Preco zaradit ryby do jedalnicka?

SkutoCne
zdrava skola

a Ing. Jana Pastrnakova na tému:

Aké hlavné vyhody konzumacie ryb u deti vam
pride porozpavat Specialista na vyzivu a dietetiku -
Ing. Jana Pastrndkova. Lubos$ Mego, séfkuchar
Skutocne zdravej Skoly, vdm ukéaze ako uvarit

chutné rybacie jedla zo Skolskych receptur:

Desiata alebo olovrant:
Natierka sardinkova so syrom (2.035)

Polievka:
Polievka rybacia zimna (5.154)

Hlavné jedlo:
1. Paprikas z rybieho masa - treska (10.024),
2. 2. Rybie maso zapekané s jogurtom -treska (10.034)




Historia
konzumacie ryb

Rybolov ma velmi dlhu histériu, uz od nepamati sa stal

zakladom obzivy nasich predkov.

Najstarsie archeologické objavy svedcia o tom, ze uz od
strednej doby kamennej t.j. u nds v obdobi 10.000 az
5.000 rokov pred Kristom, bol rybolov beznou sucastou
zivota vtedajsich udi.

Ludia sa zacali uséddzat v rie¢nych ddoliach, na brehoch
jazier a mori bohatych na ryby. Prave z tohto obdobia
pochdadzaju aj najstarsie nastroje na lov ryb, ako harpuny,
ostepy, udice, rybarske haciky a sucasne sa zacali formovat
aj jednotlivé rybolovné sposoby, ktoré pretrvavaju

v modifikovanej podobe az doteraz.




Ako pristupovat ku konzumacii ryb z hladiska
Setrnosti k zivotnému prostrediu?

Ryby popri cicavcoch a vtakoch patria k tretim najvyznamnejsim zdrojom masa.
Spotreba ryb stupa celosvetovo, ¢im dochadza k decimovaniu morskej
populéacie.

Podla udajov FAO bolo v roku 2014 celosvetovo odlovenych 93,45 mil. ton ryb,
kbrovcov a makkysSov. Farmovo chovanych 73,78 mil. ton ryb.

Najvacsie velmoci: Cina (17mil. ton), Idonézia (6,44 mil. ton), USA (4,97 mil. ton).
Farmovy chov: Cina 45,87mil. ton.

Na druhej strane vSak farmy predstavujd mensiu environmentalnu zataz. Existuju
narody pre ktorych ryby predstavuju zdkladny a ¢asto aj jediny zdroj zivocisnych
proteinov.

Ekologicky paradox

e pozor prelovenost ryb -> regulacia medzinarodnymi dohodami
e 2/3 odlovenych, 1/3 z chovu - losos obycajny, prazma kralovska, vlk
morsky / sladkovodné: prtruh dihovy, kapor obycajny, sumcek africky

e \lylovenost” ocednov a mori: podla dostupnych informécii odbornikov v
oblasti ekoldgie hrozi kolaps morského ekosystému a zdecimovania
populéacie morskych Zivocichov.



Spotreba ryb na Slovensku

Ich spotreba v poslednych rokoch narasta, avsak nedosahuje
pozadovanu vysku spotreby.

Podla Statistického Gradu Slovenskej republiky bola priemerna
spotreba ryb na Slovensku takmer 32 000 ton (rok 2020).

Na porovnanie s hydinonou, ktorej priemerna spotreba v
danom roku bola 139 000 ton.

Vyvoj spotreby konzumacie ryb
na obyvatela za rok / kg

- rok 2020/ 5,9 kg
- rok 2019 /5,6 kg
- rok 2018 /5,5 kg
- rok 2017 /5,5 kg
- rok 2008 / 4,8 kg
- rok 1992/ 4,4 kg

Odporitcana davka konzumacie rybieho masa je
17 kg na obyvatela za rok.




Vyvoj spotreby masa v kg na obyvatela v SR
Development of the Meat Consumption in kg per capita in the SR

Druh masa 2015 2016 2017 2018 2019 | Kind of meat

Maso spolu 50,6 58,4 62,8 64,3 69,3 | Meat in total

z toho Of which
hovadzie a telacie 43 48 5,2 52 5,2 beef and veal
bravcové 30,9 35,4 35,9 35,4 35,7 pork
hydina 14,1 16,9 20,2 22,2 26,9 | poultry

Vyvojspotreby médsav kg na obyvatefa v SR
Graf1 Developmentof the Meat Consumption inkg per capita inthe SR
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Tradi¢né rozdelenie ryb

- Sladkovodné ryby: ich prirodzeny Zivotny cyklus alebo jeho cast je orientovana do vnutrozemia (rieky, jazera).
Najkvalitnejsie sladkovodné ryby su: zubac, pstruh, lipen, sumec, thor.
Podiel vody sladkovodnych ryb: od 65-78%

Tuky: 0,8-17%

Bielkoviny: od 16-19%

ML: 1-1,6%

- Morské ryby: Zivotny cyklus - moria, oceany, akvakultira, farmovy chov X
Podiel vody morskych ryb: od 67-80%
Tuky: 0,5-13%

Bielkoviny: od 17-24%

ML: 1-2%

Na zaklade % tuku

chudé s nizkym obsahom tuku do 2%: zubac, stuka, ostriez,
pangasius. Zasoba tuku uloZzena v peceni.

stredne tucné s obsahom tuku 2-10%: pstruh, kapor, sumec
(vacsina sladkovodnych ryb)

tucné s obsahom tuku nad 10%: tuniak, losos, sled, makrela,
sardinka. Tuky uloZzené pod koZou (termoregulécia).




Zlozenie masa

Podobne ako maso jatocnych zvierat maso ryb pozostava z vody, bielkovin, tukov, sacharidov (glykogén), minerdlnych
latok, vitaminov. Zlozenie masa ryb je variabilné od druhu, veku ryby, Zivotného prostredia v ktorom ziju. Najvyznamnejsi

faktor, ktory ovplyviiuje aj chut méasa je kvalita prijimanej stravy a aktivita ryb.

Podiel vody priemer 80%, tu¢né ryby menej 65-70%
Vzhladom na vysoky podiel vody je maso ryb vhodné na rast a rozmnozovanie MO. Najvacsie riziko je riziko mikrobialne
(napr. Listeria monocytogenes, salmonely, stafylokoky, Clostridium botulinum) veduice k ochoreniu a vzniku toxickych

|atok. Ryby patria medzi potraviny s velmi malou udrznostou (lahko sa ,kazia”).

Tuky: 0,8-17%
Majoritna zlozka masa. Podiel tuku sa vyrazne liSi od prostredia Zivotného cyklu ryby, klimatickych podmienok, zlozenia
stravy atd. Divo Zijuce ryby majd menej tuku v désledku obzZivy - morské riasy, fytoplankton.

Vyssi podiel omega-3 MK (PUFA n-3) ako maso z chovu. Na rozdiel od masa obsahu menej nasytenych MK (SAFA).

Bielkoviny: od 16-27%
Rybie maso ma velmi vysoku nutriénud a biologickd hodnotu, nakolko bielkoviny obsahuju celé sprektrum esencialnych

AMK (lyzin, metionin, cystein).

Svalovina ryb: strukturdlne bielkoviny, sarkoplazmatické a bielkoviny spojovacieho tkaniva (kolagén).
Pozor - PARVALBUMIN! - bielkovina vo svalovine spdsobujuca alergicku reakciu. Odolna voéi vysokym teplotam,

denaturdcii aj proteolytickym enzymom.



ML: 1-1,6%
Vyrazny podiel Na, |, Fe, Ca (sardinky), fosfor. V. mase morskych ryb je podiel ML vyssi. Sladkovodné ryby maju nizsi

podiel sodika. Vyssi podiel Fe v morskych rybéach (tmava svalovina) + jéd. Najlepsi zdroj v [udskej vyzZive.

Vitaminy: od 16-27%
Mastné ryby su dobrych zdrojom retinolu a vitaminu D, hydrofilné vitaminy skupiny B: B2, B3 B5, B6, B12. Najviac
vitaminu A sa nachadza prave v peceni tuniaka, zo skladkovodnych ryb je to Uhor eurépsky. Stopy vitaminu E ( zavisi od

prijimanej stravy). Skladkovodné ryby maju vyssi podiel vit.skupiny B.

Polutanty (priemyselné chemikalie, pesticidy, vedlajsie produkty spalovania odpadouv.....)
Vzhladom na aktualnu kvalitu ZP dokazu ryby kumulovat v tuku polutanty. PCB, dioxiny, tazké kovy (Pb, Cd).
- predatorské ryby (zralok, mecun, tuniak, kralovska makrela.

Ryby su ¢asto kontaminované chrémom z dévodu prenikania odpadovych véd zo zavodov spracivajicich a vyuZivajicich
chrém pre rézne Gcely.

MeHg, Hg - sledované hladiny, schvélené Nariadenim Komisie (ES) + SR do 0,5 mg Hg na kg svaloviny - Japonsko 0,3
Hg mg/kg.



y e

Tuk ryb z pohladu racionalnej vyzivy

Rybi tuk obsahuje omega-3 MK (PUFA n-3) s dlhym retazcom:
EPA (kyselina eikosapentaenova) a DHA (kyselina
dokozahexaénova). Omega 3-MK pévodne vznikaju vo
fytoplankténe a v morskych riaséch, prostrednictvom vyzivy ryb
sa tak dostava do ich tiel. Z celkového obsahu lipidov v oleji ryb
predstavuje podiel EPA 13% a DHA 9%.

Existuju 2 typy omega-3 MK:

« omega-3 MK s dlhym retazcom -> EPA, DHA

« omega-3 MK s kratkym retazcom (kyselina alfa-linolénova
- ALA) vyskyt: rastliny ako su l[anové semienka, vlasské
orechy, l[anovy,repkovy, séjovy olej, chia semena...

Pre zaujimavost:

* n-6 NMK - kyselina linolové (esencidlna - konvertuje na
arachidénovu), gama linolénova, arachidénova (vit. F) -

rastlinné oleje

* n-9 NMK - kyselina olejovd, erukova, nervénova




Pomer n-6 MK: n-3 MK je 1:1az5: 1, ideédlne 2 :1 (praclovek 1 : 1 - netrpel chronickymi chorobami)
Celkovy denny OP pre n-6 MK v potrave je 2,5-9%

Celkovy denny OP pre n-3 MK v potrave je 0,5-2%

Konverzia ALA -> na EPA/DHA je nedostato¢na od 10-15%!

Na dosiahnutie pozitivneho pomeru n-3 a n-6 MK by sme mali prijimat morské ryby 2-3-krat tydenne. Ak to nie
je mozné k dispozicii je suplementacia rybim olejom. Optimalna koncentracia v plazme EPA/DHA vyznamne
znizuje riziko KVO.

e ovplyviuju stav ciev, a krvny tlak, bol zisteny pozitivny acinok pri
lieceni diabetu a obezity, na spomalenie starnutia tkaniv (vratene
mozgovych).

e Omega-3 MK pdsobia na krvné lipidy, antitrombotické (zrazanlivost
krvi ) a protizdpalové ucinky.

* Ryby zabezpecuju pravidelny prijem omega-3 MK ako prevenciu
kardiovaskuldrnych ochoreni, pokial sa konzumuji minimalne 2x
tyzdenne (losos, tuniak, pstruh).

e Potvrdilo sa, ze konzumacia ryb aspon raz do tyzdna znizuje riziko
koronarnej choroby srdca o 16 %. Pri poruchdch metabolizmu tukov je
teda vhodné konzumovat mastné ryby (najmenej dvakrat do tyzdna) -

najma lososa, makrely, sardinky, slede (haringy).

e Odporuca sa ich kombinovat aj s menej mastnymi morskymi rybami

napr. platesy, tresky ako aj so sladkovodnymi rybami.



APLIKACIA PRINCIPOV
k Materialno-spotrebnym normam a recepturam pre skolské stravovanie

MSN su usporiadané do 25 pokrmovych skupin s technologickymi postupmi pripravy pokrmov, ndpojov a
vyzivovou hodnotou podavanych pokrmov, ktora vychadza z obsahu vyzivovych faktorov podla
odporucanych vyzivovych davok (dalej len ,OVD”) pre jednotlivé vekové kategdrie stravnikov vo Vestniku MZ
SR, Ciastka 4 - 5 zo dna 19.6. 2015 ,,Odporucané vyzivové davky pre obyvatelstvo v Slovenskej republike (9.
Revizia)”.

RYBY A RYBACIE VYROBKY

Poziadavky na rybacie maso:

preferovat morské ryby - Cerstvé chladené, mrazené, hlbokozmrazené;

uprednostnovat 100% rybacie maso bez pridanej vody a aditivnych latok;

pri zmrazenych rybach sledovat percentudlny podiel glaziry v tolerancii najviac do 15%;

v oznaceni glazirovanych produktov rybolovu sa uvaddza netto hmotnost produktu rybolovu
v zmrazenom stave bez glaziry a bez obalového materidlu.

Vyzadovat dolozenie nasledovnych dokladov:
a) Uradne overené rozhodnutie o schvaleni prevadzkarne vydané Statnou veterinarnou
a potravinovou spravou SR,

b) Cestné prehlasenie dodavatela, ze bude dodavat iba tovar od vyrobcu, od ktorého
dodal rozhodnutie o schvaleni prevadzky a vyroby rybacich vyrobkov podla bodu a).

Nadmerne slané ryby alebo vyrobky z nich sa nepouzivaju.



Odporucané druhy ryb podla MSN

« morské - |osos, treska, prazma, morsky vlk, hoki;

sladkovodné - pstruh, zubéc, tilapia, sumcek africky, sumec.

2.3.3 V3eobecné zasady zostavovania jedalnych listkov

VSeobecné zasady zostavovania jedalneho

Oblininy (krapky, ov. vlio¢ky,
pohanka, sdja, proso)

1 x tyZdenne

2 x tyzdenne

listka*
jednozmenna celodenna nepretrZita
prevadzka prevadzka prevadzka
Privarky 2 x mesacéne 2 X mesacne 2 x mesacne
Strukoviny (polievka, Salat) 1 - 2 x tyzdenne 1 - 2 x tyZzdenne 1 - 2 x tyzdenne
Miicne prilohy (knedl'a, halusky, 1 x tyzdenne 2 - 3 x tyZdenne 4 x tyzdenne
cestoviny)
Zemiaky (ako sucast’ pokrmu) 2 - 3 x tyzdenne 4 x tyzdenne 6 x tyzdenne
Zelenina denne denne denne
- vo forme Salitov 2 x tyzdenne 4 x tyzdenne 4 x tyzdenne
- priloha/obloha k hlavnému 1 x tyzdenne 3 x tyZzdenne 3 x tyzdenne

jedlu
Hlavné jedla z ryb (polievka, 1 x tyZzdenne 2 x tyzdenne 2 x tyzdenne
hlavné jedlo

3 x tyzdenne

Miéniky najviac 1 -2 x najviac 1 -2 x najviac 1 - 2 x
tyZzdenne tyZzdenne tyZzdenne
Ovocie denne (podl'a denne (podla denne (podla
finan¢ného limitu) | finanéného limitu) | finan¢ného limitu)

Zdroj: Vyhlaska ¢. 330/2009 Z. z. o zariadeni Skolského stravovania, Priloha ¢. 1 - Zasady na

zostavovanie jedalnych listkov v zariadeni $kolského stravovania.




Vybrané vyZivové faktory a percentudlne zastipenie vyZivovej davky pre deti a mladez

Deti predskolského
veku Deti $kolského veku / chlapci, dievéata Dospievajici chlapci/dievéata
16-19r. 16 -19r.
VyZivovy fyzicka
faktor 2-5r. 6-10r. 11-15r. Studujuici zataz
Desiata,
obed,
olovrant. | Celoden. | Obed | Celoden. | Obed | Celoden. | Obed | Celoden. Obed Celoden.
60% strava 35 % strava 35 % strava 35% | strava 35 % strava
Energia
kJ 4140 6900 3080 8800 3675 10500 | 3955 11300 4830 13800
Energia
kcal 990 1650 735 2100 875 2500 945 2700 1155 3300
Bielkoviny
g 21 35 18,6 53 22,1 63 23,6 67,5 28 80
Tuky
g 37.8 63 27.3 78 29.6 84.5 31,9 91 38.9 111
Sacharidy
g 141.6 236 104 297 130.4 372.5 140.7 402 173,4 495.5
Vidknina
g 8.4 14 6,0 17 6,7 19 7 20 8.2 23.5
Vipnik
mg 420 700 315 900 437.5 1250 4375 1250 507,5 1450
Zelezo
mg 5.4 9 3,5 10 49 14 4.7 13,5 5.8 16,5
Vitamin C
mg 42 70 28,0 80 333 95 333 95 438 125




Zasady zostavovania jedalnych listkov

e pre deti predskolského veku v materskej skole hodnoty energie a zédkladnych Zivin pri podani desiatej, obeda a

olovrantu boli dodrzané na 60% z celkového denného prijmu OVD,

e pre ziakov I. stupna zakladnej Skoly, II. stupna zdkladnej skoly a Ziakov strednej skoly hodnoty energie a
zakladnych Zivin pri podani obeda boli dodrzané na 35 % z celkového denného prijmu OVD.

2.3.1 Casova §truktiira jeddlneho listka po&as piatich stravovacich dni v jednozmennej
a celodennej prevadzke

Jednozmenna prevadzka Celodenna prevadzka

2 x hlavné masové jedlo 4 x hlavné misové jedlo

1 x hlavné jedlo so zniZzenou davkou mésa s | 2 - 3 x hlavné jedlo so zniZzenou davkou

nadstavenim masa s nadstavenim
2 - 3 x hlavné muéne a zeleninové jedla
1 x hlavné muéne jedlo (min. 1 x hlavné mac¢ne jedlo
1 x hlavné zeleninové jedlo min. 1 x hlavné zeleninové jedlo)

Zdroj: UVZ SR HDM/8236/17004/2007



Co by nemalo chybat na detskom tanieri?

Zakladné pravidla pre deti, ale pre vsetky vekové kategodrie - pestrost, striedmost a vyvazenost. “Zo stravy nie je
vhodné vyhodit Ziaden nutrient, ale je potrebné, aby celodenna vyvazena strava obsahovala vietky zédkladné Ziviny,

teda sacharidy, lipidy, bielkoviny, tieto nutrienty poskytuju energiu, ale aj tuk s bielkovinami zabezpecuju rast

a reguluju telesné procesy.

Spravna vyZiva okrem zabezpecenia energetickych substratov pre fungovanie organizmu dokazZe zlepsovat funkcie
imunitného systému a podporuje antioxidativny ochranny systém.

Kolko a ¢coho by sme toho v priebehu diha mali zjest?

3-5 porcii zeleniny denne

2 porcie ovocia denne

3-4 porcie Skrobovych potravin denne (su zdrojov vldkniny a energie)

2-3 porcie mlie¢nych a kyslo-mlie¢nych vyrobkov denne (mlieko, jogurty, syry, tvaroh)
2-3 porcie bielkovin: chudé druhy mias, strukovin, mlie¢nych vyrobkov

2x tyzdenne zjest porciu ryb

K tomu netreba zabudat na vitaminy rozpustné v tukoch, teda vitaminy A, D, E a K, a vitaminy rozpustné vo vode, teda

vitaminy skupiny B a vitamin C.



Desatoro zdravého taniera Viete, ¢o si dnes date?

/———\
\

MlieCne vyrobky Bielkoviny

'I Stravujte sa pravi- 2 Znizujte postupne prijem

= delne, aspon 5x denne: = solina5 gdenne.
ranajky, desiata, obed,
olovrant, vecera.

4 Denne konzumuijte
= ovocie a zeleninu

Obmedzte konzuméciu jedal (5 porcil).

= anapojov s pridanym cukrom.

6 Jedzte viac vlakniny,

5 Denne vypite aspon . Iitrg celozrnného petiva,
= tekutin, uprednostiujte pitnu cestovin a celozrnnych

vodu a nesladené népoje. obilnin.

7 Nahradte stuzené

tuky (napr. margariny) 8 : Vyberajte si rézno-

panenskymi rastlinnymi rogéﬁbiﬁlko;iny,hktzréé

olejmi (napr. sine¢nicovym, b b . il

olivovym). maso a hydinu, vajicka,
fazulu a hradok, séjové

vyrobky a nesolené
orechy a semena.
9 Zvyste prijem nizkotu¢ného
= mlieka a mlie¢nych
produktov ako su mlieko,

jogurty a syry. ] 0_

Vyberajte si mensie
porcie jedla.

- ' ' 8 » B
S @ Vyskladajte si zdravy tanier
\ ZORAVOTNICTVA ‘. v Organization \
;‘_,C‘IL;:,'_L - Country Office in Slovakia
\ Kancelaria WHO na Slovensku
URAD VEREJNEHO ZDRAVOTNICTVA KANCELARIA SVETOVEJ ZDRAVOTNICKEJ
SLOVENSKEJ REPUBLIKY ORGANIZACIE V SLOVENSKEJ REPUBLIKE
www.uvzsr.sk www.who.sk
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Vyrobené s finan¢nou a odbornou pomocou WHO v ramci Dvojro¢nej dohody o spolupraci s MZ SR na roky 2014 - 15.



Aky tanier, také zdravie

®, \|Gknina

Obilniny jedzte

v prirodzenej celozrnnej
podobe. Mali by tvorit
1/3 vadej dennej stravy.

Nepomylte sa

Prijem spravneho
mnozstva ceredlnej
vlakniny pocas dna,
by mal byt:

m 2 - 3 platky
celozrnného chleba
m %2 pohara
ovsenych vlociek
alebo 1 pohar (200 ml)
celozrnnych ceredlii
m %2 pohara
nelipanej ryze alebo
celozrnnych cestovin.

Viete, Ze ...

dobrym zdrojom
vldkniny su

aj strukoviny,
kapusta, mrkva,
paprika, séja,
jablka, zemiaky?

Ze az polovicu
vasho,denného
taniera’, by mala
tvorit vldknina
(30 g).

Zapamatajte si, ze

pitim napojov

s pridanym cukrom si
zvysujete energeticky
prijem a prijem
prazdnych kalorii.

Zapamatajte si, ze ...

ryby st vhodnym zdrojom bielkovin a omega-3-
mastnych kyselin, ktoré maju ochranny prinos pre
srdce. Su zdrojom vitaminov A, D, B a mineralnych
latok (napr. vapnik, fosfor, zinok, draslik a hordik).

Dobré bielkoviny pochadzaju
z ryb, strukovin, orechoy,
vajec a chudého masa.

Nezabudnite

1 pohar mlieka
s 1,5 g tuku
obsahuje:3,4g
bielkovin,
vitaminy A, B1 a
B2 a mineralne
latky (napr.
vapnik a fosfor).

Vsimaijte si

Zapamatajte si,

Ze pre zdravie su
vhodné mensie
porcie jedla, ku
ktorym pridate
zeleninu, 3alat
alebo ovocie.

Viete, zZe ...

by ste mali denne
prijat aspon

2 porcie mlieka
alebo mlieénych
vyrobkov.

1 porcia =1 pohar
mlieka (250 ml)
alebo 1 jogurt
(150 ml) alebo

3 kocky tvrdého
syra (2 platky),
t.j.50g?

o Ovocie a zelenina

Konzumujte | oyocie a zelenina, by
roznedruhy | maji tyorit 1/3 vasej
Syoci. dennej stravy. Su
Cirmiyiac vyznamnym zdrojom
Zerstvej yenamuy = j
zeleniny vitaminov, kyseliny
Zjete, tym listovej, vlidkniny ,
lepsie. a mineralov, ako su

draslik a hor¢ik?

Zapamataijte si, ze ...

1 porcia = 1 pohar
(200 ml) krajanej zele-
niny alebo ovocia =1
stredne velké jablko.

Nezabudnite

na 30 minat
fyzickej aktivity
(chédza, beh,

cvi¢enie) denne.

udaje o energetickej hodnote kazdého
jogurtu, ochuteného mlieka, syra, alebo
jednotlivych porcii na obale potravin.

e Tuk 7
Zapamitaijte si, Ze ... R ) 4 »

5 g soli =1 plna ajova
lyZicka = maximalny
denny prijem.

Tuky su délezitym zdrojom energie. Zdravé
sU najma prirodzené tuky, napr. v orieskoch,

avokdde, rybach a cerstvych panenskych olejoch.

|




THE HEALTHY EATING PYRAMID

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

USE SPARINGLY:

RED MEAT & BUTTER

REFINED GRAINS: WHITE BREAD, RICE & PASTA
SUGARY DRINKS & SWEETS

SALT

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Not for everyone)

DAIRY (1-2 servings a day) OR
VITAMIN D/CALCIUM SUPPLEMENTS

HEALTHY FATS/OILS:
OLIVE, CANOLA, SQOY, CORN,
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

DAILY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA VITAMIN D
(For most people)

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL




Odporucané vyzivové davky pre obyvatelstvo v Slovenskej
republike (9. revizia)

ODPORUCANE VYZIVOVE DAVKY PRE OBYVATELSTVO SLOVENSKEJ REPUBLIKY (9.REVIZIA)
Autori: Kajaba,l., Stencl,.l., Ginter,E., Sa§inka,M.A., Truskova,l., Gazdikova,K., Hamade,J.,Bzduch,V.

Tabul’ka 1
Zikladna tabul’ka
Dojcata Deti - vek Deti Skolského veku Dospievajici chlapei | Dospievajice dieveata
Vyzivovy faktor batolivy/ predskol. roky roky roky
mesiace 7-10 11-14 15-18 15-18
0-6 7-12 1-3 4-6 chlapci | dievéata | Studujici | zvyS.fyz. | Studujice | zvys.fyz.
aktivita aktivita

Energia keal/kg 95 920 90 80 72 60 55 50 58 42 53

kJ/den 2300 3100 5000 6900 8800 10700 10300 12600 15500 10000 12100

kcal/den 550 750 1200 1650 2100 2550 2450 3000 3700 2400 2900
Bielkoviny g 12 16 25 35 53 64 62 75 92 60 70
Teles.aktivita (hodnoty PAL) 1.4 1,4 14 1,5 1,6 1,7 1,8 1,7 2,1 1,65 2,0
Tuky g 29 36 48 63 78 87 82 100 125 82 97
PMK n-6(kys. linolovi)* 2.5 3.0 3.4 4.6 5.9 7,2 6.9 8,7 10.4 6.8 8,2
PMK n-3**: ALA(alfa-lino- 0,3 04 0,4 0,7 1,0 1,3 1.3 1,7 1,9 1,2 1,6
Iénova Kys.) g
DHA (dokosahexaén. k.) mg 100 100 250 250 250 250 250 250 250 250 250
PMK n-3 spolu g 0.4 0.5 0.7 1.0 1.3 1,6 1.6 2,0 2.2 1.5 1,9
Cholesterol mg 270 250 250 250 300 300 300 300 300 300 300
Sacharidy g 60 91 167 236 297 378 367 450 554 354 437
Vipnik mg 300 400 600 700 900 1200 1300 1300 1500 1200 1400
Zelezo mg 7 10 8 9 10 12 16 12 15 15 18
Vitamin A ng 250 250 250 300 400 600 600 750 900 650 800
Vitamin B, mg 0,3 0,4 0,6 0,8 1,0 1,3 1,2 1,3 1,5 1,1 1,3
Vitamin B, mg 0.4 0,5 0,7 0,9 1,1 1,5 1.3 1.5 1,7 1,2 1,5
Vitamin C mg 50 55 60 70 80 90 100 100 130 920 120
Vitamin E mg 4 5 6 8 10 13 14 15 18 14 17
Bielkoviny E % 8,7 8,5 8,3 8.5 10,1 10,0 10,1 10,0 9,7 10,0 9,7
Tuky E % 47,5 43,2 36,0 344 334 30,7 30,1 30,0 304 30,7 30,1
Sacharidy E % 43,8 48,3 55,7 57,1 56,5 59,3 59.8 60,0 59,9 59,3 60,2

u 0 - 6 mesacnych deti je priemernd hmotnost’ 6,4 kg (+ 1SD 6,9 kg )

u 7 — 12 mesacnych deti je priemerna hmotnost’ 9,5kg (+ 1SD 10,3 kg )

* priemerna hmotnost’ x + 1SD v kg* % E z n-6 : pre 0-6 mes. 4%, pre 7- 12 mes. 3,5%, pre 1-3 roky 3% , pre ostatné fyziologické skupiny deti a mladeze 2,5 %;
p p p p p

** % E z n-3: pre vietky fyziologické skupiny 0,5 %:




Bezne dostupné vyrobky: 1 CL (2,5 ml) : EPA od 470 mg / DHA od 300mg / ALA od 190 mg. Davkovanie podla

veku ako je uvedené na vyrobku.

Tabulka 1a
Doplnkova tabul’ka
Dojcata Deti -vek Deti Skolského veku Dospievajuci Dospievajice
Vyzivovy faktor batolivy/ predskol. roky chlapci / roky diev¢ata / roky
mesiace roky
7-10 11-14 1518 15-18
0-6 7-12 1-3 4-6 chlapci | diev€ata | Studujici| zvyS.fyz | Studujice |zvyS.fyz.
aktivita aktivita

Vldknina g 1% 3 10 14 17 20 18 22 25 18 22
Hordik mg 30 60 80 120 200 300 330 400 430 350 380
Fosfor mg | 200 300 400 500 800 1000 1100 1200 1400 1100 1300
Zinok mg 2 3 4 5 7 10 10 12 15 9 12
Med ng | 200 500 600 800 1000 | 1200 1300 900 950 850 900
Chrém ng 5 10 20 20 25 30 35 35 45 30 40
Selén ng 10 15 20 25 35 40 45 60 70 55 65
Jod ng 60 70 90 100 120 130 140 150 150 150 150
Vitamin B mg 0.2 0,4 0,6 0,8 1,2 1,4 1,6 1,8 2,0 1,7 1,9
Vitamin PP mg 3 5 8 10 12 14 15 16 18 14 16
(ekviv. niacinu)
Kys. pantoténova mg 2 3 4 4 5 6 6 6 7 5 6
Kys. list.-ekv.fol. ng 70 80 150 200 250 300 350 400 470 400 450
Vitamin By, ng 0.4 0,8 1,0 1,5 1,8 2,5 3,0 3,0 35 2,5 3,0
Vitamin D; ng 10 10 12 12 12 15 15 15 17,5 15 17,5
p-karotén mg 0,4 0,7 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 5,0 3,0 4,0
Vitamin K ng 4 10 15 20 30 40 50 70 80 60 70

* 4 - 6 mesacné

s )
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Vseobecné info a rady na zaver

e Glazurovanie na SKdo 10% - pozor na Pangasius (Vietnam) - glazira az 40% (polyfosfaty) v minulosti - zavreté chovné
farby, Catfish USA, Brazilia

e Otravy ryb. Priznaky tychto otrav sa objavuju asi 2 hod. po konzumacii a uc¢inok trva asi 16 hod. Nevyskytuje sa
dlhodobé ochorenie a imrtia st velmi vzacne. Vo vaésine pripadov je postihnuty traviaci systém. Dochadza k
bolestiam, nevolhosti, vracaniu a hnacke. Tieto priznaky st vac¢sinou doprevadzané neurologickymi priznakmi,
ako bolest hlavy, pichanie, ako aj zmenami na kozi (scervenanie, vyrazky). Priebeh otravy sa podoba na alergické
reakcie sposobené histidinom. Z tohto dévodu sa skombroidné otravy pripisuju histaminu, ktory vznika ¢innostou

mikroorganizmov v rybach z aminokyseliny histidinu.
e Chladené ryby! Ak kupujete rybu, musi byt uloZzend v lade a mat sviezu farbu, oci cire.
e - seafrozen - landfrozen (najkvalitnejsie) - doublefrozen (najnekvalitnejsie)

e Oblasti lovu a podoblasti podla FAO - Severny l[adovy ocean (FAO 18), Antartikda (FAO 48, 58, 88), Stredozemné
more (FAO 37.1, 37.2..) atd.

e 2/3 odlovenych, 1/3 z chovu - losos obycajny, prazma kralovska, vlk morsky / sladkovodné: prtruh duhovy, kapor

obycajny, sumcek africky
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