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Kde vSude 7

Media

Dle véku?

TV —varime, peceme ...velmi Casto i pod ,,zdravym®
kalorické bomby, kvalita potravin...

skola

Radio — ,,poradny” —SirSi vybér témat
Doma ... ale... Casopisy U noviny — jak kterd, jak co ... spi$ sezoné

ObChOdy ale ,moderni média“ — velky problém skupin!



Odbornici

vyzivari, |ékari, kuchari, potravinari...

KdO Prodejci doplnku stravy a ,,diet”
vsechno ? Kdokoli, koho oslovi

Znameé osobnosti

Influencefri

retézce

Velmi Casto se spise vzajemné osoCujeme, nez ze bychom se spojili a to lidem vysvétlili...



V cem je

orob

em?

MUSIS / NESMIS
DRZ SE BARVY / CISLA / PISMENA

NEJEDNOTNOST NAZVOSLOVI, nevysvétlené
zakladni pojmy

CASTECNE INFORMACE, ucelové zkreslené

DURAZ NA JINY CiL NEZ ZDRAV{ CLOVEKA

SPATNE UZIVANE TERMINY



V cem je MUS(S / NESMIS
... mnohdy chybi hlubsi vysvétleni

p rO b é m ? ... mnohdy chybi kombinace

... heda se nahrada

...velmi podléha médnim trenddm
... SUPERFOONS



DRZ SE BARVY / CISLA / PISMENA

... neres, vyresili jsme to za tebe...

NOVA NOVA NOVA NOVA

V cem je
probléem?

Zadné hodnoceni neni objektivni ze viech pohledi — nejde to!!!

@ Eark;.‘ ‘l;v‘ilt;i;a:pd‘f_(-l; strany) *
27
® ® 0 0

Tvaroh polotuc¢ny Boni
2509

Mlécné vyrobky - Tvaroh >

Tato potravina obsahuje
nékteré Vami zvolené N
alergeny

b= Y

Ceska cechovni norma

Dobrovolné znaceni vyrobcl u vyrobkd
s definovanym zpusobem vyroby a
pouzitych surovin




V cem je problem?
NEJEDNOTNOST NAZVOSLOVI
N-3, omega -3

Oznacovani celych skupin bez dalsiho déleni

Nenasycené MK; poly nenasycené MK —uz ne n3 a n6... Problém zejména u suplement

nevySVétlené rOZd I’ly Pfima — ,margariny”, snidanové cerealie, napoje... VZP

Nep¥ima — neni VZP pokud nedojde k dalSimu zpracovani koneéného produktu
o omega vejce (rybi olej nebo Srot, Inéné seminko, morské rasy, nékdy salve;
Fortifikace hispanska)

omega kapr (fepkové vylisky a Inéné seminko)

zdroj, pfirozeny zdroj | ooo MAsOlyRI o), TENE SEMINTD, TYDIMOTETS, MOPTE ety a fanvwe

Se snizenym obsahem, bez, prirozené se vyskytujici...



V cem je
probléem?

Ny v

CASTECNE INFORMACE
U&elové podavané

Chybné informace v diskuzich (cholesterol)

Did You Know?

s caloriefixes 5
—

100 calories of steak 100 calories of broccoll l'o g 300 g
= = 100 kcal 100 kcal
89 of protein 11g of protein . bilkoviny 11 g« bilkoviny 10 g
40 of . tuky 69 . tuky 06 g

&

Zdroj: Institut moderni vyzivy a kalorické tabulky

NUTRICNI PROFILY RUZNYCH DRUHU MLEKA

Energeticka

hodnota Bilkoviny  Tuky

i - 100 | Jogurt _ Rostlinné alternati b
e, Waské 28067 333 375 ve s Q8L oSnrL ATy
—— Sacharidy 3,5 2-16
S[jjOVé 177142 33 19 z toho cukry 35 05-9
PITES mandiové 10024 05 1 - \
— GI
ryzové 209/50 042 104 mléko 27
- rostlinné alternativy 48 - 99
v ovesné 19346 | 15
— (Jeske et al., 2017) /
e kokosové 10627 02 2
7 hrachové ~ 174/42 333 187
1a100 ml produktu
Weroveg
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuk (g) Vapnik (mg)
Mandlovy napoj 250 1,5 8 2,5 188
RyZovy napoj 640 0,5 30,5 1 120
S6jovy napoj 320 8 15 4 0-300
Spaldovy napoj 498 3 13 0-200
Liskoofiskovy napoj 298 1 7 4 300




VEGAN SPAGETY

VV cem je problem?

173kglo2 €  154kgC02

604 nabiti telefonu " 196 nabiti telefonu

<okiuhlikovd gy  nizkd uhli

DURAZ NA JINY CiL NEZ ZDRAVI CLOVEKA

ZVOLTE SI ROSTLINNE

MLEKO - PRO PLANETU! JAKEKOLIV ROSTLINNE
SVETOVY DEN ROSTLINNEHO MLEKA MLEKU M A’ NlZS'
3 J@ EKOLOGICKY DOPAD 19kg02 €  073kgl02
% cﬁ) “'i’ NEZ MLEKO KRAVSKE. , : N
) 535 nabiti telefonu '; 93 nabiti telefonu

vwsokiuhlikovi i velminizkd uhlikova
stopa stopa
Woroveg



A4 7 v

SPATNE UZIVANE TERMINY

V cem je
J Alternativni stravovani (vegetarianské) — ANO
p ro b é m ? Alternativa masa/syru/mléka — NE — to je imitace!

Vegansky fizek: o

strounanka

Kureci fizek:
Kuieci maso,

Rostlinnd alternativa k syru Ikl v . strouhanka (pSenitna mouka, pitna voda, p3enicni Skrob,
ve 100g s kokosovym olejem a rostlinnym $krobem Fapioes ol . /

‘- /| Jedldsdl. Kofeni, droidi, vejce),
i i Bk - Pasgorie trkt, K + { R . P B .z .
Energetickd 1105 k] / 265 keal Energetickd 1190k / 285 keal sluneénicovy olej, pitnavoda, jedla sdl, dextrdza
hodnota hodnota ] ¥
Tuky 16g ; Tuky 21g arkma kY
- z toho nasycené - z toho nasycené - \
mastné kyseliny 1058 L mastné kyseliny e B "'\\
Sacharidy 12g Sacharidy 21g \ J \
- z toho cukry 12g - ztoho cukry Og \\ Tuky: 8,5 Sacharidy 12,0 {z toho cukry 0,5) Bilkoviny 17,1
Bilkoviny 29g Bilkoviny 0g %,
Siil 15¢ Siil 23¢g \\' Tuky: 11,7 Sacharidy 17,6 (z toho cukry 1,5) Bilkoviny 12,3 VIdknina 5,3
Vapnik 1100 mg Vitamin B12 2,5 g \
MLEKO, jedI4 siil, mlééné kultury Voda, kokosovy olej 21 %, $krob, medifikovany«

$krob, mofska siil, aromata, extrakt z oliv,
barvivo: beta-karoten; vitamin B,

ity s =
[T vy Dok /
\..H___h__ ES2S l-'.-(l'o.-'JtI'.u-:\‘i}J(‘ 2 -

Alternativni zdroj slazeni:
repny cukr/med/datlovy... ANO
Steviosid/ Erytritol/Xylitol/Sukral6za — NE — to je imitace



* On/ona fikala...vZdyt je to odbornik/bylo tov TV...

* Podivejte se na ni/néj...vypada dobfe/zhubnul... kdyz
on jo, tak proc ja ne!

Dusledek v
bézné

* VZdyt tim zachranime planetu...
e VSude se pise, ze to je alternativa...

nutricni praxi

 Zmatek v tom, co a jak mam délat ...
* VWyberou si jen néco...

* |gnorace cehokoli




Jak z toho?

* Ujednotit terminologii

' Volte vzdy radéji rybu lovenou

Chovany losos Divoky losos

X * Nesnazit se vse zjednodusovat, ale
s opravdu vysvetlovat a ucit!

| omega-3 = omega-6 B ostatni tuky

* Prevadéet do predstavitelného

Informace, zda je ryba lovené nebo z farmy musi byt uvedena na obale.

www.ferpotravina.cz

SPOLUPRACOVAT napric obory i v oboru

Sunka standardni (200g) Sunka nejvyssi jakosti (1503)
=1300 masa =142,50 masa

(min. 10% cistych svalovych bilkovin) (min. 16% cistych svalovych bilkovin)




neni salat jako salat

& malo bilkovin @ dostatek bilkovin
@& chybiprilona kvalitni sacharidy
@ energie? kie? energie na hodiny
@ hlad za ctvrt hodiny &2 pocit sytosti

stritecka@email.cz
vybor@aliancevyziva.cz
info@ferpotravina.cz

DEKUJI ZA POZORNOST

JAK ZISKAT DOPORUGENOU DENNi DAVKU
VITAMINU C

00D muZi =113 ma DDD Zeny =95 mg

RUZIEKOVA KAPUSTA (1000)

STREDNT POMERANE (1309) 1/2 PAPRIKY (850)
Vitamin ¢ Vitamin Vitamin
=70 mg 68 mg =85mg

KIWI 1K$ (600) JAHODY (1000) STREDNT RAJEE (1200)

Vitamin ¢ Vitamin ¢ Vitamin ¢
-55mg -59mg 17 mg

=l \0Ite [evNE]$i variantu, vétSinou je v ni i vice vit. C AVP).(

SUSENE VS. GERSTVE OVOGE

1000 susenych jablek

252 kaloril

81q cukru

AVP)(

‘ \ -
1000 Eerstvych jablek

55 kaloril

129 cukru




