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-=- Stravovacie usmernenia na zaklade potravin (Food-Based Dietary Guidelines, FBDG) v Europe ---

VO
V sucasnosti je k dispozicii mnoZstvo informacii a odporG¢ani tykajlcich sa vyZivy a zdravia. Ludia, ktori maju zaujem o tdto tému, sa méZu z rozli¢nych zdrojov dozvediet podrobnosti o Zivinach
(napr. sacharidoch, tukoch, bielkovinach, vitaminoch a mineraloch), ktoré by mali v ramci zdravej a vyvéazenej stravy prijimat. Oznacenia potravin tiez poskytuji délezité informadcie o mnoZstvéach
jednotlivych Zivin v potravinach. Dostupné informdcie o Zivinach sa vSak mézu zdat prili$ zlozité. Vacsina spotrebitelov im celkom dobre nerozumie a pri priprave rodinného jedalneho listka maju bez
poriadnej znalosti vyzivovych latok len obmedzené vyuZitie. Preto je potrebné poskytnut spotrebitelom vyZivové odportcania takym spésobom, ktorému by porozumeli.

Co su stravovacie usmernenia na zaklade potravin? =~ ) ) ) . ; o B . o ,
Stravovacie usmernenia na zaklade potravin (FBDG) su jednoduché odporucania tykajuce sa zdravého stravovania zamerané na vSeobecnu verejnost. Informuju o tom, ¢o by mali ludia jest, no nie
vo forme Zivin, ale v podobe konkrétnych potravin, a poskytuju zakladny ramec, ktory mozno vyuzit pri planovani stravovacieho rezimu alebo priprave denneho jedalneho listka. Charakteristické
znaky, ako ich popisala Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)!:

e vyjadrenie principov vzdelavania o vyZive najméa vo forme potravin,
e zamerané na pouzivanie jednotlivymi ¢lenmi vSeobecnej verejnosti, ; . ) i L, | . -
e v pripade, Ze nie su vyjadrené vo forme potravin, si napisane jazykom, ktory sa snazi ¢o najmenej pouzivat terminy z oblasti vedy o vyzive.

Stravovacie usmernenia na zaklade potravin by mali poskytovat jednoduché odpordcania zaloZzené na skupinach potravin. Tieto odpordcania by mali byt pre obyvatelov relevantné a mali by mat
praktické vyuZitie. M6Zu byt vSeobecné a nekonkrétne, napriklad ,kazdy den sa stravujte pestro” alebo ,jedzte vela ovocia a zeleniny", alebo konkrétnejsSie, napriklad ,kaZdy def zjedzte pat porcii
ovocia a zeleniny". Odporucania tiez m6ézu zahfiat typy potravin, ako napriklad ,jedzte nizkotu¢né mliecne vyrobky a pite nizkotu¢né mlieko", alebo jedal, napriklad ,kazdy den si pripravte ranajky".

Usmernenia FBDG nepouzivaji Ciselné vyjadrenia odporucanych davok Zivin (napriklad odporuc¢ent dennl davku) ani konkrétne ciele, ale praktickym spdsobom ich interpretuji vo forme
stravovacich odportcani pre jednotlivcov v ramci spolocnosti. Ak je teda vieobecnym ciefom ziskat 10 % nasytenych tukov z celkového energetického obsahu prijatych potravin, no aktualny prijem
tukov je vys$si, usmernenia budu viest k znizeniu nasytenych tukov, napriklad ,uprednostiiujte chudé méso". Usmernenia FBDG sa tiez zaoberaju zdravotnymi problémami verejnosti, napriklad
chronickymi ochoreniami. Zameriavaju sa na ziviny, ktoré mozu ovplyvnit vysledok ochorenia (na odporucania znizit prijem nasytenych tukov sa napriklad kladie v&ési doraz v pripadoch, kde je
miera srdcovocievnych ochoreni vysoka).

Historicky vyvoj stravovacich usmerneni na zaklade potravin L ) ' . ) o ) ) o
Davno predtym, ako sme objavili vitaminy a ich dbleZitost pre ludsky organizmus a databazy zloZenia potravin, ludia vedeli, Ze pre ich zdravie su déleZité rozlicné potraviny. Stravovacie odporucania
su Casto zalozené na pozorovaniach, akymi boli napriklad aj pozorovania Jamesg Linda, chirurga britského namornictva v 18. storoCi, ktoré demonstrovali, Ze limetky a pomarance liecia u

namornikov skorbut, zatial ¢o iné lieCiva, ako ocot a jablkovy must, nie si Gcinné. Styridsat rokov po uverejneni vysledkov jeho pozorovani bolo vydané nariadenie, na zaklade ktorého museli byt
vSetky lode britského namornictva zasobené limetkovou Stavou. Vyskyt skorbutu na palubach sa prakticky eliminoval.

Po 2. svetovej vojne sa stravovacie usmernenia poskytovali s ciefom zabezpe(it adekvatny prisun makroZivin (bielkovin, sacharidov a tukov) a mikroZivin (vitaminov a minerdlov), a to ¢asto na
zaklade skupin potravin. Znamenalo to zaclenenie potravin s podobnymi charakteristikami do rovnakej skupiny a odporucenie, aby ludia kazdy den prijimali potraviny z kazdej skupiny. V 70-tych
rokoch vsak odbornici na vyzivu zaznamenali na jednej strane nadmern( konzumaciu tukov, najma nasytenych, a cukrov a na druhej strane nedostatok vldkniny v strave. Na zaklade tejto
skutocnosti sa stravovacie odportcania v rozvinutych krajinach zamerali namiesto mikrozivin vo zvySenej miere na makroZiviny. Tieto odpordcania sa kombinovali s odporicaniami na zaklade
potravin s ciefom odporudit viac & menej potravin, ktoré mali vysoky ¢i nizky obsah prisludnych makrozZivin. Pouzivanie tradi¢nych potravinovych skupin sa vSak stalo menej oblubenym.

Uznanie dolezitosti stravovacich usmerneni na zaklade ?otrayin o S o ; ’ ) ) ) )
Na medzinarodnej konferencii o vyzive, ktora sa konala v Rime v roku 1992, sa prijal akcny plan na distribuciu informacii o vyzive pomocou udrzatelnych pristupov na zaklade potravin, ktoré
podporuju pestrost v stravovani prostrednictvom produkcie a spotreby potravin bohatych na mikroZiviny vratane vhodnych tradicnych potravin. AkEny plan spdsobil vyrazny posun z politiky
diktovanej cislami na politiku zamerantd na prevladajuce zdravotné problémy spolocnosti. Na zaklade spomenutych skutocnosti uverejnila v roku 1996 Organizacia OSN pre vyZzivu a
polnohospodarstvo (FAO) a Svetova zdravotnicka organizéacia (WHO) pravidlad na vytvorenie stravovacich usmerneni FBDG.?2 Tieto pravidla st dodnes kiG¢ovou referenciou v prisluénej oblasti.

Eurépska pobocka Medzindrodného instititu pre vedy o Zivote (ILSI Eurépa) zorganizovala dva workshopy zamerané na stravovacie odportcania FBDG. Prvy sa konal v roku 1997 v mestach Vilnius
(Litva) a Nitra (Slovensko). Bol zamerany na vyvoj miestnych stravovacich usmerneni na zaklade potravin a vzdeldvanie v oblasti vyzivy (,Development of local FBDG and nutrition education“). O
sedem rokov neskér usporiadal institut ILSI v spolupraci s organizaciou FAO pokracovanie workshopu so 6 z 19 krajin, ktoré sa zucastnili prvého kola. Pozornost sa rozsirila tiez na implementaciu a
monitorovanie stravovacich usmerneni FBDG. Dokument ,National Food Based Dietary Guidelines: Experiences, Implications and Future Directions" (Ndrodné vyzivové odporicania tykajlce sa
prijmu jednotlivych potravin: skisenosti, implikacie a pokyny do budtcnosti) sumarizuje vysledok workshopu a je dokazom pokroku, ktory dosiahlo $est Gcastnickych krajin v suvislosti s vyvojom a
implementéciou stravovacich usmerneni FBDG.3

Ramec pre stravovacie usmernenia FBDG v Eurdpskej unii sa schvalil v roku 2000 ako suast projektu Eurodiet a uverejnil sa v roku 2001.%

V roku 2003 organizacia WHO zhodnotila existenciu stravovacich usmerneni FBDG v clenskych Statoch WHO v Eurépskej Unii. Vysledok ukézal, Ze spomedzi 48 z(castnenych krajin mé 25 krajin
narodné stravovacie usmernenia FBDG schvélené vladou. DalSich osem krajin oznamilo, Ze stravovacie usmernenia FBDG su v $tadiu pripravy.!

V marci 2006 usporiadal Eurépsky urad pre bezpeénost potravin (EFSA) v Parme odborné kolokvium o stravovacich usmerneniach FBDG ako prvu ¢ast svojej Ulohy poskytovat odborné vedenie pri
implementdcij usmerneni zdravého stravovania pre Eurdpske, spolo¢enstvo na zdklade Zivin do odpprucani na zél,(ladegot_ravin_._5 Pred uskutocnenim odporného kolokvia preskimal Panel NDA (Panel
pre dietetické vyrobky, vyzivu a alergie) uradu EFSA literaturu o principoch vytvarania stravovacich usmerneni FBDG, identifikoval potrebné odborne informacie na vytvorenie usmerneni FBDG v
krajindch Eurdpskej Gnie a zhrnul kroky na ich implementéciu, monitorovanie a vyhodnotenie.®

V ramci osobitnej podobnej iniciativy zalozila Eurépska komisia (Riaditelstvo pre vyskum) siet excelencie EURRECA (EURopean micronutrient RECommendations Aligned) (2007 - 2011). Tato siet:
skuma poziadavky na mikrovyzivu a vyvoj odporucani pre rizikové skupiny obyvatelstva. Snazi sa tak o vytvorenie nastrojov, ktoré Uradu EFSA a dalSim spolocnostiam pomézu pri stanovovani
odporucani v styvislosti s mikroZivinami a zaroven usmernia dalsi vyvoj odporicani FBDG v eurépskych krajinach. Cielom siete EURRECA je vytvorit celoeuropsky odborny konsenzus o tom, aké
znaky su vhodné na vyvoj odporuéani tykajlcich sa mikrozivin. To by sa zaroven malo rychlo a pohodine odrazit v odportcaniach uverejnenych v narodnych strategickych dokumentoch.

V sieti EURRECA, ktor( pévodne tvorilo 34 partnerov zo 17 krajin, je mnoho zastupcov z vedeckych kruhov, potravindrskeho priemyslu (vratane malych a strednych podnikov), spotrebitelskych
skupin, narodnych spolo¢nosti pre vyzivu a zdravotnickych zariadeni. Siet bude v rdmci tohto projektu spolupracovat s uradom EFSA.”

Organizacia OSN pre vyZivu a polnohospodarstvo (FAO) zorganizovala v mé&ji 2009 v spolupraci s Eurépskou radou potravinarskych informécii (EUFIC) workshop zamerany na vyvoj, komunikaciu
a vyhodnotenie stravovacich usmerneni FBDG. Tohto workshopu v Budapesti sa z(¢astnilo 14 krajin zo strednej a vychodnej Eurépy.

Vyvoj stravovacich usmerneni ) o o o . ’ ) ’ ’ o

Ak chceéme vediet, ktoré potraviny a skupiny potravin treba zaclenit do odporucani FBDG, je potrebné posudit stav vyZivy cielovych skupin obyvatelstva. V niektorych pripadoch je to velmi tazké

dosiahnut, preto sui doCasné stravovacie usmernenia vytvorené na zaklade vyZzivovych odporucani alebo stravovacich usmerneni FBDG inych krajin alebo na zaklade Celonarodného integrovaného
Ercbgramu intervencie proti, neinfekénym chorobam, (CINDI) organizacie WHO.® Vyhodnotenie stavu vyzivy obyvatelstva je vdak najlepsim spdsobom, ako zabezpelit, aby stravovacie usmernenia
BDG brali do Uvahy previadajuce nedostatky vo vyzive a Zdravotné problémy verejnosti v konkrétnej krajine.

Co sa tyka Eurépy, hlavnymi zdravotnymi problémami verejnosti s neinfekéné ochorenia suvisiace so stravovanim a Zivotnym Stylom ako obezita, srdcové choroby, cukrovka a rakovina. Tieto
ochorenia mozno Ciasto¢ne pripisat nadmernému prijmu kalorickych Zivin a nedostatku urcitych mikroZivin. Preto musia stravovacie usmernenia zahfiat nielen ,negativne™ odporucania (napr.
,uprednostriujte chudé maso™ na zniZenie prijmu nasytenych tukov), ale aj ,pozitivne"™ odportcania (napr. ,X porcii masa, hydiny a ryb na def" na zvySenie prijmu Zeleza).

Spoloc¢né konzultacna sprava organizéacii FAO a WHO s nazvom ,Preparation and Use of Food-Based Dietary Guidelines" (Priprava a pouzivanie stravovacich usmerneni na zaklade potravin)
podporuje vytvorenie pracovnej skupiny alebo komisie pozostavajlcej zo zastupcov z oblasti polnohospodérstva, zdravotnictva, vedy o potravinach a vyZzive, spotrebitelov, potravinarskeho
priemyslu, komunikacie a antropolégie, ktora by predstavovala prvy krok vo vyvoji stravovacich usmerneni FBDG.?2 Dolezitost zapojenia fudi z rozli¢nych vednych odborov a odvetvi je zvyraznena aj
v sprave organizacii FAO,a, WHO a v odbornom stanovisky uradu EFSA z roku,2008,° Tymto sPosobom sa zabezpedi zvazenie vsetkych relevantnych aspektov rozlj¢nych skupjn. Zaroven sa tak
zvySuje pravdepodobnost Uspechu stravovacich usmerneni FBDG pri rieseni narodnych zdravotnych problémov a napomaha pri budovani povedomia a akceptovani odporucani medzi skupinami,
ktoré sa mozu podielat na distriblcii, komunikacii/prezentovani a pouzivani stravovacich usmerneni FBDG.

Odborné stanovisko uradu EFSA urcilo sedem krokov vyvoja stravovacich usmerneni FBDG:
1. Identifikacia vztahu stravovania a zdravia

. Identifikécia problémov tykajlcich sa stravovania v konkrétnej krajine

. Identifikacia zivin z hladiska d6lezitosti pre zdravie verejnosti

. Identifikacia potravin relevantnych pre stravovacie usmernenia FBDG

Identifikacia vzorov konzumacie potravin

. Testovanie a optimalizacia stravovacich usmerneni FBDG

Grafické zndzornenie stravovacich usmerneni FBDG

NOUAWN

Sprava projektu Eurodiet z roku 2000 tiez uréuje pat krokov vyvoja stravovacich usmerneni FBDG. V3etky st zahrnuté vo vyssie uvedenych krokoch, ktoré identifikoval Grad EFSA.

Vo féze vyvoja stravovacich usmerneni FBDG je tiez potrebné prihliadnut na potrebu ich pravidelnej aktualizacie a hodnotenia ich ucinnosti, aby boli od zaciatku k dispozicii dostatocné zdroje.
Aktualizacie su dolezité z hladiska prispésobenia usmerneni neustale sa vyvijajucim vedeckym poznatkom o vztahu medzi jedlom, vyzivou a zdravim, ako aj meniacim sa stravovacim navykom a
zivotnému Stylu. Vyhodnotenie G(cinnosti usmerneni, napriklad posudenim vplyvu grafického znazornenia alebo odpori¢ania na spravanie ludi, je doleZité pre dalsie zlepSovanie komunikacnych
stratégii. Hodnotenim stravovacich usmerneni FBDG sa zaoberédme nizsie.

Implementdcia stravovacich usmerneni e R . . N -
Po vytvoreni stravovacich usmerneni FBDG je dodlezité vyvinut efektivne komunikacné Usilie a informovat verejnost o prisluSnych odpordcaniach. Spolo¢na konzultac¢na sprava organizacii FAO a WHO
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uvadza niektoré faktory, ktoré je potrebné vziat do Uvahy v procese implementécie?:

e Odporu&ania by mali byt strué¢né a jasné, lahko zapamétatelné a zrozumitelné (pre $irokd verejnost). Podporné vizudlne materidly musia byt tieZ jasné a zrozumitelné, pretoze v tom spoéiva
ich Uspech. Okrem toho musia byt stravovacie usmernenia kultirne prijatelné z hladiska stravovacich navykov, zivotného Stylu atd. Radikalne zmeny aktualnych navykov nebudl také
Uspesné ako odporucania v podobe malych zmien, ktoré mozno lahsie distribuovat a implementovat. ,

e Na podporu stravovacich usmerneni FBDG mozno pripravit vzdelavacie materialy. Ucelom takychto materidlov je podrobnejsie vysvetlit obsah odporucani a ich uplatnenie v kazdodennom

Zivote (vysvetlenie objemu porcie atd'). Odpordca sa, aby sa na priprave vzdeldvacich materidlov podielali vetky relevantné strany, kedZe to prispieva k ich kvaljte.

Stravovacie usmernenia FBDG by sa mali distribuovat pomocou rozli¢cnych médii. Ked sa odporucanie objavi viackrat v roznych médiach, jeho u¢inok na verejnost sa posilni.

e Medialna distriblcia stravovacich usmerneni FBDG by mala byt zamerana na relevantné komunity, vekové skupiny a podobne.

Stravovacie usmernenia by mali byt praktické. Potraviny odporu¢ané tymito usmerneniami musia byt cenovo prijatelné, dostupné a réznorodé, aby vyhovovali rozliénym skupindm

obyvatelstva. Pokial nebudu praktické, verejnost ich nebude pouzivat.

e Stravovacie usmernenia FBDG by sa mali otestovat. Najskor by ich mali skontrolovat experti na vyZzivu a predstavitelia spotrebitelskej obce (napriklad ucitelia a vedtci komunit). Po revizii

uskutocnenej na zéklade prvého testovania by malo prebehnut dalsie kolo kontroly. Tentoraz by ich mali otestovat spotrebitelia s ciefom zistit, i si dostatocne zrozumitelné.

Okrem uvedeného odpori¢a odborné stanovisko Uradu EFSA integrovat stravovacie usmernenia FBDG do koherentnej potravinovej a vyzivovej politiky nad ramec beznej distriblcie s ciefom
zabezpedit U¢innejsiu implementéciu.®
Hodnotenie stravovacich usmerneni | o - i o i i , i
Konzultac¢na sprava organizacii FAO a WHO sa zaoberd hodnotenim zaveru a procesu. Ucelom hodnotenia zaveru je urcit vysledok a vplyv stravovacich usmerneni FBDG (znalost, postoj, spravanie,
zvyk atd’.&. Toto hodnotenie sa vykondva zvacsa prostrednictvom prieskumov. Hodnotenie procesu na druhej strane posudzuje Groven distriblcie alebo implementécie odportcania. Najdélezitejsou
otazkou, ktor( si treba polozit pri takomto hodnoteni, je otazka, ¢i sa komunikacna kampan uskutoc¢nila tak, ako bolo naplanované. Vyhodnotenim procesu sa zavery zaclenia do kontextu. Ak su

v3ak vysledky hodnotenia zaveru sklamanim, hodnotenie procesu by malo obsahovat informéacie o tom, ako zlepsit sprostredkovanie odportéani v buddcnosti.?

V slvislosti s monitorovanim a hodnotenim rozliSuje Grad EFSA ¢innost a G¢inky, na rozdiel od organizacii FAO a WHO, ktoré hovoria len o hodnoteni zaveru (ktoré zahffia ¢innost aj Ucinky).
Jednoduchsie je monitorovat Cinnost ako Ucinok, ked'si uvedomime, Ze indikatory Cinnosti je relativne jednoduché zhromazdit a spocitat (napr. pocet brozur, letakov, ktoré sa vyziadali, distribuovali
alebo predali). Takéto Gdaje sa méZu pouZit na zhodnotenie povedomia a znalosti o stravovacich usmerneniach FBDG.®

Odborné stanovisko Uradu EFSA tie? uvédza spdsoby vyhodnocovania G&inkov.® Uvedené indikatory nemajl rovnaky ¢asovy rozsah z hladiska dal$ieho prieskumu. Treba to vziat do Gvahy.

e Zmeny v predaji/nakupe potravin. Upozoriiujeme, Ze takato Statistika nemusi poskytovat presny obraz o spotrebe, preto je potrebné pri interpretovani idajov zachovat obozretnost.

e Zmeny v zloZeni potravin. Stravovacie usmernenia FBDG mézu ako hnaci prvok ovplyvnit zloZzenie potravin. Monitorovanie v tomto pripade je velmi ddlezite. Je potrebné mat znalosti o zlozeni
potravin, aby sa dali merat trendy prijimania Zivin obyvatelmi.

e Zmeny v konzumadcii potravin/Zivin. Indikatory sa ziskavaju prostrednictvom reprezentativnych prieskumov stravovania.

e Zmeny zdravotného stavu. Mozno pouzit miery vyskytu biologickych stép, chorobnosti a tmrtnosti a dalSie konkrétnejsie ukazovatele.

V pripade (¢inkov je potrebné na meranie efektivity stravovacich usmerneni FBDG vykonat ich monitorovanie a vyhodnotenie. Vysledky monitorovania a hodnotenia sa potom mézu pouzit na
zlepSenie usmerneni alebo spbésobu ich implementacie.

Stravovacie usmernenja FBDG v Euréope ; _ . . _ i . _ o X _ _
V tomto dokumente je uvedena véacsina prikladov, ako moézu vyzerat stravovacie usmernenia FBDG v zépadnej Eurépe a aky druh informéacii m6zu obsahovat. KedZe stravovacie usmernenia v
strednej a vychodnej Eurdpe sa vyvijali neskor a na zéklade existujucich odporucani, ich vyber mézete néjst v prilohe.

Vacdina eurdpskych krajin. ma uréitd formy stravovacich usmernenj FBDG.! Usmernenia st uvedené v tabulke &. 1 (str..6) spolu,s informaciami o,formate a odport¢ani, ktoré predstavuju. Takmer
vsetky usmernenia zahrngE(u odporucania tykajuce sa tukov, potravin s obsahom cukru a konzumacie ovocia a zeleniny. Casto tiez obsahuju odporucania konzumovat pofravmy s obsahom bielkovin,
bohaté na sacharidy a vldkninu, obmedzit sol, prijimat dostatok tekutin, kontrolovat spotrebu alkoholu a vahu a mnohé iné odporucania suvisiace so Zivotnym Stylom, napriklad pravidelne cvicit a
jest. Prilezitostne sa odporucania tykaju aj hygieny potravin.

Niektoré krajiny, napriklad Taliansko a Dansko, maju k dispozicii zoznam odporucani na zaklade potravin (pozrite si pole nizSie), zatial ¢o iné krajiny znazorfiujl svoje stravovacie usmernenia FBDG
pomocou rozlicnych grafickych formatov. Viac informacii o grafickych formatoch uvddzame v dalSej casti.

Danske a talianske vyzZivové odporiucania pre obyvatel'stvo

Osem stravovacich tipov v Dansku

e Denne zjedzte 6 porcii ovocia a zeleniny.

e Jedzte ryby a rybie vyrobky viackrat do tyzdna.

e Kazdy den zjedzte zemiaky, ryzu, cestoviny a celozrnny chlieb.

e Obmedzte prijem cukru, predovsetkym z nealkoholickych népojov, cukroviniek a
kolacov.

e Konzumujte menej tuku, predovsetkym tuku pochadzajiceho z mésa a mliecnych
produktov.

e Stravujte sa pestro a udrziavajte si normalnu vahu.
e Ked ste sméadni, napite sa vody.
e Kazdy def venujte aspon 30 minut fyzickej ¢innosti.

Tieto tipy su tiez uvedené v danskom potravinovom kompase.
Zdroj: Danska veterindrna a potravinova sprava (DVFA): www.altomkost.dk

Talianske odportucania

Strazte svoju hmotnost a budte aktivni.

Viac cerealii, zeleniny, hltiz a ovocia.

Tuk - zvolte kvalitu a obmedzte mnoZzstvo.

Cukry, sladkosti, sladké ndpoje - len v spravnom mnozstve.
Kazdy deri pite dostatok vody.

Sol? Radsej menej ako viac.

Alkoholické napoje - len v obmedzenom mnozZstve.
Uprednostriujte pestri stravu.

Specidlna rada pre Specialnych ludi.

Bezpednost potravin zavisi aj od vas.

Zdroj: Linee Guida per una sana alimentazione italiana:
www.inran.it/servizi_cittadino/stare_bene/guida_corretta_alimentazione/Linee%
20Guida.pdf

Europske stravovacie usmernenia FBDG - formaty a informacie

Krajina Graficky C. potravinovych Podporné informacie |Tekutiny, sol’, Zivotny Styl
format skupin* (grafické Specifické
modely) alebo mikrozZiviny
potravinovych
odporaéani
Albansko Pyramida 6 skupin Informacie o mnozstve [Odportcanie Odporucanie
pre jednotlivé skupiny |tykajuce sa tykajlce sa pestrej
znizenia prijmu soli|stravy, zdravého
indexu BMI a
prijmu alkoholu
Rakusko Pyramida 6 skupin Informéacie o kvalite Napoje tvoria 6. Dodatoc¢né tipy
alebo mnozstve pre skupinu v spodnej |[tykajluce sa vahy a
jednotlivé skupiny, nie |[casti pyramidy alkoholu
su stéastou modelu
Belgicko Pyramida 8 skupin Informacie o mnozstve [Napoje tvoria 8. Fyzickd ¢innost v
pre jednotlivé skupiny, |(skupinu v spodnej [spodnej Casti
stcast modelu. Casti pyramidy pyramidy pod
Brozura poskytuje napojmi

dalSie informacie


http://www.altomkost.dk/
http://www.inran.it/servizi_cittadino/stare_bene/guida_corretta_alimentazione/Linee%20Guida.pdf
http://www.inran.it/servizi_cittadino/stare_bene/guida_corretta_alimentazione/Linee%20Guida.pdf
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tykajuce sa zdravého
stravovania.

Bosna a Ziadne Informéacie o kvalite Odporucanie Odporucanie

Hercegovina alebo mnozstve pre tykajlce sa tykajlce sa pestrej
jednotlivé skupiny znizenia prijmu soli|[stravy, vahy (BMI),
potravin fyzickej ¢innosti a

prijmu alkoholu

Bulharsko Pyramida (a 6 skupin (+ tekutiny a [Informacie o kvalite Odporucanie Odporucanie

letak) fyzickd ¢innost) alebo mnozstve pre tykajlce sa prijmu |[tykajlice sa pestrej
jednotlivé skupiny. soli a tekutin stravy, vahy (BMI),
Dodato¢né letaky. fyzickej ¢innosti a
prijmu alkoholu

Chorvatsko Pyramida 4 skupiny Informacie o kvalite a ||Odporutcanie Odporucanie
mnozstve pre jednotlivé [tykajlice sa prijmu [tykajuce sa pestrej
skupiny soli stravy, vahy (BMI),

fyzickej cinnosti a
prijmu alkoholu

Ceska Pyramida 6 skupin Informacie o kvalite a ||Odporutcanie Odporucanie

republika mnozstve pre jednotlivé |tykajuce sa prijmu (tykajuce sa pestrej
skupiny soli stravy, vahy (BMI),

fyzickej ¢innosti a
prijmu alkoholu

Dansko Kompas 8 stravovacich tipov Dalsie materialy Odporucanie Odporucanie
poskytuji dodato¢né tykajlce sa prijmu [tykajuce sa pestrej
informacie o zdravom  |vody stravy, vahy a
stravovani fyzickej ¢innosti

Estonsko Pyramida 5 skupin Osobitné informacie o Odporucanie
kvalite a mnozstve tykajlice sa pestrej

stravy, vahy a
prijmu alkoholu

Finsko Kruh, pyramida a [6 skupin v kruhu a Referencny material

tanier pyramide. 3 sekcie na
tanieri (iba jedlo).

Francazsko Zoznam v 7 skupin Informacie o kvalite Napoje tvoria 7. Odporucanie

tabulke alebo mnozstve pre skupinu. Sol je 8. |[tykajlce sa
jednotlivé skupiny v bod v tabulke. fyzickej ¢innosti
tabulke

Nemecko Trojrozmerna 4 skupiny Informacie o kvalite pre |Napoje tvoria

pyramida jednotlivé skupiny, nie |jednu skupinu
st stcastou modelu

Grécko Pyramida 12 skupin Niektoré informacie o Odporucanie Odporucanie
kvalite @ mnozstve st (tykajuce sa prijmu |tykajlce sa
stcastou grafického vody a soli alkoholu (vino s
zobrazenia mierou) a fyzickej

cinnosti.
Odporucanie
tykajlce sa
pravidelnych jedal.

Mad'arsko Dom 5 skupin Informacie o kvalite a |Sol'a voda sa Odporucanie
mnozstve sl v texte spominajl v tykajlce sa
mimo grafického sprievodnych alkoholu, telesnej
zobrazenia materialoch vahy, cvicenia,

bezpeénosti
potravin,
oznacovania
potravin,
pravidelnych jedal
a obcerstvenia
uvedené v
podpornom
materidli

Irsko Pyramida (pre 5 skupin Verzia pre dospelych Informéacie o Odporucanie

deti) poskytuje informacie o |[tekutindch a tykajlice sa vahy,

kvalite alebo mnozstve |kyseline listovej cvi¢enia a prijmu
pre jednotlivé skupiny |uvedené v alkoholu
Pocet porcii sprievodnych

materialoch.

Odporucanie

tykajlce sa prijmu

soli uvedené v

dodato¢nych

tipoch.

Taliansko Ziadne 8 usmerneni Informacie o kvalite a |[Jedno usmernenia |Odporucanie
mnozstve pre jednotlivé |tykajlce sa tekutin |tykajlce sa vahy a
usmernenia a jedno fyzickej cinnosti

usmernenia
tykajlce sa soli

Loty$sko Potravinova 4 skupiny (+ voda v Informacie o kvalite a ||Odporutcanie Odporucanie

pyramida spodnej Casti mnozstve pre jednotlivé |tykajuce sa prijmu (tykajuce sa pestrej
pyramidy) skupiny, nie su su&astou|soli a tekutin stravy, vahy (BMI),
modelu. vyvazenia potravin,
Percentudine hodnoty fyzickej cinnosti a
zobrazené na boénej alkoholu
strane pyramidy
poskytuju informécie o
pozadovanom objeme
denného prijmu tejto
potravinovej skupiny.
Litva Potravinova Odporucanie Odporucanie
pyramida tykajlce sa prijmu [tykajluce sa pestrej
soli stravy, vahy,
fyzickej cinnosti
(nevycislené) a
prijmu alkoholu

Holandsko Koleso 5 skupin V osobitnych Uvedené v Uvedené v
materialoch a na sprievodnych sprievodnych
dodatoénych webovych ||materidloch materialoch
strankach

Pol'sko Pyramida 5 skupin 10 principov zdravej Odporucanie Odporucanie
vyzivy v urcitych tykajluce sa vody |[tykajuce sa vahy a
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formatoch uvedené v urcitych |prijmu alkoholu
formatoch mimo  |uvedené v 10
pyramidy. principoch
Sol zahrnutd v 10
principoch.
Portugalsko Kruh 7 skupin Voda v strede
kruhu
Rumunsko Potravinova 6 potravinovych skupin|[Informacie o kvalite a |Voda zastipend v |Odporucanie
pyramida (+ tekutiny a fyzickd |[mnozstve, sudast pyramide tykajlce sa pestrej
¢innost v spodnej ¢asti [modelu stravy a prijmu
pyramidy) alkoholu
Srbsko Ziadne Ziadne stravovacie Ziadne stravovacie Ziadne stravovacie |Ziadne stravovacie
stravovacie usmernenia FBDG usmernenia FBDG usmernenia FBDG |usmernenia FBDG
usmernenia
FBDG
Slovensko Vizualne Momentalne Ziadne 12 hlavnych odportcani [Odporicanie Odporucanie
zobrazenie sa informacie, kedze o tykajlcich sa vyzivy a [tykajuce sa prijmu (tykajuce sa pestrej
prediskutuje v grafickom modeli sa zivotného stylu soli a tekutin stravy a prijmu
nadchdadzajlcich |[eSte nerozhodlo. alkoholu
mesiacoch (prva
polovica roka
2009)
Slovinsko Potravinova 7 skupin (+ fyzicka Informéacie o kvalite a |[Odportcanie Odporucanie

a urcité informéacie o
kvalite pre jednotlivé
skupiny, dodato¢na &ast
modelu

dodato¢nu cast
grafického
zobrazenia

pyramida ¢innost) mnozstve pre jednotlivé [tykajlice sa prijmu [tykajuce sa pestrej
skupiny soli stravy, vahy (BMI),
fyzickej ¢innosti a
prijmu alkoholu
Spanielsko Pyramida 7 skupin Informacie o mnozstve ([Tekutiny tvoria Odporucanie

tykajlce sa
alkoholu (vino) a
fyzickej ¢innosti v
dodatocnej Casti
modelu

Svédsko

Kruh a tanier

7 skupin v kruhu a 3
na tanieri (iba jedla)

Informécie v osobitnom
texte a na dodato¢nych
webovych strankach

Tekutiny a sol sa
spominaju v
sprievodnych
materialoch

Odporucanie
tykajlce sa
fyzickej ¢innosti a
prijmu alkoholu v
sprievodnych
materialoch

kral'ovstvo

mnozstve pre jednotlivé
skupiny, sulast
osobitnych materialov.
Informacie o kvalite a
mnozstve na
dodatoénych webovych
strankach.

tykajlce sa prijmu
soli uvedené v
sprievodnych
materialoch.
Odporucanie
tykajlce sa soli a
tekutin v zozname
dodatocnych 8
tipov.

Svajéiarsko Pyramida 6 skupin Informacie o kvalite a ||Tekutiny tvoria 6. |[Odportcanie
mnozstve pre jednotlivé |skupinu v spodnej |tykajlce sa
skupiny, suéast Casti pyramidy fyzickej ¢innosti v
osobitnych materidlov dodatocnej Casti
grafického
zobrazenia
Turecko Kruh 4 skupiny Informacie v Uvedené v brozlre |Odporucanie
komplexnej brozure o tykajlce sa vahy a
zdravom stravovani fyzickej cinnosti
uvedené v brozlre
Spojené Kruh (tanier) 5 skupin Ciasto&né informacie o ||Odportcanie Odporucania

tykajlce sa vahy,
fyzickej ¢innosti a
rafiajkovania v
zOZzname
dodatocnych 8
tipov

Cervena farba pozadia
pomaha urcit relativnu
délezitost jednotlivych
skupin v modeli

tykajlce sa soli
zahrnuté v
osobitnych 12
krokoch zdravého
stravovania

Byvala Ziadne Ziadne stravovacie Ziadne stravovacie Ziadne stravovacie [Ziadne stravovacie
juhoslovanskal|[stravovacie usmernenia FBDG usmernenia FBDG usmernenia FBDG |lusmernenia FBDG
republika usmernenia

Macedénsko |[FBDG

WHO, CINDI Pyramida 4 skupiny Zelena, oranzova a Odporucanie Odporucanie

tykajlce sa vahy,
fyzickej ¢innosti a
alkoholu uvedené v
12 krokoch

* Potravinové skupiny zahffiaji: mlieko a mlie¢ne produkty, méso, ryby, vaji¢cka a alternativne vyrobky, ovocie a zeleninu,

cerealie, tuky a potraviny s obsahom cukru.

Grafické format ) ) L o ) ) L ) )
Mnohé krajiny, hoci uz maju k dispozicii zoznam odporucani alebo tipov, vytvorili grafické znazornenie stravovacich usmerneni FBDG, aby ilustrovali podiely rozli¢nych potravin s podobnymi
charakteristikami, ktoré je potrebné v ramci vyvaZenej stravy skonzumovat. Graficke formaty su pre pouzivatelov prijatelnejSie. Ak by kazdy def skonzumovali potraviny patriace do hlavnych
skupin, bol by to délezity prvy krok smerom k zdravému stravovaniu aj bez konkrétnych znalosti o vyzivnych latkach.

Jednym z prvych spdsobov usporiadania potravin bolo rozdelit ich na potraviny rastlinného a ZivociSneho pévodu, kedZe toto delenie bolo zndme mnohym fudom. Vo vécésine grafickych zobrazeni
stravovacich usmerneni FBDG sa potraviny zivo¢iSneho pévodu delia na dalSie dve samostatné skupiny:

e ,masova" skupina vratane ryb, vaji¢ok, strukovin a v niektorych pripadoch aj orechov (napr. Spanielsko, Nemecko a RakUsko), ktora je dblezitd najmé z hladiska prisunu Zeleza,
e skupina ,mlieko a mlie¢ne vyrobky", ktord je délezitd najmé z hladiska prisunu vépnika.
Zahrnutie alternativnych nezivociSnych potravin do tychto skupin je ddleZité pre vegetarianov.

Na podobnom zaklade sa tiez delia potraviny rastlinného pévodu:

e ,ceredlie" (vratane zemiakov), ktoré su zdrojom energie bez tuku a urcitych typov vidkniny, |
e ,ovocie a zelenina"“, ktoré su doélezitym zdrojom vitaminu C, ale aj inych mikroZivin a ochrannych latok.

Na uvedenych Styroch podskupinach sa napriklad zaklada aj grafické znézornenie tureckych odportcani. Daldia podskupina vzniké napriklad delenim ,ovocia® a ,zeleniny", ako je to v Portugalsku,
Grécku a v odporucaniach niektorych severskych krajin.

V niektorych schémach tvoria potraviny s obsahom cukru osobitnd skupinu, no vo véacsine pripadov su skombinované s tukmi a olejmi v kategorii tu¢nych a sladkych potravin, ktord zahffia
cukrovinky, pekarenské vyrobky a nealkoholické napoje. Tejto skupine patri v porovnani s celkom len maly podiel s ciefom naznacit, Zze uvedene potraviny treba konzumovat v ovela menSom
mnozstve ako potraviny z inych skupin, ktoré tvoria zaklad zdravého stravovania. V inych schémach zas tuky a oleje tvoria samostatné skupiny a v stravovacich usmerneniach FBDG v Grécku a
Spanielsku je olivovy olej $pecidlne zvyrazneny, aby ho ludia uprednostriovali pred inymi tukmi.

V niektorych pripadoch mézu byt sicastou grafického znazornenia usmerneni aj tekutiny alebo voda a fyzicka &innost. VacSinou su tieto odporicania tykajlce sa dvoch aspektov Zivotného Stylu
zaclenené do sprievodnych informacii grafického zobrazenia. Méze to byt napriklad text vedla obrazka, letak, brozura alebo suvisiaca webova stranka.

Potravinové pyramid

Najoblibenejsim grafickym g!ézornenim stravovacich usmerneni FBDG je pyramida. Toto grafické znazornenie pouzivaji aj krajiny akoRakUlsko, Belgicko, Finsko, Grécko, frsko, Lotysko,
Spanielsko, Nemecko a Svajciarsko.

irska potravinova pyramida je typicka v tom, Ze sa sklada z piatich skupin, ktoré tvoria jednotlivé vrstvy. Zakladna vrstva tvoriaca najsirsiu cast pyramidy je urcend potravinam, ktoré by sme mali
konzumovat v najva¢Ssom mnozstve, napriklad chlieb, cerealie a zemiaky. Vrch pyramidy naopak tvoria potraviny, ktoré by sme mali konzumovat ¢o naimenei, napriklad oleie, tuky a potraviny s

J
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obsahom cukru, Nad zakladnou vrstvou sa nachadza vrstva ovocia a zeleniny, strednu vrstvu tvori mlieko, syr a jogurt a pod najvysSou vrstvou sa nachadza méso, ryby a alternativne vyrobky.
Odporucanie pit dostatok vody sa nachadza v bezprostrednej blizkosti obrazka.

irska potravinova pyramida

Haw to use the Pyramid Use the

The recammended number of
srvings for chikdian (ram & years of
age™) and adults is highlighted

beside gach shelf. For sxample, to get

s i 1 to Plan Your Healthy Food Choices
For sarving sizes and daily ecting plon see over 323 3 3
105 veng mal | S i,

are healthier for pour heart, Use sparingly, Limit fried
i AMOUNES  foode 1o 1-3 times o week.

272 a glass of fnull julce = 1
3 dessertspoons of veg= 1
1apple= 1

1lbanana = 1

p— MEAT, FISH, EGGS, BEANS & PEAS
=4 « aft far.

MILK, CHEESE & YOGURT
Choase Law fat chalces frequently, except for young
childrem. Choose 5 for orif
- pregnant or breast fesding.

(hom any FRUIT & VEGETABLES
Choose green Leafy vegetables, citrus frult and
frult Julees frequently.

BREAD, CEREALS & POTATOES
Choose high flbre cereals and breads frequently,
M phyysical actiity Is high, up to 12 servings.
‘may be necessary.

DRINK WATER REGULARLY - AT LEAST 8 CUPS OF FLUID PER DAY
Folic Acid - An essential ingredient in making a baby. If there is any possibility that you could become pregnant,
then you should be taking a folic arld tablet (400 micrograms a day)

* Foe younger chikdren, S1ar with smalier and fewer servings and i n & , acczeding 10 the child ih and appetite.

Sva]uarska potravinova pyramida sa od tej irskej odliSuje v tom, Ze ovocie a zelenina sa nachadzaju vo vrstve pod ceredliami, mlieCna a masové skupina st skombinované do jednej vrstvy a
potravindm s obsahom cukru patri vrstva navrchu pyramidy nad tukmi a olejmi.

Svajciarska potravinova pyramida
Recommandations

alimentaires

pour adultes, alliant

plaisir et santé Le plalsir
Pyramide alimentaire

V belgickej a $vajiarskej pyramide tvoria tekutiny dal$iu vrstvu v spodnej &asti pyramidy. Oba modely navys$e zahffiaju fyzicka &innost, aj ked' mimo pyramidy.

[Belgicka potravinova pyramida |
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LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

V $panielskej potravinovej pyramide sa odpor(cania tykajuce sa vody a cvicenia nachadzajl pod zakladnou vrstvou pyramidy. Na bo¢nych stranach pyramidy je zobrazené odpordcanie tykajlce sa
zachovavania striedmosti pri piti piva ¢i vina.

Spanielska potravinova pyramida

Pirdrmide de b Alimentacion Saldable {SENG, 2004

CONSUMD OCASIONAL g

CONSUMO DIARID r

s BEEEIE

Grécka aj Spanielska potravinova pyramida reprezentuju miestnu kultiru zaclenenim malej podsekcie s olivovym olejom do stredu pyramidy.

|Grécka potravinova pyramida |

THE EUROPEAN FOOD INFORMATION COUNCIL S “p— DALSIE INFORMACIE NAJDETE

Ewsrexpean Food
informaticn Council

www.eufic.org
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MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY
WEEKLY
Olives, pulses, nuts
3-4 servings
Fish

5 - 6 servings

DAILY Dairy products
2 servings

physical wine in moderation
activity

ﬁ\

One serving equals approximately half of the portions as defined in the Greek market regulations (portions
served in restaurants)

Also remember to:
« drink plenty of water
+ avoid salt and replace it by herbs (c.g oreganon, basil, thyme, etc)

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health

Rovnako ako ostatné priklady uvedené vyssie, aj lotySské grafické znazornenie zahffia dodatocné informdcie na bocnych stranach pyramidy. Okrem toho zobrazuje percentudlne hodnoty idedlnych
podielov jednotlivych potravinovych skupin v rdmci zdravého stravovania. Tekutiny tvoria zakladna cast pyramidy.

ka potravinova pyramida

P

Lotyss|

Nemecko pouZziva trojrozmernd pyramidu, ktord poskytuje kvalitativne (vyZivova funkcia potravin), ako aj kvantitativne (aké mnoZstvo potraviny v porovnani s inou potravinou) odporicania
tykajlce sa konzumacie potravin.

Styri steny pyramidy st venované nasledujlicim skupindm potravin:

e Potraviny najmaé rastlinného pévodu, pricom kritérid na umiestnenie v zékladnej, strednej alebo vrchnej vrstve su kaloricka hodnota, vyzivova hodnota (vitaminy, mineraly, fytoziviny,
vlaknina) a preventivny Ucinok (rakovina, srdcové ochorenia).

e Potraviny najma zivocisneho pévodu, pricom kritérid na umiestnenie v zékladnej, strednej alebo vrchnej vrstve si kaloricka hodnota, vyZivové hodnota (napriklad vapnik, Zelezo, zinok,
selén, vitaminy B a D) a kvaljta tukov (nasytené tuky, omega-3 mastné kyseliny).

e Potravinové tuky a oleje, pri¢om kritéria umiestnenia tukov su: zlozenie mastnych kyselin: omega-3, omega-6, omega-9, nasytené tuky, pomer omega-6 a omega-3 mastnych kyselin,
vitamin E, cholesterol, nenasytené tuky, pouzitie pri vareni, A kritéria umiestnenia olejov si: pomer omega-6 a omega-3 mastnych kyselin, obsah vitaminu E.

e Napoje, pri¢om kritéria umiestnenia su: kalorickd hodnota (strednd: < 7 % uhlohydratov, vysokd: > 7 % uhlohydratov), esencidlne latky, fytoziviny, stimulaéné latky, sladidla.

Farby vliavo na kazdej zo Styroch stran nemeckej pyramidy predstavuju semafory, ktoré naznacuji vyzivovli hodnotu jedla a mnozstva, ktoré je potrebné skonzumovat. Semafory platia pre
potraviny v ramci rovnakej skupiny.

EUFIC

IHE EUKOPEAN FOOD INFORMATION COUMNCIL T DALSIE INFORMACIE NAJDETE

Ewrepesn Food

information Counc

www.eufic.org
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Na spodnej ¢asti pyramidy 3D je kruh zobrazujlci relativne podiely kazdej potravinovej skupiny v jedalnom listku. Skupina rastlinného pévodu je pritom rozdelena na ovocie/zeleninu a cerealie a
ma ovela vacsi podiel ako potraviny zivoc¢iSneho pévodu. Tuky maju v porovnani s celkom velmi maly podiel a voda zabera cely stred.

Nemecka potravinova pyramida

Rakuska pyramida rovnako ako belgicka a Svajciarska znazorfuje tekutiny ako dodato¢nu skupinu v zékladnej vrstve dvojrozmerného zobrazenia. Od irskej pyramidy sa odliSuje v tom, Ze ovocie a
zelenina su o jednu vrstvu nizSie ako cerealie, mliecna a masova skupina su skombinované do jednej vrstvy a potravinam s obsahom cukru patri vrstva navrchu pyramidy nad tukmi a olejmi.

Rakiska potravinova pyramida

Fett- und zuckerreiche
Lebensmittel und Getrénke
sehr sparsam!

Ole und Fette:
Qualitat vor Menge!

Fleisch, Wurst
und Eier maBig!
Fisch regelmaBig!

Milch und
Milch,

jeden Tag!
Getreide und
Kartoffel:

5 Portionen, die
sich lohnen!

Gemiise e

und Obst: E

o

taglich! £
H
§

Viel trinken, (iber den Tag verteilt!

Eurépska pobocka Svetovej zdravotnickej organizéacie vytvorila pyramidu CINDI (na zaklade Celonarodného integrovaného programu intervencie proti neinfekénym chorobam).8 Specifickost tejto pyramidy
spodiva v pouzivani farebnych kédov, napriklad takych, aké sa pouZivaji v schéme so semaforom. Zelend farba sa nachadza v zédkladnej vrstve pyramidy (ceredlie, ovocie a zelenina), a preto naznacuje,
e tieto potraviny by mali tvorit najva¢si podiel jedalneho listka. Mlieko a mlie¢ne yyrobky, méso, ryby a vajitka sa nachadzaju v oranzovej, strednej asti pyramidy. Oranzové farba znamend, Ze v ramci
zdravej a vyvazenej stravy je potrebné uvedené potraviny konzumovat striedmo. Cervena sa nachadza navrchu pyramidy a zahffia tuky, oleje a cukry. Cervena farba ludi upozorfiuje, Ze tieto potraviny sa
vyzaduju len vo velmi malom mnozZstve.

Potravinova pyramida CINDI

ENJOY A HEALTHY DIET!
BON APPETIT! GUTEN APP
IIPHUATHOTO ATITIETHTA!
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Potravinové kruhy . ) ) o R s . . .
DalSou obvyklou formou grafického zobrazenia stravovacich usmerneni FBDG v Eyrépe je kruh rozdeleny na jednotlivé Casti ako kolac. Kazda Cast predstavuje jednu skupinu potravin, podobne ako

pri pyramidovom zndzorneni. Kruhové zobrazenje sa vyvinulo v Portugalsku, Svédsku a v Spojenom kralovstve (vo forme taniera). Finsko a Spanielsko pouzivaju rovnako kruhové, ako aj
pyramidové zobrazenie, a nemecka trojrozmerna pyramida zobrazuje kruh na spodnej strane zakladnej vrstvy. Holandsko pouziva zobrazenie vo forme kolesa, v strede ktorého sa nachadzajl
stravovacie odporucania. Vacsina kruhov je proporciondlne rozdelena v sulade s odpordéanymi davkami &aidej potravinovej skupiny. Portugalské a nemecké zobrazenia majl v strede kruhu vodu,
zatial' ¢o Spanielsky kruh zobrazuje v strede nielen vodu, ale aj cvicenie.

Tanier spravneho stravovania

(Spojené kral'ovstvo) Spanielske koleso

La nueva Rueda de los Alimentos

The eatwell plate '2, e

ek

Ui il lae il v g the bl ange 90 2 st b
[

ol of what o et shesid corvn From sach

DalSie vizualne pomocky ; ) o ) o ) ) ) )
Priklady z kazdej skuginy potravin sa vo vSeobecnosti do celkového zobrazenia zallefuju vo forme obrazkov alebo fotografii. Vyberu a dizajnu obrazkov je potrebné venovat starostlivost a
pozornost s ciefom zabezpecit, aby sa pouZzili typické potraviny, aby sa ni¢ déleZité nevynechalo, aby kombinécia zodpovedala miestnej kultire a aby bola vizualne pritazliva. Ak sd stcastou
grafického znazornenia aj tekutiny a fyzicka ¢innost, st vo forme ilustracii.

Vécsinou sa pre rozlicné skupiny potravin pouzivaju rézne farby bez Specifického vyznamu, okrem par vynimiek (napr. pyramida CINDI opisana vy$Sie a nemecka pyramida, ktora farbami oznacuje
kvalitu odliSnych vyrobkov v ramci potravinovej skupiny).

V Madarsku s usmernenia doplnené o obrazok v tvare domu, ktory pozostava z prizemia, prvého poschodia, strechy a komina. Tieto ¢asti domu predstavuju jednotlivé skupiny potravin.
Francizske stravovacie usmernenia FBDG su znadzornené ako schody. Potraviny, ktoré mozno konzumovat vo velkom mnoZstve, sa nachadzaji navrchu, zatial ¢o potraviny, ktoré mozno

konzumovat v malom mnozstve, sa nachadzaju dole. Francizske usmernenia sa tiez zobrazujli v tabulke spolu s odporicaniami v sivislosti s mnozstvom potravin z jednotlivych Siestich skupin, soli
a tekutin, ktoré treba prijat. Tabulka rovnako zobrazuje aj odporuc¢ania tykajlce sa fyzickej ¢innosti.

Mad’arsky dom

VEGETABLES,
FRUITS

Francizske schody
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Dodatocné informacie . . . ) o R o s Y
Hoci su grafické formaty stravovacich usmerneni FBDG navrhnuté tak, aby vystupovali samostatne, vo vSeobecnosti je potrebné pripojit dodatoCny text na ujasnenie. M6ze to byt realizované
nasledujucimi spésobmi:

Text ako sucastgraflckeho znazornenia. Patri sem oznacovanie potravinovych skupin nazvami (ako pri anglickom tanieri) alebo oznacovanie potravin v rémci jednotlivych skupin (napr.
nemeckd pyramjida 3D2(CI odporucaného poctu porcii (napr. irska pyramida).

Text umiestneny v blizkosti obrézka na plagéte, letdku alebo na rovnakej webovej stranke. Text poskytuje dalSie informacie a odporucania v stvislosti s typmi potravin a mnozstvami, ktoré
je potrebné z kazdej skupiny, skonzumovat ako aj dodato¢né tlpgl zahffiajuce tiez odporicania tykajice sa tekutin, alkoholu, fyzickej cinnosti Ci telesnej vahy.

Podrobnejsi letak, mala brozira ¢i webova stranka poskytujluca dalSie informdcie a odportcania vratane Udajov o Sivinach.

Vacsia brozlra nad ramec stravovacich usmerneni FBDG s podrobnejsimi Udajmi o strave a vyzive vhodna pre zdravotnikov, ulitelov a zaujemcov z radu spotrebitelov.

BwoNo=

Potencialne problema[ grafického zobrazenija stravovacich usmerneni FBDG
Stravovacie usmernenia FBDG nie su exaktnou vedou ale odporicaniami, ktoré maju udom pomdct pri kvalitnom stravovani. Grafické zobrazenia s minimom sprievodného textu su sice uZzitocné, no
moézu nepriamo naznalovat, Ze kazdy jedinec by mal kazdy def skonzumovat rovnaké mnozstvo potravin z rovnakych skupin.

Kazdy Clovek ma iné stravovacie potreby a dobry zdravotny stav moZno dosiahnut viacerymi stravoyacimi modelmi. Jednotlivci by sa mali snazit dosiahnut vyvézenie v stravovani v ramci
niekolkych dni alebo tyzdfiov. Takto sa zabezpedi konzumacia aj takych potravin, ktoré nemajd byt si¢astou kazdodenného jedalneho listka.

Grafické znazornenie stravovacich usmerneni FBDG je problematické v pripade kombinovanych jedal a mrazenych polotovarov. Kam napriklad mozno zaradit jedla ako pizza ¢&i hranoléeky?

Amerykanska piramida zywieniowa

MEAT & BEANS

Hoci pyramida patri k najbeznejSim formatom, podaktori kritizovali zobrazenie potravin s obsahom cukru a tuku, ktor\(ch méame konzumovat len malé mnoZstva, na jej vrchu, pretoZe to pdsobilo
dojmom, Ze takymto potravinam sa pripisuje najvacsia ddlezitost. Nedavno upravena americkd pyramida (,My P ramid" ) Uplne zmenila typicky vzhlad - skupiny potravm su znazornene vertikalne a
nie horlzontalne VsSetky zacinaju dole a navrchu sa spajaju.9 Dosledkom toho s pruhy znazorfiujice Jednot|ve skupiny potravin v spodnej Casti SirSie a vo vrchnej casti uzSie, o navodzuje

¥| slienku, Ze nie vSetky potraviny v rdmci Jednejl skupiny majd rovnaku hodnotu. UpozornuRe nas to na to, aby sme konzumovali potraviny bez pridanych tukov a cukrov. Sladkosti a kolace nie su
zahrnuté v grafike a nazyvaju sa ,diskre¢né" jedla. Ich konzumacia je teda ponechana na volné uvazenie spotrebltelov

Kazda krajina vyvija znacné usilie, aby stravovacie usmernenia FBDG prispésobila ndrodnym problémom zdravia verejnosti, aby boli vyZivové odpordcania relevantné, zrozumitelné a vizuélne
pritazlivé pre spotrebitelov. Na druhej strane sa véak len malo skima, aky ucinok maju stravovacie usmernenia FBDG na to, ¢o ludia naozaj jedia.

Zaver

Takmer vSetky eurépske krajiny vytvorili viastné stravovacie usmernenia FBDG. VSetky su zaloZené na principe poskytovania pomoci pri zdravom a vyvézenom stravovani, ktoré predchadza vzniku
neprenosnych ochoreni, ako st srdcové choroby a rakovina. Bezné odporucania zahffiaju konzumaciu dostatocneho mnoZstva ovocia, zeleniny a komplexnych sacharidov a vyber potravin s nizkym
obsahom nasytenych tukov soli a cukru. Pouzitie jednotlivych skupin potravin, ako napriklad v potravinovych pyramidach a kruhoch zabezpecu;e zahrnutie vsetkych zakladnych otravm a
poskytuje pozitivhe odporucanla ako b%/ sme sa mali stravovat, ako aj podrobne]sue informécie, aby sme nekonzumovali prili§ velké mno¥stvo urcitej potraviny. Hoci v podrobnostiach sa mézu
stralvovaﬁle usmernenia FBDG I|s|t kedze ich vyvinuli rozlicné orgény v rozlicnom case a na pouzwame v réznych krajinach, medzi vietkymi eurépskymi usmerneniami FBDG mozno najst vela
spolo¢ného

Projekt Eurodiet, (rad EFSA a organizacie FAO a WHO poskytuji pomoc pri vytvarani, implementécii a hodnoteni stravovacich usmerneni FBDG. Klucovnml prvkami vo faze vytvarania usmerneni
FBDG, ktoré je potrebne |dent|f|kovat pred findinym sformulovanim odportcani, su nedostatky vo vyZzive, vhodny prijem, typické jedla a spravny rozsah moznosti (pestrost). Aby boli stravovacie
usmernenia FBDG uc¢inné, musia byt praktické, ,iderné", zrozumitelné a kultirne akceptovatelné. Len tak mozno zaistit, aby ich prijala Siroka verejnost. Mozno to dosiahnut t prostrednictvom
opakovanej a zacielenej dlstrlbUC|e pomocou rozliénych, medlalnych kanalov. Monitorovanie zmien v zloZeni potravin, spotrebltelskych vzoroch a stave zdravia verejnosti pom6ze pri hodnoteni
ucéinnosti stravovacich usmerneni FBDG a realizacii prislusnych dprav.
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Odkazy na stravovacie usmernenia FBDG

Country Weblink or reference

http:/ /www.gesundesleben.at/essen-und-trinken/gesund-essen/ Priloha 1
ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-baut-auf

Odporucania pre zdravl vyZivu v Albansku, december 2008. , R L .
Autori: Gazmend Bejtja, Marita Selfo, Nedime Ceka (Ministerstvo zdravotnictva), Rudina Cakraj Albanska potravmova pyramlda
(Ministerstvo polnohospodarstva, bezpecnosti potravin a ochrany spotrebitelov), Shpresa Rama
(Ministerstvo skolstva a vedy), Jeta Lakrori, Jolanda Hyska, Engjell Mihali, Lindita Molla (Urad
verejného zdravotnictva), Besa Shehu (Regionalne riaditelstvo Uradu verejného zdravotnictva v
Tirane); Natasha Xhindoli, Suzana Gjipali (Centrum pre vyvoj a vzdeldvanie deti v Tirane).

http://www.mijnvoedingsplan.be/
https://portal.health.fgov.be/pls/portal/docs/PAGE/INTERNET
Belgicko _PG/HOMEPAGE_MENU/ MIJNGEZONDHEID1_MENU/PRODUITSDE
CONSOMMATION1_MENU/ALIMENTATION1_MENU/ PLAN
NUTRITIONSANTE1_MENU/ALIMENTATIONSAINE1_MENU/
ALIMENTATIONSAINE1_DOCS/GUIDE_GENERAL.PDF

Nazov: Vodic o ishrana za odraslu populaciju - bosniancina, Vodiq o prehani za odraslu populaciju -
chorvatcina.

Rakusko

Albansko

5‘:2: a vina \Vydavatel: Urad verejného zdravotnictva federativnej republiky Bosna a Hercegovina, 2004
go Autori: A. Filipovic Hadziomeragic, A. Vilic Svraka, F. Jusupovic.
Redaktori: Z. Vucina, A. Filipovic/Hadziomeragic
Bulharsko Stravovacie usmernenia na zaklade potravin pre dospelych v Bulharsku 2006 MH, NCPHP
u Authors: S. Petrova, K. Angelova, D. Bajkova et al.
Stravovacie usmernenia pre dospelych, 2002. mr.sc. Katica Antonic Degac...et al.
Chorvatsko Zagreb, Chorvatsky narodny Grad verejného zdravotnictva, Akadémia medicinskych vied v
Chorvatsku
Ceska
republika 'www.szu.cz/chzp/rep03/szu_03an/ka04_07.htm
Dansko www.altomkost.dk/forside.htm

\Vaask, S., Liebert, T., Maser, M., Pappel, K., Pitsi, T., Saava, M., Sooba, E., Vihalemm, T., Villa, I.
Estonsko Esténske odporuéania pre vyzivu a potraviny. — Esténska spolo¢nost vedy o vyzive, Narodny Grad
zdravia, 2006. Str. 117 (v estoncine)

Finsko www.mmm.fi/ravit vottelukunta/
http://www.inpes.sante.fr/

Francazsko 'www.mangerbouger.fr/
Nemecko www.dge.de/modules.php?name=Content&pa=showpage&pid=40
Grécko www.nut.uoa.gr/english/index.asp?page=302
Mad'arsko ftp://ftp.fao.org/es/esn/nutrition/dietary_guidelines/hun.pdf
irsko http://www.healthinfo.ie/
Tali K 'www.inran.it/servizi_cittadino/stare_bene/guida_corretta_alimentazione/
aliansko Linee%20Guida.pdf
Loty$sko www.vm.gov.lv/index.php?id=198&top=117
Recommendations on a healthy diet. 2005, Kaunas University of Medicine, National Nutrition Centre
Litva under Ministry of Health, Faculty of Medicine of Vilnius University. Endorsed by Ministry of Health.
Published in Lithuanian.
Holandsko www.voedingscentrum.nl/voedingscentrum/Public/Dynamisch
/hoe+eet+ik+gezond/hoeveelheden+per+dag/hoeveelheden+per+dag_.htm
Olej rzepakowy- nowy surowiec, nowa prawda (Repkovy olej - nova surovina, nova pravda).
Monografia redigovana: Krzymanski J. et al, vydana v Polsku vo Varsave v roku 2009 vratane
kapitoly, ktorou prispel Szostak W.B., Narodny urad pre potraviny a vyZzivu, uvadzajlica, okrem
iného, 10 stravovacich usmerneni FBDG a potravinovu pyramidu.
Pol'sk Szostak W.B., Cichocka A.: Dieta srodziemnomorska w profilaktyce kardiologicznej. Poradnik dla
ol'sko lekarzy (Mediterranean diet in cardiovascular prevention. A guidebook for physicians.
1. Szostak W.B., Cichocka A.: Dieta srodziemnomorska w profilaktyce kardiologicznej. Propozycje dla
pacjentéw (Stredomorska strava ako prevencia kardiovaskularnych ochoreni. Usmernenia pre
pacientov).
Stanoviska 2 a 3 si momentalne v tladi a k dispozicii budl pravdepodobne v maji 2009 (v polstine)
Rumunsko -
Srbsko Ziadne stravovacie usmernenia FBDG
Slovensko Aktualizécia Programu ozdravenia vyZivy obyvatelov SR (schvalené slovenskou vliddou 17. decembra
2008), v slovenskom jazyku, www.uvzsr.sk, Gradna sprava hlavného hygienika.
o Uznesenie o Narodnom programe pre potraviny a vyZivu 2005 - 2010 (Uradny vestnik, uznesenie &.
39/2005).)
e Prehrana za mladostnike-zakaj pa ne? 2005, Mojca Gabrijelci¢ Blenkus, Slovinsko, Urad verejného ha_A )
Slovinsko zdravotnictva Slovinskej republiky iR & RS
* Manj mascob-vec sadja in zelenjave: Zdravo prehranjevanje s pomocjo prehranske piramide,
2001, Jozica Maucec Zakotnik, Verena Koch, Marusa Pavci¢, Barbara Hrovatin; CINDI Slovenija
* Narodny program zlep$enia fyzickej aktivity, 2007 - 2012, prijaté vliddou Slovinskej republiky 7.
marca 2007
Spanielsko Aranceta et al, 2001, Public Health Nutrition, 4(6A), 1403-1408 [chorvatska potravinova pyramida [
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https://portal.health.fgov.be/pls/portal/docs/PAGE/INTERNET_PG/HOMEPAGE_MENU/MIJNGEZONDHEID1_MENU/PRODUITSDECONSOMMATION1_MENU/ALIMENTATION1_MENU/PLANNUTRITIONSANTE1_MENU/ALIMENTATIONSAINE1_MENU/ALIMENTATIONSAINE1_DOCS/GUIDE_GENERAL.PDF
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http://www.nut.uoa.gr/english/index.asp?page=302
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http://www.inran.it/servizi_cittadino/stare_bene/guida_corretta_alimentazione/Linee%20Guida.pdf
http://www.inran.it/servizi_cittadino/stare_bene/guida_corretta_alimentazione/Linee%20Guida.pdf
http://www.vm.gov.lv/index.php?id=198&top=117
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Svédsko

www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_naring/Report
_20_2005_SNO_eng.pdf
http://www.slv.se/

Svajéiarsko

http://www.sge-ssn.ch/

Byvala

juhoslovanska |s. . .

republika Ziadne stravovacie usmernenia FBDG

Macedénsko

Turecko www.saglik.gov.tr/extras/birimler/temel/beslenme_rehberi.pdf
Spojené

krl-)él'!ovstvo http://www.eatwell.gov.uk/

WHO, CINDI 'www.euro.who.int/Document/E79832.pdf

USA www.mypyramid.gov/

Ceska potravinova pyramida

|[Esténska potravinova pyramida
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