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THE LANCET

Food inthe Anthropocene: the EAT-Lancet
Comm¥ssion on healthy diets fram
sustainable food systems

“FOOA N the Anthoosocen rogresenms one of the
groatest bealth and esvirosenertal chalenge of
the 2351 centvy”

2024

Fiscal policies to promote
healthy diets

WHO guideline

HONEY

CRIINC

g‘% World Health
%2 Organization

iﬁmmmemumnwmmu



USA

USDA Food and Nutrition Service
S U5 DEPARTMENT OF AGRICULTURE

Start simyale with MyPlate

Healthy eating is important at every life stage,

with benefits that add up over time, bite by bite. Small changes matter.

Make half your
plate fruits and

vegetables.

Focus on
whole fruits.

—

Vary your
veggies.

Choose foods and
beverages with
less added sugars,
saturated fat, and
sodium.

Dietary
Guidelines.
fer Amaricans

M RO

\_ MyPlate.gov Y.

Move to low-fat or
fat-free dairy milk or
yogurt (or lactose-
free dairy or fortified
SOy versions).

Make half your grains
whole grains.

Wary your protein
routine.

Being active can
help you prevent
disease and
manage your
weight.

FMNS-821
January 2022

USDA is an equal opportunity provider, employer, and lender.
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Australie | Australian Guide to Healthy Eating = ;

Enjoy a wide variety of nutritious foods
from these five food groups every day.
Drink plenty of water.

Vegetables and
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Lean meats and
poultry, fish, eggs,
tofu, nuts and seeds
and legumes/beans

¢l

Milk, yoghurt, cheese and/or
alternatives, mostly reduced fat

Only sometimes and in small amounts
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Use small amounts
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Kanada Have plenty of . Eat protein foods
vegetables and fruits

— /.

\ . /

Make water
your drink
of choice

\ Choose
\ whole grain
~ foods

@mnonemm.mumu




NORDIC NUTRITION
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SR Y prakticka pomdcka —
ZDRAVY TANIER ‘&eviy mr——

Polysacharidy

Polysacharidy st najlepSie v prirodzenej
podobe. Napriklad proso, ovsené viocky,
zitné kvaskové chleby ¢i divoka ryZa.
Délezité je obmedzovat jedenie
vyrobkov z nehodnotnej bielej muky.

Zelenina by mala tvorit najmenej Stvrtinu
prijmu potravin. Cim viac rozmanitej
zeleniny upravenej na rézne spésoby
zjete, tym lepSie. Hranolky sa do
zeleniny nepocitaji a zemiaky patria
svojim zloZenim skér k polysacharidom.

Bielkoviny

Bielkoviny ziskate najlepSie z ryb,
strukovin, orechov, semienok, kysnutych
mliecnych vyrobkov, vajec ¢i masa
VacSine z nas prospieva vy3si podiel
rastlinnych zdrojov bielkovin. Vyberajte
podfa svojej chuti a stravovacej filozofie.

Ovocie tvori druht Stvrtinu taniera.
Najzdravsie a najvyZivnejsie je jest
sezonne ovocie réznych druhov a farieb
Prijem ovocia je moZné nahradit
konzumaciou zeleniny

Tekutiny : Oleje a tuky Zivotny $tyl

Tekutiny su najlepSie v podobe Cistej Oleje a tuky st najhodnotnejSie v Celkovo odporti¢am uprednostiiovat

vody a nesladenych cajov. Sladené superzdravych potravinach ako orechy, prirodzené potraviny pred polotovarmi,

napoje a caje radSej uplne vynechajte avokado ¢i ryby. Vhodné je aj kvalitné lokalne a bio potraviny pred nekvalitnou
maslo a za studena lisované rastlinné velkoprodukciou a dovozom. Okrem
oleje. Nejedzte margariny a obmedzte aj zdravej stravy si dopriavajte aj pohyb na
dalsie priemyselne upravené tuky a cerstvom vzduchu, dostatok spanku,
oleje. priatelov a dobrej nalady!
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ZDRAVA TRINACTKA - STRUCNA VYZIVOVA DOPORUCENI PRO OBYVATELSTVO
SPV
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SPV szU C TAYINY
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PRO MODERNI CESkO @

VYZIVOVA PYRAMIDA 4

POTRAVINY
BORATE NA BELKOVINY
Adlichy
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VYZIVOVE PROFILY

Vyvazeny nutricni profil ?

Bilkoviny — stravitelnost, zastoupeni esencialnich AK
Zastoupeni tuku a nasycenych mastnych kyselin
Cukry

Vitaminy, mineraly

Alternativy, nahrazky, imitace ...

Mléko S6jovy napoj | Ovesny napoj | TAG ovesny Mandlovy
plnotucné slazeny nesl. napoj nesl. napoj sl.

YV VYV VY

Energie 266 kJ/64 kcal 163 kJ/39 kcal 192 kJ/46 kcal 248 kJ/59 kcal 99 kJ/ 24 kcal

Tuky 35g 1,8 g 1,5g 3,5¢g 1,1g
NMK 20g 0,3g 0,2g 04g 01g
Cukry 4,7 g 2,5¢g 3,3g Og 2,4g
Bilkoviny

Vapnik 125 mg 120 mg 120 mg 120 mg 120 mg
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ZNACENI NA OBALECH

* Pozadavky na oznaceni
* Narizeni EU 1169/2011 o poskytovani informaci spotrebitellim o potravinach (v
akt. znéni)
* Cesky Zakon €¢.110/1997 o potravinach (v akt. znéni)

* Obecné pozadavky na poskytované informace

* Nesmi uvadeét spotrebitele v omyl (charakteristika potraviny, jeji ucinky,
vlastnosti...)

e Musi byt Citelné, presné, jasné a snadno srozumitelné

* Nesmi pripisovat potraviné vlastnosti, umoznujici zabranit nemoci, nemoc
zmirnit nebo ji vylécit (vyjimka — mineralni vody, potraviny pro zvlastni vyzivu)

e Musi byt poskytnuté v lokalnim jazyce

» Za informace zodpovida provozovatel potr. podniku, jehoz jménem/nazvem je
potravina uvadéna na trh (vyrobce, balirna, dovozce, distributor nebo
obchodnik)

@mnonemm.mmu



BALENE POTRAVINY y

Bila Biela
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) - E— '- Vyzivové udaje
2 e —  *Referencni hodnota pfijmu u priimérné dospélé osoby /
ot % e Referentny prijem priemerného dospelého (8400 kJ/2000 keal).
va :? & = I porce/porcia=1kelimek/téglik
| A ~S S=————0  yaimekjerecyklovatelni. / eglikjereykiovateiny. Veterinarni oval
Bily jogurt Tz =——=o o S
g £3 — V parku 261/2 L
S pro bioti ky = —_— 48,00, braha 4 Infolnke: PP
ly A3 —_— -Chodov, (Z:+A20 844 844 842
Y ;i - o  Danome (eskarepublika SK-dz1ssomriees 1809 €
Skladovaci podminky a Adresa PP Hmotnost

datum spotreby
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BALENE POTRAVINY 2
Prodej online

Activia probioticky jogurt
bily

180 g

Hmotnost

rop— L Do kosiku

ACTIVIA

Inacka: Activia
Zemé pivode Ceskd republika

[ = . 4
B Iy jogurt

S probiotiky¥

FOPRIS PRODUKTU PODOBME PRODUKTY PRODUKTY ZMALKY

POPIS PRODUKTU SLOZENI S I oie n |'

Jemny a krémowvy jogurt se 4 miliardami probiotik ve vhodném baleni. V

Activii véfime, fe viz dobré zaéind uwnitf. Proto v kaZdém kelimku Activie Miéko, mlé%'-'é billoviny, jogurtove k:u_lt:.lrya Sifidus m:tiRegelaris_S ChC
najoists vidy tyto dobré ingredisnce: midko 3 5 druhd fugch kultur vistnd 1-2484 v poctu min. 4x 109100 g. Muze obsahovat stopy ofechu, lepku a
A miliard probictik. Mavic kelimek je recyklovatelny. sl
VYROBCE Ma 100g obsahuje 148mg Vapniku (t. 13% Referendni hodnoty plijmu u

. § primemé dosplé osoby (2400k)/2000kcal).
Danone a5V Parku 22042, 148 00 Praha 11-Chodowv, Ceska republika

VYZIVOVE HODNOTY (MA 100G) Vy’i iVOVé lj d e

Emergeticka hodnota 288 K

SKLADOVACI PODMINKY P P
Skadujte od +2°C do +8°C

Skla d ova CI' Energetick3 hodnota 60 keal
podminky -

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH



SPECIFIKA ZIVOCISNYCH VYROBKU e

e Veterinarni oval — identifikaCni znacka podniku
e SarZe — u Ziv. produktd obzvlast diileZité — zpétné sledovani potraviny

* Masné vyrobky

e Zemeé plvodu — povinna pro maso (balené i nebalené)

* DrlbeZi maso — tfida jakosti (A nebo B)

« Sunka — tfida jakosti (nejvy3si jakosti, vybérova, standardni) — dle obsahu ¢istych
svalovych bilkovin

* Vejce — trida jakosti (A — Cerstvd; B — pouze pro pramyslové vyuziti); extra Cerstva
—do 4 dni po snasce
e Déleni dle hmotnosti—S, M, L, XL
* Kodovani — vysvétleni prevazné na obalu
* Metoda chovu (0 BIO, 1 podestylka, 2 klec, 3 volny vybéh)
* Kod zemeé produce
e Registracni Cislo chovu

Q"ﬁ DANONE ONe PLANET. OHE HEALTH



MIécné vyrobky 17
Mléko — syrové (do 40°C), Cerstvé (do 125 °C), trvanlivé
e Dle obsahu tuku — plnotucné (3,5%), polotucné (1,5-1,8%),
odtu¢néné/odstredéné (do 0,5 %)
Maslo — mlécny tuk 80-90%
* Cerstvé maslo (do 20 dn od vyroby), stolni maslo (zmraZeno a skladovano
max 24 mésicl od data vyroby)
Jogurt — ochuceny max. 30% ochucujici slozky, jogurtova hmota — pouze z mléka

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH



CEMU VENOVAT
POZORNOST



SLOZENI =

* Poradislozek - Co je na prvnim misté?
» Kolik % napf. ovoce obsahuje vyrobek?

SloZeni: mléko, merunkova slozka 12 % (kousky merunék 66, 8 %, cukr, koncentrovana
mrkvova Stéva, pfirodni aromata), zahusténé mléko, cukr, jogurtové kultury.

SloZeni: mléko, kousky merunék 8 %, zahusténé mléko, cukr, koncentrovana mrkvova stava,
prirodni aromata, jogurtové kultury.

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH
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* Vyobrazeni ovoce (ochucujici slozky) — s jahodou, s jahodovou
(pfi)chuti, a |a frais, natural....

" STRAWBERRY .

CAPPUCCING
| DEZERTY

Crsxy
VYROBCE
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ALERGENY

» 14 zakladnich alergen( — natizeni 1169/2011
» Kfizova kontaminace — MUzZe obsahovat/Muze obsahovat stopy

...6

vees0n (&

s. GLUTEN
Vi bob Oxid sificity H
a sificitany
Iepdt

LACTOSE
FREE
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VYZIVOVE UDAIJE s

* Formou tabulky, pripadné ve vété (pri nedostatku mista)
* Na vyzivové udaje mohou odkazovat i ikonky vepredu obalu

NUTRI-SCORE

Vyiivové tdaje: nal00g nal80g

Energie/Energia 288 kJ/69 kcal 518 kJ/124 kcal
Tuky 3.4

2 toho Nasycené/

1259

Nasytené mastné kyseliny oy

Sacharidy 101 keal

2toho Cukry D
Mﬂk.llm keal

Vjivové tdaje (100g): Energie/ Energia 184 /44 keal; Tuky 1,5 9,7

*Referencni hodnota pfijmu u primérmé dospélé osoby / toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,9 g; Sacharidy 4,1; z toho
Referencny prijem priemerného dospelého (8400 kJ/2000 kcal) cukry 4,1g; Bilkoviny/ Bielkoviny 3,5 g; Siil/Sol 0,13 g; Vapnik/Vapnik
1 porce/porcia=1 kelimek/téglik 181 mg (22 %*). *referencni hodnoty prijmu/ referencného prijmu

(8400 kJ/2000 keal). 1 porce/ porcia = 80 ¢.

’__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH



CUKR

* V. mléce - mlécny cukr laktoza

* Pridané cukry —> soucast ochucujici slozky (cukr + ovocny cukr)

e Activia Bila

VyZivové tdaje: na 100g na120g
Energie/Energia 288 kJ/69 keal 346 kJ/83 4l(gal

Tukn _
ztoho Nasycené/
Nasytené mastné kyseliny
sacharidy
2 toho Cukry

Lavinu [Diallraui

\Ji
DIIMUVIT Y/ DICIRU VI

Sil/Sol
Vapnik/Vapnik
%

I Referencni hodnota pifjmu u grﬁmérné dospélé osob
Referencny, prijem priemerné

%*120 g

0 dospelého (8400 kJ/2000 keal).

Activia Jahodova

Vyzivové tdaje: na 100g nal20g %1209
%nergie/Energia 359 kJ/85 keal 430 kJ/lOZ}kgal

uk 289
7 to¥no Nasycené/

Nasvtené mastné kvselinv ~ 1.8a
Sacharidy

ztoho Cukry

BIKOVIiTy/ DIEIKOVIITY

ul/So ;
y%pmk/vapmk

Bl Referencni hodnota prijmu u primérné dospélé osob

/
Referencny, prijem priemerného dospelého (8400 kJ/‘OOO keal).

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH
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SPOTREBUIJTE DO VS. MINIMALNI
TRVANLIVOST

"spotrebujte do"

Cerstvé potravin, které maiji kratsi trvanlivost

Po uplynuti doby se uz produkt nesmi prodavat v obchodech

Konzumace po uplynuti doby — opatrné! (pokud nevidime ani necitime nic
podezrelého)

Napr. mlécné vyrobky, chlazené maso, ryby nebo vyrobky studené kuchyné

"minimalni trvanlivost"

Potraviny, které maji delsi zivotnost a nekazi se tak rychle

| po uplynuti uvedeného data je potravina vhodna pro konzumaci

vyrobce jiz vSak negarantuje jeji plnou vyZivovou a chutovou kvalitu

V obchodech se potraviny mohou prodavat i po uplynuti doby minimalni
trvanlivosti, pokud jsou viditelné oznacené a oddélené od zbytku zbozi

Napf. suSenky, téstoviny, zavareniny, Caje, konzervy a dalsi

@mmnemm.mmu


https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76657.aspx
https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76656.aspx

TVRZENI A LOGA

26

* \lyZivova tvrzeni - Bez tuku, Zdroj vapniku, Bez pridanych cukru

e Zdravotni tvrzeni — napt. Zdravi v kelimku (musi byt podlozeno schvalenych
zdravotnim tvrzenim)

e DalSi tvrzeni — Bez éCek, Barveno pouze ovocem, Bez umélych aromat

* Sporna tvrzeni — Domaci, Pro déti, Cerstvy, Pfirodni...

e Loga — kvalita, misto vyroby, BIO, udrzitelnost
Materialové oznaceni

FAT FREE]

bex konzervanty FAIRTRADE
bex emulgatord

Cesky vyrobek
GARANTOVANO

Potraviniskou komorou CR

Q"ﬁ DANONE ONe PLANET. OHE HEALTH



PRIDATNE LATKY 2

* Emulgatory

* Umoznéni emulze mezi jinak nemisitelnymi kapalinami (voda — tuk)
e Rozptyleni tuku ve vyrobku

* Vznik homogenni smési

 Stabilizatory

e Udrzeni (stabilizace) homogenni smési po celou dobu trvanlivosti potraviny
* Posileni zbarveni vyrobku

* Vlytvoreni pozadované textury a konzistence finalniho produktu

e Umoznéni vyroby potravin se snizenym obsahem tuku

 Zahustovadla
« Uprava fyzikalnich vlastnosti potravin (viskozita)
e Vytvoreni pozadované textury a konzistence finadlniho produktu

* Regulatory kyselosti
e Udrzeni kyselosti nebo alkality potraviny
* Okyseleni, dodani chuti, konzervace

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH



MLECNE A ROSTLINE
VA7 :{0]:14%



29

MLECNE VYROBKY

e Zakladni slozka — mléko (plnotucné, polotucné, odstredéné...)

Mineralni
latky...

' Bilkoviny

3,3-3,4... Laktoz...

Tuk 3,8 —...

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH



OCHUCUIJICI SLOZKA
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 Urcuje pfichut produktu (ovoce, ¢okoldda, vanilka, orfechy....)
 SloZeni odvislé od pozadavk( zakaznika-vyrobce finalniho produktu

Priklad slozeni

-

Ovoce (prumérné 30-70%)

Sladidla

- Cukr

- Sladidla

- Cukr i sladidla

Stabilizatory (Zabranuji separaci slozek)

Pomocné latky (regulatory pH)
Barviva

Fortifikacni latky (vitaminy mineraly)
Aroma

Voda

Q‘l DANONE ONe PLANET. OHE HEALTH


http://2.bp.blogspot.com/-VD9uYv14Ss8/UW93XnN72xI/AAAAAAAACJ4/bc2TUSXDDmA/s1600/jam+in+a+bowl.jpg

ROSTLINNE
PRODUKTY

e Plant-based - Potraviny
rostlinného plvodu

« Cerstvé (ovoce, zelenina)
ale i primyslové
Zpracovaneé
 Jako zakladni suroviny se
pouzivaji nejcastéji soja,
oves, ryze a kokos

e Suroviny podstupuji
rizné technologické
procesy upravy




PRUMYSLOVE ZPRACOVAVANE
PRODUKTY

* Rostlinna slozka — zaklad produktu
* Voda

* Rostlinny podil = % obsah odlisny podle
pouzité technologie a pozadovaného
nutricniho profilu

e SOja — zdroj bilkovin
* Oves — zdroj vlakniny, nizky obsah lepku
PSenice — zdroj vlakniny * lepek

Orechy (mandle, kesu, vlasské a liskové
orechy...) - vit E, tuky Xalergen

Mak — vapnik
Ryze, kokos, pohanka...

32

’__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH



SLOZKY S BENEFITY

 Vapnik - Stavebni kamen kosti, zub(, ovlivnéni funkce svall
* Mak, mlécné vyrobky, ryby, listova zelenina, lusténiny...
e Z listové zeleniny — hure vyuzitelny — antinutri¢ny latky (fytaty)

 Vitamin D - Podpora stavby a rustu kosti, ovlivihovani vstfebavani a
regulace Ca a P v krvi, podpora imunitniho systému, prevence osteoporozy
(zpomaluje ztratu kostni hmoty)

 Slunecni zareni, rybi tuk, jatra, tucné morskeé ryby, (vejce, maso, mléko —
nizky obsah)

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH



e Sojove vyrobky — prirozeny zdroj bilkovin 34
* Ovesné vyrobky — prirozeny zdroj vlakniny

* Fortifikace — vitaminy a mineraly
e Vitamin D, Vapnik
e Vitaminy skupiny B
* Nezbytné pro spravné fungovani organismu
B2 - Riboflavin — kuze, oc¢i, metabolismus cukru, tukd, AK
e B12 — Kobalamin - krvetvorba, spravna funkce nervové
soustavy

Q__‘\l DANONE ONE PLANET. ONE HEALTH
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Probiotika

Zivé bakterie, které pfiznivé ovlivriuji zdravi ¢lovéka, pokud jsou
podavana v priméreném mnozstvi

Strevni mikrobiom — kolonizace strevni sliznice — imunita,
vstrebdvani Zivin, ochrana pred patogeny, syntéza vitaminu
Probiotika — preziji cestu tr. traktem -> podpora osidlovani strev
— nutna pravidelnost

Probiotika v tabletach — v priiméru se mnozstvi pohybuje kolem
3-5mld probiotik v denni davce

NI

PROBIOTI

Q"ﬁ DANONE ONe PLANET. OHE HEALTH



* VIadknina — polysacharid, obtiznée stravitelna slozka
potravy
* Rozpustna — absorpce vody, fermentace v TT
- zdroj energie, regulace traveni tukU a jinych
sacharidu
* Nerozpustna — nefermentuje
- zvétSeni objemu stolice (-> balast) a zkraceni
prichodu strevy

* Prebiotika

a Vlaknina, ktera neni rozkladana travicimi enzymy, ale
bakteriemi tlustého streva, napr. inulin, pektin.

pat— e Potrava pro stfevni mikrofléru, podpora rlstu a aktivity

e Vytvari opt. prostredi pro osidleni a spravnou funkci str.
sliznice

Q“l DANONE ONe PLANET. OHE HEALTH



NEJCASTEJSI MYTY
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MYTY

 Mléko a mlécné vyrobky nejsou vhodné pro Cloveka.

 Mléko a mlécné vyrobky mohou obsahovat antibiotika.

* Jogurty jsou plné ééek a umélych konzervantd, proto tak dlouho
vydrzi.

* Jogurty jsou plné chemie, jediny zdravy jogurt je ten, co si
vyrobim doma.

* Jogurt vydrzi maximalneé tyden.

* Mléko a mlécné vyrobky odvapnuiji.

 Jediny spravny jogurt je ten, ve kterém stoji 1zicka.

e VétSina jogurtl neobsahuje Zivé kultury, protoze jsou vyrabe
z pasterovaného mléka.

@mmnemm.mmu



OTAZKY
(A ODPOVEDI)



DEKUJEME ZA
POZORNOST
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