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Sacharidy

dulezité pro funkci mozku a jinych organu
zdroj rychle vyuzitelné energie

Rozdéleni:

Monosacharidy
— glukdéza — med, hroznoveé vino, bonbony, glukopur
— fruktéza — med, ovoce
— galaktéza — soucCast mlécného cukru

Disacharidy

— sacharéza-cukr fepny ( cukr, kterym pfislazujeme) &

— maltdéza-cukr sladovy ( pivo )

— laktéza-cukr mléény ( mlécné vyrobky )
Polysacharidy (Skroby)

— obilniny, luSténiny, brambory, ofechy

Olygosacharidy

— lusténiny




Pouzivat cukr hnéedy, bily
nebo med?




Glykemicky index potravin

vliv potraviny na hladinu cukru v Krvi

potraviny s nizsim Gl jsou traveny pomaleji

potraviny s nizsim Gl uvolnuji do krve glukézu postupné
vliv na hodnotu GI ma vliv technologické zpracovani
potravin

potravina s vySSim podilem vlakniny ma nizsi Gl

Cim je ovoce zralejsi, tim ma vysSi Gl

Cim vice konzumujeme potravin s vysokym Gl, tim vétsi
je tendence k ukladani tuku v organismu

po konzumaci potravin s vysokym Gl se dostavi brzy hlad
Gl se snizuje kombinaci sacharidu s tukem nebo
bilkovinou

Cim vysSi je Gl v sacharidech, tim nam rychleji doda
energii, ale tim rychleji tato energie dojde




Hodnoty Gl v potravinach

Pouziti glukézy jako standardu — hodnota 100
* nizky faktor Gl (nizSi nez 55)

« testoviny, grepy, jablka, jogurty, lusteniny,
hrusky, pomerance, orechy, svestky, sojové
boby

 stfedni faktor GI (55-70)
* ryze, kukurice, banany, ananas, ovesné viocky,

zitné a celozrnne pecivo, brambory varene, ryze
basmati, cerealie, meloun, horka ¢okolada,

hroznove vino, hrusky, nealkoholické napoje
« vysoky faktor Gl (nad 70)
« Dilé pecCivo, bramborova kase, bila ryze,
bramborove hranolky, med, kukuricneé vlocky a
snidanove lupinky




PSenice

Slechténa pSenice obsahuje vysoké mnozstvi lepku
prodlouzeni trvanlivosti peCiva — ze zrna odstranén obal
a klicek

zvysSuje hladinu krevniho cukru

vyvolava zvysenou chut k jidlu

vyvolava produkci endorfinu ( navyk )

zpusobuje nadvahu

hrozi celiakie nebo glutenova intolerance

z dlouhodobého hlediska pfispiva k prozanéetlivému
prostredi v organismu

doporuceni — jist co nejvic obilovin v jejich prirozené
podobe — kroupy, Spalda, oves, jahly, pohanka, zitne a
kvaskové chleby




hlavni bilkovina vsech obilovin

Slechténi a geneticka modifikace obilovin
nedostateCné vstrebavani lepku — celiakie
pfiznaky - nadymani, prujem a pocit na zvraceni

bezprostredne po konzumaci potraviny obsahujici lepek,
pripadne do nekolika hodin

u déti — zpomaleni rastu, celkové neprospivani
celiakie — autoimunitni onemocnéni

celiakie — jedna pfiCina, mnoho chorob

jediné reSeni — odstranéni lepku ze stravy
bezlepkova strava neni resenim nadvahy




Akrylamid

zdravotné rizikova latka

dlouhodobé uzivani muze negativné pusobit na nervovy
systém, halucinace

je pravdépodobny karcinogen a prokazany mutagen
latka, ktera vznika pfi peCeni chleba a peciva
vznika pfi fritovani v dusledku vysokych teplot
nekonzumuijte pfipalené potraviny
nekupujte hodné upecené pecivo
pfi peCeni potirejte pecivo jen
Zloutkem ’
uvarené potraviny zadny
Akrylamid neobsahuji




Ovoce a zelenina

obsahuje vitaminy, nerostné latky, vlakninu a fruktozu
pfi velké konzumaci se glukoza premeni v tuk
nejvhodnéjsi konzumace je po probuzeni — doda energii
vhodna konzumace je 30 minut pred fyzickou aktivitou
nevhodna konzumace je vecer

idealni je snist 2 ks ovoce denné

vhodna je konzumace veskerého druhu ovoce

zelenina ma nizkou kalorickou hodnotu, je vh@dna jako




Tuky

zdroj energie, prispiva k tvorbé nékterych hormonu
napomahaji udrzovat telesnou teplotu

mechanicka ochrana vnitfnich organu

napomahaji vstrebavani vitaminua v tucich
rozpustnych

pri nesetrném zpracovani — zvysene riziko nekterych
typu rakoviny, KVO

pri nadbytku ve stravé se hrozi obezita a diabetes
tukl se bat nemusime, télo je potrebuje, ale je tfeba
je mit pod kontrolou

negativni ucinky Spatnych tukt ¢astecné eliminujete
pravidelnym pohybem




Rozdéleni tuku

Nasycené
— pFevazné zivocisného pluvodu - tucné a polotuéné miééné
produkty, maso a uzeniny, maslo a tuky s pridavkem masla,

pekarské a cukrarskeé vyrobky s pridavkem tuku, Cokolada
a specialni tuky ( palmovy a kokosovy )

Nenasycené

— pFevazné rostlinného plvodu - oleje vSech druhu, ofechy a
semena, nekteré druhy ovoce(avokado a papaja), lusténiny
a olejniny

Polynenasyceneée
Omega-3 a omega-6 mastné kyseliny
— ryby, ofechy, semena, Inény olej — prevence a podpurna
|éCba ATS, snizuji tvorbu krevnich srazenin, omezuiji
rychlost starnuti, u déti podporuiji rist a spravny dusevni
VYVOj




Cholesterol

organismus ho potfebuje pro tvorbu vitamin D a hormonu
nepostradatelny pri tvorbeé bunecnych membran

dulezity pro spravnou funkci stfevni sliznice

4 ks vejce tydné neprispiva ke zvyseni hladiny
cholesterolu

nizka hladina cholesterolu je spojena s vyssSim vyskytem
deprese

ke snizeni cholesterolu prispiva denni konzumace 50 g
pfirodnich ofecht nebo mandli

prevence — zmena zivotniho stylu, p cnmes{erm ,
omezit obiloviny, jednoduché cukry Is “.F““V that had?
a TMK ,dostatek viakniny, jist ryby A
a orechy, nekourit, nepit tvrdy alkohol,

omezit stres, dostatek pohybu Tebete




Margariny

vznikaji hydrogenaci neboli ztuzovanim oleju
dobfe se mazou oproti maslu

velky vliv reklamy — konkurence masla

delSi trvanlivost

riziko — uméle vyrobeny tuk, obsahuje skodlivé
transnenasycené mastné kyseliny

pouzivaji se na pfipravu krému, peciva,
susenek, nahrazky cokolady

“\&@




Maslo

prirozene tradicni tuk

klasické maslo obsahuje 80% mlécného tuku

zdroj vitaminu rozpustnych v tucich

obsahuje kyselinu maselnou — vyznamny antikancerogen
kyselina laurova ma antibakterialni efekt

obsahuje omega-3 a omega-6 mastné kyseliny
nepouzivat ke smazeni

GHIi — pfepusténé maslo, ma

priznivé uCinky pri zanétu strev




Transnenasycené mastné kyseliny

vznikaji ztuzovanim rostlinnych oleju

vznikaji prepalovanim oleju pfi smazeni

jsou zdravi skodlivé

zvySuji hladinu LDL-cholesterolu a snizuji HDL-cholesterol
provokuji vznik zanétu

zvySuji riziko ischemické choroby srdecni

nejvétsi riziko je dano ¢astou konzumaci pokrmu ve
fastfoodech

v CR neni uzakonéna povinnost informovat o obsahu TMK

v v s

cim vysSi konzumace TMK, tim nizsi HDL-cholesterol, tim
horsi schopnost organismu metabolizovat chemické

karcinogeny




Potraviny, ktere obsahuji TMK

* nejvice TMK obsahuije:
listoveé tésto, smazené pecivo (koblizky), nékteré
druhy zmrzlin, musli tyCinky s jogurtovou a
cokoladovou polevou, zakusky, obsahujici velke

mnozstvi tukovych krému, suSenky, chipsy, ztuzené
jedlé pokrmove tuky, nahrazky Ccokolady

nejvetsi riziko nadmerné konzumace TMK je Casta
konzumace jidel ve fastfoodech a na ulici — pizza,

hranolky, bramboraky, hamburgery




Doporuceni konzumace tuku

sledovat celkové mnozstvi pfijimanych tuku

na ukor zivocisnych tuku pfijimat kvalitni za studena
lisované oleje

pravidelné zarazovat zdroje omeg-3 MK — oleje,
avokado, orechy a seminka

k mazani pecCiva pouzivat kvalitni Cerstvé maslo
obcCas smazit na sadle

maximalné omezit polotovary a ztuzenych tuku
zabrante konzumaci prepalenych tuku

konzumujte morske ryby, jatra

omezte konzumaci tucnych pekarskych a cukrarskych
produktd




Bilkoviny

Nezbytna zivina pro tvorbu novych a obnovu starych
bunék a tkani

Zakladni stavebnim kamenem vsech bunek

Jsou soucasti regulaCcnich mechanismu — enzymy,
hormony

Podili se na obraneé organismu

Mohou slouzit jako nouzovy zdroj energie pri
hladovéni ‘ '




Zdroje bilkovin

Zivogidné — vy3si obsah, l1épe vstfebatelné,
vysSi podil cholesterolu
Maso,ryby,syry,vejce,tvaroh,mléeko

Rostlinné — méene tuku,meéene vyuzitelne a
stravitelné

Lusténiny,orechy,s6ja,mak

Optimalni situace — kdyz jsou v jidelni¢ku
zastoupené rostlinné i zivo€iSné zdroje bilkovin
Spotreba - 0.8-1.1 g na 1 kg idealni hmotnosti
Clovéka




Obsah bilkovin v potravinach ve 100 g

Hovézi zadni 30 ¢ Soja 50 g
Syrecky 30 g Cocka 25 ¢
Syr eidam 309 Orisky 20 g
Losos 20 g Chleb cel. 12 g
Tvaroh 12 g Spagety
~ Syr cottage PiSkoty
Jogurt bily Fazole




Je nutne pit 3 litry vody
denne?




Co nas nejléepe nastartuje do
noveho dne?




Zvysuje kava krevni tlak a
odvodnuje organismus?




Co tedy jist?

pestre, kvalitné a tak néjak od vSeho
trochu

snidané — celozrnné pecivo, maslo,
tvaroh, syr, vejce, jogurt, ovesna kase
svaCina — ovoce

obéd — maso + zelenina (syrova nebo
dusena) + lusténiny, brambory, ryze,

téstoviny, jahly, kuskus, pohanka, cizrna,

bulgur

svacina — zeleninovy salat, jogurt s musli, kefir,
celozrnné pecivo s lehkou

pomazankou

vecCere — rybi nebo kufeci maso, syr, vejce, tvar
oh, téstovinovy salat s tunakem a zeleninou,

zelenina
pozdni veCefe — kousek syra, olivy, pfirodni
ofechy nebo seminka




Pomer zakladnich zivin
v jidelnicku

. - Diive:T20% B 20%, 60%S |y
* Dnes: T 30%, B 30%, 40% S %




Zdravy talir




Citat zavérem

ChceSs udrzet své zdravi? Najez se do syt

osti a nelekej se namahy.
Hyppokrates

Jez zdrave, kvalitné a hybej se.
J. Kasparova




Pouzite zdroje

* Nevite, co jite
jak vas klame potravinarsky pramysl
Autori — Petr Fort a Ivan Mach

NEVITE, CO JITE

JAK VAS KLAME POTRAVINARSKY PRUMYSL

PETRFORT IVAN MACH




Dekuji za pozornost.




