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JIST CI NEJIST?
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PAMATUJETE?

vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B1,
vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,
kyselina listova

draslik, fosfor, vapnik, hoicik,
Zelezo, jod, zinek, selen

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tuky), cukry

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,

vitamin B12 bilkoviny, tuky (nasycené
vapnik, fosfor, jod, hoi¢ik i nenasycené tuky),
bilkoviny, tuky sacharidy, vlaknina

vitamin K, vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listova, karoteny
draslik, vapnik
vldknina, voda, sacharidy
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sacharidy (Skroby), vldknina
vitamin B1, niacin, hoi¢ik

voda,
sacharidy (cukry),
véapnik




0SNOVA.

1. Co jsou to doplinky stravy a na co si dat pozor pil
jejich uzivani?

2. Jakeé doplnky stravy bych m¢l uzival v dobé, kdy
nejsem nemocny?

3. Jaké dopliky stravy bych mél pouzivat v dob¢
nemoci?
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CO JE TO DOPLNEK STRAVY?

Je dle zakona ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a
tabakovych vyrobcich, potravina, jejichz ucelem je
doplnovat béznou stravu, a ktera je
koncentrovanym zdrojem vitaminu a mineralnich
latek nebo dalsich latek s nutricnim nebo
fyziologickym ucinkem, obsazenych v potravinée
samostatné nebo v kombinaci, urcené k primeé

spotrebé v malych odmeérenych mnozstvich.



,PRO“ A  PROTI"

= Obsahuji nutricné vyznamné latky
= Doplnuji chybgéjici latky v organismu
= Rychld a snadna manipulace

= Snadna dostupnost

Proti -
= Mozné pridané latky a jejich nesnasenlivost
= Dlouhodobé uzivani

= MozZnost predavkovani



,PRO“ A  PROTT"

(TABLETA VERSUS POMERANC)

Strava

|

Vitamin C 50 m
Energie, Sacharidy, vt

Doplnék
strIvy

vlaknina, vitamin Bl, B2, vitamin

Vitamin C

500 mg A, vitamin E, sodik, hoi¢ik,

fosfor, vapnik, zelezo

@



o G s 0 D

~

10.

RADY PRI NAKUPU

Preferujte nakupy v lékarnach

Nenakupujte na internetu
Pozorneé si prectéte pribalovy letak
Nekonzumujte je s ostatnimi léky dohromady

Pokud se objevi nezddouci ucinek — prestaite pripravek
konzumovat a informujte o tom svého lékare

Nekupujte multivitaminové pripravky
VzZdycky reknéte ose. 1ékari, co vSechno konzumujete

Porad’te se s odbornikem, pokud chce zacit uzivat doplné¢k
stravy

Dopln¢k stravy nenahradi spravny zivotni styl !!!



DRUHY DOPLNEU STRAVY

= DP pro snizeni hmotnosti

= DP pro zvyseni svaloveé sily a vykonnosti

= DP pro navyseni pfijmu energie

= DP pro zdravi kosti

= DP pro zdravi kloubu

= DP pro zdravi mozku a dobrou naladu r “ g

= DP pro podporu imunitniho systému ‘\Nv‘ ~

= DP pro zdravi oci

ﬁ
= DP pro zdravi GIT j{







POLYNENASYCENE MASTNE
KYSELINY

Zastupce: Omega 3 mastné kyseliny (EPA, DHA)

Vliv na:

= SniZeni rizika vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni a demence
= Upravuji hladinu krevnich tuki

= Zlepseni subjektivniho pocitu fyzické a psychické pohody
» Tlumi zanétlivé reakce, priznivé ovliviiuje imunitu

= Artritidu, osteoporozu, astma, diabetes
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droje v potravinach: rybi olej, tucné ryby, rostlinné oleje (slunecnicovy,
fepkovy’rﬂnériy'r) ské o ,éové seminka, sezam, Inéné seminko
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VITRAMIN D

Vliv na:

Reguluje metabolizmus Ca a P
Zuby, kosti
Imunitni systém

Prevence Diabetu mellitu II., nddorovych onemocnéni,dusevnich
onemocn¢éni

Zdroje vitaminu D: slunecni zafeni, rybi tuk, tu¢né ryby, jatra,
vajecny zloutek, margariny (obohacené vitaminem D), dalsi
fortifikované potraviny
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VITAMIN C

Vliv na:

Silny antioxidant
Protizanétlivé ucinky
Stimuluje mozek

Urychluje hojeni ran

P4
Prevence proti infarktiim, ateroskleréze, mozkoveé mr\
e .\'
Ve vyssSim véku je nizky prijem Cerstvého ovoce a zeleniny
Zvysena potieba je také z diivodu vysSsi nemocnosti
Cim vic ho v jedné porci piijmeme, tim méné se vstieba

Suplementace je doporucena v zimnich mésicich

Zdroje v potravinach: zelenina, ovoce
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VITAMIN BI2
(POKUD NERONZVMUJEME MASO)

Vliv na:

= Plisobi pfiznivé na funkce mozku
= zlepSuje kognitivni funkce

= snizuje riziko vzniku Alzheimerovy choroby a
= tvorba Cervenych krvinek

= pfiznivé ovliviiuje VKO

Zdroje v potravinach: jatra,maso, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky,
vejce, cerealni potraviny
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VAPNIK

«  Komunikace mezi bunkami

Vliv na:

- Kosti a zuby
= Spravna funkce svall i srdce

= Srazeni krve

- Nadmira vapniku miize zpusobit ledvinoveé
- DDDjelg
= Doplnék stravy max. 500 mg

Zdroje vapniku v potravinach: miéko a mlé¢né vyrobky,
Sardinky, skotfapkové ovoce, tvrda pitna voda
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LINEK

Vliv na:

= UuCastni se hojeni ran
= kognitivni funkce

= smysly (zrak a Cich)
= KliZe a sliznice

» Imunita

= Vstfebavani s vékem klesa N S

= Nedostatek prodluzuje hospitalizace a zvySuje mortalitu

Zdroje zinku v potravinach: jatra, cervené maso, vejce,
celozrnné potraviny, orechy, lusténiny




VLAKNINA

= zdravi stiev (prevence zacpy, divertikuldzy, polyptl, hemoroidi,
rakoviny stifeva)

Vliv na:

= Prevence kardiovaskularnich onemocnéni

= Prevence diabetu mellitu 2. typu

= DDD - 30 mg/den

= Zdroje vlakniny v potravinach: obiloviny a vyrobky z nich,
zelenina a ovoce, lusténiny, ofechy.a semena, pSenicné otruby,
psyllium ) A
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PROBIOTIKA

= Probiotika jsou zivé
mikroorganizmy, které jsou-li
podavany v adekvatnim
mnozstvi, piispivaji ke zlepsSeni
zdravotniho stavu hostitele

= Rody Lactobacillus a
Bifidobacterium

= Prezdivka ,,druhy mozek*

Vliv na:
= tlumeni alergii
= prevence zacpy

= imunostimulacni acinky

Zdroje v potravinach: zakysané
mlécné vyrobky
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Zirata Nedo-
sobéstal- statetna

C Bludny kruh A%
podvyzivy

Komplikace Oslabenl

nemoci organismu
-




MODULARNI DIETETIKA

Protifar

= Pfi hojeni ran, téZkych infekcich, po operacich -

= Bilkovina v prasku m
= Neutralni chut’ Protifar

= Pouziva se jako piidavek do jidel :v,x

= 1 odmérka = 2,2 g bilkovin ’ E{}«}’ff o

= Nevyhodou je vySssi viskozita jidla/tekutiny, do které byl Protifar
pridan

= Idealni je prfidavani do polévek, omacek, jogurti, pudingt, ...
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SIPPING
= NUTRIDRINK

= Je tekuta vyziva specialné vyvinuta pro pac1enty se zvysenou
potirebou energie a nedostatenym prijmem zivin

= MiuzZe slouzit jako ¢astena nebo uplna ndhrada stravy pro pacienty
trpici podvyzivou souvisejici s onemocnénim

= presné urcenym slozenim zivin (cukry, tuky, bilkoviny, mineraly,
stopové prvky, vitaminy), snadna vstiebatelnost Zivin pii malych
narocich na traveni

= Existuji také specialni varianty tekuté vyzivy urCené pro pacienty s
podvyzivou pii nddorovych onemocnénich, prolezeninach, pii
zvysSené potiebé bilkovin (i pfi jejich snizeném prijmu, ale také pro
pacienty s cukrovkou, ...

= Vhodna vyziva u pacientu, ktefi uZ nemohou jist normalni jidlo



SIPPING
= NUTRIDRING

= Rizné objemy (200 ml — klasik; 125 ml compact)
= rizné konzistence (mléc¢ny napoj, pudink, d7zusova forma)
= rizné chuté (Cokolada, vanilka, cappucino, lesni plody, karamel, ...)

Jak pouzivat nutridrink?

= priipravky je vhodné popijet po malych douscich po cely den,
idealn¢ mezi jidly

= Nejvhodn¢jsi je vychlazeny

TIP:

= Pokud vas ¢eka narofny zakrok — je vhodné uzivat nutridrink 10-14 dni
1-2xdenné pied zakrokem

= ?fgdo Oeéac“;?i nutricni vyziva snizuje riziko komplikaci a urychluje zotavovani
azo ni



SIPPING
= NUTRIDRING

NUTRICIA

Nutridrink

Creme
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DERUJI

NOST

Mgr. Jan Guznar
Oddéleni nutri¢nich terapeutl
Telefon: 318 641 164
Mail:
Mail2:
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