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Zdravi je stav uplné

ZDRAVI telesné, dusevni a
KRASA spolecenske

spokojenosti
a nejen nepritomnost
néjakého neduhu.

Svetova zdravotnicka
organizace (WHO) 1948

WWW.CSVV.Cz



Nejvetsi vliv na zdravi
ma zivotni styl

Zdravi mate ve svych rukou

10%<—|_ Hv I_
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Vyziva podporujici zdravi

ZDRAVI bez zohlednéni environmentalnich rizik stravy
KRASA

y N

LUSTENINY, OBILOVINY

obiloviny se vSemi slozkami zrna

ZIVOCISNE POTRAVINY\]

X vysoky obsah energie, bilkovin, tukd,

[

X neobsahuji ochranné latky

X maji nizkou antioxidaéni aktivitu
X jsou zesilovatem kontaminace
zivotniho prostredi

[ SsUL, DENATUROVANE a ]

ZELENINA A OVOCE

OLEJNATA SEMENA
TRVANLIVE POTRAVINY

(cukr, bilda mouka, ztuzené tuky, za tepla
lisované oleje, apod.), které maji
zpravidla:

* odstranéné vyzivné latky
* pridané latky abiogenni

4 vysoky obsah ochrannych latek,
predevsim vlakniny

v' vysoky obsah v dnesni stravé
nedostatkovych vitamint a
mineralnich latek

& ZAVEST SPRAVNY PITNY REZIM
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Vyziva podporujici zdravi
prispiva ke snizeni
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vyskytu hypertenze 0 33% - 50%
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vyskytu rakoviny o 25% - 50% )

vyskytu cukrovky o 40% - 90% )
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operaci zlucniku o 75%
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vyskytu zlomenin
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vyskytu obezity
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Vliv konzumace potravin zivocisného

ZDRAVI ) ’
[ L N— puvodu na vyskyt osteoporozy
23 stato ¢R 2002 23 stata ]
200} 087 e<oO oo CR2002 -.Rc: r - 083, p < 0.002
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PRIJEM ZIVOCISNYCH BILKOVIN PRIJEM ROSTLINNYCH BILKOVIN
(g/den) (g/den)

VYSKYT ZLOMENIN KRCKU STEHENN] KOSTI
(na 100 000 obyvatel za rok)
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Vliv konzumace potravin zivociSného ptivodu
na vyskyt rakoviny tlustého streva
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® ) Novy pohled na KVALITU BILKOVIN
ZDRAVI

o AR A Svetova zdravotnicka organizace (WHO)

1981/1985 2002/2007

Energy and protein requirements Protein and amino acid

Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert requirements in human nutrition :

Consu(tat{'on. Geneva, World Health report of a joint FAO/WHO/UNU expert
Organization, 1985 =t

(WHO Technical Report Series, No. 724) (WHO technical report series : no. 935)

Vyznamne se snizila potreba bilkovin (g za den) pro
deti ve skolnim véku.
Nove jsou témér stejné pozadavky na slozeni

esencialnich aminokyselin pro skolni déeti i dospélé.
Rostlinné bilkoviny maji nové stejnou stravitelnost
jako bilkoviny zivocisné. Rozdily nejsou vyznamneé.




Obsah tuku ve stravé

5%

50%

4

" Maso, mléko a mléc¢né
vyrobky, vejce
M Maslo, sadlo

Rostlinné oleje a tuky

Obiloviny, lusténiny,
olejniny, ovoce, zelenine

Zuzana Skvafilova, fijen 2007

11




MODERNIZACE TECHNOLOGIE

OBSAH TUKU V NORMACH TEPLYCH JiDEL

Ministerstvo vnitrniho obchodu, Praha 1965

NAZEV POKRMU DOPORUCENO TUKU
[g/porci]

Polévka 10 — 15

Zaklad 15

Omacka 15

Prikrm (tézka priloha) 5_10

Priloha (lehka priloha) 5

Zakusek 10 = 20
CELKEM 60 - S0



Mineralie

1. Sacharidy — Cukr
2. Sodik / Draslik
3. Vapnik / horcik

4. Zelezo

Ziviny

Vitaminy
1. B12
2. D




ZeOLECNS

vt Vapnikovy paradox

KRASA

2002/2003

DIET, NUTRITION AND THE PREVENTION OF CHRONIC DISEASES
Report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation (WHO Technical Report Series 916)

1. WHO uznava existenci vapnikového paradoxu , kdy dochazi k vyssSimu
vyskytu zlomenin v zemich s vyssim prijmem vapniku oproti zemim s jeho
nizkym prijmem

2. Vapnikovy paradox zpUsobuje zvySena konzumace Zivocisnych bilkovin

3. Skupiny s nizsSim prijmem zivociSnych potravin mohou mit nizsi prijem
vapniku

1998 2004

Vitamin and mineral requirements in human nutrition
Report of the Joint FAO/WHO Expert Consultation. Geneva, World Health Organization

Jen jedno doporucenim vapniku Dvoje doporuceni vapniku

WWW.CSVV.Cz



Vliv stravy na telesnou vykonnost

Pro zvyseni vykonu a
vytrvalosti sportovcu
jsou dnes doporucovana
zeleninova, nebo ovocna
jidla doplnéna
obilovinami, lusténinami
a olejnatymi semeny.

Jan Miller
Mistr svéta v thajském boxu v super tézké vaze.

Dvacet rokl je vegetarianem, boxuje osm rokd.
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Gladiatori ve Star svoji silu a vytrvalost stavéli na konzumaci jeCmene a lusténin.
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Sub | Vliv stravy na intelektualni vykonnost
MOC

Lehka ovocna a zeleninova jidla
podporuji intelektualni a fyzicky
vykon i v odpolednich hodinach po
obéde.

Naopak po konvencnim obédé
zpravidla usiname.




V dnesni dobeé jsou nejvetsi
prekazkou vysokého
intelektualniho vykonu
deprese.

Jejich vznik Uzce souvisi

s nedostatky ve vyzive (nap¥r.
nedostatek horciku nebo
vysoka hladina homocysteinu).



QQZVQJ Vliv zpusobu stravovani

Gl na zmeéeny klimatu

4% 3% B Hospodarska zvirata
® Pramysl
M Doprava
Energie
B Zemédélstvi
16% B Obytné budovy
® Odlesnovani
® Komercni budovy

® Odpad
13% Dalsi

Cisla zaloZena na nasledujicich zdrojich:

- Dlouhy stin hospodarskych zvirat, UN Organizace pro vyzivu a zemédélstvi, 2007,
http://tinyurl.com/6bowo7 (tabulka 3.12 p 113)

- Svétovy Institut zdroja, http://tinyurl.com/5ufjvt (Cisla reprezentuji ,Konecné uziti/aktivity“)



http://tinyurl.com/6bowo7

Sklenikovy efekt z ruznych
zpusobu stravovani

Na obyvatele a rok v kilometrech ujetych automobilem*

‘Veganstvi

- 281 km @ . Bio zemé&deélstvi

m Tradicni

- 629 km zemedélstvi

Vegetarianstvi @_ﬁ ‘ ﬁ '
- 1978 km
I 2427 km

Strava

S s (O

*ekwvivalent emisi CO-> automobilu BMW 118d s emisemi 119g CO>/km.
Zdroj: Foodwatch. DER SPIEGEL
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Socialni vlivy vyzivy

HLAD PREJIDANI

923 milionl hladovych 1,2 miliardy obéznich
5,5 miliont déti kazdym rokem umird na 80 % euro-americké civilizace predcéasné
podvyZivu umira na rakovinu a srdecné cévni
choroby

Potfeby viech hladovéjicich by 14krat pokrylo 760 milionU tun obili, kterym je
kazdorocné krmen dobytek.

1 hektar pudy vyprodukuje obzivu pro:

22 lidi z brambor. 2 lidi z jehnéciho
19 lidi z ryze 1 ¢lovéka z hovéziho
Zdroje:

- UNICEF, Tiskové centrum, kvéten 07, http://tinyurl.com/9lh79y
- Monbiot “The Pleasures of the Flesh”, 2008, http://tinyurl.com/3h9tup
- Lester R. Brown, Outgrowing the Earth, chap. 3, WW. Norton & Co., 2005



) Socialni vlivy vyzivy
ROZVOJ]

VZTAHY ) §et‘r’eme vodou

-

Spotifeba vody Spotreba vody dle typu jidla

B Zemeéedeélstvi

5000

o i -
Prumysl 9

Domacnosti >
©
o

> 3000
10% ©
Q
o

20% D 2000
&

1000

0

Celé veganské Porce kurete Porce hovéziho
jidlo (tofu, (227 g) (227 g)
Zdroje: peéivo)

- Vodni slozka pti produkci potravin v Kalifornii, Water Education Foundation, zafi, 1991,
http://tinyurl.com/6kd6kx (tabulka E3 p28)



[ Semafor kvality zpusobu stravovani ]

Ceska kuchyné osmdesatych let

KONVENCNI zpisob stravovani
dnesniho prumérného obcana.

Moderni odlehc¢ena jidia

"ZDRAVY™ &i RACIONALNI zpisob stravovani

kompromis mezi poznatky vedy
0 vyzivé a soucasnymi stravovacimi navyky.

Moderni zdrava jidla

VYZIVA PODPORUJICI ZDRAVI
respektovani soucasnych védeckych poznatkul bez
kompromisu

WWW.CSVV.Cz
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HKVALTING

Vliv na zdravi

KONVENCNI

1. Ma vliv (30-40%) na vznik vétsiny typu nadorovych
onemocnéni

2. Je jednim z hlavnich faktorti srdec¢né cévnich chorob,

obezity a cukrovky
Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO)

"ZDRAVY" &i RACIONALNI

VYZIVA PODPORUJICI ZDRAVI

Prispiva ke zlepseni zdravotni stavu o0 30% - 90%.
Na zdkladé nejnovéjsich védeckych poznatku o vyZivé

WWW.CSVV.Cz



Semaftor
/N E R

Pro sestavovani jidel

ZACHOVAVAJi PUVODNI
SKLADBU POKRMU A

JEJICH CHUT

(nové potraviny jen pokud se
nezméni plvodni chut)

ZACHOVAVAJI PUVODNI
SKLADBU POKRMU, ALE
CHUT SE MUZE JIZ
MENIT

(nové potraviny jen pokud se
nezméni pUvodni skladba jidla)

Semafor kvality stravovani

Pro vybeér potravin

CERVENE JIDLO SE SKLADA
Z PREVAZNE CERVENYCH POTRAVIN,
ZELENINA/OVOCE SE PRIDAVA K
JipLUM DLE TRADICE

(Cervend masa, bild mouka, repny cukr, apod.)

ZLUTA JIDLA SE SKLADAIJI ZE ZLUTYCH
POTRAVIN, VZDY ZELENINA/OVOCE

(dribezi a rybi maso, syry, moucné pokrmy z vic
jak 30% celozrnnych obilovin nebo lusténin,
apod.)



Semafor pro Suroviny na vareni

Cervena - > <
MINUS ZLUTA

S cemnil Hovézi, Veprové
aditivy, vezl, VEPTOVE, | Driibez Ryby,
Maso 4 zvéfina, Drabe? I
s vysokym Rvbv. morské plod morské plody
obsahem soli Yoy, ey
Vejce, Sc S : , Tvaroh,
g aditivy, tavené Vejce, syry -
mléko S tvarohové syry
Bilkovinné S éernymi Bez vlakniny a il
, o\ =" Bez vlakniny
koncentraty aditivy mineralii
s IRETEn S ¢ernymi S rudvmi aditiv Lusténiny se
y aditivy g B zlutymi aditivy

. Skrob, Bila mouka,
S cernymi . L. <30%
Ostatni moucné s

Obiloviny

aditiv oS- celozrnna,
y rudymi aditivy

S Eerndmi V octovich a slanvch nevhodné

. cernymi octovych a slanyc .

6| Zelenina my Y Y upravend,
aditivy nalevech ) )
sterilovana

S cernymi Kompoty s cukrem a nevhodné

7 Ovoce aditivy cukernatymi nalevy upravené
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Cervena -MIiNUS

Sadlo, maslo,

Semafor pro Suroviny na vareni

ZLUTA

Za tepla lisované oleje,

Tuk ZtuZované tuk , , almovy (kokosovy
L " Y: | kokosovy, palmovy | Y( . V)
semena plesniva semena e tuk s antioxidanty pro
tepelné Upravy
. " ’ . Cukr repny, dzemy,
Sladidla - Néktera uméla Sl i R -
| , cladidla marmelady, Cukr ovocny, tftinovy
=lErAEl kandovany cukr
sal
. s . L Sal s 40% drasliku,
Solidla - se syntetickymi | Stl kamenna, sl B
leni zvyraznovaci morska RRimievC!, brynza,
Aol Y . balkan), gomasio
chuté
- N . Vinny ocet, jablecny
Kyseleni S ¢ernymi aditivy Lihovy ocet -
Hor¢eni - T Horcice HorcCice bez Cervenych
.. S ¢ernymi aditivy . L . L
horcice s cervenymi aditivy | aditiv, horka mandle
0 Na bazi oleje a ) L
Majonezy, e napazioejea Jogurtové (mlécné),
S ¢ernymi aditivy | vajecs Cervenymi | . . L
tatarky Zlutd a zelend aditiva

aditivy

Kypridla

S Cernymi aditivy

Prasek do peciva

Kvasnice
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2sulzlios|  Rozdeleni pridatnych latek do skupin

S ANETERY

U nas prozatim povolena aditiva jsme rozdélili do ¢tyr zakladnich skupin, pfiemz
bylo uzito barevné znaceni s nasledujicim vyznamem:

Bud' jde o latky, které se vyskytuji v prirode, nebo o jim blizké slouceniny, u nichz pri

umirnéném uzivani nebyly zjistény vedlejsi skodlivé ucinky. Aditiva této skupiny se
mohou pridavat i do zelenych jidel.

Zelena

,volno“

Meéné vhodné, ale pro zdravé jedince v omezené mire jesté prijatelné. Obecné by tyto
latky mély byt pro nas organismus snadno odbouratelné a poté bud to zpracovatelné,
Ci rychle vylucitelné z téla. Jejich uziti je jesté pripustné ve zlutych jidlech.

Plsobi vétSinou zjevné nepriznivé. Lze mezi nimi nalézt slouceniny, které jsou
pripravovany synteticky a jejichz struktura naprosto neodpovida prirozenym
slouceninam. Zaroven jsou k nim zarazeny i nékteré latky, které se sice v prirodé
vyskytuji, jez vSak mohou pusobit Skodlivé, ¢i to u nich uz bylo klinickymi pokusy
dokazano. Rovnéz jsou zde uvedena aditiva, ktera se k priimyslové vyrabénym
potravinam pfidavaji ¢asto a ve vysokém mnozstvi. Cervena aditiva se mohou
vyskytovat v cervenych jidlech.

Mohou vykazovat az vyrazné skodlivy zdravotni dopad! Mnohé z nich jsou svoji
strukturou pribuzné slou¢eninam, u nichz byla jiz prokazana vysoka toxicita. Nékteré
z téchto aditiv jsou rovnéz v odbornych publikacich zafazovany mezi zdroje vaznych
otrav (napf. dusitany). Tato ,Cerna“ aditiva nejsou vhodna ani do cervenych jidel.
Mezi potraviny, které je obsahuiji, patri zejména bézné uzenarské vyrobky, uméle
barvené limonady i cukrovinky atd.

Cervena
»Stop“

Cerna
,Nejvyss
nebezpec

r

|
7
|




Semator

/'2197| Rozdeleni pridatnych latek do skupin

Napovéda k vyhledavani:

Cisla odpovidaji identifika¢nimu kddu u nds uzivanych pfidatnych latek.

Cisla skupin odpovidaji hodnoceni pfidatnych latek dle bodového systému, kde 1 oznacuje
nejlepsi a 4 nejhorsi.

Obecné prijatelné latky

1 E: 100, 101, 140, 141,150a, 160 a,c,d,e, 161b, 162, 163, 170, 172, 174, 175, 260, 270, 290, 296,
300, 301, 302, 304, 306-309, 315, 316, 322, 325-327, 334, 350-352, 363, 406, 410, 440, 460,901,

470b, 551-553, 640, 650, 902-904, 920, 948,949, 1102, 1103

Latky méné vhodné

E: 150 b,c,d, 153, 160 b,f, 171, 200, 202, 203, 261,263, 297, 330-332, 335, 337, 353, 354, 400-
404, 407, 415-418, 420-422, 425, 426, 445, 461, 463-466, 469,470-475, 481-483, 491-495,
500-504, 508-511, 514 -517, 524 -530, 554 -559, 570, 574-579, 585, 912, 914, 938, 939, 941,
942, 953, 957, 965, 966, 967, 968, 999, 1105, 1200, 1404, 1420, 1422, 1451, 1452, 1520

Latky pusobici nepfiznivé

E: 120, 1619, 173, 234, 236, 251, 252, 262, 280-283, 338-341, 343, 355-357, 380, 385, 405,
407a, 412-414, 432-436, 442, 444, 450-452, 459, 468, 476, 477, 479b, 507, 513, 518, 520 - 523,
535, 536, 538, 541, 620 — 635, 900, 943, 950, 951, 959, 1201,1202, 1204, 1410,1412-1414, 1440,
1442, 1450, 1505, 1517, 1518

Synteticka aditiva s vyrazné skodlivym u€inkem

E: 102, 104, 110, 122-124, 127-129, 131-133, 142, 151, 154, 155, 180, 210-224, 226-228, 230-
233, 235, 242, 249, 250, 284,285, 310-312, 320, 321, 512, 586, 905, 927, 944, 952, 954, 962,
1519
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%J{]ffg Semafor kvality - doporuceni

Nazev typu jidla Doporuceni pro vyber jidel

Zdravi by tato jidla méli volit jen vyjimecné
a nemocnhi by se témto jidlim méli zcela vyhnout.

Tato jidla by méli stravnici volit jen tehdy, pokud se
citi byt v dobré kondici.
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Typ jidla

Semafor kvality - Slovnaft

1. Jidlo

Jidla
S veprovym
masem

Jidla
s rybim masem

2. Jidlo

Jidla s hovézim
nebojinvm

druhem masa
(nez je veprové, hovézi,
rybi a dribez)

Jidla s brynzou

nebo
syrem, drubezi

3. Jidlo

Tradicni moucna
jidla
(halusky, vdolky, apod.)

Upravena moucna jidla
(rizota, placky, nakypy,
knedle, apod.)



Eﬂmﬂ Semafor kvality - Slovnaft
KA/ALSIRI Y

Typ jidla 4. VVlybérové 5. Pizza box 6. Minutky

Soucasha Pizza chléeb Soucasna
vybérova jidla zbilé mouky  minutkova
. (salamovd, masovd, ,
linka I. aIV. el Jidla

Pizza nad 30%

Viastni celozrnnych Jidla s rybim
al e potravin masem
pr||0h - Ilnka ". (zeleninovd, syrovd, (pstruh, Stika, apod.)

apod.)
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Ceska spole¢nost pro VyZivu

' a vegetarianstvi
stavime mosty k vegetarianstvi
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TESIME SE NA SPOLUPRACI

CSVV.CZ

cesta.csvv.cz
wellness.csvv.cz
skolni.stravovani.csvv.cz



