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Mili ¢tenari,

kvalita a bezpecnost potravin jsou témata v dnedni dobé velmi
¢asto diskutovana. Je prokazano, Ze vybér potravin, jejich vyzi-
vova hodnota, konzumované mnozstvi a ¢etnost konzumace ma
zasadni vliv na zdravi nas vSech coby spotrebitelt. To nas také
privedlo k myslence pripravit tuto brozuru. Jeji pomoci bychom
vas chtéli nejen seznamit s informacemi, které museji a mohou
byt vyrobci na obalech potravin uvadény, ale zaroven vysvetlit
jejich vyznam a zasadit do kontextu celkového stravovaciho re-
Zimu, tak abyste se dokazali v informacich zorientovat a uméli je
vyuzit ve svlj prospéch.

Na strankach brozury se tak doctete o roli jednotlivych zivin, a to
jak makronutrientd (bilkoviny, sacharidy, tuky), tak také vitami-
nd a mikronutrient (mineralni latky, stopové prvky), jejich zdro-
jich a vlivu na organismus. Po pfecteni brozury byste méli ziskat
nahled, jaké potraviny a jak vhodné kombinovat, aby vase stra-
va byla pestra a zaroven odpovidala zasadam pestré vyvazené
stravy a zdravého zivotniho stylu.

Mimoto vas seznamime s trendem poslednich let v potravinar-
stvi, tzv. reformulacemi potravin. Dozvite se, jaky maji vliv na
kvalitu a chut potravin, jak takové potraviny poznate a v ¢em
mohou byt pro vase zdravi pfinosné.

Véfime, Ze prectenim brozury ziskate inspiraci, jak vybérem
a kombinaci vyzivové hodnotnych potravin podpofit své zdravi,

a pfejeme vam pfijemné cteni.

Autorsky tym

Qe e
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1. Ziviny v potravinach a jejich vyznam pro zdravi

1.1 Energeticka hodnota a hlavni zZiviny -
sacharidy, bilkoviny, tuky

Véra Andraskova

1.1.1 Energie

Konzumaci stravy pfijimame ziviny, které
pfindseji do organismu mimo jiné energii.
Energie je v téle vyuzita k udrzeni téles-
nych funkci, $tépeni a metabolizovani po-
travy a pro termoregulaci a fyzickou akti-
vitu. Nadbytecny pfijem energie mize vést
ke vzniku obezity, nedostatecny pfijem
energie naopak k ubytku hmotnosti.

Jednotkami energie uvadénymi na oba-
lech potravin jsou kilojoule (kJ) a kilokalo-
rie (kcal). Plati, ze 1 kcal = 4,184 kJ a tedy
napfiklad jogurt bily s obsahem energie
67 kcal na 100 g = 280 kJ na 100 g. Za-
sadni chybou pfi sledovani denniho pfijmu
energie je zaménovani udaju v kilokaloriich
a kilojoulech. Je proto vhodné vybrat si jed-
nu jednotku, kilojouly (kJ) nebo kilokalorie
(kcal), a svij denni pfijem energie propoci-
tavat a sledovat vyhradné v této jednotce.

Pro¢ je vhodné sledovat svdj denni pFi-
jem energie? Alespon priblizna predstava
o mnozstvi energie, které zkonzumujete
v daném jidle, pomaha udrzovat pfimére-

ep

ny prijem stravy, resp. energie. Pfiméreny
pfijem energie ve svém disledku zname-
na udrzovani pfimérené (zdravé) télesné
hmotnosti.

Referen¢ni hodnoty pfijmu (podle na-
fizeni EU), jsou pro energii stanoveny na
2 000 kcal, resp. 8 400 kJ. Je nutné zdd-
raznit, ze se jednda o obecnou hodnotu
stanovenou pro zdravého ¢lovéka s pfimé-
fenou hmotnosti a urovni fyzické aktivi-
ty. Redlny energeticky pfijem je zpravidla
vy$si u muzl a u osob s vysokou urovni fy-
zické ¢innosti, napf. u aktivné sportujicich
o0sob nebo u osob s fyzicky naro¢nou pro-
fesi. Denni energeticky pfijem muze byt az
2 400 kcal, resp. 10 000 kJ. Naopak mirne
nizsi nez referencni mize byt pfijem ener-
gie u Zen a u osob s nizkou urovni fyzické
aktivity, pfi sedavém zaméstnani apod.

Zda je vami zvolena hodnota prijimané
energie pro vas vhodna, mizete zhodno-
tit podle trendu vyvoje své télesné hmot-
nosti. Stabilni télesna hmotnost je dikaz,
Ze vami nastavena hodnota energie pfiji-
mané ze stravy je ta spravna.



1.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou ddlezité pro spravnou funkci
organ( (tvar a stabilita), pohybovy aparat
(kontrakce svalovych vlaken), imunitni sys-
tém, regulacni a signalni funkci (hormony
a receptory na povrchu bunék umoziujici
pfenos signall), katalytickou funkci (en-
zymy, které umoziuji reakce dulezité pro
organismus), podptrnou funkci (odolnost
a pevnost kize) a transportni funkci (vazba
latek, které je nutné v téle pfenést). Bilkovi-
ny jsou také zdrojem energie a slouzi i jako
vychozi substrat pro vznik jinych latek.

Mnozstvi bilkovin v potravinach je uva-
déno v gramech (g). 1 gram bilkovin pred-
stavuje energii 17 kJ (4 kcal). Doporucené
mnozstvi bilkovin na den se podle procen-
tudlniho zastoupeni pohybuje v rozmezi
10-15 % z celkového pfijmu energie. Po-
kud si stanovite pfijem energie 9 000 kJ
(2 150 kcal) na den a mnozstvi bilkovin na
15 %, pak je vas doporuceny pfijem bilko-
vin na den 79 g (1 350 kJ, resp. 320 kcal).

Pro snadnéjsi a rychlejsi vypocet je
mozné stanovit mnozstvi bilkovin, kte-
ré byste meéli denné ve stravé pfijmout,
podle doporuceni gramU bilkovin na kilo-
gram télesné hmotnosti. Tato hodnota je
stanovena na 0,8 g bilkovin/kg/den. V pfi-
padé télesné hmotnosti 75 kg odpovida
doporuceny pfijem bilkovin 60 g na den

POTRAVINARSKA KOMORA CR

(75 (kg) x 0,8 (doporu¢ené mnozstvi na
kg hmotnosti)).

Bilkoviny je mozné ziskavat z potravin zi-
vocisného i rostlinného plivodu. Zivogisné
bilkoviny jsou pro svij obsah aminokyselin
(slozky bilkovin) povazovany za plnohod-
notné, protoze obsahuji vsechny nezbytné,
tzv. esencialni aminokyseliny, které télo po-
tfebuje ze stravy ziskat. Rostlinné bilkoviny,
aby splnily tyto naroky organismu, je nutné
vzdjemné kombinovat. Zdroje zivocisnych
bilkovin jsou maso, ryby, mléko, mlécné vy-
robky a vejce. Rostlinné bilkoviny jsou ob-
sazeny zejména v lusténinach a obilovinach.

Pro zajisténi pestrosti stravy je obecné
doporuceno v souladu s tzv. potravinovou
pyramidou konzumovat 4 porce potra-
vin bohatych na bilkoviny (napf. sklenice
mléka, 1 ks jogurtu, porce ¢o¢ky odpovi-
dajici vasi seviené pésti). Je nutné, abys-
te mnozstvi potravin upravili podle svych
individualnich potfeb, které jsou ovlivnény
napf. vékem a pohybovou aktivitou. Vice
informaci Ize ziskat prostfednictvim potra-
vinové pyramidy Ministerstva zdravotnictvi
CR (h lanek
nova-pyrami

/[Iwww.nzip.cz ravi-

-v-praxi
1.1.3 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus dilezitym
zdrojem energie. Podle svého slozeni se

{7¢


https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-praxi
https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-praxi
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déli na monosacharidy (glukoza, fruktoza,
galaktoza), disacharidy (sacharoza - fep-
ny a titinovy cukr, maltéza - sladovy cukr,
laktoza - mlécny cukr) a polysacharidy
(napf. 3krob, vlaknina). Monosacharidy
a disacharidy jsou oznacovany jako cukry
a vétsinou maji sladkou chut.

ep

Spise nez celkovy obsah sacharidl je
vhodné na obalech potravin sledovat udaj
»Z toho cukry“ a jakou ¢ast z celkového
mnozstvi sacharidd tvori. Cim vice se Gdaj
o mnozstvi cukru blizi udaji o celkovéem
mnozstvi sacharidd, tim Ize potravinu po-

vazovat za méné vhodnou. V tomto ohledu
Ize zminit vyjimku - neochucené mlécné
vyrobky a ovoce, vcéetné su$eného ne-




proslazeného ovoce. Pfi konzumaci cukrt
dochazi k rychlejs$imu vzestupu glykémie
(hladiny cukru v krvi), coz je povazovano
za rizikovy faktor vzniku cukrovky.

Potraviny, jez jsou zdrojem polysachari-
dd, jsou casto i zdrojem dalsich nutri¢né
dllezitych latek - vitamin(, mineralnich
latek a stopovych prvkd. Polysacharidy
jsou traveny v organismu postupné, do-
chazi k pozvolnéjsimu uvolnovani glukozy
a tim i k pozvolnému vzestupu glykémie,
coz je pro organismus z hlediska zdravi vy-
hodnéjsi.

Mnozstvi sacharidd v potravinach je
uvadéno v gramech (g). 1 gram sacharida
pfedstavuje energii 17 kJ (4 kcal). Doporu-
¢ené mnozstvi sacharidd na den se podle
procentualniho zastoupeni pohybuje 50-
70 % z celkového ptijmu energie. Pokud si
stanovite pfijem energie 9 000 kJ (2 150
kcal) na den a mnozstvi sacharidd na
60 %, pak je vas doporuceny pfijem sacha-
ridd na den 320 g (odpovida energii 5 400
kJ, resp. 1 290 kcal).

Mnozstvi cukri je stejné jako sachari-
dy v potravinach uvadéno v gramech (g)
a 1 gram cukrl rovnéz predstavuje ener-
gii 17 kJ (4 kcal). Doporucovano je cukry
konzumovat v mnozstvi odpovidajicimu
max. 10 % z celkového pfijmu energie na
den. To znamena 52 g cukrl (900 kJ, resp.
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215 kcal) pfi energetickém pfijmu 9 000
kJ (2 150 kcal) za den. Z hlediska zdravi
je vSak vyhodnéjsi konzumovat potraviny
s nizkym obsahem cukrq.

Potraviny obsahujici sacharidy jsou
zpravidla rostlinného plvodu. Patfi k nim
obiloviny, ovoce, zelenina, ale i lusténiny,
které soucasné obsahuji i dalsi ddlezitou
zivinu - bilkoviny. Podle potravinové py-
ramidy je doporuceno konzumovat 5 porci
ovoce a zeleniny (porce odpovidajici veli-
kosti vasi seviené pésti) a 6 porci obilovin
(napf. ovesné vlocky, ryze, téstoviny, vzdy
v mnozstvi velkém jako vase seviena pést,
porce zitného chleba odpovidajici velikos-
ti vasi rozeviené dlané). Toto doporuceni
neni individudlni, a tedy je nutné, abyste
mnozstvi upravili podle svych individual-
nich potreb, které jsou ovlivnény napf. vé-
kem a pohybovou aktivitou.

1.1.4 Tuky

Tuky v organismu pini didlezZitou ulohu za-
sobni energie, maji tepelné izola¢ni vlast-
nosti, jsou stavebni soucdasti membran
bunék, ale tfeba i vychozi latkou pro vznik
nékterych hormon(. Ve stfevé se pomoci
nich vstrebdvaji vitaminy rozpustné v tu-
cich - A, D, E, K.

Tuky jsou ze stravy pfijimany zejména ve
formé triglyceridl (triacylglycerol®). Tyto

ep
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privadéji do téla mastné kyseliny, které se
pak déli na nasycené a nenasycené. Vétsi
pfijem nasycenych mastnych kyselin je ri-
zikovy, protoze maji aterogenni (podporuji
vznik a rozvoj aterosklerézy, tj. zanaseni
tepen) a trombogenni Ucinek (podporu-
ji vznik trombozy, tj. krevnich sraZenin).
Predstavuji tedy rizikovy faktor vzniku
onemocnéni srdce a cév. Oproti tomu ne-
nasycené mastné kyseliny, nékdy uvade-
né jako omega-3 (n-3 mastné kyseliny)
a omega-6 (n-6 mastné kyseliny), maji
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka.

Mnozstvi tukd v potravinach je uvadeé-
no v gramech (g). 1 gram tuk( predstavuje
energii 38 kJ (9 kcal). Doporuc¢ené mnoz-
stvi tukl na den je podle procentualniho
zastoupeni do 30 % z celkového pfijmu
energie. Pokud si stanovite pfijem ener-
gie 9 000 kJ (2 150 kcal) na den a mnoz-
stvi tukd 25 % z celkového pfijmu ener-
gie, pak je vas doporuceny pfijem tukd na
den 61 g (odpovida energii 2 250 kJ, resp.
540 kcal).

Pfijem nasycenych mastnych kyselin
na den je doporucovan do 10 % z celko-
vého pfijmu energie. Pfi pfijmu 9 000 kJ
(2 150 kcal) za den to znamena 900 kJ
(215 kcal), coz odpovida 24 g nasycenych
mastnych kyselin. Z hlediska zdravi je vy-
hodnéjsi konzumovat potraviny s nizkym
obsahem nasycenych mastnych kyselin.

Qrop

Tuky jsou pfirozenou soucasti mlé¢nych
produkt, masa, vajec, ofechd, semen
a samozfejmeé jsou konzumovany i ve for-
mé rostlinnych olejd a masla. Zivocisné
zdroje tuku, jako jsou napf. vepfové maso,
vejce nebo syry, ptinaseji do téla vétsi po-
dil nasycenych matnych kyselin. Vyznam-
nou vyjimkou je rybi maso (rybi tuk), které
je dualezitym zdrojem omega-3 mastnych
kyselin (vy$e zminovanych nenasycenych
mastnych kyselin). Rostlinné zdroje tuku,
jako jsou napfiklad slunecnicovy olej, dy-
fnova semena, mandle, jsou cennym zdro-
jem nenasycenych mastnych kyselin. | zde
vsak existuji vyjimky, a to kokosovy, pal-
movy nebo palmojadrovy tuk, které maji
vysokym obsah nasycenych mastnych ky-
selin.

Je nutné poznamenat, Ze i potraviny
s vy38im obsahem tuku (a nékdy i nasyce-
nych mastnych kyselin) pfi vhodném za-
fazeni do jidelnicku mohou predstavovat
zdravou soucast vaseho stravovani. Tyto
potraviny totiz obsahuji dalsi Ziviny - vi-
taminy, mineralni latky a stopové prvky
(napf. hovézi maso je kvalitnim zdrojem
Zeleza, syry jsou dobrym zdrojem vapniku)
- které jsou dulezité pro spravné fungova-
ni organismu.



1.2 Vitaminy, mineralni latky, stopové
prvky

Marieta Balikova

1.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou pfirozenou soucasti potravin.
AZ na vyjimky (vitamin D, niacin) nejsou lid-
skym organismem syntetizovany v mnoz-
stvich, kterd jsou potfebna k zajisténi fyzio-
logickych potfeb. Musime je pfijimat stravou,
a proto je oznacujeme jako esencidlni. Ne-
dostatek vitaminu zpUsobuje specifické pfi-
znaky. Vitaminy maji funkci biokatalyzator(,
zUcCastnuji se celé fady pochodd v latkové
pfeméné, regulaci metabolismu a genové
expresi, plni funkci antioxidantd. Nadmérny
pfijem s sebou mulze nést riziko predavko-
vani (tzv. hypervitaminoza).

1.2.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich, které télo ab-
sorbuje spolu s tuky, jsou ukladany v jat-
rech a tukové tkani. Diky tomu je nemusime
pfijimat pravidelné kazdy den, pfi nizsim
pfijmu télo své zasoby vyuziva.

Vitamin A - retinol

+ je dullezity pro zrak, umoznuje nam vidét
i za tmy, jeho nedostatek se projevi
Serosleposti

+ pUsobi preventivné proti zanétim slizni-
ce dychacich cest, ma pfiznivé ucinky na
plodnost,

POTRAVINARSKA KOMORA CR
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+ zabranuje pfed¢asnému starnuti kGze
a vzniku vrasek, je antioxidantem,
zdrojem vitaminu A jsou ryby, vnitfnosti
a zloutky, v rostlinnych zdrojich (napf.
v mrkvi, Spenatu, brokolici a merun-
kach) se nachazi karotenoidy - prekur-
zory vitaminu A

Vitamin D (spoleény nazev pro dva nejvy-

znamnéjsi zastupce: vitamin D2 - ergo-

-kalciferol a D3- kalciferol)

+ hlavni vyznam tohoto vitaminu je ten, ze
reguluje hladinu vapniku a fosforu v krvi

+ podili se tak na stavbé kosti a zubd,
plsobi preventivné proti vzniku os-
teopordzy, zvysuje obranyschopnost
organismu

- vitamin D si télo samo vytvafri pfi styku
s ultrafialovym zarenim (pobyt na

slunci), nachazi se také v rybach, mléku
a mlé¢nych vyrobcich

Vitamin E - (spole¢ny nazev pro skupinu

tokoferoly a tokotrienoly)

+ velmi pFiznivé ovlivauje funkci pohlav-
nich orgdnd, plsobi preventivné proti
vzniku srde¢nich a cévnich chorob,
protoze napomaha snizovat hladinu
»5patného” cholesterolu
je dllezity pro zdravi a krasu pokozky,
zdrojem tohoto vitaminu jsou p$eni¢né
klicky, ofechy a seminka

+ dale jej najdete ve Spenatu, kapusté,
ostruzinach nebo rybizu

Vitamin K - fylochinon, farnochinon

+ nezbytny pro srazlivost krve, pomaha
vyuzivat télu vapnik a snizuje tak riziko
vzniku osteoporézy

+ zdrojem tohoto vitaminu jsou listova
zelenina (salat, kapusta, $penat), mléko
a mlé¢né vyrobky, maso a vnitfnosti




1.2.3 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy skupiny B jsou soucasti fady en-
zymU potfebnych pro metabolické pochody.

Vitamin B1 - thiamin

+ pUsobi na metabolismus sacharidu

+ zdroje: kvasnice, klicky, hrach, séja,
vnitfnosti, maso, celozrnna mouka, rov-
néz vytvaren stfevni mikroflérou

- dobre se vstfebava v tenkém streve

Vitamin B2 - riboflavin

+ umoznuje vidéni za Sera, umoznuje
oxida¢ni pochody a metabolismus
aminokyselin v rohovce a o¢ni ¢occe,
ucastni se na tvorbé krevnich element
a zarodecnych bunék

- zdroje: syrovatka, drozdi, obilné klicky,
lipovy kvét, jatra, ledviny, vejce, susené
mléko

+ nedostatek: trhlinky ustnich koutkd,
ztlusténi o€nich vicek, ztrata fas, zakal
¢ocky, svétloplachost, paleni oci,

- denni potfeba: muzi 1,4 -1,8 mg, zeny
1,2-1,3 mg

Vitamin B9 - Ryselina listova

+ vyznam v organismu: zasahuje do
krvetvorby, syntetizuje thymin a adenin,
ucastni se syntézy metioninu

+ zdroje: jatra, vnitfnosti, mléko, listova
zelenina

+ nedostatek: krevni poruchy- megalob-
lasticka anemie, poruchy sliznic
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Vitamin B12 - kobalamin

+ vyznam v organismu: vaze se v zaludku
na tzv. vnitini faktor (Jedna se o slou-
¢eninu, kterou produkuji bunky zaludku
a kterd zajistuje vstrebavani vitamnu
B12 v tenkém streveé), ovliviiuje zrani
erytrocytd

- zdroje: jatra, ledviny, plzi, maso, Zloutky,
syry, tvaroh

+ nedostatek: chudokrevnost

+ denni potfeba: 2-3 mikrogramy

+ denni potfeba: 50-200 ug

Vitamin C - kyselina askorbova

+ vyznam v organismu: nutny pro funkci
povrchu bunék, Ucast na vytvareni kol-
agenu a tuhych tkani, ptsobi na tvorbu
¢ervenych krvinek, ma vliv na pev-
nost cévni stény, potrebny pro tvorbu
a funkci hormon( nadledvin

- zdroje: ovoce, zelenina - predevsim
brambory, zeli, raj¢ata, brokolice, ¢erny
rybiz, Sipky, jahody, citrusové plody,
kiwi

+ ztraty vitaminu C pfi upravé potravin:
ztraty oxidaci (cca 20-55 %), vyluhova-
nim (cca 13-40 %), pfi vafeni (10-15 %),
osvétlenim (30-50 %), skladovanim
(60-70 %), pfi konzervaci (nejsetrnéjsi
zmrazeni, zato pfi rozmrazovani ztraty
az 60 %)

e
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1.2.4 Mineralni latky

Mineralnich latek potfebuje lidské télo
fadové miligramy za den, mezi mineralni
latky se radi vapnik, hoicik, fosfor, draslik
a sodik.

VAPNIK

- tvofi zaklad zubl a kosti

+ nedostatek zplsobuje osteoporozu,
pomaha snizovat krevni tlak, zmirfiuje
projevy alergii

« ddlezitym zdrojem vapniku jsou mléko,
mléc¢né vyrobky, lusténiny, olejnata
seminka a mak

HORCiK

né proti zubnimu kazu, je dllezity pro
spravnou funkci ledvin

+ zdrojem fosforu jsou maso, dribez,
ryby, vejce, seminka, ovoce (angrest,
rybiz) a zelenina (hrasek, chrest, kuku-
fice)

DRASLIK

+ je nezbytny pro spravnou funkci svalQ

+ nedostatek zpUsobuje kfece, plsobi
preventivné proti vzniku srdecnich one-
mocnéni, snizuje krevni tlak

+ zbavuje Unavy a podrazdénosti

+ zdrojem drasliku jsou obiloviny, lusté-
niny, zelenina (raj¢ata, reficha, petr-
zel) a ovoce (merunky, citrusy, rybiz,
banany)

a pUsobi preventivné proti vzniku srdec¢-
nich onemocnéni, snizuje krevni tlak,
zabranuje vzniku ledvinovych kament

+ zlepsuje psychicky stav, plsobi jako
antidepresivum, pfispiva ke spravné
funkci prostaty

+ zdrojem hof¢iku jsou celozrnné vyrobky,
mineralni vody, mak, maso, ofechy,
vlo¢ky a lusténiny

+ tvofi spolu s vapnikem zaklad kosti
a zub, posiluje zuby, plsobi preventiv-

Qup

« je dulezity pro udrzeni vnitiniho pro-
stfedi, stimuluje ¢innost ledvin a pod-
poruje metabolismus minerdlnich latek

- hlavnim zdrojem sodiku je kuchynska
sul



1.2.5 Stopové prvky

Potfeba stopovych prvk( se pocita na mik-
rogramy za den, nejdllezit&jsimi stopovy-
mi prvky jsou zelezo, méd, zinek, mangan,
kiemik, jod, chrom, fluor a selen.

ZELEZO

- je soucasti hemoglobinu, latky, ktera je
nezbytna pro transport kysliku v téle,
posiluje obranyschopnost

+ nedostatek zplsobuje chudokrevnost,
jejimiz prlvodnimi znaky jsou bledost,
Unava a bolesti hlavy

- zdrojem Zeleza jsou ¢ervené maso, krev,
vnitfnosti, olejnata seminka, ofechy,
fazole a lusténiny

+ podporuje metabolismus cukr(i, ma vliv
na funkci pohlavnich zlaz, podporuje
imunitni systém, plsobi preventivné
proti nachlazeni, urychluje hojeni ran

+ zdrojem jsou dynova seminka, psenic¢né
klicky, celozrnné vyrobky, mak, vloc¢ky,
maso a dribez

SELEN

+ je vyznamnym antioxidantem, preven-
tivné plsobi proti vzniku nadorovych
onemocnéni, chrani pfed negativnim
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plsobenim tézkych kova

zabranuje vzniku srde¢nich chorob,
podporuje spravnou funkci pohlavnich
organd

+ zdrojem selenu jsou obiloviny, kukufrice,

celozrnné vyrobky a mofské ryby

JOD

+ je podstatny pro tvorbu hormon stitné

Zlazy, ovliviuje metabolismus Zivin

- zdrojem jédu jsou predevsim mofrské

ryby, jod se pfidava také do soli

+ podporuje metabolismus Zeleza a podili

se na bunééném dychani, ptsobi pre-
ventivné proti chorobam srdce a rako-
viné

nachazi se v morskych rybach, celo-
zrnnych vyrobcich, lusténinach, listové
zelening, ofesich, vlo¢kach, zeleniné
(fedkvicky, raj¢ata) a ovoci (hrusky,
jahody, svestky, merunky)

+ Ucastni se metabolismu cukrl, plsobi

preventivné proti vzniku rakoviny, snizu-
je riziko vzniku osteoporézy

+ zdrojem manganu jsou celozrnné vy-

robky, vlocky, ofechy, listova zelenina
a zloutek

Q9
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+ pUsobi preventivné proti vzniku srdec¢-
nich onemocnéni, podili se na stavbé
kosti, je dlilezity pro krasu vlasu, neht(
a pokozky

+ zdrojem kifemiku jsou otruby, vlocky,
celozrnné vyrobky, ryze, cibule a jahody

CHROM

+ Ucastni se metabolismu sacharid(, je
dllezity pro posileni obranyschopnosti
organismu

+ nachazi se v mase, lesnich plodech
a kvasnicich.

FLUOR

+ je dulezity pro zdravé zuby (zabranuje
zubnimu kazu) a pro tvorbu kosti

- zdrojem jsou mofrskeé ryby, ¢erny ¢aj
a fluorizovana voda

1.3. Vlaknina
Aneta Sadilkova

Vlaknina je slozka rostlinné stravy, ktera
je pro travici trakt ¢loveka nestravitelna
nebo stravitelna jen obtizné. Z chemické-
ho hlediska se jedna o neskrobové poly-
sacharidy, rezistentni oligosacharidy, lig-
nin, analogy sacharidd (rezistentni skroby,

Qrep

rezistentni dextrin), beta-glukany, inulin,
chitiny, pektiny atd. Vlakninu Ize rozdélit
na rozpustnou a nerozpustnou, pficemz
kazda ma pfi prichodu travicim traktem
odlidné plsobeni. Ve vétsiné potravin ob-
sahujicich vlakninu a obecné v ramci pest-
ré stravy konzumujeme oba druhy vlakniny
zaroven, a proto neni tfeba se rozliSovanim
téchto dvou druhi zabyvat.

Vldknina ma pozitivni ucinky na lidské
zdravi béhem prichodu celym travicim
traktem:

+ pusobeni v zaludku - zvét3uje objem
stravy a naplni Zaludek, takze zbylych
slozek jidla se zkonzumuje méné, ¢imz
dojde ke snizeni energetické hodnoty
pokrmu, zpomaluje vyprazdnovani za-
ludku, vede k delSimu pocitu nasyceni;

+ pusobeni v tenkém stfevé - zpomaluje
vstiebavani zivin, véetné glukozy (cuk-
ru) do krevniho obéhu, ¢imz brani vét-
simu vzestupu glykémie (hladiny cukru
v krvi) po jidle; snizuje tedy glykemicky
index (GI) stravy;

+ puUsobeni v tlustém stievé - zvétsuje
objem traveniny, vaze ,odpadni“ [atky
vzniklé pti trdveni a urychluje prichod
trdveniny stfevem, ¢imz zkracuje dobu
pusobeni téchto potencialné rizikovych
latek (napt. pro vznik kolorektalniho
karcinomu) na stfevni sténu a podporu-
je spravnou peristaltiku (pohyby) stiev.



Vlaknina rovnéz ¢aste¢né brani zpétné-
mu vstfebani zlu¢ovych kyselin z travici-
ho traktu a pfispiva tak ke snizeni hladiny
cholesterolu v krvi. Zejména beta-glukany
(druh vlakniny obsazeny napf. v ovesnych
vlo¢kach a dalsich obilovinach) mohou pfi
pravidelném pfijmu vyznamné pfispét ke
snizeni hladiny cholesterolu. Nékteré dru-
hy vlakniny (beta-glukany, glukomanany)
maji schvalena zdravotni tvrzeni.

Vlaknina také predstavuje dllezitou zi-
vinu pro bakterie osidlujici tlusté stfevo
(stfevni mikrobiota), plsobi jako tzv. pre-
biotikum. Tim pozitivné ovlivhuje slozeni
stfevniho mikrobioty, protoZze podporuje
rdst a aktivitu zdravi prospésnych strev-
nich bakterii. Diky tomu je tlumena ¢innost
potencialné nebezpecnych (patogennich).
Vlaknina tak pUsobi v prevenci mnoha
onemocnéni a ma vliv na obranyschopnost
organismu.
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Doporuceny denni pfijem vlakniny se
pohybuje mezi 25-35 gramy. Velka ¢ast
populace nedosahuje ani pfijjmu 20 g na
den. Udaj o mnozstvi vlakniny nepatfi mezi
povinné Udaje uvadéné na obalu potravin,
avsak u mnoha potravin, zejména boha-
tych na vlakninu, tento udaj nalézt mazete.

Kde najit vlakninu

Za hlavni zdroj vlakniny je ¢asto povazo-
vano ovoce a zelenina. Pokud bychom se
vsak zamérili pouze na tyto zdroje, do-
state¢ného pfijmu vlakniny bychom prav-
dépodobné nedocilili. Dalsimi dalezitymi
zdroji vlakniny, které bychom méli mit v ji-
delni¢ku kazdy den, jsou potraviny s obsa-
hem sloZzenych sacharid(i, tedy obiloviny,
a vyrobky z nich (nejlépe celozrnné), lus-
téniny a brambory. Vhodnym doplikovym
zdrojem jsou ofechy a olejnatd seminka.
Mnozstvi vlakniny v téchto potravinach
ukazuje tabulka.




/C) Nutri¢ni oznacovani potravin >

Tabulka 1: Zdroje vlakniny

. Obsah vlakniny
1,5

brambory varené

bataty vafené 3g
ryze bila varena 0,59
ryze hnéda 3
celozrnna varena 9
téstoviny varené 1,29
téstoviny celozrnné 4
varené 9
kuskus vareny 1g
kuskus celozrnny 3
vareny 9
Cervena cocka
varena £y
fazole varené / 6
v konzervé 9
mandle neloupané 11g
Inéna seminka 27 g

: Obsah vlakniny
49

chléb pseni¢no-zitny

chléb zitny 69
chléb celozrnny 8g
rohlik bily tukovy 249

ovesné vlocky 8g
sypané musli se 8
susenym ovocem 9
jablko 31g
banan 249
paprika cervena 49
okurka 1g
rajce 29
chia seminka 414

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (priimérné hodnoty)

Jak prijimat dostatek vlakniny

MnozZstvi alespon 25 g vlakniny za den je
redlné ziskat, je vsak potfeba v ramci jed-
noho dne kombinovat vsechny vyse uve-
dené zdroje.

Pokud za den zkonzumujete celkem
500 g ovoce a zeleniny, ziskate pfi-
blizné 10 g vlakniny. Ovoce ¢i zeleninu
v mnozstvi 150-200 g pridejte ke kaz-

Qep

dému hlavnimu jidlu nebo na svacinu.
Ke kazdému hlavnimu jidlu zaradte
zdroj slozenych sacharidd (lusténiny,
ovesné Ci jiné obilné vlocky, zitny nebo
celozrnny chléb, brambory, celozrnné
téstoviny, ryzi apod.). Tim pfijmete dal-
Sich 10-15 g vlakniny.

Zbyvajici mnozstvi vldkniny doplnte
mensi porci ofechti nebo seminek (20
g vam pramérné doda 2-5 g vlakniny).
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2. Udaje na obalech potravin - jak je ¢ist a jak jim

rozumeét

Oznacovani potravin je pro spotiebitele
dilezité z mnoha davodd. Mezi ty hlavni
patfi zajisténi vysoké miry drovné ochra-
ny zdravi a zaruceni prava na informace.
Pozadavky na oznacovani se lisi u potra-
vin balenych (potravina byla umisténa do
obalu u vyrobce ¢i v balirné), zabalenych
(potravina byla do obalu umisténa za ne-
pfitomnosti spotfebitele v jiném misté nez
u vyrobce ¢i v balirné) a nebalenych. Pravi-
dla pro oznac¢ovani jsou detailné zpracova-
na zejména u potravin balenych.

Informace na obalech potravin nesméji byt
zavadejici, musi byt jasné, Citelné (povinna
velikost pisma), pfesné a srozumitelné (v ces-
kém jazyce). Zaroven nesméji potravindm
prisuzovat urcité vlastnosti (napf. zabrani ne-
moci, zmirni nemoc ¢i vyléci nemoc). Vyjimku
vsak tvori |éCivé minerdlni vody ¢&i potraviny
urené pro zvlastni vyzivu. Dulezité jsou pre-
devsim informace o sloZeni (mozné poskoze-
ni zdravi spotfebitele- zdCraznéni alergent),
trvanlivosti, uchovani a vyzivovych udajich
dané potraviny. Za informace o potraviné je
zodpovédny provozovatel potravinafského
podniku. Neni-li tento provozovatel ze zemi
v ramci EU, nese zodpovédnost za informace
dovozce potraviny na trh EU.

Vyzivové udaje u balenych potravin

Povinnost uvadét vyzivové udaje je pro vy-
robce zavazna. Mezi povinné udaje se fadi:

a) energeticka hodnota,

b) tuky (veskeré lipidy vcetné fosfolipid(),

c) nasycené mastné kyseliny,

d) sacharidy (veskeré sacharidy metabo-
lizované v lidském organismu vcetné
polyalkohol(),

e) cukry (veskeré v potraviné pritom-
né pfirozené i pfidané monosacharidy
a disacharidy s vyjimkou polyalkohol®),

f) bilkoviny,

g) sul (obsah ekvivalentu soli (sl = sodik
x 2,5)).

Tyto povinné vyzivové udaje je navic moz-
né doplnit o mnozstvi jedné nebo vice
z nize uvedenych zivin:

+ mononenasycené mastné kyseliny,
polynenasycené mastné kyseliny,
polyalkoholy (polyoly),

Skrob,

vldknina,

veskeré vitaminy nebo minerdlni latky,
pokud se v produktu vyskytuji ve vy-

rp
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znamném mnozstvi, tj. 15 % referenc¢ni
vyzivové hodnoty na 100 g ¢i 100 ml
u vyrobk( jinych nez napojd, 7,5 % re-
feren¢ni vyzivové hodnoty u ndpojd,
15 % referen¢ni vyzivové hodnoty na
porci v pfipadé, ze baleni obsahuje pou-
ze jednu porci.

Vyzivové Udaje musi byt umistény ve
stejném zorném poli a v pfesné daném
poradi. Pokud je na obalu dostatek mista,
musi byt uvedené v tabulce s pfifazenymi
Ciselnymi hodnotami. V opa¢ném pfipadé
mohou byt vyZivové Udaje uvedené v fadé
za sebou.

Presné dané poradi odpovida nasledujici-
mu usporadani:

+ energeticka hodnota
tuky, z toho
nasycené mastné kyseliny
sacharidy, z toho
cukry
bilkoviny

.+ sul

Povinné i nepovinné vyzivové udaje se
musi uvadét s pfifazenymi ¢iselnymi hod-
notami v mérnych jednotkach dle pfilohy
XV nafizeni Evropského parlamentu a Rady
(EU) ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci
o potravinach spotrebiteldm. Udaje o obsa-
hu Zivin se uvadéji v gramech (g) na 100 g

Qp

nebo na 100 ml, na jednu porci nebo jed-
notku spotreby, pokud je na etiketé vyzna-
¢ena velikost porce a pocet porci v baleni.
Udaje o energetické hodnoté se vyjadfu-
ji v kilojoulech (kJ) a kilokaloriich (kcal)
na 100 g & 100 ml. Udaje Ize také uva-
dét jako procentudlni podil referencnich
hodnot pfijmu na 100 g ¢i 100 ml. Spolu
s timto vyjadfenim vSak musi byt v blizkos-
ti referen¢niho podilu uvedeno ,Referenéni
hodnota pfijmu (RHP) u primérné dospélé
osoby (8 400 kJ/2 000 kcal)“.

2.1. Povinné udaje - energeticka
hodnota, tuky a nasycené mastné
kyseliny, sacharidy a cukry, bilkoviny, sl
Véra Andraskova

2.1.1. Energeticka hodnota

Na obalech potravin je mozné udaj vyjad-
fujici energetickou hodnotu potraviny uva-
dét v jednotkach kilojouly (kJ) a kilokalorie
(kcal). Jak je popsano v predeslém textu,
udaj se mlze vztahovat na 100 g nebo
100 ml potraviny, k procentudlnimu podi-
lu referencnich hodnot pfijmu nebo jej Ize
specifikovat na jednu porci nebo jednotku
spotreby.

Pokud pro ucely zjisténi obsahu energie
v konzumované stravé budete vyuzivat
udaj uvedeny na 100 g (100 ml) potravi-
ny, pak je dulezité si uvédomit, jaké mnoz-



stvi potraviny budete skute¢né konzumo-
vat. Napf. u Cerstvého tvarohového syru
je hodnota 1 130 kJ (270 kcal) na 100 g,
ale zpravidla vam postaci snist 50 g, coz
predstavuje asi 570 kJ (140 kcal) na jed-
nu porci; mak ma energetickou hodnotu
2 040 kJ (490 kcal) na 100 g, na sypani
vsak vyuzijete 20 g, coz se rovna 410 kJ
(100 kcal). Naopak vsak existuji potraviny,
které bez potizi zkonzumujete v mnozstvi
vétsim nez 100 g (100 ml). Jako pfiklad
je mozné uvést mléko kefirové s obsahem
190 kJ (46 kcal) na 100 ml, kterého muze-
te vypit porci 250 ml, s vyslednym mnoz-
stvim energie 480 kJ (120 kcal).
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Pokud se rozhodnete pro vyuziti udaje
uvedeného jako procentualni podil refe-
renc¢nich hodnot pfijmu, pak je zasadni
znat referen¢ni hodnotu, ke které se tento
udaj vztahuje. Tato hodnota je dana legis-
lativou a pro udaj energetické hodnoty je
to 8 400 kJ (2 000 kcal), viz tabulka 1. Pro
ilustraci, potravina s hodnotou 1 260 kJ
(300 kcal) na 100 g pokryva 15 % refe-
ren¢niho pfijmu. Vzhledem k tomu, Ze ¢as-
to neni konzumovana potravina v mnoz-
stvi 100 g (100 ml), pak je opét nutné
prevést tento udaj na skute¢né zkonzumo-
vanou hodnotu. U tohoto typu znaceni je
vsak mozné, Ze je uvedena na obale porce
a referen¢ni Udaj se pak vztahuje k tomuto
mnozstvi.

Tabulka 1: Referenéni hodnoty pfijmu pro dospélé osoby

Energeticka hodnota 8 400 kJ/2 000 kcal
Tuky 70 g

Nasycené mastné kyseliny 20g

Sacharidy 260 g

Cukry 90g

Bilkoviny 50g

Sal 649

Pozn.: Na obale spotrebitel soucasné u tohoto typu vyjadreni
mnoZstvi energie nalezne prohldseni ,,Referen¢ni hodnota prijmu
(RHP) u priimérné dospélé osoby (8 400 kJ/2 000 kcal)“.




/C) Nutri¢ni oznacovani potravin >

Dalsi z moznosti, jak pracovat s udajem
energie na obale potravin, je jeho vyjadre-
ni na jednu porci nebo jednotku spotieby.
Oba dva udaje musi vyrobce specifikovat,
tzn. musite byt informovani o mnozstvi,
které jedna porce (jednotka spotieby)
predstavuje. Napf. na obale je uvedeno, ze
100 g potraviny obsahuje 1 260 kJ (300
kcal) a jedna porce predstavuje 50 g po-
traviny, coz je 630 kJ (150 kcal). Tento
zpUsob znaceni vam muUze usnadnit orien-
taci o skute¢né konzumovaném mnozstvi
energie. Vyrobcem vypoctené mnozstvi
energie obsazené v porci vam muze use-
tfit ¢as pfi propocitavani a kontrole pfijmu
Zivin v rdmci vaseho celodenniho jidelni¢-
ku. Je potfeba zdlraznit, Ze se jedna o vy-
robcem stanovenou hodnotu jedné porce,
ktera mUze byt rozdilnd od hodnoty jedné
porce, tak jak ji vnimate vy. Napf. jedna
porce peciva je vyrobcem stanovena na 60
g, vade bézna porce peciva viak mlze byt
mnozstvi 120 g.

At uz se rozhodnete pro vyuziti jaké-
koliv varianty udaje o mnozstvi energie
v potraving, vzdy byste méli byt alespon
pfiblizné obeznameni, jaka je jeho denni
hodnota pfijmu, tzn. jaké mnozstvi energie
prijaté za den je pro vas vhodné. Podrob-
getickd hodnota a hlavni Ziviny - sacharidy,
bilkoviny, tuky.

{zp

Je potreba si uvédomit, ze pro zajisté-
ni zdravého jidelni¢ku jsou jeho vhodnou
soucasti i potraviny s vyssim energe-
tickym obsahem. Jako pfiklad Ize uvést
ofechy, susené ovoce nebo rostlinné ole-
je. Pokud budete sledovat udaj na obale,
zjistite, ze tyto potraviny maji vyssi obsah
energie, coz je dano vyssim obsahem tuku
nebo sacharidd. Tyto potraviny vsak s se-
bou do téla pfindsi mimo energie dalsi,
zdravi prospésné latky, napf. vitaminy, ne-
nasycené mastné kyseliny (fepkovy olej),
mineralni latky, stopové prvky a vlakninu
(vlasské orechy, susena jablka). Proto je
mozné, a dokonce vhodné, je do svého ji-
delni¢ku zarazovat, a to v mnozstvi, které
bude v souladu s naroky vaseho téla na
energii a vhodné doplni celkovy pfijem
energie za den.

Obsah energie v potraviné byste méli
vyhledavat k zjisténi mnozstvi energie,
kterou konzumujete v ramci daného jid-
la. Toto zjisténi umoznuje Iépe rozvrhnout
pfijem energie béhem dne a dale pak sle-
dovat souhrnné celkovy pfijem energie za
den. Rovnovaha mezi pfijmem a vydejem
energie ma zdsadni vyznam pro udrzeni
zdravé hmotnosti.



2.1.2. Tuky a nasycené mastné kyseliny

Udaj o obsahu tukil v potraviné je stejné
jako udaj o energii mozné prezentovat
na obale vzdy v mnozstvi na 100 g nebo
100 ml a dale pak jako procentualni po-
dil referen¢nich hodnot pfijmu nebo jej Ize
specifikovat na jednu porci nebo jednotku
spotfeby. Jednotka, kterou je tato hodnota
vyjadfovana, jsou gramy (g).

Pfi vyhledani obsahu tuku v potraviné
na 100 g (100 ml) je potieba prepocitat
mnozstvi tuku podle skute¢né konzumo-
vaného mnoZstvi potraviny. Pfi obsa-
hu tuku 3,8 g na 100 g v jogurtu, ktery
vazi 150 g a zkonzumujete jej cely, snite
5,7 g tuku v jedné porci. Oproti tomu sme-
tanovy jogurt (10 g tuku na 100 g potra-
viny) predstavuje pfi konzumaci obvyklych
150 g mnozstvi 15 g tuku. Salat tunako-
vy se zeleninou s obsahem 13 g tuku na
100 g je mozné konzumovat v mnozstvi
160 g, celkovy prijem tuku je tedy 20,8 g.

V pripadé, Ze si urcite mnozstvi kon-
zumovanych tukl za den na 70 g a svd{j
denni pfijem stravy rozdélujete obvykle
na ctyfi porce (snidané, svacina, obéd,
vecere), pak v jedné porci stravy mizete
snist priblizné 17,5 g tukl. V bézném zi-
voté vsak malokdy pfirozené dosahujeme
takto rovnomérné rozlozeného pfijmu, a je
tedy mozné, Ze rozlozeni tukd bude vypa-
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dat takto: snidané 5 g, svacina 16 g, obéd
42 g avecefe 7 g, viz priklad jidelni¢ku (ta-
bulka 2).

PFi vyuziti moznosti porovnani mnozstvi
tuku v potraviné s referenénimi hodnota-
mi pFijmu je nezbytné, abyste pamatovali
na referen¢ni hodnotu této ziviny, viz ta-
bulka 1. Tato hodnota muze byt vyjadio-
vana na obale k mnozstvi 100 g (100 ml)
potraviny, tedy opét je nutny propocet
(nebo odhad) skute¢né konzumovaného
mnozstvi potraviny. Na obale jogurtu mu-
zete najit, ze obsah tuku 3,8 g na 100 g =
5 % referen¢ni hodnoty pfijmu. Po pfepoctu
na konzumovanych 150 g to bude pred-
stavovat 7,5 % referen¢ni hodnoty prijmu.
U tohoto typu znaceni je sou¢asné mozné,
Ze je uvedena na obale porce a referen¢ni
udaj se pak vztahuje k tomuto mnozstvi.
Dulezité také je, abyste si uvédomili, ze
referen¢ni hodnota pfijmu je hodnota sta-
novend jako orientac¢ni a vase individual-
ni potfeba mdze byt odlisnd. Vasim cilem
by mélo byt splnéni 100% pokryti potfeby
této ziviny. Vyznamny nadbytek mize vést
ke zvySenému pfijmu celkové energie, ne-
dostate¢né pokryti mize naopak predsta-
vovat riziko podvyzivy.

Pro sledovani pfijmu tuku je také moz-
né vyuzit udaj o obsahu tuku v potraviné
na jednu porci nebo jednotku spotreby.
Pak je pro vas dllezité znat velikost jedné

e
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porce (jednotky spotieby), ktera je stano-
vena vyrobcem. Jedna porce ¢okolady je
stanovena na 30 g s obsahem tuku 8,7 g,
vy vdak mUzete povazovat za ,svoji béznou
porci“i 100 g (29 g tuku). Vyrobcem vypo-
¢tené mnozstvi gramu Zziviny obsazenych
v jedné porci vam muze usetfit ¢as pfi pro-
pocitavani a kontrole pfijmu Zivin v ramci
celodenniho jidelni¢ku.

Nelze fici, Ze potraviny s vysokym obsa-
hem tuku neni vhodné konzumovat. U to-
hoto typu potravin je dilezité vénovat
pozornost mnozstvi jedné porce a jejich
zarazeni do kontextu celého dne. Lososo-
vy filet 200 g (cca 15 g tuku v porci) je
v ramci zdravého jidelni¢ku jisté vhodné
zaradit. Stejné jako je mozné do salatu
pridavat v malém mnozstvi dynovy olej (1
Izicka = 5 g tuku). Alespon pfiblizné mnoz-
stvi tuku, které je denné doporuceno kon-
zumovat (tj. zdravi prospésné mnozstvi),
byste méli v ramci zdravotni gramotnosti
znat. DUlezité je také umét rozliSovat zdro-
je tuku. Napfiklad rybi nebo fepkovy olej
ma zdravi prospésné sloZeni, oproti tomu
palmovy olej je zdrojem zdravotné riziko-
vych tukd, resp. mastnych kyselin.

Na obalu potravin je v souvislosti s tuky
publikovan dalsi udaj, a to o mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin. | zde pla-
ti stejnd pravidla pro zjisténi (vypocet)
mnozstvi této slozky v potraviné jako
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u tukl. Referencni hodnota pfijmu je 20 g
(viz tabulka 1). Sledovat tuto hodnotu na
obalech potravin je dllezité v ramci pre-
vence kardiovaskularnich onemocnéni.
Cim vys$si obsah nasycenych mastnych ky-
selin oproti celkovému obsahu tuku, tim je
vys$si pravdépodobnost, ze tento tuk pred-
stavuje pro nase zdravi riziko vzniku kar-
diovaskularniho onemocnéni. Nutno vsak
podotknout, Ze i potraviny s vyssim obsa-
hem nasycenych mastnych kyselin (napf.
maslo) mohou byt, pfi dodrzeni vhodné-
ho mnozstvi a Cetnosti zafazeni, soucasti
zdravého stravovani.

Podrobnéjsi informace naleznete v kapi-
tole Energeticka hodnota a hlavni Ziviny -
sacharidy, bilkoviny, tuky.

2.1.3. Sacharidy a cukry

Udaj o obsahu sacharidd v potraviné je
stejné jako udaje o dalsich Zivinach mozné
prezentovat na obale vzdy v mnozZstvi na
100 g nebo 100 ml a dale pak jako pro-
centudlni podil referen¢nich hodnot pfijmu
nebo jej Ize specifikovat na jednu porci nebo
jednotku spotfeby. Jednotka, kterou je tato
hodnota vyjadfovana, jsou gramy (g).

Pokud vyuZijete udaj mnozstvi sachari-
dii na 100 g (100 ml), musite opét védét,
jaké mnozstvi potraviny budete konzumo-
vat. V pfipade, Ze k pfipravé ovesné kase



vyuzijete 40 g ovesnych vilocek s hodnotou
55,8 g sacharidi na 100 g, pak predstavu-
ji ovesné vlo¢ky pfijem 22,3 g sacharidd.
Porce grahamového chleba o hmotnosti
120 g obsahuje 52 g sacharidd (43,4 g sa-
charidina 100 g). Z uvedeného vyplyva, ze
nékteré potraviny jsou bézné konzumovany
vV mnozstvi vétsim nez 100 g, coz je udaj,
ktery je uvadén na obale potraviny. Nékteré
potraviny jsou naopak pfirozené vyuzivany
v malém mnozstvi. Tento fakt byste méli
zohlednit pfi hodnoceni mnozstvi prijima-
nych sacharidd ve stravé podle mnozstvi na
100 g (100 ml) potraviny.

V pfipadé, Ze si urcite mnozstvi kon-
zumovanych sacharidd za den na 250 g
a svlj denni pfijem stravy mate rozdélen na
Ctyfi porce (snidané, svacina, obéd, vece-
fe), pak v jedné porci stravy muzete snist
pfiblizné 62,5 g sacharidd. V bézném zZivoté
vsak malokdy pfirozené dosahujeme takto
rovnomeérné rozlozeného pfijmu, a je tedy
mozné, Ze rozlozeni sacharidd bude pro
snidani 77 g, svacinu 48 g, obéd 72 g a ve-
Cefi 53 g, viz priklad jidelni¢ku (tabulka 2).

Sledovani referenéni hodnoty prijmu,
ktera je pro sacharidy stanovena na 260 g
na den, predstavuje dalsi zplsob hodnoce-
ni pfijmu této ziviny za den. Napf. potravina
kuskus na 100 g obsahuje 70 g sachari-
dU, coz se rovna 27 % referen¢ni hodnoty
pfijmu. Na obale vsak mlze byt uvedeno

POTRAVINARSKA KOMORA CR




/C) Nutri¢ni oznacovani potravin >

stanovené mnozstvi jedné porce 50 g, coz
odpovida 13 % referenéni hodnoty pfijmu.
U tohoto typu znaceni je tedy mozné, Ze je
uvedena na obale porce a referencni Gdaj
se pak vztahuje k tomuto mnozstvi. Dllezi-
té také je, abyste si uvédomili, ze referenc-
ni hodnota pfijmu je hodnota stanovena
jako orientac¢ni a vase individudlni potieba
muze byt odlisna. Vasim cilem by mélo byt
splnéni 100% pokryti potfeby této Ziviny.
Vyznamny nadbytek muize vést ke zvyse-
nému pfijmu celkové energie, nedosta-
tecné pokryti mize naopak predstavovat
riziko podvyzivy.

U sacharidl, stejné jako u predchozi zi-
viny, je také mozné vyjadfit mnozstvi této
ziviny na jednu porci (jednotku spotreby).
Opét je nutné poznamenat, ze je potfeba
znat svoji porci stravy, tzn. jaké mnozstvi
potraviny obvykle konzumujete. Vyrobce
mUzZe stanovit porci ovesnych vlo¢ek na
40 g (22,3 g sacharidll), na pripravu stravy
vsak vyuzijete 60 g, a to znamena mnoz-
stvi 33,5 g sacharidd. Vyrobcem vypo-
¢tené mnozstvi gramu Ziviny obsazenych
v porci vdm mUze usetfit ¢as pfi propoci-
tavani a kontrole pfijmu zivin v rdmci celo-
denniho jidelni¢ku.

Vzhledem k zachovani pestrosti stravy

je vhodné zafazovat i potraviny s vysokym
obsahem sacharid(i na 100 g potraviny.
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Tyto potraviny jsou dilezitou soucasti
zdravého jidelnicku. Pro podporu svého
zdravi byste méli znat pfiblizné mnozstvi
sacharidd, které je vhodné, abyste za den
zkonzumovali.

Dulezity udaj pfi rozhodovani, zda po-
travinu zarfadit do jidelnicku, je mnozstvi
cukrd. Jako cukry jsou oznaceny mono-
sacharidy (glukéza, fruktdza, galaktdza)
a disacharidy (laktéza, sacharoza, mal-
téza), a to vcetné cukrl vyskytujicich se
v potraviné pfirozené. Z tohoto dlvodu na-
leznete na obalu napf. bilého jogurtu nebo
kefirového mléka udaj, ze produkt obsa-
huje cukr (laktézu). Mnozstvi cukru, které
je doporuc¢ovano konzumovat za den, je
mnozstvi pokryvajici max. 10 % z celkové
energetické davky na den. Vyhodnéjsi je
tedy konzumovat potraviny s nizkym ob-
sahem cukru. Spise nez sledovat celkovy
obsah sacharidl Ize tedy doporucit sledo-
vat udaj ,z toho cukry“ a jakou ¢ast z cel-
kového mnozstvi sacharidd tvofi. Cim vice
se udaj o mnozstvi cukrd blizi udaji o cel-
kovém mnozstvi sacharidd, tim Ize potravi-
nu povazovat za méné vhodnou. Vyjimkou
jsou neochucené mlé¢né vyrobky a ovoce,
véetné ovoce suseného neproslazeného.
le Energeticka hodnota a hlavni ziviny -sa-
charidy, bilkoviny, tuky.



2.1.4. Bilkoviny

Udaj o obsahu bilkovin v potraviné je stej-
né jako udaje o predchozich uvedenych
zivindch mozné prezentovat na obale vzdy
v mnozstvi na 100 g nebo 100 ml a dale
pak jako procentudlni podil referenc¢nich
hodnot pfijmu nebo jej Ize specifikovat na
jednu porci nebo jednotku spotfeby. Jed-
notka, kterou je tato hodnota vyjadfovana,
jsou gramy (g).

Povinné uvadénou hodnotu obsahu bil-
kovin na 100 g (100 ml) potraviny mdzete
Vyuzit pro vzajemné porovnani potravin.
Pro informaci o tom, kolik gram{ bilkovin
snite, je potfeba, abyste znali mnozstvi
konzumované potraviny. Syr tvrdy s obsa-
hem 28,9 g bilkovin na 100 g potraviny
muzZete konzumovat v porci 50 g, coz bude
vyslednych 14,5 g bilkovin. Semena seza-
mova obsahuji 24,9 g bilkoviny ve 100 g,
avsak casto jsou konzumovana v mensim
mnozstvi, napf. 20 g, coz odpovida 5 g bil-
kovin v této porci.

V pfipadé, Ze si ur¢ite mnozstvi kon-
zumovanych bilkovin za den na 50 g
a mate svUj denni pfijem stravy rozdélen
na Ctyfi porce (snidané, svacina, obéd, ve-
Cere), pak v jedné porci stravy mizete snist
priblizné 22,5 g bilkovin. V bézném Zzivoté
viak malokdy prirozené dosahujeme takto
rovnomeérné rozlozeného pfijmu, a je tedy
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mozné, ze rozlozZeni bilkovin bude pro sni-
dani 19 g, svacinu 10 g, obéd 48 g a vecefi
13 g, viz piiklad jidelni¢ku (tabulka 2).

Pokud vyuzijete udaj referenéni hodno-
ty pfijmu zZivin pro hodnoceni vyzivového
sloZeni potraviny, je tato hodnota pro bil-
koviny stanovena na 50 g na den. Tvaroh
polotu¢ny obsahuje 12,9 g bilkovin na 100
g, coz odpovida 14 % referen¢ni hodnoty.
V pfipadé, ze vyrobce stanovi porci v mnoz-
stvi 80 g, pak mnozstvi bilkoviny v porci je
10,3 g, coz odpovida 11 % referencni hod-
noty. U tohoto typu znaceni je tedy mozné,
Ze je uvedena na obale porce a referenc¢-
ni udaj se pak mlze vztahovat k tomuto
mnozstvi. Dulezité také je, abyste si uvédo-
mili, Ze referen¢ni hodnota pfijmu je hod-
nota stanovend jako orientacni a vase in-
dividuaini potfeba muze byt odlisna. Vasim
cilem by mélo byt splnéni 100% pokryti po-
tfeby této Ziviny. Vyznamny nadbytek mize
vést ke zvySenému pfijmu celkové energie,
nedostate¢né pokryti maze naopak pred-
stavovat riziko podvyzivy.

Vyuzit mlzete také hodnoceni podle
mnozstvi této Ziviny na jednu porci (jed-
notku spotieby), kterd je stanovena vy-
robcem. Opét je nutné poznamenat, Ze je
potfeba zndat svoji porci stravy, tzn. jaké
mnozstvi potraviny obvykle konzumujete.
Vyrobce muze stanovit porci smetanové-
ho syru na 40 g (3,8 g bilkovin), na pecivo
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si vSak namazete 80 g, a to predstavuje
mnozstvi 7,6 g bilkovin v porci. Vyrobcem
vypoctené mnozstvi gramuU Ziviny obsaze-
nych v porci vam muize usetfit ¢as pfi pro-
pocitavani a kontrole pfijmu Zivin v ramci
celodenniho jidelni¢ku.

Bilkoviny predstavuji dulezitou sou-
¢ast nasi stravy. PFi vybéru potravin, kte-
ré obsahuji bilkoviny, je mimo samotné
mnozstvi obsazenych bilkovin v dané po-
traviné vyznamné takeé to, zda jsou zivocis-
ného nebo rostlinného plvodu. Zastoupe-
ny v nasem jidelnicku by mély byt obé dvé
v kapitole 2.1 Energeticka hodnota a hlav-
ni ziviny -sacharidy, bilkoviny, tuky.

2.1.5 sdl

Sal je posledni z fady povinné uvadénych
vyzivovych udajd. Udaj o obsahu soli v po-
traviné je na obale mozné prezentovat,
stejné jako udaje o predchozich uvede-
nych Zivinach, vzdy v mnozstvi na 100 g
nebo 100 ml a dale pak jako procentualni
podil referen¢nich hodnot pfijmu nebo jej
Ize specifikovat na jednu porci nebo jed-
notku spotfeby. Jednotka, kterou je tato
hodnota vyjadiovana, jsou gramy (g).

V pfipadé, Ze vyuzijete pro sledovani pfi-

jmu soli jeji hodnotu na 100 g (100 ml) po-
traviny, pamatujte opét na to, ze je potre-
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ba prepocitat mnozstvi soli podle skute¢né
zkonzumovaného mnozstvi potraviny. Na
obale zrajiciho syru je uvedena hodnota
4.6 g solina 100 g, vase porce je 50 g, coz
znamena 2,3 g soli. Chléb graham obsahu-
je 0,8 g soli na 100 g, pokud snite 120 g,
pak je vas prijem soli v této porci 1 g.

Doporuc¢ené mnozstvi konzumované
soli za den je podle WHO 5 g. Spole¢nost
pro vyzivu uvadi ve svych doporucenich
pro obyvatelstvo €R pFijem 5-6 g soli na
den. Pro podporu vaseho zdravi je zdsad-
ni, abyste vybirali potraviny tak, Ze soucet
celé davky soli za den se blizi této hodno-
té, v idealnim pripadé ji nepresahuje.

| pro sll je stanovena referencni hod-
nota pfijmu, ktera Cini 6 g. Vyrobce tedy
muzZe na obale uvadét, Zze v porci 30 g sla-
ného popcornu je 13 % (0,75 g) referencni
hodnoty a pro 100 g této potraviny to je
42 % (2,5 g na 100 g) referen¢ni hodnoty.
Vzhledem k tomu, Ze tato hodnota nebyva
individudlné upravovana a je zpravidla pro
zdravého jedince doporucovana obecné,
muzete referen¢ni hodnotu prijmu této zi-
viny vyuzit bez dalsiho prepocitavani pro
sv(j individudlni plan. Pamatujte pouze na
to, jaké je vase skute¢né mnozstvi zkon-
zumované potraviny a zda pro vas pla-
ti udaj uréeny na porci nebo zda budete
muset spocitat mnozstvi podle udaje na
100 g (100 ml) potraviny.



Na udaj o mnozstvi skute¢né konzumo-
vané potraviny je nezbytné pamatovat i pfi
hodnoceni pfijmu soli podle mnozstvi této
Ziviny na jednu porci (jednotku spotieby),
ktera je stanovena vyrobcem. Na obale
tortilly si mGzete precist, ze v jedné por-
ci (62,5 g) je obsazeno 0,8 g soli. Pro vas
vSak mUze jedna porce predstavovat 125 g
tortilly s obsahem 1,6 g soli.

Tabulka 2: Priklad jidelnicku
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Pfiméreny, zdravi prospésny pfijem soli
je jednim z velmi diskutovanych témat.
Nadmérny prijem soli je rizikovy pro vznik
vysokého krevniho tlaku, ktery je zase
rizikovym faktorem pro rozvoj vaznych
onemocnéni srdce a cév. V Ceské republi-
ce se prijem soli pohybuje v rozmezi 14-
15 g za den, coz daleko prevysuje urce-
na doporuceni. Z tohoto dlivodu je velmi
zadouci udaj o obsahu soli v potravinach
sledovat.

Mnozstvi | Nazev Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
(kcal) (kJ) (9) (g) (g)

Snidané pomazanka tvarohova
s pazitkou (80 g), ce-
lozrnné pecivo (120
g), mrkvové hoblinky

(150 g)

ovocny salat  sypa-
ny vlasskymi ofechy
s medem (250 @), jo-
gurt polotu¢ny (150 g)

Svacina 380

polévka  pohankova, 860
peceny losos na bylin-
kach (200 g), bataty
pecené na oleji (250
g), salat hlavkovy s ka-
pii (200 g)

bulgur (150 g) s cuke-
tou a pérkem (200 g)

Vecere 330

1820 19

1580 10 16 48
3590 48 42 72
1380 13 7 53

DENNi 2000 | 8370 70 250
SOUCET
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2.2 Dobrovolné udaje - MUFA, PUFA,
polyalkoholy, mikronutrienty, vlaknina
Marieta Balikova

2.2.1 MUFA
(monoenové mastné kyseliny)

Tuky jsou slouc¢eniny glycerolu a mast-
nych kyselin. Podle po¢tu dvojnych vazeb
v fetézci, tedy nasyceni, se déli na nasyce-
né (saturované - SAFA = Saturated Fatty
Acids - nemaji dvojnou vazbu) a nenasy-
cené. Nenasycené ddle na jednoduse ne-
nasycené, tj. monoenové (MUFA), které
maji v Fetézci jednu dvojnou vazbu, a vice-
nasobné nenasycené, tj. polyenové (PUFA),
které maji v fetézci vice nez jednu dvojnou
vazbu. Zkratka MUFA vznikla z angli¢tiny
(Mono Unsaturated Fatty Acids) a jedna
se 0 mastné kyseliny, které maji ve svém
fetézci jednu dvojnou vazbu. Nejznaméj-
$im a nejrozsirenéjsim zastupcem MUFA je
kyselina olejova, kterou mizeme najit ze-
jména v olivovém, fepkovém oleji, avokadu
a mnoha druzich ofechu.

Mezi zdravotni benefity konzumace
MUFA patfi jejich protizanétlivy efekt,
ochrana LDL ¢asti cholesterolu (Low Den-
sity Lipoprotein - lipoprotein o nizké hus-
toté) pred poskozenim oxidaci, snizeni
krevniho tlaku a zlep$eni funkce cévni vys-
telky (endotelu). Ta je pti konzumaci MUFA
hladsi, a tedy méné nachylna na poskoze-
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ni napriklad nasledkem vysokého krevni-
ho tlaku. Lidé, ktefi zafazuji do jidelnicku
casteji MUFA zejména ve formé olivového
oleje, maji nizsi pravdépodobnost vzniku
infarktu myokardu nebo cévni mozkové
pfihody.

2.2.2 PUFA (polyenové mastné kyseliny)

Zkratka PUFA vznikla z anglictiny (Poly
Unsaturated Fatty Acids) a jedna se o vice-
nasobné nenasycené, tj. polyenové mast-
né kyseliny, které maji ve svém fetézci vice
nez jednu dvojnou vazbu. PUFA je potfeba
pfijimat stravou, protoze télo si je nedoka-
Ze vyrobit. To znamena, Ze jsou pro orga-
nismus esencialni.

Vétsina z nich snizuje hladinu choleste-
rolu v krvi, zabranuje vzniku krevnich sra-
Zenin a nékteré také reguluji zanétlivé pro-
cesy. Zdrojem jsou rostlinné oleje (fepkovy,
séjovy, slunecnicovy, Inény) a tuk obsaze-
ny v rybim mase (losos, makrela, sardinky,
tunak, halibut). PUFA se dale déli na:

+ omega-6 PUFA

Pfestoze jsou pro organismus esencialni,
v soucasné dobé spise trpime jejich nad-
bytkem, coz v téle provokuje vznik zanétu
(maji prozanétlivou aktivitu). Jejich zdro-
jem je zejména slunecnicovy olej, dale pak
sojovy olej a cela fada primyslové uprave-
nych potravin.


http://www.vyzivaspol.cz/pufa/

+ omega-3 PUFA

Z vyzivového hlediska nejdulezitéjsi jsou
kyseliny EPA (kyselina eikosapentaeno-
va) a DHA (kyselina dokosahexaenova),
Zdrojem omega-3 PUFA, jsou tu¢né mor-
ské ryby, fepkovy, Inény olej, vlasské ofe-
chy. Tyto mastné kyseliny maji nejsilngjsi
protizanétlivou aktivitu v organismu, sni-
Zuji pravdépodobnost vzniku srdecnich
a nadorovych onemocnéni. Hraji roli také
v prevenci diabetu Il. typu a degenerativ-
nich onemocnéni mozku.

Pomér omega-6 ku omega-3 mastnym
kyselindm je pro zdravi zcela zasadni. Lid-
stvo se vyvinulo na stravé s pomérem pfi-
blizné 1 : 1, v soucasné primérné stravé je
pomér 16 : 1 ve prospéch omega-6 mast-
nych kyselin. Nevhodny pomér pfitom
stoji v pozadi vzniku celé fady civiliza¢nich
onemocneéni.

2.2.3 Polyalkoholy

Mezi polyalkoholy (neboli polyoly, alkoho-
lické cukry, alkoholové cukry) patfi schva-
lend sladidla sorbitol, mannitol, xylitol,
isomalt, maltitol, laktitol a erythritol. Jsou
to latky pfirozené se vyskytujici napf. v né-
kterych druzich ovoce, nebo se pro potra-
vinarské ucely vyrabéji jako pfirodné iden-
tické latky ze surovin obsahujicich vyssi
podil sacharidd. Tyto latky se od ostatnich
sladidel lisi vysokym obsahem energie
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(i kdyz stale asi polovi¢nim, nez ma sa-
charéza) a stejnou nebo nizsi sladivosti.
Xylitol sladivosti odpovida sacharéze, na-
sleduje maltitol a ostatni maji sladivost asi
polovi¢ni. Erythritol se od ostatnich po-
lyalkoholll zna¢né lisi - ma mj. vy3si sladi-
vost nez sacharéza a nepatrny energeticky
obsah.

Pozitivni vlastnosti polyalkoholl je, ze
jejich vstfebavani ve stfevé probiha po-
maleji, a proto dochazi k mensim vykyvam
glykémie (hladiny cukru v krvi). Sorbitol se
navic v organismu pfeménuje na fruktézu,
coz je vyhodné pro diabetiky. Vyznamny
je také jejich nekariogenni charakter (nej-
vyraznéjsi je v pripadé xylitolu). Bakterie
v Ustech metabolizuji polyalkoholy po-
maleji nez cukr, ¢imz se snizuje kyselost
prostredi, kterd je jinak nutna ke vzniku
zubniho kazu. Diky tomu se ¢asto pfidavaji
do zvykacek, osvézovacl dechu ¢i zubnich
past. Polyalkoholy jsou termostabilni, mo-
hou se proto pouzivat pfi pe¢eni a vareni.
Kromé sladké chuti dodaji i dostatecny
objem, nékteré dobre vazi vodu. Uvedené
vlastnosti plati pro jednotlivé polyalkoholy
v rlzné mife.

Pouzitim polyalkoholl nelze zcela na-
hradit cukr, ale recepturu Ize upravit podle
sladivosti a objemu. Také je nutné pocitat
s tim, Ze sladidlo na rozdil od cukru neka-
ramelizuje, nehnédne a nekfupe. Polyoly

e
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se Casto pouzivaji v kombinaci se synte-
tickymi sladidly, kdy maskuji pfipadnou
nezadouci pachut.

2.2.4 Mikronutrienty

O vyznamu jednotlivych mikronutrientd
(mineralni latky, stopové prvky) a jejich
zdrojich se doctete v kapitole Vitaminy,

mineraini latky, stopové prvky.

2.2.5 Vlaknina

O vyznamu vldkniny ve vyzivé a jejich
zdrojich se doctete v kapitole Vlaknina.

2.3 Jak s udaji pracovat pri nakupu
potravin
Aneta Sadilkova

Klicem ke spravnému vybéru potravin je
kombinace teoretickych znalosti o vyzivé
spolu se schopnosti vyuzivat je v kazdo-
dennim zivoté. Propojeni teorie a praxe
véak muze byt nékdy obtizné. Existuje
mnoho faktord, které ovlivAuji to, co jime,
kdy jime a jak jime. Tim spravnym impul-
sem pro pfijem stravy ma byt pocit hladu.
Uz od détstvi, a dale v prabéhu Zivota,
se ale uc¢ime jist i z jinych, ¢asto emocnich
davodu (nuda, stres, smutek, radost ad.).
Tyto emoce v ndas mohou vyvolat chut.
Chut se casto objevuje i pfi rGznych pfi-
lezitostech, kdy mame jidlo takzvané na
dosah - na navstéveé, na vecirku, pfi ces-
té kolem pekarny, vecer doma u televize
a také pfi nakupu.

Klicovy moment spravného vybéru
potravin pfedstavuje pravé nakupovani.
Tomu, co si v obchodé nekoupite, nemu-
site ani pozdéji doma odolavat. V tomto
ohledu je dllezité planovani. Vénovat cas
vytvorfeni nakupniho seznamu se vyplati
- ¢im lépe jej pripravite, tim kratsi dobu
v obchodé stravite. A navic je vyznamné
vétsi Sance, Ze si v ndkupni tasce odnesete
ty spravné, nutricné hodnotné potraviny.
Dalsi, praxi ovérené doporuceni je chodit
na nakup najedeni a napiti, jelikoz schop-



nost prekonat nutri¢ni nastrahy a odolat
rdznym dobrotam je diky tomu mnohona-
sobné vyssi.

Priklad nakupniho seznamu:

« ovoce (jablka, banany, borlvky, pome-
rance)

+ zelenina (salatova okurka, papriky, raj-
¢ata, cuketa, mrkev, mrazena zeleninova
smés)

- ryze, teéstoviny, brambory,
(€ervena ¢ocka, cizrna)

+ ovesné vlocky nebo sypané musli

« Zitny chléb, celozrnny toustovy chléb

+ platkovy syr, Sunka nejvyssi jakosti, vej-
ce

- kureci prsa, veprova panenka nebo pe-

cené

lusténiny

- mléko, jogurt, cottage, tvaroh polotuc-
ny, ricotta, zervé

+ navic na chut: ¢okoladovy jogurt, ¢oko-
lada, nesolené ofechy, smoothie...

2.3.1 Na co se pfi nakupu potravin zamérit

Bé&hem nakupovani vétsinou neni dostatek
¢asu na to, aby bylo mozné na obalu kazdé
potraviny zkoumat jeji slozeni a vyzivové
udaje. A neni to ani nutné. Zakladni po-
traviny, které se ve vasem jidelnicku obje-
vuji kazdodenne, maji tvorit stabilni slozku
nakupniho seznamu. U téchto potravin uz
pfedem vite, Ze do nakupniho kosiku pat-
fi, @ neni uz potfeba nad jejich vhodnos-
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ti dlouze premyslet. U balenych potravin
to znamena mit v kazdé kategorii (maso,
masné vyrobky, mlé¢né vyrobky, musli,
pecivo ad.) vybrané favority, u kterych uz
znate vyzivové udaje a slozeni.

2.3.2 Jak si vybirat ty spravné potraviny

Seznam favoritQ, tedy stabilnich polozek
nakupniho seznamu, si vybirejte podle
toho, jaky je vas vyzivovy cil:

+ Pokud je vasim cilem snizovat hmotnost
nebo nepfibirat, sledujte predevsim ob-
sah, resp. mnozstvi energie, tuk( a vlak-
niny.

- Zastoupeni tukd hraje velkou roli, pro-
toze predstavuji nejbohatsi energe-
ticky zdroj (oproti sacharidim a bil-
kovinam pfindsi ve stejném mnozstvi
dvojnasobnou energii).

- U vlakniny naopak plati, ze ¢im vys-
$i je jeji obsah v potraving, tim lépe.
Kromé mnohych zdravotnich benefit
zajistuje delsi pocit nasyceni.

- Bilkoviny maji také vysoky sytici efekt.
Je ale tfeba vybirat malo tu¢né zdroje
bilkovin.

+ Pokud je vasim cilem nartst hmotnosti,
sledujte mnozZstvi energie, tukl a bilkovin.
- Zadouci je navysit prijem tukd, které

jednoduse zvysi celkovy energeticky
pfijem, coz je pro narUst hmotnos-
ti klicové. Zamérte se na zdroje tuku

e
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s vysokym podilem nena-
sycenych mastnych ky-
selin (ofechy a seminka,
rostlinné oleje, avokado,
moriské ryby).

- Bilkoviny jsou zase potfeba
pro vystavbu tkani, v¢etné
té svalové.

Velka cast ceské populace potiebuje
vybér potravin zaméfit na cil regulovat
télesnou hmotnost ve smyslu jejiho
udrzeni nebo snizeni.

V takovém pripadé je tfeba kontrolovat pfijem energie
a v souvislosti s tim prijem tuka, které jsou nejbohatsim
energetickym zdrojem. Dale Ize doporucit omezeni
pfijmu jednoduchych cukrd mimo téch obsazenych

v Cerstvém ovoci, zeleniné a neslazenych mlé¢nych

Pokud je vasim cilem zlepsit

traveni, sledujte predevsim

udaj o obsahu sacharidd a vlakni-
ny.

Pokud je vasim cilem lépe kontrolovat

hladinu cukru v krvi (glykémii), sleduj-

te predevsim udaj o obsahu sacharidud

v souvislosti s podilem cukrd a mnoz-

stvim vlakniny.

- DUlezity je pfijem komplexnich sacha-
obsahem cukrd a co nejvyssim obsa-
hem vlakniny.

- Pfijem jednoduchych cukrd (udaj
,Z toho cukry®) pfispiva k nezadoucim
vykyvim glykémie, a to predevsim
v kombinaci s nizkym obsahem vlak-
niny.

2.3.3 Kompromisy a planovani stravy
v ramci dne

At uz je kterykoli z vyse uvedenych vyzi-
vovych cill ten vas, nesnazte se ho splnit
béhem kratké doby a byt za kazdou cenu
bezchybni. Prili§ radikalni zména se vétsi-

"l

vyrobcich. Z hlediska vyvazené stravy je cilem
dostatecny prijem bilkovin, komplexnich
(slozenych) sacharidd a vlakniny.

nou z dlouhodobého hlediska nevyplaci,
protoze neni udrzitelnd. Je tfeba ponechat
prostor pro kompromisy. Zména vaseho
stravovani nema vypadat tak, ze si vytvo-
fite seznam zakazanych potravin, které si
uz nikdy nedovolite konzumovat, pfesto-
Ze vam chutnaji. Dulezité je, aby vétsina
potravin ve vasem jidelnicku, napriklad
80 %, odpovidala vasemu vyzivovému
cili. Zbylych 20 % nemusi byt idealnich.
| tak to bude velky uspéch a vysledek se
jisté dostavi.

V praxi to znamena alespon ramcové pla-
novat stravu na nasledujici den a také
v ramci dne premyslet nad tim, co jste
napriklad snidali nebo obédvali, nebo co
mate v planu veceret, a podle toho upravit

vybér potravin na zbyvajici jidla.




Je-li vasim vyzivovym cilem zhubnout,
neznamend to, ze uz navzdy budete jist
pouze drGbeZi maso bez kize a nizkotu¢ny
tvaroh. Potfebujete pohlidat, aby v souctu
za cely den byl pfijem tuku a celkové ener-
gie ve stanovenych mezich. Tedy pokud
si v ramci dne doprejete néjakou vysoce
energetickou potravinu, napfiklad tu¢né
maso k obédu, zbylé zdroje bilkovin ve va-
Sem jidelnicku v ramci daného dne maji
byt tu¢né co nejméné. Takové kritérium by
splnovala napfiklad pomazanka z tvarohu
pfipravena k vecefi.

Podobné postupujte, pokud je vasim ci-
lem snizit pfijem soli. Kromé omezeni so-
leni byste v rdmci dne méli mit maximalné
jednu velmi slanou potravinu, napfiklad
slany syr nebo olivy, zbytek jidelni¢ku maji
tvofit potraviny co nejméné slané.

V pfipadé zaméru navysit pfijem vlakni-
ny se zase nemusite nutit jist kazdy den
pouze celozrnné obiloviny a lusténiny.
Misto toho se zamérte na to, abyste denné
zkonzumovali alespon 400 g ovoce a zele-
niny, k snidani si parkrat do tydne dali sy-
pané musli a presli napfiklad na zitné nebo
Zitno-pSeni¢né pecivo, které ma vyssi ob-
sah vlakniny nez pseni¢né. Pokud si své
snidané a vecefe sestavite tak, aby obsah
vlakniny v nich byl 10 g, u zbylych potravin
v rdmci dne se uz jejich obsahem vlakniny
zabyvat nemusite.
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2.3.4 Kategorie potravin

Zdroje bilkovin

Mezi hlavni zdroje Zivocisnych bilkovin
patfi maso, ryby, mléko, vejce a vyrobky
z nich. Bilkoviny, ty rostlinné, obsahuji také
|lusténiny a obiloviny, jedna se ale primar-
né o zdroje slozenych sacharidd.

Maso

Maso a vyrobky z masa jsou predevsim
zdrojem bilkovin a tuku. Na obale konkrét-
ni potraviny tak sledujeme udaj o mnoz-
stvi pravé téchto zivin. Tuk v mase patfi
do skupiny nasycenych tukl, které pfi
nadmeérné konzumaci prispivaji ke zvyso-
vani hladiny cholesterolu. Z hlediska zdravi
i kontroly hmotnosti je cilem vybirat maso
s vysokym podilem bilkovin a zaroven co
nuji libové druhy masa, tedy driibezi maso
bez klize, vepiova panenka, plec, kyta, pe-
¢ené, libové hovézi maso (napt. zadni ho-
vézi nebo svickova) a zvéfina. Pozor je tie-
ba dat na kupované mleté maso, které ma
obsah tuk( na 100 g ¢asto vice nez 15 g.

e
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Tabulka 3: Druhy masa (v syrovém stavu)

Energie Tuky Bilkoviny

toslkeal Gramy | Gramy
kureci/kriti prso bez kize 430 kJ/102 kcal 1 23
kufeci stehno bez kize 600 kJ/143 kcal 7 19
veprova panenka 480 kJ/114 kcal 4 20
veprova kyta 600 kJ/143 kcal 7 20
hovézi svickova 580 kJ/138 kcal 6 20
hovézi maso zadni (kyta) 490 kJ/117 kcal 3 22
kureci palicky s kuzi 680 kJ/162 kcal 9 19
kufeci stehno s kazi 800 kJ/190 kcal 14 16
veprova krkovice 930 kJ/221 kcal 16 19

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (priimérné hodnoty)

Vyrobky z masa - sekundarné zpracova-
né maso

U masnych vyrobkU je jesté vice nez u sa-
motného masa dulezité sledovat obsah
tuku na 100 g vyrobku. Mnoho masnych
vyrobk( totiz obsahuje opravdu velké
mnozstvi tuku, a prestoze vam snézend
porce tak velkd pripadat nemusi, ziskate
z ni tukd prekvapivé hodné. U vétsiny uze-

{p

nin navic plati, ze ¢im vy3si je obsah tuku,
ka vyzivy nevyhodné. Dalsim vyznamnym
negativem uzenin je kromé obsahu aditiv
také jejich vysoky obsah soli.

Vétsina masa a masnych vyrobk{ ve va-
Sem jidelni¢ku by méla mit obsah tuku do
10 g na 100 g a obsah solido 2 g na 100 g.
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Tabulka 4: Vybrané vyrobky z masa

En:rgie na Bill;og(i)ny

g na
(kJ/kcal) (gramy?
kureci Sunka nejvyssi jakosti, 380 kJ/90
obsah masa 96 % kcal sl 18,9 18
veprova sunka nejvyssi 460 kJ/110 33
jakosti, obsah masa 92 % kcal ’ 19,6 2.2
sunkovy salam, obsah masa 456 kJ/109
90 % keal & 1 2.2
salam tvrdy pramer kJ/}lgggcal 40 22 3
parky videniské ok 20 23 13 2,5
pastika jatrova pramer o /gfc())gcal 26 19 2
klobasa ostravska kJ/£3O8O(IzcaI 19 14 2,3

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (primérné hodnoty)

Vétsina masa a masnych vyrobku ve vasem jidelnicku by méla mit obsah tuku do

10 g na 100 g a obsah soli do 2 g na 100 g.

Ryby

Ryby a vyrobky z ryb jsou stejné jako maso
zdrojem kvalitnich plnohodnotnych bilko-
vin. Kromé podilu bilkovin také sledujeme
obsah tuku, protoze rGizné druhy ryb jsou
rzné tucné. U ryb, obzvlasté téch mor-
skych, ale vys$si obsah tuku tolik nevadi,
protoze patfi mezi ty nenasycené, které

podporuji udrzeni optimalni hladiny cho-
lesterolu v krvi. | nenasycené tuky maji ale
vysoky obsah energie, takze pokud mame
v jidelni¢ku tu¢nou rybu (napt. lososa), je
tfeba zbylé zdroje bilkovin (maso, mlé¢né
vyrovky) v daném dnu volit méné tucné,
abychom nepfekracovali optimalni denni
pfijem tuka.

e
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Tabulka 5: Vybrané druhy ryb (v syrovém stavu) a vyrobku z ryb

treska aljasska
(Theragra Chalcogramma)

tunak modroploutvy
(Thunnus thinnus) - steak

pstruh duhovy
(Oncorhimchus mykiss) - filet s kzi

losos obecny
(Salmo salar) - filet s kzi

krevety (Palaemon spp.) -
vyloupené, vystrivkované, syrové

mofska stika kanadska
(Merluccius productus) - filet bez ktze

sardinky konzerva ve vlastni stave

zavinace

Energie Tuky Bilkoviny

na 100 na 100 na 100

(kJ/kcal (gramy? (gramy?
279 kJ/66 kcal 0,2 16
610 kJ/145 kcal 5,6 23,7
539 kJ/128 kcal 5 20,6
933 kJ/225 kcal 16,9 18,1
390 kJ/93 kcal 2 18
289 kJ/68 kcal 0,6 15,7
700 kJ/167 kcal 7 25
400 kJ/95 kcal 5 10

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (primérné hodnoty)

Slepici vejce

Vejce jsou kvalitnim zdrojem bilkovin
a tukd. Obsah tukd neni tak vysoky, abys-
te jejich pfijem museli vyznamné omezo-
vat. Jejich vyhodou je, ze obsah Zivin je
u véech viceméné stejny, v obchodé tedy
neni nutné se jejich vybérem z hlediska
nutriéni hodnoty zdrzovat. Jedno vejce vazi
50-60 g. Na 100 g vejce obsahuji 630 kJ
(150 kcal), 11 g tuku a 12 g bilkovin.

Sl

MIéko a mlé¢né vyrobky

Stejné jako maso a vejce patfi i mléko
a mlécné vyrobky mezi zdroje zivocisnych
bilkovin a tuku. Na nasem trhu je nabid-
ka mlé¢nych vyrobkl opravdu rozsahla
a mezi jednotlivymi produkty existuji velké
rozdily, co se mnozstvi energie, tuku, bil-
kovin a cukru tyce. Podle viech téchto vy-
Zivovych udaju je také mezi sebou muzete
porovnavat. U mlé¢nych vyrobkl byste



svou pozornost méli zaméfit na mnozstvi
tuku. Vedle masa a masnych vyrobku jsou
mlé¢né vyrobky dalsim nejvétsim zdrojem
tukl v nasem jidelnicku. A rovnéz se jed-
na o nasycené tuky, které pfi nadmérném
pfijmu podporuji zvySovani cholesterolu
v krvi. Jak uz bylo nékolikrat v textu zmine-
no, tuk je bohatym zdrojem energie, proto
i u fady mlé¢nych vyrobk( mdze byt udaj
0 obsahu energie na 100 g prekvapiveé vy-
soky.

Vétsina mléénych vyrobkl v nasem
jidelnicku by méla mit obsah tuku do
15 g na 100 g. U mléka a kysanych
mléénych vyrobkd do 5 % tuku (5 g

tuku na 100 g), u Eerstvych syrt do
10 g tuku na 100 g, u tvrdych syrt do
30 % (30 g tuku na 100 g).

Mnozstvi bilkovin se u rlznych dru-
hd mléenych vyrobkl velmi lisi. Klasické
mléko, jogurty, kefiry apod. nejsou tak
bohatym zdrojem bilkovin jako napfiklad
tvaroh, skyr, fecky jogurt, tvrdé syry nebo
nékteré cerstvé syry. Tak jako u uzenin,
také u nékterych mléénych vyrobkd, pre-
devsim u tvrdych syr(, mdze byt obsah soli
vysoky. Doporuceny denni pfijem soli je
5-6 g. U syrQ, jako je eidam, gouda, niva,
jadel, balkansky syr a dalsi, mnozstvi soli
¢asto prevysuje hranici 3 g na 100 g.
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Vybirat byste si méli mlééné vyrobky,
zejména pak tvrdé syry, s mnozstvim

solido 2 g na 100 g.

Dalsim udajem, ktery je tfeba u mléc-
nych vyrobkd sledovat, je obsah cukrd.
V mléku a mlé¢nych vyrobcich se pfiroze-
né vyskytuje laktoza (mlé¢ny cukr), tak-
Zze i u neochucenych mlécnych vyrobku
najdete na obalu udaj o mnozstvi cukru,
ktery na 100 g nebo ml vyrobku byva 3-5
gram0. U ochucenych mlé¢nych vyrobk
je obsah cukru minimalné dvojnasobny,
tj. 10-14 g na 100 g. Idealni je volit neo-
chucené varianty. Sladkou chut Ize dodat
v podobé ovoce (Cerstvého, mrazeného,
neproslazeného suseného), ve kterém je
cukr pfirozené obsazen, nikoliv do né&j pfi-
dan. Ovoce je navic zdrojem vlakniny, vita-
minl, minerdlnich latek a vody.

Ze skupiny mlé¢nych vyrobk( jsou za-
kladem jidelnicku ty neochucené, tedy
bilé, bez pridaného cukru. Obsah cukru na
100 g je 3-5 g a jedna se o laktézu, pfiro-
zené obsazeny mléény cukr.

Ze skupiny mléénych vyrobkid jsou
zakladem jidelni¢ku ty neochucené,
tedy bilé, bez pridaného cukru. Ob-

sah cukru na 100 g je 3-5 g a jed-
nad se o laktozu, prirozené obsazeny
mlécny cukr.

p
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Tabulka 6: Mléko a kysané mlécné vyrobky

Bilkoviny
na 100
(gramy?

Sacharidy

na1l00g

Energie

na 100

(kJ/kcal
mléko polotu¢né igokg{
SKYR bily égokgl{
bézny jogurt bily pramer %?Okg{
kefir/podmasli prameér i7ookléi/|
smetanovy jogurt bily 151O9Oklga/|
bézny jogurt jahodovy 410 kJ/
prameér 98 kcal
kefir merurikovy pramér ézoklé;{

10

3,8

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (prtimérné hodnoty)

Qeep

5 (z toho
cukry 5 g)

3 (z toho
cukry 3 g)

4 (z toho
cukry 4 g)

4 (z toho
cukry 4 g)

4 (z toho
cukry 4 g)

12 (z toho
cukry 12 g)

12 (z toho
cukry 12 g)
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Tabulka 7: Cerstvé syry a tvarohy

Bilkoviny sul
Enerade ngaloo 9 g | na100 ? na 100 ?

(gramy (gramy
cottage syr prameér 490 kJ/117 kcal 7 11 0,7
ricotta primeér 570 kJ/136 kcal 9 10 0,2
tvaroh polotucny 380 kJ/90 kcal 4 10 0,1
Zervé pramér 850 kJ/202 kcal 16 10 1
mozzarella 980 kJ/233 kcal 18 17 0,7
mozzarella light 680 kJ/162 kcal 9 19 0,7
Cerstvy smetanovy syr 1130 kJ/269 kcal 26 7 0,55
smetanovy Cerstvy syr
pramer 1140 kJ/271 kcal 26 8 0,7
taveny syr prameér 1 000 kJ/238 kcal 19 10 2
mascarpone 1 500 kJ/357 kcal 40 3 0,1
pomazankoveé tradi¢ni 1 300 kJ/310 kcal 31 3 0,6

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (priimérné hodnoty)

up
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Tabulka 8: Polotvrdé a tvrdé syry

Energie na 100 g

J/kcal)

Sul
na 100
(gramy?

Bilkoviny
na 100
(gramy?

syr platkovy 30% 1100 kJ/262 kcal 1,8
syr platkovy 45% 1400 kJ/333 kcal 26 26 1,8
hermelin 1 400 kJ/333 kcal 28 18 1,6
niva 1 500 kJ/357 kcal 29 22 3,7
balkansky syr 1 000 kJ/238 kcal 18 15 4

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (primérné hodnoty)

Zdroje sacharida

Mezi hlavni zdroje slozenych sacharidi
patfi obiloviny a vyrobky z nich (pecivo,
obilné vloc¢ky, napf. ovesné, Spaldové, také
téstoviny, kuskus, bulgur), dalsi pfilohy
(ryze, brambory, bataty), lusténiny a vy-
robky z nich. Zdroje pfirozené se vyskytu-
jicich cukrt jsou ovoce, neochucené mlé¢-
né vyrobky a nékteré druhy zeleniny.

Zdroje slozenych sacharidl a pfirozené
se vyskytujicich cukrii maji byt kazdo-

},}»

Fa ¢

e

denni soucasti naseho jidelnicku. Naopak
co nejmensi podil z celkového pfijmu sa-
charidd mayji tvofit cukry pfidané, tedy
takové, které se v potraviné nevyskytuji
pfirozené, ale byly do ni dodany pf¥i vyrobé
(rGzné sladkosti, moucniky, slazené mléc-
né vyrobky ad.). Cerstvé ovoce a zelenina
se vétsinou prodavaji nebalené, stejné tak
brambory ¢i bataty. U téchto potravin je
ale nutri¢ni hodnota vysoka, proto nad je-
jich vhodnosti nemusite pfemyslet.
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Tabulka 9: Priklady potravin s obsahem slozenych sacharidi a pFirozené se vyskytuijicich cukrt

Potraviny s obsahem

Enera(e na 100 g

Sacharidy (z toho cukry)

slozenych sacharidu:
brambory varené

ryze vafena primér
téstoviny varfené prameér
kuskus vareny

Cervena ¢ocka varena
chléb Zitno-pseni¢ny

ovesné vlocky

Potraviny s obsahem

prirozené se vyskytuji-

280 kJ/67 kcal

450 kJ/108 kcal
557 kJ/132 kcal
470 kJ/112 kcal
480 kJ/115 kcal
950 kJ/227 kcal
1480 kJ/352 kcal

Energie na 100 g
(kJ/kcal)

20 g (z toho 6 g)
26 g (ztoho 0 g)
24 g (z toho 0,2 g)
22 g (ztoho 0 g)
20 g (ztoho 2 g)
42 g (ztoho 2 g)
61 g (z toho 1 g)

Sacharidy (z toho cukry)

cich cukri:
mrkev
jablko
banan

kukutice

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (primérné hodnoty)

150 kJ/36 kcal
240 kJ/57 kcal
350 kJ/84 kcal
450 kJ/108 kcal

7 g (z toho 5 g)
13 g (z toho 11 g)
22 g (z toho 19 g)
18 g (z toho 6 g)

ep
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Tabulka 10: PFiklady potravin s obsahem pfidanych cukri (a zaroven vysokym obsahem tuku)

Potraviny s ob-

Energie a tuky na

sahem pridanych 100 g (kJ/kcal)

cukru/a tuka:

zapékané musli 1 804 kJ/432 kcal

¢okoladovy dort 1700 kJ/420 kcal

smetanovy krém 998 kJ/238 kcal

tvarohovy kolac 1 000 kJ/240 kcal

zavin jable¢ny 1 200 kJ/286 kcal

S Eokolddou 1750 kJ/416 keal
ESLZ?@C ene 2144 kJ/510 keal
?;an‘ig"va 1 500 kJ/360 kcal

Sacharidy (z toho
cukry)

62 g (z toho 20 g) 169 0,7
37 g (z toho 26 g) 28 g 0,2
17 g (z toho 14 g) 169 0,1
28 g (ztoho12g) 10g 1
30 g (z toho 10 g) 14 g 0,7
45 g (ztoho 18 g) 24 g 0,7
60 g (z toho 24 g) 26 g 0,55
43 g (z toho 29 g) 10g 0,7

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (priimérné hodnoty)

Vyrobky z obilovin

Mezi bézné konzumované vyrobky z obi-
lovin patfi chléb, bézné a jemné pecivo
a obilné vlo¢ky nebo snidanové ceredlie,
vcetné musli. Patfi sem i pfilohy, jako jsou
téstoviny nebo kuskus.

Pecivo

U chleba a bézného peciva se mizeme se-
tkat s pSeni¢no-zitnym, zitno-pseni¢nym,
zitnym, vicezrnnym, celozrnnym nebo spe-
cialnim druhem podle typu pouzité mouky
(z obilovin, resp. pseudoobilovin). Ve slo-

Qup

Zeni se mohou vyskytovat olejnata seme-
na, skofapkové plody, lusténiny, zelenina
(vicezrnné a specialni pecivo). Aby bylo
mozné nazvat pecivo celozrnnym, musi
byt pro jeho vyrobu minimalné z 80 % po-
uzita mouka celozrnna. V porovnani s béz-
nym svétlym pecivem je vyhodou vyssi
obsah vlakniny a nékterych mineralnich
latek a vitaminQ. PFi ndkupu si vybirejte
prfednostné pravée celozrnné pecivo, které
muzete zakoupit bud balené, nebo v né-
kterych vétsich supermarketech a mensich
pekarnach i nebalené. Alternativou muze
byt pecivo zitné, které ma i v necelozrn-



né varianté obsah vlakniny a prospésnych
latek vyssi nez pecivo pseni¢né. Vhodnou
variantou, ktera mdze byt doma ¢&i v praci
vzdy v zasobé, je také knackebrot vyrobe-
ny z celozrnné mouky. U tohoto typu peci-
va vsak vzdy zkontrolujte slozeni (musi ob-
sahovat nejméné 80 % celozrnnych mouk)
a vyzivové udaje (mnozstvi vlakniny na
100 g). Méné vhodné je zafazovat do jidel-
nicku jemné pecivo (rizné druhy kolacu ¢i
buchet, koblihy, croissanty ad.). Vétsinou
je vyrobeno z pSeni¢né mouky a obsahuje
vice tuku a cukrd nez bézné pecivo.

Obilné vlocky a snidanové ceredlie

Obilné vlocky a snidanové ceredlie véetné
musli predstavuji dulezitou soucdst pes-
trého jidelnicku. Na vybér je z celé skaly
druhl obilnych vio¢ek a z mnoha druhu
snidanovych cerealii. Zatimco u samot-
nych obilnych vlio¢ek nemUzete pfi vybéru
udélat chybu, u snidanovych ceredlii uz
to tak jednoduché neni. Jedinym druhem,
ktery Ize ke kazdodenni konzumaci dopo-
rucit, je sypané musli. Jedna se o sypkou
smés ovesnych ¢i jinych obilnych vlo¢ek
nebo lupinkl, ktera mize byt doplnéna
o ofechy, susené ovoce a dalsi slozky. DU-
lezité je odlisit sypané musli od toho zapé-
kaného, do kterého je pfidan cukr a casto
i tuk, aby po zpracovani za vysoké teploty
vznikly kfupavé hrudky. Vhodnou varian-
tou nejsou ani slazené cerealni kuli¢ky ci
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jiné podobné produkty, jelikoz obsah pfi-
daného cukru byva vysoky.

Jak hodnotit vyzivové udaje o sachari-
dech a cukrech

Pri vybéru spravnych zdrojd sacharidd neni
vyhodné soustfedit se pouze na celkové
mnozstvi sacharidl a posuzovat potravinu
negativné v pfipadé, ze vam obsah sacha-
ridd na 100 g pfipada vysoky. Jak jste se
docetli v kapitole 2.1, sacharidy jsou dule-
Zitou zivinou poskytujici vasemu télu ener-
gii, a proto maji pokryt i vice nez 50 % cel-
kového denniho pfijmu energie. Z tohoto
dlvodu je vysoky i jejich celkovy denni pfi-
jem v gramech, vétsinou se pohybuje mezi
150-250 g. V porovnani s cilovym dennim
pfijmem tukd (napf. 50-60 g na den) nebo
bilkovin (napf. 50-80 g na den) se to zda
hodné, ale je to tak spravné.

Kromé celkového obsahu sacharidi je
dobré vsimat si udaje o mnozstvi jedno-
duchych cukri (na obale nalezneme pod
pojmem ,,z toho cukry“). Cim vice se ¢&i-
selny udaj ,z toho cukry“ blizi celkovému
mnozstvi sacharidi ve 100 g potraviny
(udaj ,sacharidy®), tim vice jednoduchych
cukrll potravina obsahuje. Z hlediska
spravné slozené stravy je cilem vybirat po-
traviny, u kterych je tidaj o mnozstvi cukr
v porovnani s celkovym mnozZstvim sacha-
rid0 co nejnizsi.

Qep
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Tabulka 11: Zdroje sacharidd s nizsim a vy$sim obsahem cukrd

Potravina

brambory varené

ryze vafend prdmeér
téstoviny vafené pramér
kuskus vareny

Cervena ¢ocka varena
chléb Zitno-pseni¢ny
rohlik bily tukovy
babovka balena pramer
vanocka balena primer
merunkova kapsa
ovesné susenky pramer
ovesné vloc¢ky

zapékané musli

Celkovy obsah

sacharidi na 100 g

Obsah cukrt
nal00g
(z toho cukry)

20g

269 Og
2449 0,2g
229 Og
20 g 29
4249 29
55¢ 1g
59¢ 32g
55g 12g
459 20g
58¢ 21g
61g 1lg
629 204

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (prtimérné hodnoty)

Obsah sacharidli ve 100 g (100 ml) vy-
robku je dobré dat do kontextu také s uda-
jem o mnozstvi vlakniny ve 100 g. Pokud je
obsah vlakniny vysoky, Ize z toho vyvodit,
Ze je dana potravina slozena z velké casti
ze slozenych sacharidll, coz je pro zdra-
vi vyhodné. Prikladem je pSeni¢no-Zitny

Qeep

chléb nebo ovesné vilocky. V pfipadé celo-
zrnnych variant obilovin a vyrobk{ z nich,
jako jsou napfiklad celozrnné téstoviny,
celozrnny chléb, byva ¢iselny udaj u viak-
niny jesté vyssi! Podobné to bude u lusté-
nin, které jsou skvelym zdrojem sloZzenych
sacharidd, bilkovin a vlakniny.
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Tabulka 12: Zdroje vlakniny

. Obsah vlakniny . Obsah vilakniny

mymy chléb psenic-
brambory varené 15g no-%itny
bataty varené 39 chléb zitny 64
ryze bila vafena 0,59 chléb celozrnny 8¢
. . e rohlik bily
ryze hnéda celozrnna varena 39 tukovy 2g
téstoviny varené 12g rohlik Zitny 49
. . o babovka balena
téstoviny celozrnné varené 49 pramer 0,8
kuskus vaieny 1 vanocka balena 5
y 9 pramer 9
kuskus celozrnny vareny 3 kukuricne 2
y y 9 lupinky 9
Cervena ¢ocka varena 84g ovesné vlocky 8¢
sypané musli
fazole varené / v konzervé 649 se susenym 8g
ovocem

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (priimérné hodnoty)




/C) Nutri¢ni oznacovani potravin >

3. Moznosti vylepseni slozeni potravin

Dana Gabrovska, Eliska Kfizova

Hlavnim cilem potravinarského primys-
lu bylo a je zajistit dostatek bezpecnych
a kvalitnich potravin pro Siroké spekt-
rum konzument(. Po roce 1980, zejména
v 90. letech 20. stoleti, se objevily poj-
my biopotraviny, geneticky modifikované
potraviny, nutraceutika, funkéni potraviny
a dalsi.

V poslednich letech pod vlivem nazort
odbornikd na vyzivu dochazi ke zménam
receptur fady vyrobkd, a to jak snizovanim
obsahu rizikovych zivin (tuky, cukry, sdl),
tak obohacovanim potravin o vldkninu,
bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny,
mineralni latky, stopové prvky, vitaminy
a dalsi latky se zdravotnim benefitem pro
spotiebitele. Rada vyrobcl vyuziva legis-
lativu tykajici se zdravotnich a vyzivovych
tvrzeni, nicméné zména receptury tak, aby
bylo mozné dosahnout na pfislusna tvrze-
ni, nemusi byt vzdy jednoducha. Upravy
receptur je navic nutné provadét postup-
né, aby dand zména byla pro spotiebitele
akceptovatelna. Razantni zmény receptur
se mohou vyrazné projevit do senzoric-
kych vlastnosti produktu, kdy spotfebitel
pak pozménény vyrobek mlize odmitat.

e

Platna evropska legislativa pfi oznacova-
ni potravin umoznuje pouzivat fadu vy-
zivovych tvrzeni, napf. ,zdroj vlakniny“,
,bez cukru®, ,se snizenym obsahem tuku®,
,zdroj omega-3 mastnych kyselin, nebo
informovat o sniZzeni mnozstvi urcitych zi-
vin. To ale azZ pfi dosazeni limitu snizeni,
zpravidla o 30 %, coz mlze byt v mnoha
pripadech jak technologicky, tak senzoric-
ky problém. Proto vyrobci spiSe pfistupuji
k postupnému snizovani zivin. O snizeni,
které je nizsi nez 30 %, ale nemohou infor-
movat ani na obalu vyrobku, ani v dalsich
materidlech (weby, infolinky, propagacni
letaky atd.). Jako urcité feseni se nabizi
moznost ziskat ocenéni v ramci soutéze
,Cena Potravinafské komory CR o nejlep-
$i inovativni potravinarsky vyrobek“ v ka-
tegorii ,Reformulace roku“. Ocenény vy-
robek muize pouzivat logo ,Reformulace
roku®, které umozni upozornit spotfebitele
na to, ze u vyrobku doslo k vylepseni re-
ceptury neboli reformulaci.



3.1 Inovace a reformulace potravin a pe-
karské vyrobky

U peciva nachazime nékolik moznosti
Upravy receptur a slozeni vyrobku:

+ snizeni obsahu soli u chleba a bézného
peciva,
snizeni obsahu cukrd a tukd u jemného
peciva,
zlepSeni slozeni - zvySeni obsahu viak-
niny, bilkovin, nenasycenych mastnych
kyselin.

Moznosti snizeni obsahu soli v pekar-
skych vyrobcich

Slanou chut vykazuji i jiné latky nez chlorid
sodny, obvykle je ale tato chut doprova-
zena dalsimi, ¢asto nezadoucimi pfichuté-
mi, naptiklad hotkou nebo kovovou. Cisté
slanou chut vykazuje pouze chlorid sodny.
Slanou chut vytvareji ionty Na+ a Cl-, ale
jejich pfitomnost v potraviné nemusi au-
tomaticky zajistovat jeji slanost. Pro dosa-
Zeni slané chuti museji byt oba ionty v po-
tiebném (stechiometrickém) poméru 1: 1.
Jednou z moznosti nahrady soli v pekaf-
skych vyrobcich, pfipadné omezeni jejiho
negativniho zdravotniho plsobeni, je pfi-
davek chloridu draselného (KCI) do recep-
tury. Davodem je efekt draselnych iontd,
které v téle slouzi jako regulator krevniho
tlaku, a jsou v tomto smyslu protivahou
k iontim sodnym. Zaroven se ukazuje, ze
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vétSina svétové populace vykazuje pod-
prdmérny denni pfijem drasliku a pridavek
KCl do tésta by tak zamezil jeho deficitu
v téle. Problém je ale v tom, Ze draselna
sl vnasi do vyrobku nahorklou pachut.
PFi nahradé jedlé soli za KCI se nezadou-
ci zména chuti projevila jiz pfi 25% podilu
KCl. Jednim z feSeni maze byt vyuziti kom-
binace KCI nebo glutamatu sodného, ami-
nokyselin nebo kofeni k maskovani hor-
ké chuti. Pomoci senzorickych hodnoceni
bylo stanoveno idedIni mnozstvi KCI, které
by mélo dosahovat nejvyse 20 % plvodni-
ho pridavku NacCl, aby byla zajisténa odpo-
vidajici senzoricka jakost vyrobku.

Dalsi moznosti je nahrazeni problema-
tickych sodnych iontl ionty vapenatymi.
V soucasné dobé prevlada u vétsiny sve-
tové populace spise deficit vapniku, ze-
jména u déti skolniho véku, proto se zda-
lo byt nahrazeni soli a zaroven fortifikace
vapnikem vhodnym
mezi pfipravky umoziujicimi snizit obsah
NaCl pfi zachovani slané chuti pekarské-
ho vyrobku je produkt britské spole¢nosti
Tate & Lyle. Jedna se o pfipravek s ndzvem
Soda-LoTM v podobé mikrokrystalické soli
uréeny pro vyrobu nejen pekarfskych vy-
robk(. Zakladem pfipravku je mofrska sul
ve velmi jemné granulované formé, ktera
se misi s maltodextrinem a ur¢itym podi-
lem vody. Vysledna hmota je poté susena
ve sprejové susarné specidlnim patento-

Qeop

feSenim. Novinkou
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vanym postupem. Béhem suseni vznikaji
duté krystalické mikrosféry, které zajistuji
ptipravku charakteristicky povrch a spe-
cifickou mikrostrukturu. Diky vyznamné
vétSimu mérnému povrchu je u predklada-
ného pfipravku zajisténa rychlejsi odezva
chutovych poharkl a Ize timto zplsobem
docilit stejné silné slané chuti pfi souc¢asné
niz§im obsahu chloridu sodného ve srov-
nani s bézné pouzivanou granulovanou
soli.

Prikladem pekafrského vyrobku, ktery
je jiz na trhu, je chléb Kardicorn vicezrn-
ny s obsahem soli 0,9 g na 100 g. Zde je
chlorid sodny nahrazen ¢aste¢né chlori-
dem draselnym.

Moznosti snizeni obsahu cukru v pekar-
skych vyrobcich

V pekarskych vyrobcich se jako nahrada
sacharézy muze vyuzit pfidavek a kombi-
nace polyoll (sorbitol, maltitol, isomalt,
erythritol, polydextrosa apod.).
Avsak typ a podil polyoll nebo dalsich sla-
didel zavisi na pozadovanych vlastnostech
a druhu findlniho produktu. Nékteré cuk-
erné alkoholy nebo jejich kombinace mo-
hou zvySovat viskozitu tésta, vaznost vody,

xylitol,

maji vliv na kfupavost a barvu kirky, ob-
jem peciva, mohou snizovat aktivitu vody
a inhibovat retrogradaci Skrobu pfi star-
nuti peciva. V poslednich desetiletich 20.
stoleti byla jako nahrada cukru pouzivana
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sladidla, jako je napt. sacharin, acesulfam
k nebo aspartam (Casto jejich kombinace).
Vzhledem k vyhradam, které se vUci jejich
nadmérnému uzivani jak z nutri¢niho, tak
i ze senzorického hlediska, stale castéji
objevovaly, byla v posledni dobé vénova-
na vétsi pozornost jinym sladidlim, jako
jsou steviol glykosidy apod. Casto je také
v rznych kombinacich s cukry a sladidly
pouzivan inulin. Nahrada sacharézy neni
u jemného peciva jednoducha a pro kazdy
druh peciva (kynuté, listové, lité, slehané
hmoty ad.) je potieba hledat vlastni na-
hradu nebo ¢aste¢nou nahradu tak, aby
nedochazelo k nezadoucim technologic-
kym efektlm a zhorseni senzorické kvality
vyrobku.

Moznosti snizeni obsahu tuku v pekar-
skych vyrobcich

Tuky maji velky vyznam pfi tvorbé mik-
rostruktury tésta a stridy vyrobk( a za-
sadné ovlivauji zmény vedouci ke starnuti
projevujici se tuhnutim stfidy vyrobk(.
Vy3si davky tukl se podileji také na zpo-
maleni starnuti vyrobkd a ovliviuji jejich
senzorickou kvalitu. Z hlediska energetic-
ké hodnoty vyrobku to je nezadouci, nebot
tuk ma ze vSech zakladnich Zivin nejvyssi
energetickou hodnotu. K dosazeni nejvyssi
Uc¢innosti tukovych slozek na strukturu vy-
robkl i na zpomaleni starnuti je vyznamné
jejich dispergovani v tésté. K tomu slouzi
emulgatory, které umoznuji vyznamné sni-



Zit obsah pridavanych tukd pfi zachovani
podobnych efektll na strukturu.

Nahrady tuku, tukovd mimetika (,fat
mimetics“) jsou ingredience (sacharidy
i bilkoviny), které vykazuji v potravinach
nékteré funkce tuku, v receptufe je na-
hrazuji, ¢imz snizuji energetickou hodnotu
potraviny. Pro vyrobu peciva jsou vhodné
zejména rlzné druhy vldkniny, rostlinné
gumy, inulin, maltodextriny, polydextréza,
modifikované skroby, bilkovinné mikrocas-
tice, modifikovany bilkovinny koncentrat
(napt. ze so6ji nebo syrovatky), smési bilko-
vin a rlizné emulgatory.

Nékteré nahrady tukl sice maji pozitivni
vliv na strukturu pekarského vyrobku, ale
neptiznivé ovlivauji jeho senzorické vlast-
nosti. Nezanedbatelné neni ani ekonomic-
ké hledisko, protoze tuky bézné pouzivané
v pekarenstvi jsou ¢asto vyznamné levnéjsi
Podstatou vétsSiny tukovych nahrad jsou
razné skrobové derivaty na bazi modifiko-
vanych $krob0. K redukci energie docha-
zi i pFi pouziti emulgatord, které uc¢innost
tuku zvysuji, a tim umoznuji pouzivat nizsi
recepturni davky tuku.

Na zavér Ize konstatovat, ze jak refor-
mulace, tak inovace v oblasti pekarskych,
ceredlnich a mlynskych vyrobk{ se oprav-
du dafi, vyrobci vyuzivaji modernich tech-
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nologii, neboji se vyuzit i nové suroviny
a jejich zpracovani. Pfedpecené pecivo,
celozitné vyrobky, pouziti zapar a zavarek
z obilovin, lusténin a olejnatych semen,
ovesné a je¢né mouky jako zdroje beta-
-glukan(l, bezlepkovy ovesny chléb, sni-
Zovani obsahu soli, obohacovani vyrobk
o ofechy, semena, suroviny s vy$sim ob-
sahem antioxidant(, to vSe jsou inovace,
které urcité vitaji jak spotfebitelé, tak také
odbornici na vyzivu.

Jako priklad inovace v oblasti bezlep-
kového peciva mlzeme uvést vicezrnné
bezlepkové bagety k domacimu dopeceni
s vylepsenym slozenim - obsahuji slunec-
nicové, Inéné a sezamové seminko, pohan-
ku a jahly.

3.2 Inovace a reformulace masnych vy-
robkd

V oblasti masnych vyrobkl se Uprava re-
ceptury (inovace, reformulace) tykaji na-
sledujicich uprav:

snizeni obsahu soli a/nebo obsahu tuku,
+ obohaceni vyrobk ingrediencemi s po-
zitivnim vlivem na zdravotni stav (napf.
mastné kyseliny fady omega-3, probio-
tika, vitaminy, vlaknina),
snizeni obsahu, nebo Uplna nahrada
chemickych pfidatnych latek (napf. du-
sitany).

=



/<) Nutri¢ni oznacovani potravin >

{9

Moznosti snizeni obsahu soli v masnych
vyrobcich

V literatufe existuje fada praci, v nichz auto-
fi popisuji vysledky nahrady jedlé soli (NaCl)
jinymi solemi, nejcastéji s obsahem drasli-
ku, hof¢iku nebo vapniku. Pro zpracovatele
pfedstavuje ukol snizit hladinu soli v jejich
produktech velkou vyzvu, nebot kromé vli-
vu na chut hraje sl v masnych vyrobcich
a masnych polotovarech také funkéni roli
z hlediska textury a udrznosti. Masné vyrob-
ky vyzaduji ur€itou koncentraci NaCl, nebot
jedla sl podporuje rozpusténi myofibrilar-
nich bilkovin, ¢imz mj. urcuje stabilitu tu-
kové slozky. Jako ¢aste¢na, pfip. Uplna na-
hrada jedlé soli se pouziva nejcastéji smés
chloridi sodného, draselného, hofe¢natého
a vapenatého. Na zakladé studii provede-
nych rlznymi autory v rlznych zemich a na
riznych masnych vyrobcich nebo polotova-
rech Ize prohlasit, Ze obsah jedlé soli, resp.
sodiku mUze byt zpravidla az do podilu 30-
40 % nahrazen chloridem draselnym, pfip.
smeési chloridu draselného, horec¢natého
a vapenatého.

Moznosti Upravy obsahu tuku v masnych
vyrobcich

Reformulace masnych vyrobkd s ohledem na
pritomny tuk se v sou¢asnosti ubiraji dvéma
sméry. Ten jednodussi jde cestou prosté-
ho snizeni podilu tuku ve finalnim vyrobku.
Druhda moznost spociva v nahradé (zpravi-
dla ¢astec¢né, v rlzném rozsahu) pfirozené



pouzivaného Zivocisného tuku (veprového
sadla nebo hovéziho loje) jinym tukem,
jehoz vlastnosti vice vyhovuji zdravotnim
doporuc¢enim. Zdrojd tuku, které Ize pouzit
k tomuto ucelu, je cela fada, at uz rostlin-
ného plvodu nebo z moiskych produktu.

Jakakoliv zména v tukové slozce se viak
v receptufe masnych vyrobkd musi pro-
vadét velmi obezfetné. Tuk totiz ovlivhuje
fadu kvalitativnich vlastnosti masa a mas-
nych vyrobkd. Prispiva k jejich texture
a chuti a rovnéz zvysuje pocit nasyceni bé-
hem jidla. Snizeni podilu tuku v recepture
obvykle doprovazi nezadouci efekty tech-
nologickych a texturnich vlastnosti (vyssi
ztraty pfi tepelném opracovani, zhorseni
textury). Jedna ze strategii, kterd je pou-
zivanda ke snizeni obsahu tuku v masnych
vyrobcich, je zalozenda na nahradé tuku
ingrediencemi, jako jsou rostlinné nebo Zi-
vocisné bilkoviny, hydrokoloidy nebo vilak-
nina s cilem ziskat pozadovanou texturu
a urcité funkéni vlastnosti, nebo ovlivnit
slozeni findlniho produktu.

Nahrazky tuku se obecné klasifiku-
ji podle jejich slozeni. Mohou byt na bazi
bilkovin, tuku nebo sacharid(. Technologie
zpracovani vyrobkd se v zasadé neméni.
Pokud cili vyrobci na snizeni podilu tuku
ve finalnich produktech, pak jednozna¢né
nejrozsirenéjsi nahrazky tuku predstavuji
materidly na bazi polysacharidd. Nahrada
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pfirozeného tuku (tj. vepfového sadla nebo
hovéziho loje) ve zpracovaném mase tu-
kovou slozkou mize byt aplikovana v po-
dobé tekutého oleje nebo pevného tuku.
V porovnani se standardnim tukem jate¢né
upravenych tél maji nové pouzité suroviny
(rostlinného nebo rybiho plvodu) rozdilné
fyzikalné-chemické vlastnosti. Podminky
zpracovani masa se proto musi pfizplso-
bit tak, aby reformulované vyrobky mély
pozadovanou kvalitu a pfilis se nelisily od
standardnich produktl na trhu.

Postupy pouziti rostlinnych nebo rybich
tukd do masnych vyrobkd zahrnuji pfimou
aplikaci tukovych slozek, inkorporaci v en-
kapsulované formé nebo v podobé stabi-
lizovanych emulzi (tzv. pred-emulgované
oleje), ¢i pouziti tzv. strukturovanych jed-
lych oleji (organogely). Dalsi z moznosti
je pfimé pouziti rostlinnych ingredienci
s vy$§im podilem tuku. Z masnych vyrob-
kd, u kterych doslo k inovaci nebo refor-
mulaci, mizeme uvést sSunky od spolec¢-
nosti Beskydské uzeniny (obsah soli snizen
na 1,6 g na 100 g), sunku nejvyssi jakosti
od spole¢nosti MASO UZENINY PISEK a.s.
(obsah soli snizen na 1,8 g na 100 g) nebo
MAZEL a mleté vepfové a hovézi maso se
zeleninou od spole¢nosti Biddfood Kralupy
s.r.o. (obsah tuku a soli snizen nahradou
¢asti masa zeleninou).

(=9
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3.3 Inovace a reformulace mléka
a mléénych vyrobku

MIléko svym slozenim predstavuje témeér
idedlni potravinu. Obsahuje vdechny za-
kladni ziviny, minerdlni latky, vitaminy -
ovsem v zastoupeni, které je optimalni pro
mladé daného zivocicha. Mléko je vychozi
surovinou pro celou fadu produktl, moz-
nosti jejich reformulace spocivaji prede-
vSim v Upravé zastoupeni zakladnich Zivin,
tj. tukd, sacharidd a bilkovin, snizeni obsa-
hu soli a fortifikaci vybranymi mineralnimi
latkami, stopovymi prvky nebo vitaminy.
Reformulace konzumniho mléka je do ur-
¢ité miry omezena, protoze podle platné
evropské legislativy nelze az na vyslovné
uvedené vyjimky z mléka nic odebirat ani
do néj nic pridavat.

Moznosti nahrady mlééného tuku
sZadouci snizeni energetické hodnoty
mlécného vyrobku pfi zachovani jeho sen-
zorickych vlastnosti je mozné s vyuzitim
nahrady mlé¢ného tuku. Existuje cela fada
nahrazek tuku, které Ize uplatnit v mléc¢-
nych vyrobcich. K perspektivnim smeériim
Ize fadit pouziti specialné upravené bilko-
viny syrovatky nebo sloZzené emulze. K po-
travindAm vhodnym k takovym upravam
patfi napf. mlécné napoje, fermentované
vyrobky, Cerstvé, zrajici i tavené syry, tva-
rohy, dezerty, mrazené smetanové krémy,
dresinky nebo majonézy.

{9

Zajimavou moznosti snizeni obsahu
tuku je vyuziti slozenych emulzi, kdy ¢ast
tuku emulze olej/voda mize byt nahraze-
na vnitini emulzi voda/olej. Takto Ize snizit
obsah tuku plnotu¢nych mléénych vyrob-
ki (smetany, mrazenych kréma, syr(l) az
0 40 % pti zachovani pavodnich senzoric-
kych vlastnosti danych pfitomnosti tuko-
vych kulicek.

Snizeni obsahu soli v mléénych vyrobcich
Snizeni obsahu soli se tyka hlavné ptirod-
nich a tavenych syra. S vyjimkou tvaroh(
je soleni (podle typu syra ponofeni v so-
lance, naneseni krystalické soli na povrch
syra nebo zamichani do tésta) jednim ze
zakladnich a nezbytnych krokd tradi¢ni
technologie vyroby pfirodnich syrd. Za-
timco v €erstvych syrech a tvarozich je ob-
vykle nizky, nékdy i zanedbatelny, zrajici
meékké syry obsahuji vice nez 2,5 % NaCl,
nékteré dokonce témer 5 %. Nejvyssi ob-
sah soli pak je v bilych syrech (Balkansky,
Akawi, Jadel), a to v dlsledku jejich kon-
zervace a uchovavani v solném nalevu.
Vyrazné snizovani obsahu soli v pfirodnich
syrech je omezené tim, ze kromé senzo-
rické funkce sl ovliviuje aktivitu nativnich
i mikrobialnich enzymd, syfidla a kultur,
podili se vyznamné na vytvareni textu-
ry. Snizovanim vodni aktivity podstatnou
mérou plsobi na rlst a ¢innost zakyso-
vych i nezakysovych kultur, vyznamné tak
ovliviuje zrani syri a ma rovnéz konzer-



vacni ucinek. Z uvedeného je ziejmé, ze
strategie postupného snizovani obsahu
soli v syrech ma zna¢na omezeni. Nahra-
da NacCl chloridem draselnym je pouziva-
na nejcastéji, draselné ionty sice vykazuji
horkou, chemickou nebo kovovou chut,
50% nahrada je vsak pfijatelna. Pachut
KCl Ize castecné maskovat glutamatem
sodnym, aminokyselinami nebo chloridem
amonnym. V tavenych syrech je obsah so-
diku dan mj. pfidavkem tavicich soli, napf.
sodné soli fosfore¢nan nebo citronanu.
Deklarovany obsah NaCl je takto zvysen
obvykle 0 1,5-2 %. Podobné jako v pfirod-
nich syrech i zde je mozné snizeni obsahu
sodiku jeho ¢astecnou nahradou draselny-
mi solemi.
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Nutno vsak podotknout, Ze reformulace
syrl z hlediska obsahu soli zftejmé nema-
Zze problematiku vysokého pfijmu sodiku
zasadné ovlivnit, protoze pfi soucasné
priimérné spotiebé 13 kg syra na osobu
a rok a primérném obsahu 2 % NaCl je
podil syrt na celkovém pfijmu soli jen cca
5 %. Jedna se ovéem o priimérné hodno-
ty, podle individudlni preference rliznych
druhl syrl mze byt u jednotlivych osob
situace odlisna.

Novinkou na trhu a zajimavou inovaci
a reformulaci je vyrobek Mlékarny Kunin
Oveska, kde doslo k inovativnimu propo-
jeni celych ovesnych zrn v mléce, snizeni
obsahu cukru a zaroven navyseni obsahu
vlakniny diky pfidavku inulinu.
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4 Databaze reformulovanych potravin a napoju

Eliska Krizova, Dana Gabrovska

Databaze reformulovanych potravina
hapoju
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Lipének trarchowi 130 o

4.1 Predstaveni a divody vzniku databaze
Webové stranky  www.reformulace.cz
predstavily v rdmci svych aktivit databazi
reformulovanych potravin a napoja, kde si
spotfebitel mize vyhledat vyrobky s vy-
lepsenym slozenim. Vybér z databaze je
pfistupny vsem spotfebitelim, vyrobclm,
ale také klientdm nutri¢nich poradcl a za-
jemcim o zdravy zivotni styl. Databaze
vznikla v roce 2021 v ramci Vyboru pro
vyzivovou politiku - Platformy pro refor-
mulace a spravuje a aktualizuje ji Potravi-
nafska komora CR a Ceska technologicka
platforma pro potraviny.
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Zajemce si v databdzi mUze vyhledat
potravinu s vylepsenym sloZzenim podle
vyrobce, typu dané reformulace zamérené
na snizeni nebo zvyseni obsahu dané Zivi-
ny (cukry, stl, bilkoviny, tuky, vlidknina ad.)
nebo kontrolovatelnost velikosti porce.
Filtrovat vyrobky lze také na zakladé kate-
gorii (napf. maso a masné vyrobky, mléko
a mlécné vyrobky, pecivo, pekafské vyrob-
ky a smési atd.). Webové stranky jsou pra-
bézné aktualizovany a doplnovany.

V databazi vyhleda zajemce vyrobky re-
formulované, jejichz slozeni je zcela nové
nebo u nichz probéhla zména oproti pu-



vodni receptufe, to znamend, Ze si spo-
trebitel miZe porovnat sloZeni a vyzivové
udaje pred a po reformulaci, a to v¢etné
alergent. Databaze obsahuje nasledujici
informace:

informace o vyrobku (nazev, znacka,
vyrobce, distributor, typ reformulace),
slozeni produktu pred
(v ptipadé pavodni receptury),
sloZeni produktu po reformulaci,
vyzivové udaje pred reformulaci (v pfi-
padé pavodni receptury),

+ vyzivové udaje po reformulaci,

+ komentar ke zméné receptury a ko-
mentar vyrobce,
informace o provedené reformulaci na
obalu vyrobku,
dostupnost produktu v maloobchodni
siti,

+ ocenéni v kategorii ,Reformulace roku®,
kontakt na vyrobce, webové stranky,
fotodokumentaci.

reformulaci

DUvody vzniku databaze reformulovanych
potravin a napoju:

+ moznost komunikace pFiznivych zmén,
nastroj k cilenému vybéru a vyhleda-
vani vyrobkUd s upravou slozeni ve pro-
spéch zdravého zZivotniho stylu,
uleh¢eni prace nutricnim terapeutim
a poskytnuti prehledu klientim, paci-
entlm a zajemcUm o zdravy zZivotni styl
a spotrebitellim,
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+ podpora reformulaci ze strany Evropské
komise.

4.2 Databaze z pohledu spotiebitele

Reformulace je Uprava sloZeni potravinar-
ského vyrobku ve prospéch zdravého zivot-
niho stylu. Bud se jedna o snizeni obsahu
energie, nebo nekteré ze slozek, jejichz nad-
meérna konzumace vede ke vzniku obezity,
hlavniho rizikového faktoru rozvoje tzv. ne-
infekénich onemocnéni (napf. srde¢né-cév-
nich onemocnéni, nddorovych onemocnéni,
diabetu ad.). Reformulace mlze znamenat
také vylepseni nutri¢niho slozeni potraviny
ve smyslu pfidani prospésnych slozek, jako
jsou napf. vlaknina, bilkoviny nebo nékte-
rd z mikrozivin. Podminkou reformulace je
zachovani kvality a bezpec¢nosti potraviny.
Reformulace je vyznamny ndstroj, ktery
usnadnuje volbu zdravych potravin. Zlep-
Senim slozeni potravinarskych vyrobkl se
v roce 2016 zabyvala Rada Evropské unie,
kterd za podminky respektovani kulturnich
a stravovacich navykl ¢lenskych zemi na-
smérovala reformulace potravin hlavné do
oblasti snizovani energetické denzity a ob-
sahu soli, nasycenych mastnych kyselin,
pridanych cukri a transmastnych kyselin
v téch statech EU, kde se stdle nabizeji po-
traviny s jejich vysokym obsahem. Na sni-
Zeni celkového objemu konzumované stravy
je zamérena strategie reformulace, ktera se
zabyva zvysenim dostupnosti malych nebo
zmensenych porci.
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Jak spotrebitel reformulované potraviny
a napoje pozna a kde je vyhleda?

Upravy receptur musi vyrobce zpravidla
provadét postupne, tak aby spotfebitelé
danou zménu akceptovali. Razantni zmé-
ny se vyrazné projevi do chuti, coz mize
zpUsobit, ze dany vyrobek spotiebiteliim
prestane chutnat. Bohuzel, platna evrop-
ska legislativa pfi oznacovani potravin
umoznuje komunikovat snizeni urcitych zi-
vin (napt. cukru, energie) az pfi vyrazném
snizeni, zpravidla o 30 %. Jsou zde vsak
urcita voditka, podle kterych se mlzete ve
svém vybéru fidit:

Na potraviné je nékteré ze schvalenych
vyzivovych tvrzeni, ktera fikaji, ze po-
travina ma urcité prfednosti diky obsahu
energie nebo nékteré ziviny (napft. ,se
snizenym obsahem energie®, ,se snize-
nym obsahem cukru, ,bez cukru“ ¢i ,se
snizenym obsahem soli“ apod.).
Voditkem mohou byt i zdravotni tvrzeni
souvisejici s obsahem urcité latky (napf.
ze horcik pFispiva ke snizeni miry unavy
a vycerpani nebo beta-glukany pfispi-
vaji k udrzeni normalni hladiny choles-
terolu v krvi apod.).

Logo ,Reformulace roku,“ napovida, ze
vyrobce danou potravinu reformuloval
a logo mUize pouzivat se souhlasem Po-
travinafské komory CR.
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Odpovéd na otazku, kde tyto vyrobky vy-
hledat ziskate v prfedchozi ¢asti ,Predsta-
veni a divody vzniku databaze*.

Pfinos reformulovanych potravin a napo-
ju pro spotiebitele v jeho jidelnicku
Reformulované potraviny se snizenym ob-
sahem energie, cukru, soli, nasycenych
mastnych kyselin, bez transmastnych ky-
selin nebo se zvy$enym obsahem vlakniny
pfispivaji k udrzeni optimalni hmotnosti,
a tak i prevenci rozvoje srde¢né-cévnich
onemocnéni, diabetu 2. typu a nadoro-
vych onemocnéni. Obohaceni potravin
o bilkoviny, vitaminy, mineralni latky nebo
jiné bioaktivni latky pfiznivé plsobici na
lidsky organismus pfispiva k navyseni
nutriéni hodnoty pfijimané stravy.

4.3 Databaze z pohledu vyrobce

Od roku 2014 vyhlasuje Potravinarska ko-
mora CR ,Cenu Potravinafské komory o nej-
lepsi potravinafsky inovativni vyrobek,“ a to
pro vsechny potravinarské komodity. Cilem
této aktivity Ceské technologické platformy
pro potraviny je podpofit transfer vysledku
potravinarského vyzkumu a vyvoje do pra-
xe a zavadéni inovaci s dlirazem na kvalitni
¢eské potraviny. Potravinafska komora CR
a Ceska technologicka platforma pro po-
traviny dlouhodobé usiluji o zvyseni kvality
¢eskych potravin a posileni konkurence-
schopnosti tradicnich ¢eskych potravinar-
skych vyrobcl. Tato soutéz je plné v sou-



ladu s prioritami zvyseni podilu kvalitnich
¢eskych vyrobkl na tuzemském trhu a na-
rdstu vyvozu produktll s vysokou pfidanou
hodnotou. Oblast inovaci je rozdélena do
nékolika kategorii (a vyrobce si mdze vybrat,
do které kategorie jeho inovace spadd), a to
véetné kategorie ,Reformulace roku*.

V roce 2017 byla rozsifena oblast inova-
ci o novou oblast ,Reformulace roku*, jejiz
soucasti mohou byt potraviny, u nichz:

+ byl snizen obsah cukr(, tuk anebo soli;

+ byla snizena energetickad hodnota;
byla zménéna skladba mastnych kyse-
lin, napf. snizenim nebo odstranénim
transmastnych kyselin, snizenim podilu
nasycenych mastnych kyselin atd.;
diky zpUsobu zpracovani zlstavaji za-
chovany dobré vyzivové vlastnosti su-
rovin (napf. vitaminy, mineralni latky,
vlaknina), pfipadné u kterych byl zlep-
Sen obsah obohacenim ¢i navysenim
obsahu urcité ziviny nebo slozky boha-
té na danou Zzivinu (napf. navyseni ob-
sahu vlakniny, bilkovin atd.);

+ jsou obsazeny latky s pozitivnim vlivem na
lidské zdravi (schvalena zdravotni tvrzeni).

Jak vyrobce zaradi reformulované potra-

viny a napoje do databaze reformulova-

nych potravin a napoju?

+ prihlasenim do soutéZe ,Cena Potravi-
narské komory o nejlepsi potravinarsky
inovativni vyrobek*. Vyrobky pfihlasené

POTRAVINARSKA KOMORA CR

do kategorie ,Reformulace roku“ jsou
automaticky zafazeny do databaze re-
formulovanych potravin a napoja (vi-
tézné i nevitézné).

podanim zadosti o zafazeni do databa-
ze reformulovanych potravin a napoju

Vyrobci maji moznost pozadat o zara-
zeni reformulovanych vyrobkd, které vyviji
v rdmci svych vyrobkovych fad na zakla-
dé 7adosti podané na adresu sekretariatu
Potravinafské komory CR. Na vyrobky se
vztahuji stejné podminky v ramci katego-
rie ,Reformulace roku“ uvedené na stran-
kach soutéze (soutez.foodnet.cz). Zadost
je nasledné posouzena nezavislou odbor-
nou komisi. Registrace do databaze neni
zpoplatnéna.

Vyrobci potravin v CR si jsou védomi
toho, Zze maji moznost napomahat zlep-
Seni zdravi spotrebitell, a to zejména tim,
Ze jim nabidnou Sirokou skalu vyrobk, jak
téch ,standardnich®, tak téch, ve kterych
doslo ke sniZeni energetické hodnoty ¢i
vylepseni nutri¢niho slozeni. Vyrobci po-
stupné prehodnocuji receptury a refor-
muluji celou fadu vyrobkud. Vysledkem je
nabidka produktl se snizenym obsahem
cukru, soli nebo vylep$ena struktura obsa-
Zenych tuka.

wp
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Autorky jsou nutricni terapeutky s mnohaletou
praxi ve zdravotnictvi. Kazda ve svém oboru po-
maha pacientdm s nastavenim jidelni¢ku s cilem
zlepsit jejich zdravotni stav a kvalitu zivota. Au-
torky jsou zaroven ¢lenkami vyboru Sekce nutric-
nich terapeutd CAS, nejvétsi profesni organizace
sdruzujici nutriéni terapeuty v ramci CR. Snazi se
0 osvétu v oblasti vyzivy, Sifeni spravnych a vé-
decky podlozenych informaci a zddraznéni role
nutri¢niho terapeuta jakoZzto zdravotnika pUso-
biciho na poli lé¢ebné vyzivy. Spoluprace Sekce
nutri¢nich terapeutt s Potravinaiskou komorou
je zalozena na spole¢ném cili predavat verejnosti/
spotrebiteldm dUllezité informace o vyzivé a sloz-
kach stravy, a prispivat tak ke zlepSovat zdravi po-
pulace. A jednou z takovych spole¢nych aktivit je
pravé vznik této brozury.
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Mgr. Véra Andraskova

vedouci nutri¢ni terapeutka,

MasarykUv onkologicky ustav Brno,

predsedkyné vyboru Sekce nutri¢nich terapeutd CAS

Mgr. Aneta Sadilkova
nutri¢ni terapeutka, 3. interni klinika VFN

al. LF UK Praha,

mistopfedsedkyné Sekce nutriénich terapeutti CAS

Mgr. Marieta Balikova
vedouci nutri¢ni terapeutka, FN Motol,
¢lenka vyboru Sekce nutri¢nich terapeut CAS
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Cilem Platformy pro reformulace je vytvoreni

odborného féra pro diskusi nad jednotlivymi

reformulacnimi cili a technologiemi, v ramci které

mohou ¢lenové Platformy:

+ nastavit a komunikovat konkrétni zavazky
v oblasti reformulaci a podpory zdravé vyzivy;

+ monitorovat a reportovat dosazené vysledky
a sdilet zkusenosti s dalSimi vyrobci;

+ ve spolupraci s akademickou obci a pfislusnymi
ministerstvy vzdelavat verfejnost.
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