitych nebo naopak nezadoucich
latek;

jako rozpoustédlo, transportni prostfedek a soucas-
né nezastupitelnd slozka slin, travicich stav a krve
pomaha pfi traveni a vstrebavani zivin (jako jsou
sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineralni lat-
ky a stopové prvky aj.), transportu kysliku, enzymd,
hormont, mediatord a dalSich latek, a naopak zpro-
stredkovava vylucovani prebytecnych a odpadnich
latek z téla ven formou moce;

jeji pfitomnost ovliviiuje aktivitu enzym( a prenos
signaldl v nervové soustaveé;

odparovanim potu z pokozky odstranuje prebytecné
teplo z téla a tak se podili na termoregulaci;

diky vysoké mérné tepelné kapacit€é je schopna
absorbovat nebo poskytnout teplo bez velkych
teplotnich vykyvl (chrani zivé burnky pred vyraznymi
zménami teploty, které by mohly vést k ¢aste¢nému
nebo Uplnému poskozeni bunék);

tlumi otfesy a chrani nékteré télesné struktury napr.
klouby, mozek, michu a oko a jako soucast slz jej
zvlihéuje a dezinfikuje;

plodova voda obklopuije a chrani lidsky plod.

FUJAKOVA T.: Je dobré byti o vodé, diplomova préce, 5/2013.
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Obsah vody v lidském organismu je vy-
sledkem vyrovnané bilance mezi pfijmem
a vydejem vody. Pfijem vody zahrnuje
vodu dodanou ve formé ndpojl, vodu
obsazenou v potravinach a metabolic-
kou vodu, ktera je produktem katabolis-
mu zivin. Voda je zaroven viditelné (ztraty
jsou vice & méné jednoduSe méfitelng)
odvddéna ledvinami formou moce a gas-

trointestinalnim traktem v podobé stolice
a okem nepostfehnutelnym (a tudiz i ne-
meéfitelnym) odparovanim z klze a vodni
parou ve vydechovaném vzduchu. S vys-
Si teplotou, nizsi vihkosti vzduchu a vyssi
nadmorskou vySkou rostou neviditelné
ztraty. PFi extrémnich podminkach mdze
dochédzet k tvorbé potu, jenz ochlazuje
télo.

Primérna vodni bilance pfi normalni teploté

Prijem vody / den

Napoje 1200 - 1500 ml
Voda obsazena v potravinach 800 - 1000 ml
Tvorba vody pfi metabolismu 300 - 400 ml

Celkem 2300 - 2900 ml

Vydej vody / den

Mo¢ 1400 ml
Stolice 100 ml
Vydechovany vzduch 350 ml
Vyparovani kdizi + poceni 450 ml
. 2300ml

Zdroj: POKORNA, J., MATEJOVA, H. Pitny reim. VyZiva a potraviny, 2010.

Metabolicka voda vznika oxidaci Zivin bo-
hatych na vodik. Obecné se uvadi, Ze se
ze 100 g tuku ziskd 107 ml vody, ze sa-
charid@ 55 az 60 ml a z bilkovin 41 az 42
ml. Nejvice vodiku je obsazeno v tucich,
resp. v mastnych kyselinach. MnozZstvi
uvolnéné vody zavisi na délce retézce
mastné kyseliny a pfitomnosti a poctu
dvojnych vazeb. Z jednoho gramu pal-
mitové kyseliny s 16 uhliky tak napfiklad
vznikne 1,12 ml vody, aerobni glykoly-
zou glukézy 0,6 ml vody a glykogenoly-
zou, pfeménou glykogenu na glukézu, se
uvolni az 2,7 ml vody vazané na jaternim
a svalovém glykogenu. Oxidaci jednoho
gramu bilkovin vznika 0,37 ml vody a za-

roven 0,35 g mocoviny, ktera pro to, aby
byla z téla odstranéna, naopak odebira
vodu, a to v mnohem vétsSim mnozstvi,
nez jaké se z bilkovin uvolni. MnoZstvi
mocoviny vzniklé z jednoho gramu bilko-
vin vaze 5,25 g vody. Primérna produkce
metabolické vody pfi sedavém zpUsobu
zivota ¢&ini 250 az 350 ml denné. S fyzic-
kou aktivitou a vydejem energie roste, a to
az dokonce 13x oproti produkci v klidu?®.

Na hospodareni s vodou se podili ledviny,
kardiovaskularni systém, gastrointesti-
nalni trakt a centralni nervova soustava.
Informace o mnozstvi vody v téle ziskava-
ji jednotlivé organy nebo organové sou-

stavy prostfednictvim krve a receptord.
Receptory detekuji zmény objemu krve,
krevniho tlaku a zmény koncentrace la-
tek v krvi. Dojde-li k dehydrataci, objem
krve se snizuje, a tim naopak krevni tlak
a koncentrace rozpusténych latek v krvi
vzristaji. Pravé kvlli nizkému objemu
krve dochazi ke Spatnému prokrveni a za-
sobovani organ(, zejména mozku, svald,
srdce, ale i ostatnich organd, Zzivinami
a kyslikem, z toho divodu dochazi ke sni-
Zeni jejich funkce a k pfislusnym projeviim

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Nestaci-li primarni regulace k zajisténi
stalého vnitfniho prostredi, aktivuje se
obranny mechanismus - zizefl. Prakticky
to znamena, zZe v pfipadé vyssi osmolarity
(zahusténi) krve ledviny nejprve koncen-
truji mo¢, aby snizily ztraty vody?®. Pocit
zizné je vyvolan stimulaci mozkovych
center v hypotalamu pfi zvySeni osmo-
tického tlaku krve (vy$Sim zahusténi té-
lesnych tekutin). U malych déti a senior(
pravé pocit zizné je snizeny, coz vede
k nedostatecnému pfijmu tekutin.

dehydratace?®.

Projevy akutni dehydratace

zizen, nepohoda, nepfijemné pocity, snizeni pohyblivosti, ztrata chuti,
Servena klze, netrpélivost, zvysena tepova frekvence, nevolnost

1-5%

zavraté, bolest hlavy, obtizné dychani, brnéni v koncéetinach, snizena tvorba
slin, modravé zbarveni kiize a sliznic (cyanoza), slaby a nezietelny hlas,
neschopnost chiize

6-10 %

zmatenost, blouznéni (delirium), kfece, nemoznost polykani, otekly jazyk,

11-12 %
0 poruchy sluchu a zraku, svrastéla a necitliva pokozka

Zdroj: CHARNEY, P. Clinical: Water, electrolytes, and acid-base balance In MAHAN, L.K. - ESCOTT-STUMP,
S. - RAYMOND, J.L. Krause's food & nutrition care process. 13. vyd. Saint Louise: Elsevier/ Saunders, 2012,
1227 s. ISBN 978-14-37722-33-8.
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27 DUFLOT, V. Water: hydratation and health. Danone nutritopic, 2004, no. 31, s. 1-17.
LEDVINA, M. Biochemie pro studujici mediciny. II. dil. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2009, s. 275-546.
ISBN 978-80-24614-15-1.
IOM. Dietary reference intakes for water, potassium, sodium, chloride, and sulfate. Washington: National
academy of sciences, 2004, 640 s. ISBN 0-309-53049-0.

26 BENELAM, B. - WYNESS, L. Hydration and health: a review. British nutrition foundation, 2010, vol. 35, s. 3-25.
DUFLOT, V. Water: hydratation and health. Danone nutritopic, 2004, no. 31, s. 1-17.
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Pokud zadrzuje télo vice vody, nez je
schopno vylougit, jedna se o hyperhydra-
taci. Za obvyklych podminek se ledviny
dokazou prizptisobit nadmérnému pfivo-
du vody. Z toho ddvodu k hyperhydrata-
ci dochazi ve vzacnych pfipadech - pfi
nedostate¢nosti nebo selhani ledvin, kdy
se voda hromadi v organismu a nemd-
Ze odchazet formou moce z téla ven, pfi
neadekvatni (zvysSené) produkci antidiu-
retického hormonu doprovazejici nékte-
ré infekce, traumata nebo tumory hlavy
a hrudniku, dale u lidi s psychiatrickou

diagnézou nebo pfi neuvazenych deto-
xika¢nich rezimech, pfi kterych je béhem
kratkého ¢asového obdobi pfijato nad-
mérné mnozstvi tekutin®. Hyperhydrata-
ce je Casto davana do souvislosti s hypo-
natremii (nizka hladina sodiku v krvi), a to
proto, Zze ztraty télesnych tekutin byvaji
spiSe hrazeny vodou nez napoji o potfeb-
né koncentraci iontd a cukrd. K tomu do-
chazi zvlasté u sportd provozovanych po
velmi dlouhou dobu (maraton) pfi sou¢as-
né konzumaci potravin a napoji s nedo-
state€nym obsahem sodiku®.

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Doporuceni pro dodrzovani pitného rezimu

Uvadi se, ze zakladem pitného rezimu by méla byt voda - Cista, neslazena, ne-
sycena CO,, bez pfidatnych latek, s celkovou mineralizaci v rozmezi 150 az 500
mg/I*°. V této souvislosti nehraje roli, zda se jedna o vodu z vodovodu ¢&i balenou
a ani neni diivod zavrhovat konzumaci balenych vod. Napfiklad baleni vod, tehdy
Ié&ivych, je znamé jiz pul tisicileti. Lé&ivé vody byly staéeny do kameninovych
dzbanku a po vice nez 200 letech kameninu vystfidalo sklo, které bylo v 80. letech

20. stoleti vyménéno za plast®'.

Spotieba nealkoholickych napojti 2007 - 2015

POTRAVINY ) Mérna 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 Idex Food

A NEALKOHOLICKE jednotka 2015/2014 | and Non-alcoholic

NAPOJE Unit Beverages

Caj kg 0,3 { 0,4 { 0,3 { 0,2 { 0,2 ‘0,2 {0,2 NO,2 { 0,2 { 90,5 | Tea

Zrnkova kava kg 24 22 22 20 23 20 19 22 19 848 Coffe

Mineralni vody litry 67,0 68,0 67,0 66,0 65,0 63,0 59,0 55,0 56,4 102,6 Mineral waters

Sodové vody litry 37,0 37,0 37,0 38,0 38,0 35,0 32,0 28,0 31,2 111,83 Soda waters

Limonady litry 108,0109,0109,0110,0106,0104,0 98,0 94,0 92,8 98,7 Lemonades

Ostatni napoje litry 81,0 83,0 83,0 79,0 78,0 76,0 75,0 72,0 69,5 96,5  Other non-alcoholic
drinks

Zdroj: CSU

Ackoli pitna voda zcela naplfiuje potreby
lidského organismu z pohledu hydratace,
vétsina lidi preferuje napoje, které posky-
tuji nejen vodu, ale i ziviny, které vSak ne
vzdy mohou prospivat zdravi. Mnozstvi
a druh konzumovanych napojt je ovlivnén
fyziologickymi a psychologickymi faktory

a faktory vnéjsiho prostredi.

Existuji dva pristupy tykajici se konzumace
vody a napojl. Konzumace se podle nich
déli na:

regulatorni (regulatory drinking) kon-
zumaci zprostfedkovanou zizni popf.
potfebou vody, kdy jsou voda nebo
jiny napoj konzumovany za ucCelem
uhaseni zizné nebo z dlvodu zajisténi
spravného stavu hydratace,
neregulatorni konzumaci (non-regu-
latory drinking) souvisejici s mecha-
nismem odmén, pozitim napojl pro
potéSeni nebo pro jejich stimulacni
ucinky, jako je tomu napfiklad u ¢aje
a kavy®.

20 BENELAM, B. - WYNESS, L. Hydration and health: a review. British nutrition foundation, 2010, vol. 35, s. 3-25.

% POKORNA, J., MATEJOVA, H. Pitny rezim. Vyziva a potraviny, 2010, vol. 65, s. 38-40.
31 KOZISEK, F. Pitna voda. In KOLEKTIV AUTORU. Voda ve vesmiru, na zemi, v Zivoté a v kultufe. 1. vyd. Praha:
Radioservis, a.s., 2011, s. 451-470. ISBN 978-80-86212-98-2.
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Studie, které se zabyvaly fyziologickymi
Ucinky cukr(, dospély k zavéru, ze cuk-
ry v napojich vykazuji mensi sytici U¢inek
nez cukry obsazené v potravinach, tedy
v pevném stavu, a Ze zdlezi na pfitom-
nosti dalSich Zivin v napoji. Obsahuje-li
napoj pouze cukry, jeho sytici ucinek je

ve srovnani s napoji obsahujicimi ostatni

ziviny mens$i. Takovy slazeny napoj ma
navic nizsi efekt na postprandialni ter-
mogenezi, vlivem ¢ehoz dochazi v men-
§i mife k oxidaci zivin a k naslednému
vétSimu ukladani energie?®.

Vliv konzumace slazenych nealkoholic-
kych napojd na télesnou hmotnost, BMI
a télesny tuk nebyl vdemi studiemi potvr-
zen. Existuji studie, ve kterych byla zjisté-
na korelace u zdravych osob nebo u osob

s nadvahou a obezitou, stejné tak existuji

studie, které korelaci nepotvrdily. Rostouci
prevalence nadvahy a obezity je zplsobe-
na na jedné strané nadmérnym privodem
energie, ale na druhé také jejim nedosta-
te€nym vydejem, ktery souvisi s poklesem
fyzické aktivity. Neni proto pfi zarazeni fy-
zické aktivity dle doporuceni nutné zcela
zakazovat slazené nealkoholické napoje®.

Vyzivova doporuéeni pro pitny rezim

VyZivova doporuceni tykajici se mnozstvi

vody vychazi ze ztrat télesnych tekutin
a individudlnich potfeb kazdého jedince,

které jsou ovlivnény vékem, pohlavim,
télesnym slozenim, fyzickou aktivitou,
télesnou teplotou, subjektivnim pocitem
apohodou, pfivodem energie, klimatickymi
podminkami, téhotenstvim, laktaci,
kapacitou ledvin a nejriiznéj8imi onemoc-
nénimi a patologickymi stavy.

Doporuceni pro pfivod vody je mozné
udavat jako celkovy denni objem vody,

objem vody vztaZeny na jednotku idealni

télesné hmotnosti a den, nebo jako objem
vody vztazeny na jednotku energie.

Obecné je pro dospélé doporucovan cel-
kovy pfivod 2 200 az 3 700 ml vody za
den, z toho 1 500 ml predstavuji napoje
a pitna voda. Nejnizsi tolerovatelny pfivod
vody pfi pravidelné konzumaci se udava
1 500 ml za den pro dospélé a 1 700 ml
za den pro seniory a nejvyssi tolerovatel-
ny privod, pfi kterém nedochazi ke zméné
osmolarity plazmy, je 10 | za den®.

WHO doporuéuje pfi sedavém zplsobu
Zivota Zzenam 2 200 ml vody za den, mu-
20m 2 700 ml, kojencim do télesné hmot-
nosti 5 kg (tj. 3 mésice) 750 ml, batolatlim
do 10 kg (tj. kolem 12 mésict) 1 000 ml.
Téhotnym se doporucuje zvysit pfivod
vody o 300 ml (k béZzné doporu¢ovanym
2 000 ml pro divky a Zeny od 14 let), koji-
cim o 700 mli%.

%2 VARTANIAN, L.R. - SCHWARTZ, M.B. - BROWNELL, K.D. Effects of soft drink consumption on nutrition
and health: A systematic review and meta-analysis. American journal of public health, 2007, vol. 97, no. 4, s.

667-675.

3 EFSA. Scientific opinion on dietary reference values for water. EFSA Journal, 2010, vol. 8, no. 3, s. 1-48.

Ponékud méné je navrhovano britskou
Food Standards Agency (FSA), ktera, je-
-li pfivod vody formou potravin alespori
20 %, doporucuje 1 200 ml v napojich.
Celkovy pfivod vody odpovida 1 500 az
2 000 mlz,

Podle referen¢nich davek DACH z roku
2008 by mél byt celkovy dostupny pfivod

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

vody, tzn. véetné metabolické vody, 1,0
ml/kcal pro dospélé, 1,5 ml/kcal pro ko-
jence, 1,2 ml/kcal pro batolata a 1,1 ml/
kcal pro seniory. Denni potfeba vody je
pro dospélého pfriblizné 30 ml/kg, pro do-
spivajici ve véku 11 az 18 let 40 az 50 ml/
kg, pro déti 50 az 60 ml’kg a pro kojence
150 ml/kg.

Doporuéeny privod vody

Ve formé
potravin

Privod vody
ve formé napoju

0 -3 més. 620 ml /

4 -11 més. 400 ml. 500 ml
1 -3 roky 820 ml 350 ml
4-6let 940 ml 480 ml
7-9let 970 ml 600 ml
10-12 let 1170 mi 710 ml
13-14 let 1330 mi 810 ml
15-18 let 1530 mi 920 ml
19 - 24 let 1470 mi 890 ml
25-50 let 1410 ml 860 ml
51-64 let 1230 mi 740 ml
65 let a vice 1310 ml 680 ml
téhotné zeny 1470 ml 890 ml
kojici zeny 1710 ml 1000 ml

Metabolicka Celkovy Pfivod vody

voda dostupny ml/kg/den
privod vody

60 ml 680 ml 130 ml
100 ml 1000 ml 110 ml
130 ml 1300 ml 95 ml
180 ml 1600 ml 75 ml
230 ml 1800 ml 60 ml
270 ml 2150 ml 50 ml
310 ml 2450 ml 40 ml
350 ml 2800 ml 40 ml
340 ml 2700 ml 35 ml
330 ml 2 600 ml 35 ml
280 ml 2500 ml 30 ml
260 ml 2250 ml 30 ml
340 ml 2700 ml 35ml
390 ml 3100 ml 145 mi

* Pfivod vody vztazeny na kg telesne hmotnosp a den pochéazi pouze z napojl a potravin.

v‘

Zdroj: DACH Referencnl hodnoty pro prijem Zivin. 1 vyd Praha VyZivaservis s.r. 0. 2011, 192 s. 978- 80 264 6987-3.
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Denni potieba tekutin u dospélych

Jak jiz bylo uvedeno, potreba tekutin je in-
dividualni zalezitost, ktera zalezi na mnoha
vnéjsich i vnitfnich faktorech — napf. na
télesné hmotnosti, véku a pohlavi, slozeni
a mnozstvi stravy (obsah vody, soli,
bilkovin a energie), télesné aktivite, tep-
loté a vlhkosti prostfedi v€etné proudéni
vzduchu, druhu obleCeni a teploté téla,
aktualnim zdravotnim stavu, zavodnéni
organismu atd.

Kazdy ma svou optimalni potfebu vol-
nych tekutin, ktera se navic v ¢ase méni.
Tato potfeba se miize pohybovat od
méné nez jednoho litru za den (u Clové-
ka se sedavym zaméstnanim, ktery kon-
zumuje prfevazné zeleninové, obilninové
a lusténinové pokrmy s nizkym obsahem
soli) az po nékolik litrd za den (u ¢lovéka,
ktery konzumuje pfili§ slanou i sladkou
stravu s malym obsahem tekutin a vyso-
kym obsahem energie a fyzicky intenziv-
né pracuje, sportuje nebo se pohybuje
v horkém prostredi). U druhé kategorie
pak mUze denni potfeba pfesahnout tre-
ba i pét litrd. Podle Stdtniho zdravotniho
ustavu si kazdy musi nalézt (resp. stéle
nalézat) své optimalni mnoZstvi tekutin
sams4,

ZizeW nemusi byt véasnou zndmkou
potieby vody - pfichazi pét minut po dva-
nacté. Objevuje se az v okamziku 1 az 2

% dehydratace. Pocit Zzizné se navic sni-
zuje ve vyS8Sim véku. Na druhou stranu
zvyseny pocit zizné miZze byt i pfiznakem
nékterych chorob (napf. cukrovky) a exis-
tuje i tzv. navykova zizen, ktera nemusi byt
znamkou potreby tekutin.

Zajimava studie probéhla v unoru 2010
mezi zaméstnanci Gfadl ve Velké Britanii.
Z prizkumu dodrZovani pitného rezimu
na pracovistich® vyplynulo, Zze az 96 %
osob nepije dost vody, 67 % pfiznalo, ze
vodu nepije bud viibec anebo jen 1 az 2
sklenice denné. Dokonce 61 % osob se
domnivalo, ze pfijima dost tekutin, ale ve
skutecnosti pouze 3,9 % pilo doporuce-
nych 7 az 8 sklenic (tj. 1,5 az 2 litry) denné.

Dehydratace je ve Velké Britanii hlavni
pfi¢inou bolesti hlavy a denni unavy. Je
spojena s pocitem nahlého ubytku ener-
gie, potizemi se soustfedénim a zvySenou
podrazdénosti. Pfitom 2 % dehydratace
snizuji schopnost koncentrace o 20 %.
Ve zmirnované studii 83,5 % respondentd
pfipustilo, ze Zizef ma vliv na jejich vykon-
nost, a 40 % pfipustilo, ze zizefi ma vliv
i na vztahy na pracovisti.

Z prizkumu také vyplynulo, Ze dvakrat
vice osob s nizkym BMI pilo 5 a vice skle-
nic vody (tekutin) oproti osobam v kate-
gorii ,vysoky BMI“. Osoby s nizSim BMI
mély lepsi znalosti o potfebném dennim
pfijmu tekutin (82 % si bylo védomo do-

% KOZISEK F., Pitny rezim, Stétni zdravotni Ustav, 1. prosinec 2015..
% Work Place Hydration Survey; http://www.naturalhydrationcouncil.org.uk/wp-content/uploads/2016/07/

NHC-Hydration-in-Workplace-fact-sheet-FINAL1.pdf

poruéenych hodnot). Stihlej$i osoby také
méné Casto uzivaly Iéky proti bolesti hla-
vy. Celkem 66 % FeSilo bolest hlavy vys-
§im pfijmem tekutin a 13 % rostlinnymi
preparaty, a to oproti 77 % osob s nad-
vahou, které resi bolest hlavy léky.

,Piti je Skodlivo, nepiti nezdravo, chyba jit
nalevo, hife jit napravo.“
(Viktor Dyk)

Doporuéené napoje

Clovék by si mél bez obav dopravat pest-
rou skladbu napojd. Zakladem by méla byt
voda nebo slabé mineralizovana voda do-
plfujici mineralni latky, dale ovocné a by-
linné &aje, ovocné dzusy fedéné vodou.

Dospély mlze béhem dne vypit 2 az 3 |
vody. Pfitom kojici matky by mély vy-
pro né neperlivd pramenitd nebo nizce
a stfedné mineralizovana voda, Caje, pii-
padné specialni ¢aje pro kojici matky.

Pro seniory jsou vhodné pramenité nebo
malo a stfedné mineralizované vody. Ne-
vhodné jsou obvykle silné mineralizované
vody, protoze seniofi velmi ¢asto trpi kar-
diovaskularnimi chorobami a choroba-
mi ledvin. Dllezité je u seniorll védomé
a fizené pravidelné piti.

aneb &im nam vyvazena strava mlze prospét?

Sportovci by méli pfed vykonem vypit
postupné 0,3 az 0,5 | vody. Po sportu je
dobré i naddle pfiblizné hodinu pfijimat
vétsi mnozstvi tekutin. Vhodné jsou mi-
neralni vody a napoje obsahujici horcik.
Dilezité je pit také v pribéhu dlouhodobé
fyzické aktivity.

V horkém pocasi zajisti pfijem mineralnich
latek, jako je sodik, vapnik, hor¢ik a dras-
lik, pravé mineralni vody, které je obsahu-
ji. Tu Ize prostfidat s bylinnymi, ovocnymi
nebo zelenymi Caji.

Nelze opomenout ani napoje vyrabéné
uz stovky let, kterymi jsou kava a alko-
holické ndpoje. Kava a alkohol jsou po-
vazovany za napoje, které neni vhodné
zarazovat do pitného rezimu. Dlvodem,
ktery se uvadi, je diureticky efekt kofeinu
a alkoholu. Ovéem v poslednich letech
se objevuji studie, které nepfrikladaji to-
muto efektu tak velky vyznam jako v mi-
nulosti a ur¢ité mnozstvi kavy a alkoholu
do pitného rezimu zapoditavaji. Uvadéji,
ze mnozstvi kofeinu mensi nez 300 mg/
den, vyrazné do hospodareni organismu
s vodou nezasahuje. To znamena, ze vy-
pité mnozstvi tekutiny pokryje diureticky
efekt kofeinu. Také uvadéji, ze tolerance
ke kofeinu a jeho diuretickému efektu
je dana tim, zda je Clovék pravidelnym
nebo jen ob&asnym konzumentem kavy.
Pravidelny konzument kavy ma vyssi to-
leranci ke kofeinu a diureticky efekt u néj
neni tak vyrazny jako u ob&asného kon-
zumenta kavy. U alkoholickych napojl je
diureticky efekt dan mnozstvim alkoholu
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v napoji. Napoj s obsahem alkoholu do 10
% nema vyrazny diureticky efekt, a proto je
moZné tento napoj do pitného rezimu zapo-
¢itat (napf. 1 pivo). OvSem nadmérna kon-
zumace alkoholickych napojd i kavy ma ce-
lou fadu negativnich vlivd na lidské zdravi®®.

Zdravotni a vyzivova tvrzeni

V roce 2006 byla v ramci EU pfijata pra-
vidla pro uvadéni dobrovolnych tvrzeni
na potravinach a napojich vztahujicich
se mimo jiné i k vyZivovym a zdravotnim
benefitim napojd®”. Tykaji se nejenom
obsahu jednotlivych vitamind nebo mi-
neralnich latek, ale i celkové energetické
hodnoty ¢i obsahu cukru®.

Z vyzivovych tvrzeni tykajicich se ob-
sahu energie &i cukri lze napfiklad
v pfipadé napojt pouzit:

® s nizkou energetickou hodnotou Ize po-
uzit tehdy, neobsahuje-li produkt vice
nez 40 kcal (170 kd) na 100 g v pfipadé
potravin pevné konzistence nebo vice
nez 20 kcal (80 kJ) na 100 ml v pfipadé
tekutin;

e se snizenou energetickou hodnotou
Ize pouzit pouze tehdy, je-li energe-
tickd hodnota snizena alespon o 30
% (pfitemz soucasné je nutné uvést
vlastnost nebo vlastnosti, diky nimz
ma potravina snizenou celkovou ener-
getickou hodnotou;

bez energetické hodnoty lze pouzit
pouze tehdy, neobsahuje-li produkt
vice nez 4 kcal (17 kd) na 100 ml. V pfi-
padé stolnich sladidel se pouzije limit
0,4 kcal (1,7 kJ) na porci, se sladivymi
vlastnostmi odpovidajicimi 6 g sacharo-
zy (pfiblizné 1 kavova Izicka sachardzy);
s nizkym obsahem cukri Ize pouZit
tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez
5 g cukrll na 100 g v pfipadé potravin
pevné konzistence nebo 2,5 g cukrl na
100 ml v pfipadé tekutin;

se snizenym obsahem cukri |ze pou-
zit pouze tehdy, pokud je energeticka
hodnota produktu oznaceného timto
tvrzenim stejna jako energeticka hod-
nota podobného produktu nebo nizsi;

bez cukri I1ze pouzit tehdy, neobsahu-
je-li produkt vice nez 0,5 g cukrd na
100 g nebo 100 ml;

bez pridavku cukri |ze pouzit tehdy,
pokud nebyly do produktu pridany
zadné monosacharidy ani disacharidy
ani zadna jina potravina pouzivana pro
své sladivé vlastnosti. Pokud se v po-
traviné vyskytuji cukry pfirozené, mélo
by byt na etiketé rovnéz uvedeno: ,,ob-
sahuje pfirozené se vyskytujici cukry”;

light / lite (lehky) Ize pouzit tehdy, splfiu-
je-li vyrobek podminky pro tvrzeni ,se
snizenym obsahem®. Toto tvrzeni musi
byt také doplnéno informaci o vlastnos-
ti nebo vlastnostech, diky nimz se jedna
o produkt ,light“ nebo ,lite“.

3% EUFIC. Water balance, fluids and the importance of good hydration, 6/2006.

57 Natizeni (ES) €. 1924/2006.
% Pfiloha nafizeni (ES) €. 1924/2006.

V soucasné dobé Ize pouzivat nékolik
schvalenych vyzivovych tvrzeni vztahu-
jici se k obsahu vitamind a mineralnich
latek v napojich:

e zdroj vitaminu nebo mineralni latky,
které |ze pouzit v pfipadé, obsahuje-
-li produkt alespon vyznamné mnoz-
stvi vitamind nebo mineralnich latek,
jak je uvedeno v pfiloze nafizeni (EU)
€. 1169/2011 nebo mnozstvi uvedené
v odchylkach stanovenych v €l. 6 nafi-
zeni (ES) ¢. 1925/2006;

® s vysokym obsahem vitaminu nebo
mineralni Idtky 1ze pouzit tehdy, obsa-
huje-li produkt alespon dvojnasobek
hodnoty ,,zdroje“;

e obsahuje Zivinu nebo jinou latku, pro
které nejsou stanoveny zvlastni pod-
minky, Ize pouzit tehdy, splfiuje-li pro-
dukt vSechna pfislusna ustanoveni
nafizeni, zejm. €l. 5. Pro vitaminy a mi-
neralni latky se pouziji podminky, jaké
se vztahuji na tvrzeni ,,zdroj*“;

® se zvySenym obsahem Ziviny lze pouzit
v pfipadé, splhuje-li produkt podminky
platné pro tvrzeni ,zdroj“ a zvySeni ob-
sahu predstavuje ve srovnani s podob-
nym produktem alespon 30 %;

e se snizenym obsahem Ziviny |ze pouzit
tehdy, pokud snizeni obsahu predsta-
vuje alespon 30 % ve srovnani s po-
dobnym produktem, s vyjimkou mikro-
Zivin, pro néz je pfijatelny 10 % rozdil
referen¢nich hodnot stanovenych v na-
fizeni (EU) €. 1169/2011 a sodiku nebo
rovnocenné hodnoty soli, pro néz je
pfijatelny 25 % rozdil;

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?
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e s nizkym obsahem sodiku / soli, které
smi byt pouzito pouze tehdy, neob-
sahuje-li produkt vice nez 0,12 gram(
sodiku nebo rovnocenné mnozstvi soli
na 100 gram0 nebo 100 mililitrd. V pfi-
padé vod jinych nez pfirodnich mine-
ralnich vod spadajicich do plsobnosti
smérnice 80/777/EHS by tato hodnota
neméla byt vy$Si nez 2 miligramy sodi-
ku na 100 mililitrd;

e s velmi nizkym obsahem sodiku / soli,
které smi byt pouzito pouze tehdy, ne-
obsahuje-li produkt vice nez 0,04 gra-
my sodiku nebo rovnocenné mnozstvi
soli na 100 gramd nebo 100 mililitrd.
Toto tvrzeni nelze pouzit v pfipadé pfi-
rodnich mineralnich vod a jinych vod.

Ze schvalenych zdravotnich tvrzeni®,
které mohou byt vztazeny k napojim
Ize mezi nejzasadnéjsimi jmenovat:

e zdravotni tvrzeni tykajici se horciku
jako napt. horcik pfispiva ke snizeni
miry Unavy a vyCerpani, horcik pfispi-
va k elektrolytické rovnovaze, hor¢ik
pfispiva k normalnimu energetickému
metabolismu, hor¢ik pfispiva k normal-
ni ¢innosti nervové soustavy, horCik
pfispiva k normalni ¢innosti svalll nebo
hor¢ik pfispiva k normalni psychické
¢innosti apod.;

e zdravotni tvrzeni tykajici se iontovych
nédpoji — ,jiontové napoje zvysuji vstie-
bavani vody béhem fyzického vykonu*

zdravotni tvrzeni tykajici se upravenych
nealkoholickych kyselych ndpoji (ob-
sahujicich méné nez 1 g zkvasitelného
sacharidu na 100 ml (cukry a jiné sa-
charidy kromé polyold), obsahujicich
vapnik v rozsahu od 0,3 do 0,8 molu
na mol kyselinotvorné latky, a vykazuji-
cich pH v rozmezi 3,7-4,0 — ,,nahrazeni
kyselych napojli obsahujicich cukry,
jako jsou nealkoholické napoje (béz-
né 8-12 g cukrd/100 ml), upravenymi
napoji pfispiva k udrzeni mineralizace
zubl“.

Pro samotnou vodu byla schvalena dvé
zdravotni tvrzeni, a to:

»,voda pfispiva k udrzeni normailnich té-
lesnych a rozpoznavacich funkci”, kte-
ré Ize pouzit v pfipadé, Ze je spotrebitel
informovan, ze pro dosaZeni uvadéné-
ho uU¢inku je tfeba denni pfivod nejmé-
né 2 litr(l vody ze v8ech zdrojd;

»,voda pfispivad k udrZzeni normaini regu-
lace télesné teploty”, které lze pouzit
v pfipadé, ze je spotrebitel informovan,
ze pro dosazeni uvadéného ucinku je
tfeba denni pfivod nejméné 2 litr(l vody
ze vSech zdrojl.

Zasady pitného rezimu®

1.

Zaklad pitného rezimu tvofi neener-
getické ndapoje — balené vody (pra-
menité, kojenecké, minerdlni, pitné),

% Nafizeni (EU) ¢. 432/2012.

pfipadné voda z verejného vodovodu.
Tekutiny Ize doplnit dle potfeby vodou
vice mineralizovanou &i jinym druhem
napoje.

Napoje s vysokym obsahem sachari-
dl obsahuiji zbyte¢né vysoké mnoz-
stvi energie. Rada slazenych a ener-
getickych ndapojl obsahuje i vyssi
mnozstvi pfidatnych latek, jejichz pfi-
jem neni zadouci.

Nekonzumovat ¢asto napoje s vys$Sim
obsahem oxidu uhli¢itého.

Pfi nakupu balenych vod je dllezité
sledovat obsah mineralnich latek, pre-

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

devSim celkovou mineralizaci. Méla
by byt sledovano i skladovani balené
vody — ne na slunci a pfi vySSich tep-
lotach.

Pit v pribéhu celého dne, pfedchazet
pocitu Zizné - pocit zizné, je jiz indika-
torem vzniklé dehydratace. Ztrata vice
nez 5 % hmotnosti téla snizuje vykon
0 30 %.

Idedlni teplota napoje se ma pohy-
bovat kolem 16 °C (min. 10 °C) nebo
i vysSi. Teploty nizsi pocit zizné na-
sledné rovnéz zvysuji tim, ze vedou
k prekrveni sliznice hltanu.
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Jidlo jako nové nabozenstvi?

Strava ve skolnich jidelnach zacala byt tak zdrava, Ze neobsahuje skoro nic. Nadavkem
jsou malé porce, které sice déti uchrani pred obezitou, nikoliv v§ak pred hladem. Samo-
zfejme, jde o jistou nadsazku, nicméné tento vysledek studie o stravovani ve Skolnich
jidelnach, kterou vypracoval urad hlavniho hygienika ve spolupraci se Statnim zdravot-
nickym uUstavem, potvrdil, ze se jidelny snazi vyhovét normam, ale Ze normy zfejmé ne-
jsou takové, jaké by mély byt. Treba omezeni tuku je spravnym trendem, jeho absence
ovSem vede k tomu, ze organismus nedokaze vstrebat vitaminy rozpustné v tucich. A ty
pak zakonité nékde chybi.

Nutno dodat, Ze se jidelny snazi vyhovét normam, rodic¢iim, détem a také financim, jichz
se nedostava. A ze Skolni jidlo je obcas takeé jediné teplé jidlo, které dité ma, takze diky
za néj. Jenze ve chvili, kdy se $kolni kuchaf snaZi lovit spoustu zajictl najednou, té€Zko
vznikne néco jiného nez paskvil.

Zaklad dobrého stravovani je jednoduchy. V podstaté plati: ,,vSeho s mirou*.

Néco takového se ovSem jen téZko dava do norem, pfipadné do rGznych vyhlasek.
V tomto duchu Ize pochopit i snahu Ceské stfedodkolské unie, které se na posledni chuili
podafilo premluvit ministryni Skolstvi, aby z vyhlasky, jez zakazuje prodej ,,nezdravého*
jidla v automatech, vyjmula stredni Skoly. Unie argumentovala tim, Ze je nesmysl, aby ze
8kol zmizely automaty, ale zlstaly tam jidelny, které také (nékdy a nékde) vafi nezdravé.

Potraviny nelze jednoduse rozdélit na zdravé a nezdravé. Respektive — na tom, ze kou-
feni Skodi zdravi, se shodnou ziejmé vsichni. Stejné jako na tom, Ze konzumace drog
zdravi neprospiva. Jenze — hranolky s ke€upem jsou mozna nezdravé, kdyz je kdokoliv
konzumuje denng, jednou za ¢as ale zadnou Skodu nespéachaji. To samé plati o cukru,
jenz si novodobé vydobyl nalepku ,,bily jed“. Tuk je pro organismus nezbytny, coz ovSem
neznamena, ze je zdravi prospésné denné pojidat pdl kila bl¢ku. Zdravé a nezdravé po-
traviny se navic méni v ¢ase s kazdou novou |ékarskou studii. Treba margarin, rostlinny
tuk, se v pribéhu déjin stal nejprve véelékem na srdecni obtize, aby byl posléze zatracen
coby srdeéni sklidce. Z jidla se postupem &asu stalo nové nabozenstvi, kde spi§ nez
o zdravi konzumenta jde o pfijmy vyrobcl potravin.

Stale plati, Zze v pripadé jidla jde nejvic o to, kolik €eho budeme konzumovat — my a pod-
le naseho vzoru i nase déti. Normy sice mohou zohlednit zdravy pfistup k potravinam,
vSechno se ale do tabulek nevejde. Jistou volnost bychom méli Skolam nechat a vsadit
na zdravy rozum téch, ktefi jidlo pfipravuji.
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O zakladnich skupinach potravin

Svétem vyzivy se v poslednich letech prohnalo mnoho médnich trendd. V dnesni
dobé muize byt pro mnohé spotiebitele velmi slozité se zorientovat v nabidce po-
travin a odlisit kvalitni potraviny od nekvalitnich. Z rGznych zdrojl se na vefejnost
dostavaiji pravdivé, ale mnohdy také zavadéjici a snad az nebezpecné informace,
které mohou zkreslit povédomi spotiebitele o vhodnosti a nevhodnosti nékterych
potravin.

,P0 honbé na kuraky prijde honba na popijece piva, pojidace blicku
a dokonce i na déti, které piji ve Skolach sladké mléko.”

(Jaroslav Kubera)
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MLEKO A MLECNE VYROBKY#*

o

Definice mléka

MIéko je sekret mlécné Zlazy samic savcd.
Mléko je primarné urceno k vyzivé mla-
déte, v pocate¢ni fazi zivota je vyhradnim
zdrojem vSech Zivin a dalSich biologicky
aktivnich latek. SloZzeni mléka je pfizpU-
sobeno potfebam mladéte daného druhu.

Historie konzumace mléka a mléénych
vyrobka

MiIéko je slozkou lidské vyZivy od domes-
tikace nékterych zvifat v dobé neolitu
(8000 az 5 000 let pfed nasim letopoctem).

V 10. nebo v 9. tisicileti pf. n. I. doslo
v oblasti tzv. Urodného pllmésice (tj.

v oblasti dnesni Palestiny, Syrie, Turecka,
iranu a Irdku) ke zménam ve zpdsobu
ziskavani obzivy pocatkem zemédélstvi
v navaznosti na otepleni po posledni
dobé ledové. V predchozich dobach
byl obZivou lov a sbér pfirodnich plodd,
hliz a zrn divokych trav. Lidé postupné
zacali sami ucelové péstovat obili (hlavné
pSenici a je€men) a chovat dobytek (ovce,
kozy, hovézi dobytek). Vedle obilnin také
péstovali hrach, ¢ocku, proso, len, mak,
boby, vyjime¢né i oves a zito.

Uloha miéka a mléénych vyrobkl ve
vyzivé

Miéko a mlécné vyrobky patfi k zakladnim
potravinam v Evropé, Severni Americe

w0 JUZL, M.: Miéko a mlééné vyrobky, vyznam mléka a myty o jeho konzumaci. Zpravodaj pro Skolni stravovani,

2015, roc¢. 70, €. 3, s. 43-45. ISSN: 1211-846X.

KOPACEK J., OBERMAIER O.: MLEKO: pit &i nepit ?

KOPACEK J.: Myty o jogurtu a jak proti nim spravné argumentovat.

a dalSich oblastech. V téchto oblastech
se mléko a mlécné vyrobky podileji pfi-
blizné 30 % na celkovém pfijmu bilkovin
a tuku a kolem 80 % pfijmu vapniku.

V evropské stravé jsou mléko a mléc-
né vyrobky obtizné nahraditelné a mély
by byt vylou€eny ze stravy jen v pfipadé
prokazané alergie na mlécnou bilkovinu.
U laktézové intolerance Ize konzumovat
vyrobky, kde se laktéza Stépi pomoci
mikrobialnich enzymd (kysané mlééné
vyrobky) nebo bézné dostupné vyrobky,
které laktézu neobsahuji (dlouhozrajici
syry). K dispozici jsou i mlééné vyrobky
se snizenym obsahem laktozy nebo i bez
laktozy.

V asijské oblasti je nejvétSim producen-
tem mléénych vyrobkl Indie. Prvni pi-
semné zminky o mléce jsou v indickych
védach z doby 8 000 let pf. n. I. Nesna-
Senlivost mléka vétSinou obyvatelstva
se vyskytuje v nékterych zemich Afriky
a v Ciné a Japonsku. V oblastech, kde
doslo k domestikaci zvifat poskytujicich
mléko, doslo k mutaci variantniho genu,
nasledkem cehoz laktaza pretrvava a je
funkéni i v dospélosti.
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MiIéko Ize povazovat za témér ideadini po-
travinu, obsahuje nejen vSechny zakladni
ziviny, ale i vétSinu mineralnich latek a vi-
tamin(. Mlé¢ny tuk je dobfe stravitelny
a je nositelem v tucich rozpustnych vita-
mind (A, D, E, K). Nasycené mastné kyse-
liny (s kratSim fetézcem C4 — C10, které
nemaji vliv na hladinu krevnich lipid0) tvofi
asi 60 % z celkového obsahu mastnych
kyselin, obsah nenasycenych mastnych
kyselin je v mlééném tuku nizky.

Miécné bilkoviny jsou velmi dobfe stravi-
telné, sterilacni zahrev stravitelnost mirné
snizuje. Spole¢né s vaje¢nym bilkem pati
k nejlepsim zdrojim esencialnich amino-
kyselin. Mléko je také zdrojem biologicky
aktivnich peptidd (imunomodulaéni, anti-
mikrobialni, antioxidaéni ucinky).

MIéko je nejvice cenéno jako zdroj vdp-
niku a dalSich mineralnich latek. Z hledis-
ka vyzivy je dllezitd dobra vyuZzitelnosti
ve srovnani s jinymi zdroji, vyhodné jsou
i poméry jednotlivych mineralnich latek
(napf. vysoky obsah vapniku k fosforu,
vysoky obsah drasliku a nizky obsah so-
diku). Mléko je také vydatnym zdrojem
vitaminu B2 a B12.

51



52

@ FAKTA o spravné a vyvazené stravé

A3

ROBKY*

Definice masa

Oznaceni maso lze pouzit pro kosterni
svalovinu druh savcl a ptakd uznanych
za vhodné k lidské spotfebé, s pfirozené
obsazenou nebo pfilehlou tkani, pokud
celkovy obsah tuku a pojivové tkané ne-
prekracuje hodnoty stanovené pfislusny-
mi pravnimi pfedpisy a pokud maso tvori
slozku jiné potraviny*2.

Historie konzumace masa a masnych
vyrobku

Konzumace masa je dana historicky zpU-
sobem obzivy nasich predkd. Rod Homo,
do kterého biologicky patfime, konzumu-
je maso vice nez 15 000 generaci. Sys-
tematicky lov zvifat spojeny s pfipravou

nastrojl a pouzivani ohné jsou doloZeny
prfed 1,8 miliény let. Maso a predevSim
bilkoviny masa mély zasadni vyznam pro
vyvoj mozku nasich predkd.

Spoustécim mechanismem pro vyvoj
mozku predchidce ¢lovéka mély zmény
ve stravovani, a to pfedevsim konzumace
masa. Mozek je z energetického pohledu
velmi drahou tkani. Ziviny a energie, které
mozek vyzadoval pro svUj rist a vyvoj, se
musely v téle uSetfit nékde jinde. Byl to
travici trakt, ktery tuto zménu umoznil.

Clovék ma ve srovnani s primaty priblizné
Sedesatiprocentni objem traviciho traktu.
Evoluéni zvétSovani objemu lidského
mozku Slo ruku v ruce se sou€asnym
zmenSovanim objemu traviciho systému,
predevsim stfev. Objem travici soustavy
zavisi na velikosti téla, na kvalité stravy
a typu stravovani. Jakmile zacali predko-

4 Veterindrni a farmaceuticka univerzita Brno, Fakulta veterinarni hygieny a ekologie: Maso jako potravina —
Produkce, sloZeni aa vlastnosti masa, 2014, ISBN: 978-80-7305-673-5.

“ Bod 17. ¢asti B pfilohy VII nafizeni (EU) €. 1169/2011.

vé Clovéka pfijimat hodnotnéjsi potravu
obohacenou o slozky Zivo¢i§ného plvo-
du, kapacita traviciho traktu prestala byt
potfebna ve svém plvodnim rozsahu.

Zajisténi dostatku potravin bylo nejdllezi-
t&jSim ukolem vsSech tvoricich se komunit.
Postupem ¢asu bylo maso ziskavano sta-
le méné lovem. Rozhodujicim faktorem se
stalo zemédélstvi — péstovani plodin, pre-
dev8im zrnin, a chov domestikovanych
zvirat. V mase je sila, traduje se tisice let
a snad proto bylo maso prfedevsim sou-
Gasti stravy muzd a v dal$ich obdobich
vysadou mocnych. Symbol masa jako
zdroje energie, stavebniho materidlu pro
rlst svalové hmoty - sily — pfetrval staleti.

Maso se vSak nekonzumovalo celoro¢né.
Nejvétsi koncentrace masnych dnl byla na
podzim a v zimnim obdobi, kdy byla i ener-
getickou nutnosti, ale také vyrazné ovlivné-
na sezénni organizaci chovu zvifat. Konec
obdobi dostatku krmiv a snazS$i moznost
uchovani masa v chladnéj$im obdobi se
projevoval typickymi domacimi zabijac-
kami, hodovanim stfidajicim obdobi nejen
naboZensky motivovanych plstd. Méstské
rady ve stfedovéku mély povinnost drzet ve
stfedovékych méstech stav jateCnych zvifat
jako Zivé konzervy pro té&zké zimy, ale i pro
pfipady ohrozeni valkami a epidemiemi.
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Uloha masa a masnych vyrobkii
ve vyzivé

Maso je vyznamny zdroj snadno stravitel-
nych plnohodnotnych bilkovin, mineral-
nich latek a vitamind.

Jako plnohodnotné bilkoviny oznacujeme
bilkoviny, které obsahuji vSechny esenci-
alni (nezbytné) aminokyseliny, které jsou
nutné pro fungovani naseho téla, pro
syntézu nasich vlastnich bilkovin - tim
rozumime nejen svaly, tkané, organy,
ale i hormony, enzymy, zkratka vSech-
ny bilkoviny nutné pro fungovani naseho
organismu. Dipeptidy karnosin, anserin
a homokarnosin pfitomné v mase zabra-
nuji oxidaci lipidd, a jsou faktory omezu-
jici vznik Skodlivych latek tzv. produktl
pokrocilé glykace, které se mohou fadit
mezi patogenni faktory vzniku nékterych
neprenosnych chronickych onemocnéni.

Maso je vyznamnym zdrojem vitamind
skupiny B a nezastupitelnym zdrojem vi-
taminu B12, ktery se v rostlinnych zdro-
jich nenachazi. Je také dllezitym zdrojem
mineralnich latek a stopovych prvki — Ze-
lezo, zinek, selen.
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r
OBILOVINY A VYROBKY Z NICH \ l

ﬂ’f",.
w’

Definice obilovin

Obiloviny jsou rostliny z eledi lipnicoviteé,
vyuzivané, Slechténé a péstované pre-
devSim pro sva semena - zrna Ci obilky.
Obiloviny slouzi pfedevSim jako surovina
pro lidskou vyzZivu. Ale podstatna Cast
obilovin se vyuziva také ke krmnym uce-
Idm. Zrna se uzivaji bud cela (ryze — pfima
konzumace; psenice, zito, je€men, oves
— ve formé nakli¢enych zrn nebo zapary),
brousena, to jest Castecné nebo Uplné
zbavena obalu zrna (kroupy, krupky, la-
manka, bila ryze, jahly), anebo rozemleta
(celozrnna mouka, svétla mouka, tmava
mouka, krupice), nebo jinak zpracovana
(vlo€ky - nejen ovesné, bulgur, kuskus).

Zrno obsahuje zejména Skrob, dale bil-
koviny, vlakninu, mineralni latky, vitami-
ny, oleje a fadu biologicky aktivnich latek
(polyfenoly).

Historie konzumace obilovin a vyrobku
Z nich®

Vyvoj lidské spole€nosti je Uzce spjaty se
zdroji potravy. Jeji dostatek nebo nedo-
statek vyrazné ovliviioval pocCet obyvatel
na urc¢itém uGzemi, zplsob Zivota spo-
leCenstvi i stéhovani celych narodl na
nova Uzemi. Nové zplsoby v zemédélské
Ginnosti, které byly spojené s narlstem
zemeédélské produkce a které znamenaly

4 FAMERA O., CSc.: Obiloviny v lidské vyzivé 2016, 1. vydani.

[

zvySenou vyrobu potravin, vedly ke str-
mému zvySeni poltu obyvatel. V nékte-
rych obdobich se takovy stav oznacuje
jako zemédélska nebo zelena revoluce.

Skladba potravin Clovéka se v rlznych
oblastech svéta vyvijela podle nabidky
vhodnych rostlinnych druhd, které se tam
pfirozené vyskytovaly. Ve stale vétsi mire
se v8ak prosazovaly druhy rostlin, které
se §ifily kvdli svym vyznamnym uzitnym
pfednostem. Tyto prednosti spocivaly
ve dvou oblastech — umoznovaly zajistit
vyznamnym zpUsobem vyzivu lidi nebo
poskytovaly jiné vyznamné hospodarské
uziti a souCasné péstitelské naroky dané-
ho druhu umoziiovaly rozsiteni do rliznych
péstitelskych oblasti. Mezi nejdlleZitéjsi
zdroje potravy Clovéka patfily a patfi obi-
loviny a v evropském prostoru predevsim
druhy z rodu psenice (Triticum L.).

V mladsi dobé kamenné, v neolitu, (8 000
az 5000 pf. n. I.) se ve stfedni Evropé nej-
vice péstovala psenice dvouzrnka Casto
spole€né s psenici jednozrnkou asi v po-
méru 2:1. PSenice seta se zacala v nasi
oblasti rozsifovat u Keltli. Teprve s pfi-
chodem Slovand v poloviné 1. tisicileti
n. I. nastal vétSi rozvoj péstovani pSenice
seté. Podle Cetnosti jejiho vyskytu v ar-
cheologickych nalezech se usuzuje, Ze
pSenice seta byla u Slovand co do obje-
mu produkce hlavni obilovinou. Vzhledem

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?
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k jeji vétsi naroCnosti na podminky pésto-
vani dochazelo k poklesu vynosl vlivem
nedostatecné urovné tehdejSiho zemé-
délstvi. Ve stfedoveku byla pSenice seta
péstovana spiSe okrajové. V daleko vétsi
mife bylo péstovano zito, které se vzhle-
dem k mensi naro¢nosti Iépe vyrovnava-
lo s extenzivnim zplsobem hospodareni
na orné padé. Tento stav trval témér az
do prvni poloviny 20. stoleti. Pfi zlepSené
agrotechnice a vynosovému pokroku ve
Slechténi novych odrid se vyrazné pro-
jevily prednosti vynosového potencialu
pSenice seté.

Bilkoviny pseni¢ného zrna umoznily lidem
jiz v dobé kamenné vypracovat tésto z na-
drceného Srotu s pfidanim vody. Vzniklé
tésto se vytvarovalo do placky, které se
bud' susily nebo se pekly na ohni nebo na
rozpalenych kamenech. Jiz ve starovéku
a stfedovéku clovék vyuzival schopnosti
psSenicnych bilkovin, gliadind a glutenind,
tvofit kompaktni hmotu tésta. Taznost
a pruznost lepku umoznila vhodné tvaro-
vani tésta a kone¢ného ,,vyrobku*.

Zajimavé je hodnoceni kvality pravékych
chlebl provedené némeckym archeolo-
gem Maxem Wahrenem. Na pohrebisti
Rhede (Némecko) z doby bronzové (2 000
az 800 pr. n. I.) byly v hrobech nalezeny
malé kousky chleba. | na téchto zbytcich
chleba bylo mozné rozlisit rliznou kvalitu.
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Wahren rozliSil nékolik kvalitativnich skupin:
e vyborny

e s hrubsi moukou a dobrym kvasenim
e s hrubsi moukou a hor$im kvasenim

e jesté dobry

e na hranici mezi dobrym a horsim

e nedobry.

Je zajimavé, Ze se podafilo rozdélit kva-
litativni vlastnosti dochovanych zbytk(
chlebl do tak Siroké skaly. Az 90 % nale-
z( kouskU chleba bylo zatazeno do kate-
gorie kvality vyborny az dobry.

Urcity kvalitativni vliv pSenice vyjadfuje

déleni chleba z obdobi Rima, kdy byly

rozliSovany tyto druhy chleba:

e panis siligineus — z nejlepsi pSenice

e panis simila, similago - z Cisté pSenic¢-
né mouky

e panis cibarius, secundus, plebiscit —
z neproseté mouky s otrubami

e panis furfurens, acerosus — z vice Srotu
nez z mouky

DalSi jakostni ¢lenéni fimského chleba

bylo podle jemnosti stfidy:

e jemny chléb — panis tener, candidus

e chléb hrubsi a horsi — panis durus, al-
ter, sordidus.

Uloha obilovin a vyrobku z nich ve vyzivé

Nejvyznamnéjsi obiloviny psenice, také
zito, je€men a oves jsou pro ¢lovéka ne-
jen zdrojem dostupné snadno vyuzitelné
energie ve formé smési poly a oligosa-
charidl, které pfi resorpci nezvysuji gly-

kemii tak rychle jako jednoduché cukry,
ale jsou zdrojem celé fady dalSich nutri¢-
né velmi vyznamnych latek. Jsou také
vyznamnym zdrojem nékterych vitamini
(zejména skupiny B) a mineralnich latek.
Nejvétsi vyznam se dnes priklada nékte-
rym frakcim viakniny (beta-glukany, ara-
binoxylany). Tato skute¢nost se odrazila
i ve schvalenych zdravotnich tvrzenich.

Pro arabinoxylan vyrobeny z endosper-
mu pSenice bylo schvaleno nasledujici
zdravotni tvrzeni®:

e _konzumace arabinoxylanu jakoZto
soudasti jidla prispiva k omezeni nards-
tu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle®,
které smi byt pouzito pouze u potravin,
které obsahuji nejméné 8 g vlakniny
bohaté na arabinoxylan (AX) vyrobené
z endospermu psenice (nejméné 60 %
hmotnostnich AX) na 100 g vyuZitel-
nych sacharidll v kvantifikované porci
jakozto soucasti jidla. Aby bylo moz-
né tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel
informovan, Zze pfiznivého Ucinku se
dosahne konzumaci vlakniny bohaté
na arabinoxylan (AX) vyrobené z endo-
spermu psenice jakozto soucasti jidla.

Pro beta-glukany byla schvélena dvé

zdravotni tvrzeni®®, a to:

e beta-glukany pfispivaji k udrzeni nor-
malni hladiny cholesterolu v krvi“, které
smi byt pouzito pouze u potravin, kte-
ré obsahuji nejméné 1 g beta-glukant
z ovsa, ovesnych otrub, je€mene, jec-
nych otrub nebo ze smési téchto zdrojl
v kvantifikované porci. Aby bylo mozné

tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel infor-
movan, Ze pfiznivého u¢inku se dosah-
ne pfi pfivodu 3 g beta-glukanl z ovsa,
ovesnych otrub, je€mene, je¢nych otrub
nebo ze smési téchto zdroji denné;

o konzumace beta-glukant z ovsa nebo
jeCmene jakoZto soucasti jidla prispi-
va k omezeni narastu hladiny glukézy
v krvi po tomto jidle*®, které smi byt po-
uzito pouze u potravin, které obsahuji
nejméné 4 g beta-glukanl z ovsa nebo
je€mene na kazdych 30 g vyuzitelnych
sacharidd v kvantifikované porci ja-
kozto soucasti jidla. Aby bylo mozné
tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel in-
formovan, Ze pfiznivého ucinku se do-
sahne konzumaci beta-glukan( z ovsa
nebo je¢mene jakozto soucasti jidla.

Chléb byl donedavna v nasem kulturnim
okruhu, jak v Evropé&, Americe a Australii,
na Novém Zélandu, tak samoziejmé na
Blizkém vychodé, ve vSech svych podo-
bach vysoce cenén jako zakladni slozka
potravy, jako synonymum pro potravu vi-
bec a byla mu prokazovana velika ucta.
Priprava kvasu, tésta a peceni chleba bylo
nejen technologickym procesem, ale také
ritudlem. Dnes v na$i vyspélé a bohaté
¢asti svéta chléb svij plvodni vyznam
ztratil a stal se jednou z polozek nesmirné
Siroké nabidky potravin véeho druhu.

aneb &im nam vyvazena strava mlze prospét?

Platné pravni predpisy dokonce rozliSuji
mezi celozrnnym chlebem (celozrnnym
pecivem) a vicezrnnym chlebem (vicezrn-
nym pecivem)*:

e celozrnnym chlebem nebo celozrnnym
pecivem je pekarsky vyrobek, jehoz
tésto musi obsahovat z celkové hmot-
nosti mlynskych obilnych vyrobk{ nej-
méné 80 % celozrnnych mouk nebo
jim odpovidajici mnozstvi upravenych
obalovych &astic z obilky;

e vicezrnnym chlebem nebo vicezrnnym
pecivem je pekarsky vyrobek, do jehoz
tésta jsou pridany mlynské vyrobky z ji-
nych obilovin nez pSenice a zita, lusté-
niny nebo olejniny v celkovém mnozstvi
nejméné 5 % z celkové hmotnosti pou-
Zitych mlynskych obilnych vyrobkd.

Celozrnna mouka v souCasné dobé
definovana pravnimi pfedpisy neni.
Zpravidla se v8ak za celozrnnou (nebo
grahamovou) mouku povazuje mlynsky
obilny vyrobek ziskany drcenim celého
zrna nebo rozemilanim jeho jednotlivych
slozek a obsahujici vSechny slozky
zrna, tj. endosperm, otruby a klicek ve
stejném poméru jako ma plvodni zrno
(endosperm 84 %, klicek 1 %, otruby
15 %), pfi tom maximalni ztrata 10 %
otrub nebo 2 % hmotnosti zrna vstupuijici
do dezintegrujiciho procesu.

4 Ustanoveni § 11 pism. j) a k) vyhlasky ¢. 333/1997 Sb., kterou se provadi § 18 pism. a), b), g) a h) zakona €.
110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich a o zménén a doplnéni nékterych souvisejicich zakond,
pro mlynské obilné vyrobky, téstoviny, pekarské vyrobky a cukrafské vyrobky a tésta, ve znéni pozdéjsich

predpisu.
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Z pohledu obsahu vldkniny, Ize uvazovat
o nékolika zdravotnich tvrzenich®:

sVldknina z p$eniénych otrub prispiva
k urychleni stfevniho tranzitu®, které
smi byt pouzito pouze u potravin s vy-
sokym obsahem této vldkniny podle
vymezeni v tvrzeni S VYSOKYM OB-
SAHEM VLAKNINY na seznamu v pfi-
loze nafizeni (ES) ¢. 1924/2006. Aby
bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt
spotrebitel informovan, ze uvadéného
Ucinku se dosahne pfi pfivodu nejméné
10 g vlakniny z pSeni¢nych otrub denng;
sVldknina z p$eniénych otrub prispiva
ke zvyseni objemu stolice”, které smi
byt pouzito pouze u potravin s vyso-
kym obsahem této vlakniny podle vy-
mezeni v tvrzeni S VYSOKYM OBSA-
HEM VLAKNINY na seznamu v pfiloze
narizeni (ES) ¢. 1924/2006;

JVidknina ze zrn jeCmene prispiva ke
zvyseni objemu stolice”, které smi byt
pouzito pouze u potravin s vysokym
obsahem této vlakniny podle vymeze-
ni v tvrzeni S VYSOKYM OBSAHEM
VLAKNINY na seznamu v pfiloze nafi-
zeni (ES) ¢. 1924/2006;

»Vldknina ze zrn ovsa prispiva ke zvyseni
objemu stolice”, které smi byt pouzito
pouze u potravin s vysokym obsahem
této vlakniny podle vymezeni v tvrzeni
S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
na seznamu v pfiloze nafizeni (ES) €.
1924/2006;

»2itnd vidknina pfispiva k normaini
Cinnosti strev”, které smi byt pouzito
pouze u potravin s vysokym obsahem

této vlakniny podle vymezeni v tvrzeni
S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
na seznamu v pfiloze nafizeni (ES) €.
1924/2006.

PFi oznaCovani chleba / pe€iva se Ize po-
chopitelné setkat i s vyZivovymi tvrzenimi
vztazenymi k vlakniné®, a to

e zdroj vlgkniny“, které |ze pouZzit pouze
tehdy, obsahuje-li produkt alespon 3 g
vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g
na 100 kcal;

e .S vysokym obsahem vlakniny“, kte-
ré Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-li
produkt alespori 6 g viakniny na 100 g
nebo alespori 3 g na 100 kcal.

Z ROZHOVORU S ROMANEM VANKEM
PRO LIDOVE NOVINY
20. LISTOPADU 2015:

»LN Dalsi ponékud zvlastni trend dneska
je bezlepkové stravovani zdravych lidi.
Mouce se dnes vyhybaji i ti, ktefi s celia-
kii zadné potize nemaji, co na to rikate?

Bila mouka je ted povazovana za zabijaka,
to je fakt. Kousnete do rohliku a zhynete
ve straslivych mukach. Tohle bezlepkové
Silenstvi priSlo z Ameriky, pocitam, ze se
u nas par let ohreje a pak zmizi jako vSech-
ny podobné vymysly.

Celiakie je vazna véc a ma ji ¢im dal vic lidi,
takze je fajn, ze se nabidka bezlepkovych
potravin tak rozsifila. Ale nevim, pro¢ bych
meél stravit zivot na dieté, kdyz nemocny
nejsem?

Vite co, neexistuje nezdravé jidlo, jsou
jen nezdrava mnozstvi. To je celé. Kdyby
prisla skutec¢na krize, prestali bychom fre-
Sit takové blbosti. Myslite, Ze lidi za valky
ohrnovali nos nad pec¢ivem nebo masem?
Uvédomme si, Zze se dnes vyhazuje vic nez
polovina vSech potravin z domacnosti do
odpadu! A to mluvim o celé Evropé a Ame-
rice. Nad tim bychom se méli zamyslet. Zi-
jeme strasné konzumné.“.

aneb &im nam vyvazena strava mlze prospét?
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ALTERNATIVNiI STRAVOVANI

~Nemyslim, Ze maso je pro nas nezbytné. Tvrdim, Ze masita jidla jsou pro nas
nevhodna. Protoze stojime vy$ nez zvifeci svét, délame chybu, kdyz napodobujeme

jeho zvyky.“.

Vegetarianstvi

Na Zemi vzdy byly a jsou regiony, kde
lidé konzumuji tradiéné maso, stejné jako
oblasti, kde se lidé Zivi pfevazné obilo-
vinami, ovocem, zeleninou, ofechy, tedy
rostlinnou potravou. Souvisi to pfedevsim
se zajiSténim potfebného pfisunu ener-
gie a zivin nutnych k preziti v rliznych
teplotnich podminkach a s celoro¢ni do-
stupnosti potravin véetné moznosti jejich
uchovavani. Je jisté, ze k vegetarianské
vyzivé jsou idealni podminky v subtropic-
kém a tropickém pasmu. Naopak v ob-
lastech severskych az subarktickych jsou
podminky tradi¢éné nevhodné a lidé zde

(Mahatma Gandhi)

preferuji jako nezbytnou soucéast vyzivy
maso, zvlasté v obdobi dlouhého vege-
ta¢niho klidu.

Ve vSech kulturach a civilizacich, prede-
vS§im v jiznich a vychodnich zemich, zili
a Ziji filosofové, lékafi, knézi a vyznamné
osobnosti, ktefi propagovali a také sami
ptisné dodrzovali vegetariansky zpUsob
zivota - napt. Pythagoras, Sokrates, Pla-
ton, Hippokrates, Ovidius, Seneca, Leo-
nardo da Vinci, Michelangelo, Newton,
Goethe, Wagner, Lincoln, Nietzsche,
Voltaire, Shaw, Gandhi, Tolstoj, Gorkij,
Albert Einstein, Adolf Hitler, Johny Cash,
Paul Mc Cartney, George Harrison, Sting

a jini. Vegetarianstvi bylo a stale je spo-
le¢enskou vyjimeénosti, a proto je u rfady
lidi spojovan s jistou pézou zviditelnéni se
ve spole¢nosti.

Historie vegetarianstvi

Slovo vegetarianismus pochdazi z latin-
skych slov vegetabilis — rostlinny, pfi-
padné vegetus — plny Zivota. Vegetaria-
nismus pfisel do antického Recka z Asie
od brahmind, joginG a vyznavaéd budd-
hismu. Nasel zdzemi pfedevsim mezi filo-
zofy, ktefi jisté patfili do skupiny obyvatel
s malou fyzickou namahu. Fyzicky zdat-
ni Rimané byli naopak velkymi milovniky
masa.

Vegetarianstvi bylo vyjime¢né a hranicilo
az s urditym odporem proti kultu sily Rima.
Ani stfedovéka evropska spolecnosti roz-
voji vegetarianstvi mnoho prostoru ne-
davala, i kdyz se v nékterych cirkevnich
fadech objevoval zakaz konzumace masa
jako soucast askeze, odfikani. Maso bylo
pfirozenou, vysoce energetickou slozkou
potravy predevS§im v obdobi stradani —
zimy a valek.

Kofeny soucasného vegetarianismu se
v Evropé objevuji v 19. stoleti, a to v An-
glii, pravdépodobné jako ohlas na Zivotni
styl Angli¢an( zijicich dlouhodobé v Indii.
Prvni britska vegetarianska spolecnost,
ktera vytvorila i souasny pojem vegeta-
rian, vznikla v roce 1847.

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

Rozdéleni vegetariant

Vegetarianstvi rozdélujeme do nékolika
skupin podle toho, jaké produkty Zzivo-
¢i8ného plvodu odmitaji, a které naopak
ne. V8echny skupiny maiji spole¢né, ze
nekonzumuji maso a masné vyrobky bez
ohledu, je-li ,&ervené” (z velkych jatec-
nych zvitat) &i ,bilé“ (drlibezi a rybi)*'.

Déleni:

® |akto-ovo-vegetariani — konzumuiji vej-
ce a mléko, produkty z nich vyrobené
a med;

e |akto-vegetariani — odmitaji ve stravé
vejce, konzumuji mléko a produkty
Z nich a med;

e vegani — nekonzumuji kromé& medu
zadné zivocisné produkty;

e vijtariani — konzumuiji vSe jako vegani,
avSak bez tepelné Upravy;

e frutariani — striktni vegani, pouze syro-
vé ovoce, orechy, semena a jiné plody
— néktefi konzumuiji jen ovoce spadlé
na zem — uznavaji rostliny jako plno-
hodnotné zivé organismy;

e su-vegani — odmitaji navic ¢esnek, po-
rek, cibuli;

e freegani — odmitaji veskeré produkty
globélniho hospodarstvi s tim, Ze jsou
tyto produkty necisté (otazkou je, zda
se jesté vibec v této podobé jedna
o formu vegetarianstvi).
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Dalsi skupiny pfipousti ¢aste¢nou kon-
zumaci masa nebo urcité druhy masa:

* polovegetariani/semivegetariani — kon-
zumuji uréité druhy masa v malém
mnozstvi nebo po uréitou dobu;

e pescetariani — Japonsko - akceptuji
ryby, vejce, mléko, med;

* pollotariani — pFipousti konzumaci drd-
beziho masa;

e pescopollovegeratiani — odmitaji Cerve-
né maso;

o flexitariani — pfevazné rostlinna strava —
nevylucéuji ob&asnou konzumaci masa;

e |essetariani — snizuji konzumaci masa -
halal a koSer porazka.

Z hlediska vyZivy a nedostatku Zivin zalezi
na tom, jaky zplsob vegetarianstvi ¢lovék
dodrzuje. Pokud vezmeme striktni vege-
tariany — vegany apod., miZzeme mluvit
o nedostatku esencialnich aminokyselin,
nékterych vitamind — predevsim vitaminu
B12, vitaminu D, mineralnich latek, jako
jsou vapnik, Zelezo, zinek, j6d a polyne-
nasycené mastné kyseliny.

V pfipadé jedincl, ktefi vyznavaji vita-
rianstvi (bez tepelné Upravy), se jedna
o stravu, ktera je hlfe stravitelna (rostlin-
né bilkoviny) a naro¢na na travici systém
a ne v8echny nutri¢ni faktory mohou byt
biologicky dobre vyuzitelné — napf. vitami-
ny rozpustné v tuku (mrkev dusena s tro-
chou oleje poskytne daleko vice vitamin(
rozpustnych v tucich nez mrkev syrova).
Nemluvé o mikrobialnim riziku tepelné ne-
upravené stravy.

Je vegetarianstvi moédni trend?

Urcité ne, lidé na vesnicich i nemajetni lidé
ve méstech jiz ve stfedovéku konzumovali
velké mnozZstvi rostlinnych potravin, jisté
vice nez nyni. Nicméné tito lidé méli k dis-
pozici mléko, mlécné vyrobky a vejce.
Maso bylo predevsim vysadou bohatych,
ale také zasobou pro obdobi stradani.

Rozvoji vegetarianstvi pomohl vyznamné
nejenom rozvoj techniky skladovani po-
travin a mezinarodniho obchodu, celoro¢-
ni dostupnost Cerstvé zeleniny a ovoce,
pozadavky lékafl na snizovani energetic-
ké naro¢nosti vyzivy lidi (mimo jiné i v dd-
sledku lepsSich bytovych podminek a niz-
Siho fyzického zatizeni), ale také systém
specialnich stravovacich sluzeb. Vegeta-
rianstvi nékterych mladych lidi neni moz-
né jednostranné odmitat. Je vSak treba si
uvédomit, ze Clovek je po tisice generaci
zvykly na stravu kombinovanou, pestrou,
vyvdZenou a plnohodnotnou. Nam nej-
bliz§i primat Simpanz je v8ezravec, podle
observacnich studii v obdobi sucha zkon-
zumuje 65 g masa denné.

Prani vegetariand prestat chovat hospo-
darska zvifata na maso a mléko neni re-
alné, protoze pokud zrusime chov hospo-
darskych zvirat, tak se rostlinnou vyrobou
svétova populace neuzivi, ani se tim neza-
jisti urodnost pady, ktera hnojivo z hospo-
darské produkce potiebuje (kolobéh latek
v pfirode).

Jako mirné pokrytecké se mize jevit
i striktni vegetarianstvi za sou¢asné suple-
mentace chybéjicich Zivotné dulezitych
slozek stravy formou dopliki stravy.

Z ROZHOVORU S ROMANEM VANKEM
PRO LIDOVE NOVINY
20. LISTOPADU 2015:

»LN Pojdme si na ty soucasné trendy
posvitit. Co rikate treba na raw food,
konzumaci tepelné neupravené stravy?“

No, to je pfesné ono. Raw food vymysilely
zbloudilé biomatky, které nevi, co s pre-
bytkem volného ¢asu. Vitaridnstvi, tedy
konzumace potravin vyhradné rostlinného
plvodu a zahfivanych maximalné na 42

nez kdyz jite pestre a jednou za ¢as si do-
prejete kousek uzeného.

V genech mame zakdédované tfi véci: jsme
lovci, jsme sbéraci a jime v tlupé. Hotovo.

Snazit se tohle jakkoli prechytracit a ino-
vovat, je hloupost. Budiz, kdyz se nékdo
pro ortodoxni zplsob stravovani rozhodne
sam v dospélosti, je to jeho volba. Ale je
trestuhodné néco takového cpat détem.
Ty musi jist pestre a kvalitné. Nabobtnala
kukufrice, ryze nebo fazole se bez tepelné
Upravy jist fakt nedaji. Mné u téhle smérd
nejvic vadi jejich militantnost.“.

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?
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SPRAVNA STRAVA A POHYB

(A JINE SPRAVNE NAVYKY)

~Patrné jediny zpUsob, jak si zachovat zdravi, je jist, co ti nechutnd, pit,
co se ti osklivi, a délat, co se ti nechce.*”

(Mark Twain)

Pohybova aktivita je bezesporu nedilnou soucasti spravného Zzivotniho stylu.

Nejenom nadvaha, ale i podvaha p¥inasi zdravotni rizika.

Pohyb

Dostatec¢nou pohybovou aktivitou neni
mys$leno, aby se kazdy nuiné vénoval
sportu. Mysli se tim prfirozeny pohyb. Po-
kud to zdravi dovoli, neméli bychom se
vozit autem tam, kam se Ize bez problé-
mu dostat péSky. Vhodné je zaradit pro-
chazky do pfirody, misto pouzivani vytahu
radéji pouzivat schody a podobné.

Jedna ze studii, vénovana znaceni potra-
vin, navrhuje nové moznosti pro vyjadfeni
celkového energetického obsahu potravi-
ny. Misto znamé tabulky vyzivovych hod-
not s vyjadfenou energetickou hodnotou
potraviny navrhuje uvadét nové znace-
ni zaloZené na fyzické aktivité. Jedna se
o znaceni uvadeéjici odpovidajici fyzickou
aktivitu, predstavujici energeticky obsah

potraviny, ktera je zapotrebi vynalozit pro
vydej energie pfijaté z urcitého mnozstvi
dané potraviny“.

Stravovaci navyky

Ve stravé je dllezité rovnomérné zastou-
peni v8ech zakladnich Zivin - tukd, bilko-
vin a sacharidd, ale také mineralnich latek
a vitamind.

Nadvaha a obezita vznika tehdy, jestli-
ze je energeticky pfijem vy3$si nez vydej,
a proto ma zdsadni vyznam celkova stra-
va, nikoli jedina potravina. Hlavni pfi¢inou
vzniku obezity je nadmérny pfijem energie
z celkové stravy, nikoli jediné potraviny
s vysokym obsahem energie, a naopak
maly vydej energie®®.

4% SWARTZ, Jonas J., DOWRAY S., BRAXTON D., MIHAS P. a J. VIERA A.. Simplifying healthful choices: a qual-
itative study of a physical activity based nutrition label format. Nutrition Journal. 2013, ro¢. 12, €. 1, s. 72. ISSN

1475-2891.

4 COSTANZA et al. (2007) Achieving Energy Balance at the Population Level Through Increases in Physical Activity.

American journal of public health, vol. 97(3):520-525.
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V uplynulych letech bylo napfiklad publikova-
no nékolik praci tykajicich se vzniku obezity
v souvislosti se zvySenou konzumaci frukto-
zy, a to jak ve formé sachardzy, kukuficné-
ho sirupu s vysokym obsahem fruktézy nebo
koncentrovanych ovocnych stav. Dvé meta-
analyzy dospély k zavéru, ze cukrem slazené
nealkoholické napoje jsou pfiinou pfiriistku
télesné hmotnosti a obezity u déti a dospé-
lych?7. 48,

TFi nedavné systematické prehledy a meta-
analyzy tykajici se zvySeného pfijmu ener-
gie, a to zvySenou konzumaci cukrl nebo
slazenych napoji a télesnou hmotnosti*® %
naznacuji, ze zvySeny prijem energie zvySe-
nim konzumace cukrd mize vést u dospé-
lych k mirnému zvySeni hmotnosti. Nicméné
se zda, Ze prirlstek hmotnosti je disledkem
zvySeného pfijmu energie jako takové nez
dlsledkem zvy$eného pfijmu cukrli samot-
nych. Je také potfeba zminit skute¢nost, ze
_se v obdobi mezi roky 1970 az 2010 se zvysil
“sprimérny celkovy pfijem energie o 474 kilo-
E,“'.kaloril’ na osobu. K tomuto mnoZstvi energie
$ prispivaji pfidané cukry jen 7 %. Je proto nut-
~ né dlohu pfidanych cukrdl v narlistu obezity
~ brat s urditou opatrnosti.

OLSEN NJ, HEITMANN BL (2009) Intake of calorically sweetened beverages and obesity. Obes Rev 10:68-75.
MALIK VS, SCHULZE MB, HU FB (2006) Intake of sugar-sweetened beverages and weight gain: a systematic
review. Am J Clin Nutr 84:274-288.

KAISER KA, SHIKANY JM, KEATING KD, ALLISON DB (2013) Will reducing sugar sweetened beverage con-
sumption reduce obesity? Evidence supporting conjecture is strong, but evidence when testing effect is weak.
Obes Rev 14:620-633.

MALIK VS, PAN A, WILLETT WC, HU FB (2013) Sugar-sweetened beverages and weight gain in children and
adults: a systematic review and meta-analysis. Am J Clin Nutr 98:1084-1102.
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V uplynulych letech bylo napfiklad publi-
kovano nékolik praci tykajicich se vzniku
obezity v souvislosti se zvysenou konzu-
maci fruktdzy, a to jak ve formeé sachardzy,
kukuri¢ného sirupu s vysokym obsahem
fruktézy nebo koncentrovanych ovocnych
§tav. Dvé metaanalyzy dospély k zavéru,
ze cukrem slazené nealkoholické napoje
jsou pficinou pfirdstku télesné hmotnosti
a obezity u déti a dospélych?”- 48,

TFi nedavné systematické prehledy a me-
taanalyzy tykajici se zvySeného pfijmu
energie, a to zvySenou konzumaci cuk-
ri nebo slazenych ndpojl a télesnou
hmotnosti*® %0, naznaduji, Ze zvyseny pfi-
jem energie zvy$enim konzumace cukr(
mUze vést u dospélych k mirmému zvyseni
hmotnosti. Nicméné se zda, Ze pfirGstek
hmotnosti je disledkem zvy$eného pfijmu
energie jako takové nez dlsledkem zvy-
Seného piijmu cukrd samotnych. Je také
potfeba zminit skute¢nost, Ze se v obdobi
mezi roky 1970 az 2010 se zvysil primér-
ny celkovy pfijem energie o 474 kilokalo-
rii na osobu. K tomuto mnozstvi energie
pfispivaji pfidané cukry jen 7 %. Je proto
nutné ulohu pfidanych cukrl v nardstu
obezity brat s urcitou opatrnosti®'.

Aktudini otazkou vztahu pfijmu cukrd
a obezity se zabyva prehledova studie
publikovana v roce 2016%. Je zde uve-
den zavér, ze zvySend konzumace cuk-

ri napfiklad formou slazenych napoju je
indikdtorem nezdravého Zivotniho stylu
spotrebitell, ktefi obecné konzumuiji vice
energie, maji Spatné stravovaci ndvyky,
nevénuji se zadnym pohybovym aktivitam
a koufi. Proto je nutné posuzovat cukry
jako jediny zdroj nadbyte¢né pfijimané
energie velmi opatrné. V potravinach jsou
dalsi ddlezité slozky poskytujici energii,
proto je potfeba posuzovat Zivotni styl
komplexné a nehledat pfi¢inu v narlstu
obezity pouze v jedné slozce stravy, a to
v cukrech.

Odpocinek

Clovék by se mél naudit spravné odpodi-
vat, protoze jeho organismus odpocinek
potrebuje. Nemusi to vSak nutné zna-
menat pouze ,leZzink“ doma na gauci.
Relaxovat a odpocivat Ize Uspésné i pfi
¢innostech, které ma c¢loveék rad.

Zivotni postoj

sobuje mnoha onemocnéni a celkové na-
ruSuje vitalitu ¢lovéka. Pokud se ¢lovék
nauci stres zvladat, dokaze brat nékteré
zivotni situace s vét$im nadhledem. Dlle-
Zité je zabyvat se Cinnosti, pfi které se ¢lo-
vék odreaguje a vypne, at je to pfi sportu
nebo pfi zahradniceni.

51 US Department of Agriculture, Economics Research Service 2013. Calories: average daily per capita calories
from the US food supply, adjusted for spoilage and other waste. Loss-Adjusted Food Availability Data.

52 TAUSEEF A. KHAN, JOHN L. SIEVENPIPEr: Controversies about sugars: results from systematic reviews and
meta analyses on obesity, cardiometabolic disease and diabetes, Eur J Nutr (2016) 55 (Suppl 2):S25-S43; DOI

10.1007/s00394-016-1345-3.

Spanek

Kvalitni spanek doda organismu potreb-
nou energii. Bez kvalitniho spanku je ¢lo-
vék nejen nevykonny, ale i podrazdény
a bez nalady. Dospély by mél primérné
spat 6 az 8 hodin denné.

Vhodné je chodit spat pfiblizné ve stejnou
dobu. Rezim a dodrzovani nastavenych
biorytmi jsou pro zdravé télo dllezité.
ny pocet hodin a po stejnou dobu. Vykyvy
ve zdravém spanku by nemély byt nijak
drastické, ale vikendovy prodlouzeny
spanek urcité nebude na skodu.

Detoxikace

V soucasné dobe neexistuje zadna seridzni
publikace na toto téma. Podstupovani
riznych detoxikacnich klr je nesmysl,
ktery ve vysledku ve vétsiné piipadl
nema zadny pozitivni vliv na zdravi. Je
pravda, ze je organismus kazdodenné
vystavovan pomeérné Siroké skale toxind,
z nichz nékteré mohou byt pro télo velmi
skodlivé, nicméné zcela logicky nepomUize
napfiklad jen piti dzusu s trochou sirupu
z agave ¢i néco podobného®.

Lidové plsty byly v minulosti také zpU-
sobem detoxikace, kdy se télo Cistilo po
zimé (zabijacky, Vanoce, baly) pomoci jar-
nich bylinek, lusténin (Casto nakliCenych
- pucalka), obilovin, brambor, ovoce a ze-

aneb &im nam vyvazena strava mize prospét?

leniny (druhy, které bylo mozné uskladnit
- mrkev, celer, cibule, esnek, dyné, Cer-
vena fepa, jablka), kvasené zeleniny (u nas
hlavné zeli), pfiemz z masa se podavaly
obcas ryby. Nezbytnou soucasti byl i pit-
ny rezim, hlavné pramenita voda.

Télo (pokud je zdravo) se detoxikuje samo
a zvlada to skvéle pomoci ,nastroji“, jako
jsou ledviny, jatra, klzZe nebo imunitni
systém.

Obrazek: Toto jsou jatra — odvadéji skvé-
lou praci tim, ze detoxikuji nase télo:

53 WALEK P., TOTH J.: Co vam vyzivovi poradci nefikaji? (Protoze to nevédi); Fitness Innovations s.r.o., 2015,

2. vydani, ISBN 978-80-901714-0-4.
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Obrazek: Toto jsou ledviny — odvadéji Z s
skvélou praci tim, Ze detoxikuji nase télo: avery

»,Neodménu;j se jidlem. Nejsi pes!.”

(Jillian Michaels)

o Clovék je po tisice generaci zvykly na e Spotrebitel si miize velmi snadno vybi-

68

Obrazek: Toto je jidlo — nezalezi na tom,
kolik rlznych ,bio* a ,detox“ snime, Zad-

na detoxikace se konat nebude:

stravu pestrou, vyvéZzenou a plnohodnot-
nou. Tak by méla vypadat i v sou¢asnosti.

Clovék by mél jist od kaZdého trochu,
hlavné pestfe a sledovat predevsim
celkovy prijem energie.

Dllezity je vyvazeny prijem a vydej
energie.

Z celkového energetického pfijmu by
sacharidy mély predstavovat asi 50 az
60 %, bilkoviny 15 az 20 % a tuky 25 az
30 %.

rat podle uvadénych vyZivovych tdajd.
Rychlou orientaci pak nabizi udaje zo-
pakované na predni strané obalu.

Dulezity je spravny pitny reZim. NeCe-
kejme na pocit zizné. Pijme priibézné
béhem dne, nejlépe po mensich dous-
cich.

VSeho moc skodi. Nepodléhejme mdd-
nim vindm ve stravovani. | ve stravovani
plati zdravy selsky rozum a jedno klo-
pytnuti nic neznamena.
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