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Vyznam vyzivy pro zdravi Cloveka

* VV odborné literature se uvadi, ze vyziva
je nejvyznamnejsim faktorem zevniho
prostredi ktery ovlivhuje zdravi Cloveka a
nasledne jeho delku a to az ze 40 %

* Pusobi jako faktor pozitivni, ale 1 jako
faktor negativni



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle odborniku)

* Vyziva (slozeni stravy)

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Prirodni toxicke latky

« Chemicke kontaminanty

+ Potravinafska aditiva (Latky pfidatné ,E*)



Zdravotni rizika z potravin
(poradi podle neodborniku)

* Chemické kontaminanty

» Potravinarska aditiva (Latky pridatne ,E")

« Kontaminace potravin mikroorganizmy a
jejich toxiny

* Vyziva (slozeni stravy)

* Prirodni toxické latky



Kvalita potravin

 Legislativni — vyhovuje vyhlaskam
» Spotrebitelska — oceneni spotrebitelem

» Hygienicka — kontroluji statni kontrolni
organy (SZPI, SVS, Organy ochrany
verejného zdravi). Mezinarodni system
rychlého varovani RASFF

 VVyzivova (nutricni)

» Senzoricka



Udaje uvadé&né povinné na etiketé

* Obchodni jmeno vyrobce nebo dovozce,
prip. prodavajiciho; zemé puvodu
* Druh, skupina nebo podskupina potraviny

» Udaj o mnozZstvi vyrobku

« Datum pouzitelnosti — spotrebujte do:

-

S

-

« Datum minimalni trvanlivosti

daj o zpusobu skladovani a pouziti

Jdaj o uréeni potraviny pro zvlastni vyzivu

Jdaj o sloZeni potraviny podle pouzitych



Udaje uvadé&né povinné na etiketé
Surovin a pridatnych latek, latek urCenych

k aromatizaci a potravnich doplnu

* Oznaceni sarze (pokud neni uveden den a
mesic vyroby

» Udaj o moznosti nepfiznivého ovlivnéni
zdravi lidi



Jaké dalSi udaje muzeme nalézt na etiketée

 (OznacCovani vyzivove hodnoty potravin
1. Energeticka hodnota

2. Ziviny — bilkoviny, sacharidy (cukry,
skrob, polyoly), tuky (nasycene, mono- a
polynenasycene), cholesterol, vlaknina,
sodik, vitaminy a mineralni latky
(uvedené ve vyhlasce) vyskytujici se v
potravine v mnozstvi vyssim nez 15 %
DDD/100 g nebo 100 ml potraviny nebo v
1 baleni Ci porci

3. Vyzivove tvrzeni



Nutricni informace prostrednictvim log

Ry AT Rada
0go Vim, co jim
(jednoznacnost,
Splﬁuje kritéria) /FOODSTANOARDSAGENCY\
Semaforovy systém — >
l.ow SATURAT59

(neni jasné celkove
posouzeni potraviny)

i i Informace

(prehlednost, ale vice informaci)



Program ,Vim, co jim"

» celosvetovy program

* |ogo na predni strané vyrobku
* mezinarodni nezavisla kriteria
* nezavislé overovani

* jednotna komunikace

« otevrena iniciativa vSem vyrobcum,
obchodnim fetézcum, subjektim
spolecneho stravovani — velkym | malym

 aplikovatelné na vsechny potraviny (s
vyjimkou vyrobku s alkoholem nad 0,5%,
doplnku stravy, potraviny pro zvlastni
lekarské ucely, potraviny pro deti <1 rok)




Statni kontrolni organy

Statni zemédelska a potravinarska
iInspekce (SZPI - www.szpi.gov.cz/) —
kontroluje potraviny rostlinného puvodu
Statni veterinarni sprava (SVS -
WWW.svscr.cz/) — kontroluje potraviny
ZivociSného puvodu

Ceska obchodni inspekce (COI -
Www.col.cz/cs/) — kontroluje trzni sit
Hygienicka sluzba (www.hygpraha.cz/) —

kontroluje poskytovani stravovacich sluzeb
(restaurace, stanky s obcCerstvenim apod.



http://www.szpi.gov.cz/
http://www.szpi.gov.cz/
http://www.szpi.gov.cz/
http://www.svscr.cz/
http://www.coi.cz/cs/
http://www.coi.cz/cs/
http://www.coi.cz/cs/
http://www.hygpraha.cz/

Zajimave weby

* Bezpecnost potravin -
http://www.bezpecnostpotravin.cz

» Potraviny nejakostni, falsovane, nebezpecné
http://www.potravinynapranyri.cz/

« System rychleho varovani pro potraviny a
krmiva (RASFF)
www.agronavigator.cz/az/vis.aspx?id=76514



http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.potravinynapranyri.cz/
http://www.agronavigator.cz/az/vis.aspx?id=76514

Zivogidné tuky jsou nezdravé,
rostlinné tuky jsou zdrave

Pred zjiStenim, ze rybi tuky pusobi pozitivhé
a rozsirenim pouzivani tuku kokosoveho a
palmojadroveho a ztuzenych rostlinnych tuku
obsahujicich trans-MK toto platilo



Vhodnost tuku pro vyzivu posuzujeme podle:
* obsahu cholesterolu
* slozeni mastnych kyselin

(za predpokladu hygienicke nezavadnosti)

* Tuky zivoCisné — obsahuji cholesterol

* Tuky rostlinné — neobsahuji cholesterol (v
mnozstvich vyznamnych pro vyzivu), ale
obsahuji rostlinné steroly (fytosteroly), ktere
pusobi jako antagonisty cholesterolu

Z hlediska obsahu sterolu vzdy plati:

Rostlinneé tuky jsou vhodneéjsi nez zivocCisneé




Z hlediska obsahu mastnych kyselin plati:

Rostlinné tuky nejsou vzdy vhodnejsi nez
tuky zivocisne protoze:

Nekterée prirodni rostlinné tuky (kokosovy,

palmojadrovy, kakaove maslo) maji vysoky

obsah nasycenych mastnych kyselin (SFA).

Nékteré prumyslové vyrobené rostlinné tuky

maji vysoky obsah SFA, trans nenasycenych

mastnych kyselin nebo obou typu.

Vysoky prijem SFA podporuje vznik zejmena

nemoci srdce a cev, a proto se v novych

vyzivovych doporucenich klade silny duraz na
snizeni jejich prijmu.



SloZeni mastnych kyselin rostlinnych tuku, ktere
nemaji optimalni slozeni z hlediska vyzivy

Tuk SAFA | MUFA | PUFA | TRANS™

Kokosovy tuk 88-94| 5-9 | 1-2 | Neuvedeno
Palmojadrovy tuk 7/5-86 |12—-20| 2-4 | Neuvedeno
Kakaové maslo 58 -65|33-36| 2-4 | Neuvedeno

*Neuvedeno, protoze prirodni rostlinné tuky trans kyseliny

neobsahuji




Zivodidné tuky s pozitivnim slozenim MK

* Tuky morskych ryb — obsahuji polyenove
mastne kyseliny rady n-3 (drive w-3):
eikosapentaenovou (EPA) kyselinu
dokosahexaenovou (DHA) kyselinu

Tyto kyseliny jsou v mensim mnozstvi obsazeny
| v tuku sladkovodnich ryb

* Pozitiva mlééného tuku:
- obsahuje konjugovanou kyselinu linolovou

- cca 1/3 nasycenych MK tvori kyseliny s
kratkym a strednim retezcem

- trans-MK obsazené v mlécnem tuku nemaji
podle rady autoru negativni ucinky




Vysledky stanoveni slozeni
mastnych kyselin tuku vyrobku,
ve kterych byly pouzity rostlinne

tuky — tuk kokosovy,
palmojadrovy nebo castecne
ztuzene rostlinne tuky



Vzorky z roku 2006

Spoluprace: Ing. Blanka Folprechtova



Obsah tuku a slozeni MK tuku instantnich pfisad do kavy
Vyrobek Tuk (%) | SAFA | MUFA™ | PUFA TFA
Coffee cream standart 23,6 2,1 0,3 0,4
Clever pfisada do kavy i, 745 0,2 0,1 0,2
Completa 35,5 0,5 0,2 0,6
Completa low fat 18,3 0,2 0,1 0,2
Creolka 13,3 531 | 407 | 46 [AhE
Bella 20,8 0,4 0,2 0,5
Lahodna pochoutka pro smet. chut’ 17,5 0,4 0,2 0,5
Coffee cream gold 18,5 52,6 38,3 5,6 6,5
Coffee cream light 18,4 55,1 36,4 5,7 5,2
Mokate carmen light 20,0 19,5 S 2,3
Mokate carmen classic 35,0 70,8 23,5 5,0 2,3
Coffeeta classic 28,0 140 0,3 0,2
Comtesa 23,2 13,3 1,7 3,8
Instantni ptfidavek do kavy 16,3 36,1 54,3 3,2
Coffee cream Albert 32,9 11,6 1,0 3,7

* vcCetné trans MUFA




Obsah tuku a slozeni MK tuku rostlinnych Slehacek ve spreji

Vyrobek Tuk (%) | SAFA | MUFA™ | PUFA | TFA
Kapucin 29.0 2,2 1,2 ND
Delvita 21,7 17,7 5,0 0,4
Vian-Kaufland 25,8 7,7 0,4 5,1
Norosan 33,5 8,2 0,5 5,3
Clever 26,2 0,3 0,4 0,4
Oké 27,6 17,4 4,9 0,4
Tastou 30,3 10,8 0,8 6,0
Chanty Party 23,5 0,7 0,3 ND
Meggle™ 28,0 66,8 28,1 3,0 2,2
Laura™ 24,5 67,8 27,1 3,5 1,9

* vCetné trans MUFA  * * vyrobek ze smetany ND- nedetekovano




Vzorky odebrané v letech
2011-2012

Spolupracovnici:
* Doc. Dr. Ing. Marek Dolezal
* Ing. Alzbéeta Svehlova

 Bc. Jitka Voldrichova

* Ing. Anna Sipkova



Slozeni mastnych kyselin tuku
16 sezonnich vyrobku




Oznaceni vyrobku TFA SAFA MUFA PUFA
1 | Sné¢huliak/Anjel 0,46 03,11 5,48 0,95
2 | Mikulas 11,27 75,80 11,43 1,50
3 | Arasid.pochoutka 0,47 79,90 15,98 3,65
4 | Chocolaterie 2,85 92,97 3,69 0,49
5 | COSMO 0,62 92,65 5,68 1,05
6 | Beti led.Cokolada 0,17 84.21 12,83 2,79
7 | Kalendaf 38,53 37,61 23,00 0,86
8 | Chocolate Friedel 0,49 62,26 33,79 3,46
9 | Svicky 0,07 63,70 32,97 3,26
10 | Barika 1,80 93,42 4,10 0,68
11 | Zlata kolekce (hotka) 0,57 63,77 32,35 3,31
12 | Zlata kolekce (mlé¢nad) 0,54 64,19 31,70 3,57
13 | Beruska 1,83 93,31 4,18 0,68
14 | Foukan¢ 3,22 92,45 3,55 0,78
15 | Salonky (¢okolada) 0,29 95,91 2,54 1,26
16 | Salonky (napli) 0,47 53,23 36,80 9,50




Nutricni hodnoceni cokoladovych
vyrobku obsahujicich kokosovy tuk

Doporucena denni davka
pro nasycene mastne
kyseliny je pro prumérného
obyvatele
<20¢g
Toto mnozstvi vycCerpa
ccao0g

cokoladové cukrovinky
obsahujici kokosovy nebo
palmojadrovy tuk




Slozeni mastnych kyselin tuku
4 vyrobku imitujicich cokoladu




Oznaceni vzorku

TEA | SAEA | MUFA | PUFA
Mty 138\ £ 36.0818F00180 4 g7
AraSid.pochoutka 054 | 7838 | 1741 | 367
NS 31084 WA ATk 22 16
Zora nugatova

(579 S i 0 D IBG %a 0 e, 7]




Nutricni hodnoceni cokoladovych vyrobku
neobsahujicich kakaové maslo

Tolerovany denni prijem 2,5 g TFA obsahuje
- 20 g vyrobku ,,Mlécna“
Tolerovany denni prijem SAFA 20 g obsahuje

- 62 g vyrobku ,,Zora nugatova“



Slozeni mastnych kyselin tuku
4 cukrarskych polev




Oznaceni

vzorku TFA SAFA | MUFA | PUFA
Poleva svétla

0,02 91,06 7,68 1,24
Cukr. poleva
Bila 2,49 94,38 | 2,73 0,4
Poleva Tmava

0,11 90,91 7,57 1,41
Cukr. poleva
Tmava 44 79 37,7 15,99 1,52




Slozeni mastnych kyselin tuku
polev na 31 musli tyCinkach



http://images.zbozi.cz/zbozi-images/4f5741ab4d555eb0821b0000.jpg
http://www.zbozi.cz/vyrobek/corny-big-musli-tycinka-oriskova-50g/
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/corny-linea
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/cereo-musli-tycinka-s-kousky-visni-v-jogurtove-poleve-tesco

Oznaceni vyrobku TFA SAFA MUFA PUFA
| Simply Nut jogurt 3,97 81,00 11,94 3,09
2 Simply Nut kakao 31,79 39,89 25,49 2,83
3 Twiggy — Svestka 35,98 39,92 22,51 1,59
4 CORNY Big Dark 0,08 62,47 33,36 4,09
5 BreakfastBar ostruzina 2,56 87,46 8,75 1,23
6 Albert ofiSek+tkar. 36,05 38,60 23,70 1,65
7 Albert jogurt+malina 37,17 39,49 22,04 1,30
8 Corny Chocolate 0,43 64,00 32,26 3,31
9 Corny jogurt+jahoda 0,48 81,60 14,89 3,03
10 Fly bortvka+jogurt 0,13 97,47 1,72 0,68
11 Fly banan+kakao 1,07 89,88 7,01 2,04
12 Maxi Nuta konopné 0,53 77,81 16,08 5,58
13 Nestlé Fitness 0,04 63,50 33,00 3,46
14 Crip Crop jogurt 0,12 97,10 2,08 0,70
15 Crip Crop ¢okolada 0,40 84,62 13,09 1,89
16 Dobra vlaknina jogurt 0,18 95,80 2 85 1Al



Vyrobek TFA | SAFA | MUFA | PUFA
17 Dobra vlaknina kakao 123 [ 88,34 | 793 | 2,50
18 | Miisli v jogurte visen 2,71 192,17 | 3,85 | 1,27
19 | FirstNice kakao 40,80 | 40,52 | 17,21 | 1,47
20 | FirstNice jogurt 38,32 | 38,17 | 22,04 | 1,47
21 | Maxi Nuta pistacie 0,10 {9191 | 6,07 | 1,92
22 | Probiotic Line 0,30 | 90,96 | 6,86 | 1,88
23 | Fit fruitik ¢okolada 3491 | 37,41 | 24,74 | 2,94
24 | Fit fruitik jogurt 37,81 | 36,62 | 22,68 | 2,89
25 | Jelly Juicy Cereal 1,38 | 90,35 | 5,48 | 2,79
26 | Fit musli jogurt 37,58 | 38,49 | 22,46 | 1,47
27 Fit miisli poleva 37,49 | 35,90 | 25,34 | 1,27
28 |Juicy Bar 2,36 | 91,64 | 433 | 1,67
29 | Cereo jogurt 37,59 (39,99 | 21,27 | 1,15
30 |Cereo kakao 32,50 | 47,15 | 19,32 | 1,03
31 |SIRIUS Miisli 0,36 | 63,55 | 32,41 | 3,68




Obsah SFA v musli tyCinkach (léto 2012)

TycCinka | g SFA/tycinka | Tycinka |g SFA/tycCinka
1 1,3 12 1,0
2 13 0,6
3 1,1 14

4 0,6 15

5 4,4 16

6 17 55,
7 0,9 18 8,5
8 1,8 19 0.6
9 1,1 20

10 0,6 21 1,7
11 4,4




Slozeni mastnych kyselin tuku
sOjovych napoju




Obsah

Nazev vyrobku tuku | TFA | SAFA | MUFA | PUFA
(%)
Soja Milk extra protein (2009)
10 0,1 | 950 2,1 2,7
Soja Milk vanilka (2009)
24 0,1 96,5 1,4 1,9
Soja Milk natural (2009)
24 0,5 93,2 3,5 2,6
SojaMilk Natural (2012)
21,0 0,1 96,5 1,4 2,0
SojaMilk Ca+Lecithin (2012)
20,4 0,1 ol 1,0 1,8




Zavery kK mytu: Rostlinne tuky jsou zdrave
 VetSi nebezpedli nez prijem tuku
Zivocisnych predstavuje prijem tuku
kokosoveho, palmojadrového a palmoveho
* Tyto tuky se stale vice pouzivaji do ruznych
vyrobku, zejména jako nahrada Castecne
ztuzenych tuku, které maji vysoky obsah
trans nenasycenych mastnych kyselin, coz
z hlediska vyzivoveho neni take priznive
(zejména z pohledu vlivu na krevni lipidy)

* Tropicke tuky jsou relativhe levne, maji
vyhovujici technologické vlastnosti, zejména
texturni a tepelnou stabillitu




SFA obsahuji zejména tyto vyrobky:
neoznacene jako

,cokolada”

na musli tyCinkach, mrazenych krémech,
dortech a cukrovi

s rostlinnym tukem
smetany a slehacky, jisky,
dehydrovane polevky aj.
s tukovou naplni
Bezni spotrebitelé si negativni vliv, zejména na
vznik kardiovaskularnich onemocneni, techto
vyrobku neuvédomuji a naopak napr.musli

tyCinky povazuji za ,,zdrave potraviny“



MARGARINY a zdravotni riziko
(Rama s nama)
www.hoax.cz, prvni vyskyt: 12.2007

* Transfigurovane tuky

« Margarinu chybi pouze jedina MOLEKULA - aby z n¢j
oyla 100% umeéla hmota!!!

Proc to nic ziveho nechce? Protoze to je z 99.99%
plast, ktery zivot zabiji!!

« Co takhle rozpustit si na panvi kelimek od jogurtu a

namazat si to na topinku? Ne”? Tak proc jite
margariny?


http://www.hoax.cz/

Vybrané myty o tucich

Myty o slozeni tuku a jejich viivu
na zdravi

Dnesni margariny se nelisi od
margarinu, které se pouzivaly v
dobe krize jako nahrazky masla.

Margariny jsou stale stejné a
vyrobci nabizeji jen ,kosmetické
upravy" napr. novy obal, vyssi
obsah vitaminu.

Margariny ucpavaji cevy a
obsahuji velmi mnoho
transfigurovanych mastnych
kyselin (nektere pres 50 %).




Margariny s nejvyssim obsahem t-MK v letech
2004, 2007, 2008 a 2009 v trzni siti CR

Rok 2004 2007 2008 2009
1 27,5 7,2 10,3 8,3
2 26,9 0,4 6,0 1,0
3 26,0 4,8 3,4 0,9
4 22,7 3,3 3,4 0,9
5 18,3 2,6 3,3 0,6
6 16,7 2,5 2,5 0,4



Vyvoj obsahu trans mastnych kyselin
v margarinu HERA urCeném na peceni

Rok vyroby | Obsah t-MK % | Autor

1990 36,8 Schwarz a Novak, 1996

1993 29 2 Schwarz a Novak, 1996

1999 0,3 Brat a Pokorny, 1999

2002 0,2 Brat, 2003

2004 0,3 Dostalova a Brat, 2004

2007 0,4 Dostalova, Brat, Dolezal,
BareSova, 2007

2011 0,4 Dostalova, Dolezal, Sipkova, 2012




Vyrobek trans-MK nasycen¢ MK monoenovée MK polyenové MK n-6 n-3
Flora 1,32 19,4 27,5 53,2 41,5 10,4
Flora light 1,43 20,4 27,4 52,2 41,0 10,0
Flora pro-activ 0,77 24,7 28,8 46,6 36,6 9,2
Hera 0,42 46,3 37,8 15,9 11,7 S
Perla méslova 0,43 39,2 41,9 19,0 13,5 ) A8
Perla plus vitaminy 0,83 21,8 49,9 22,3 15,6 6,1
Perla tip 0,44 43,8 39,0 17,2 12,2 4,6
Rama Classic 0,44 29,6 46,9 2315 17,6 9,9
Rama jemné slan4 0,72 27%3 36,1 36,6 28,1 7,8
Rama lah. méslova pr. 0,59 28,5 46,1 25,4 18,8 9,9
Rama Linie 0,69 27,9 35,7 36,5 27,9 7,9
Rama MultiVita 0,63 28,6 38,0 33,4 %05 5,3
Rama Olivio 0,71 28,4 37,0 34,6 26,8 7,1
Stella extra 0,92 38,9 44.8 16,3 12,4 3,4
Stella Méslova p¥ichut 0,74 38,4 40,3 21,4 16,1 4,6
Stella Rodinn4 1,1 37,8 44,0 18,1 13,1 4,4
Zlata Han4 k namazani 0,55 41,5 44,3 14,2 11,1 27




Vybrané myty o tucich

Margariny zvysuji celkovy
cholesterol a LDL a snizuji HDL
cholesterol.

Repkovy olej je vhodny jen na
,oionaftu”.

Kokosovy tuk je zdravy (jeden z
novych mytu).

Vsechny tuky jsou Spatne.

Zdrava strava a konzumace
tuku se vylucuiji.




MASLO
f<\,/)
K\ 2>

/‘%}

Maslo — mlécny vyrobek obsahujici vyhradne
mlécny tuk

Cerstvé maslo — maslo do 20 dnti od data vyroby
Stolni maslo — maslo skladovane nejdele 24
meésicu od data vyroby pfi teplotach — 18° C a
nizsich

Pomazankové maslo — mléCny vyrobek ze
zakysane smetany obohacene susenym mlekem
nebo susenym podmaslim, obsahujici nejmene 31
% milécného tuku a nejmene 42% susiny



Mrazene krémy

Skupina Susina | Mlecny | Ovocna
(%) | tuk (%) |slozka (%)

smetanovy 8,0

mléecny 2,5

s rostlinnym 5,0

tukem

vodovy 12,0

ovocny 12,0 15,0

sorbet 12,0 25,0




Pozadavky na jakost sunky

Trida jakosti

Charakteristika

Surovina

Nejvyssi jakosti

Obsah Cistych
svalovych bilkovin
min.16 %

Nepripousti se
pouziti vlakniny,
skrobu, barviv a
rostlinne a jiné
ZivociSné bilkoviny

Vyberova Obsah Cistych Nepfripousti se
svalovych bilkovin |pouziti vlakniny,
min.13 % skrobu, barviv a
rostlinné a jine
Zivocisne bilkoviny
Standardni Obsah Cistych

svalovych bilkovin
min.10 %




PecCivo
B
-1

Preferovat pecCivo z tmavych mouk pred bilym
pecivem z duvodu vyssiho obsahu vitaminu,
mineralnich latek a vlakniny

Pecivo cerealni nemusi byt nutricné hodnotnejsi.
Cerealie a obiloviny jsou synonyma

Pozor! Pecivo z bilych mouk se casto barvi
karamelem

Nektere druhy jemného a trvanlivého pecCiva maji
vysoky obsah, casto nekvalitniho, tuku




Musli tyCinky, cerealni snidane

* Musli tycinky
vybirame prednostne
bez polevy — poleva
ma vysoka obsah tuku,
vetsinou nevhodneho
slozeni

U cerealnich snidani
edujeme predevsim
obsah cukru

n




Cokolada

« Cokolada musi splfiovat pozadavky na jakost
podle zakona €.110/1997 Sb. o potravinach napr.

horka cokolada — 35% kakaove susiny
mléCna Cokolada - 25% kakaove susiny

* Pokud se nazev ,Cokolada” (horka Cokolada)
doplni oznacenim ,poleva“, musi vyrobek
obsahovat nejmene 35% celkove kakaove susiny,
nejmeéne 31% kakaoveho masla a nejménée 2,5%
tukuproste susiny.



Krehcené maso

* Obsahuje az o
20 % vice vody

NZEANT

» Ma vyssi obsah
soli a fosfatu




Stale plati doporuceni:

« PESTRA STRAVA
ZAKLAD ZDRAVI

- STRIDME Z BOHA-
TEHO STOLU



