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Duvody zajmu o vyzivu a potraviny

*\V odborné literature se uvadi, ze wvyziva je

nejvyznamnejsim faktorem zevniho prostredi ktery

ovliviuje zdravi clovéka a nasledné délku jeho zivota a to
ze 40 -60 %, coz je hlavnim duvodem soucasného velkého

Zajmu O vyzZivu a potraviny

e Existuji i dalsi duvody — ekonomické, snaha o zviditelnéni,

fanatismus aj.



Rizikove faktory vyzivy

* Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) veétSina
hlavnich faktoru, které se nepriznivé uplatnuji na zdravi
clovéka, souvisi s vyzivou. V poradi zavaznosti jsou to:

* nadbytecny prijem soli

* vysoky prijem alkoholu

* nevhodné slozeni tuku

* vySSi konzumace pridanych cukru

* vysoky prijem energie

* nedostatecny prijem ovoce a zeleniny.



Vyzivova doporuceni
*Mezinarodni i narodni zdravotnické organizace a
spolecnosti  zabyvajici se vyzivou stanovuji
doporucené davky zivin a formuluji vyzivova
doporuceni pro spravnou vyzivu. Ve vyzivovych
doporucenich jsou uvedena i doporuceni pro pfrijem

ovoce a zeleniny.



Vyzivova doporuceni

*Svetova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje
konzumovat 400 — 600 g ovoce a zeleniny denné v
pomerul:2

*Spolecnost pro vyzivu v roce 2020 inovované verzi
vyzivovych doporuceni Zdrava 13 doporucuje:

* Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syroveé |
varené) a ovoce, dennée alespon 400 g (zeleniny 2x
vice nez ovoce) rozdelené do vice porci;
nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi orechu.



Hlavni dlvody pro vyssi konzumaci zeleniny nez ovoce

* NizSi energeticka hodnota
* \Velmi nizky obsah cukru

* \/yssSi obsah latek ochrannych



SpotFeba ovoce a zeleniny v Ceské republice

* Po roce 1989 spotfeba ovoce a zeleniny v CR vyrazné
stoupla

*V roce 2019 byla v CR spotifeba ovoce (v hodnoté
cerstvého ovoce) 86,5 kg/osobu/rok (z toho ovoce
mirného pasma 49,0 kg/osobu/rok); v poslednich
letech jsou rozdily ve spotrebé v radu desetin %

spotreba ovoce za den odpovida zhruba maximalnimu
mnozstvi doporucovanému WHO

Spotreba zeleniny byla 87,0 kg/osobu/rok a je na urovni
minimalniho mnozstvi doporucovaného WHO



* Hlavni slozkou je voda (vétSinou > 80%)

* Obsah bilkovin (s vyjimkou luskové zeleniny — fazolek a
hrasku) a tuku je zanedbatelny

* Obsah cukru je nizky
« Skrob je pfitomny pouze v luskové zeleniné

*Vitaminy — C, nékteré vitaminy skupiny B (hlavné
kyseliny listova) a karotenoidy (karoteny jsou
provitaminy vitaminu A)

e fytoncidy — bakteriostatické, baktericidni




* Mineralni latky — zejména K a Mg

* Vlaknina — pektin, celulosa

* Slouceniny s ochrannymi ucinky (glukosinolaty v brokolici,
zeli, redkvickach; fenolové slouceniny,)

* Pfirodni antinutri¢ni a toxické latky — kyselina stavelova
(Spenat, reven), psolareny (celer, petrzel, pastinak), tomatin
(zelena rajcata)

* Dusicnany (salat, Spenat, mrkev)

* nizka kyselost: pH =5,0-6,5

* Chemické kontaminanty — dusi¢nany

e Sensorickv vwznamné latkv (ovliviiuii vini a chut)



* Pusobenim vyssi teploty se snizuje obsah vétsSiny
vitaminU (zalezi na podminkach (vysSe teploty,
pritomnost kysliku, délka zahrevu)

* \lyuzitelnost lykopenu z rajcat je vyssi po tepelném
Zpracovani

* Pfi zahrevu zeleniny obsahujici chlorofyl v kyselém

prostredi dochazi ke zméne barvy (premeéna chlorofylu
na feofytin)

e Zelenina obsahujici fenolové latky na vzduchu hnédne
(enzymova oxidace) a a ztraci antioxidacni ucCinnost



* Hlavni slozka voda (70-90%), orechy (4-8%)
* Cukry (fruktosa, glukosa aj.) — 5-15%

* Obsah bilkovin a tuku je zanedbatelny
(vyjimka: orechy (vysoky obsah PUFA) a
nekteré exotické ovoce napr. avokado, olivy

*Vitaminy — C, B a karotenoidy, orechy —
vitamin E

* Organické kyseliny, senzoricky vyznamné
latky




* Mineralni latky
*Vlaknina

* RUzné slouceniny s preventivnimi ucinky
hlavné antioxidanty

* \/ysoka senzoricka hodnota

* Nutricni hodnota se snizuje technologickym
zpracovanim. Obsah vitaminu a dalSich
pozitivnich slozek klesa a obsah cukru se
vetsiné pripadu zvysuje




BIOPOTRAVINY - PREDNOSTI
* NizSi obsah cizorodych latek (chemickych
kontaminantu)
* \/yssSi obsah vlakniny
* \/ysSi obsah nékterych zivin
* NizSi obsah vyuzitelné energie
*\/yraznéjsi chut a aroma

e Tvrdsi textura



BIOPOTRAVINY - NEDOSTATKY
* \/ysSi kontaminace mikroorganizmy, hmyzem,
roztoCi a jinymi skudci
* \/ysSi obsah prirodnich toxickych latek
* \/ysSSi obsah alergenu
* NizSi obsah nékterych zivin
* Horsi stravitelnost

* Horsi senzoricka jakost

* Slozeni daleko vice kolisa
* \/ysSSi cena

* Horsi dostupnost

* Omezeny sortiment



DEKUJI VAM ZA POZORNOST

*Snazte se zvysit spotrebu zeleniny,
prospejete tim svému zdravi



