Vyzivova doporuceni jsou uréena pro dospély a détsky vek)

Ve vétsiné primyslové vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyZivova doporuceni pro
obyvatelstvo, ktera jsou priibézné inovovana.

V Ceské republice vydalo prvni vyZivova doporuceni pod nazvem ,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR“
predsednictvo Spolecnosti pro raciondlni vyzivu (v sou¢asné dobé fungujici pod ndzvem Spolecnost
pro vyZivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyZivy
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovana doporuéeni o vyzivé zdravého obyvatelstva
,Jezte zdravé, Zijte zdravé”. V roce 2004 vydala Spolecnost pro vyzivu ,VyZivova doporuceni pro
obyvatelstvo CR“ a v roce 2005 Ministerstvo zdravotnictvi CR letdk s ndzvem ,,VyZivova doporuéeni
pro obyvatelstvo CR“.

Spole&nost pro vyzivu nyni predkladda inovovand VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské
republiky. Jedna se o dokument ve formé uréené pro pracovniky, ktefi se zabyvaji prevenci
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu vyZivou a propagaci spravnych stravovacich navyku.
Oproti pfedchozim jsou tato doporuceni uvedena i ve vztahu k détskému véku, k vyzivé téhotnych a
kojicich Zen a k vyZivé starsich lidi.

Vyzivovda doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky

V roce 2007 byl pfijat pracovni dokument komise Evropskych spoleéenstvi s ndzvem: Strategie pro
Evropu tykajici se zdravotnich problém souvisejicich s vyZivou, nadvahou a obezitou (bila kniha).
Uvedeny dokument uvadi, Ze Ize prepokladat, Ze 80 % pFfipadim nemoci srdce, cévnich mozkovych
ptihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 % ptipadlm rakoviny by bylo moZno predejit, pokud by se
vyloucily rizikové faktory bézného Zivotniho stylu. Podle WHO vétsina hlavnich faktor(, které se
uplatiuji nepftiznivé na zdravi ¢lovéka, souvisi s vyZivou. V porfadi zavaznosti jsou to: nadbytecny
prijem soli, vysoky ptijem alkoholu, nevhodné sloZeni tuku, vysoky pfijem energie a nedostatecny
pfijem ovoce a zeleniny. Nespravna vyZiva se tak vyznamné podili na fadé onemocnéni, které
ovliviuji aktivitu ¢lovéka a zvysuiji riziko jeho predc¢asného umrti.

V nutri¢nich parametrech by mélo byt dosazeno nasledujici zmén, které jsou v souladu s vyZivovymi
cili pro Evropu (WHO) a s doporucenim evropskych odbornych spolec¢nosti:

upraveni pfijmu celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin v souvislosti s
pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro udrzeni



optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u dospélych, u déti v rozmezi mezi 10 — 90
percentilem referen¢nich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vySce ditéte. U déti s nitrodéloznim
rdstovym opozdénim by nemél byt pfi zajisténi jejich pfiméreného rlstu a vyvoje energeticky prijem
nadmérné navysSovan, aby nedochazelo k rozvoji jejich pozdéjsi obezity

snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém pFijmu
neprekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den),
u vyssiho energetického vydeje 35 %. U déti by se mél podil tuku na celkovém energetickém prijmu
postupné sniZzovat tak, aby ve Skolnim véku tvofil 30 — 35% energetického pfijmu a dale odpovidal
doporucenim dospélych

prijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % (20 g), polyenovych 7 -10 % z
celkového energetického ptijmu. Pomér mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné 5:1. Pfijem trans-

evyvs

celkového energetického prijmu

snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal, v€etné détské
populace)

snizeni spotfeby pridanych jednoduchych cukrd na maximalné 10 % z celkové energetické davky
(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pfi zvysSeni podilu polysacharidd. U nekojenych
déti ma vyznamnou roli pfijem oligosacharidi s prebiotickym uc¢inkem k podpore rozvoje adekvatni
stfevni mikrofléry

snizeni spotfeby kuchyriské soli (NaCl) na 5 — 6 g za den a preferenci pouZivani soli obohacené
jodem. U starsich lidi kde je ¢astéji sledovand hypertenze a dalsi onemocnéni, snizeni pfijmu soli pod
5 g na den. V kojeneckém véku stravu zasadné nesolime, v pozdéjsim détském véku uzivame sl
umérné potrebam ditéte

zvysSeni prijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné, u déti v rdmci odpovidajicich
doporuceni

zvySeni pfijmu vldkniny na 30 g za den u dospélych, u déti od druhého roku Zivota 5 g + pocet
gram( odpovidajicich véku (roklim) ditéte

zvysSeni prijmu dalSich ochrannych latek jak minerdlnich, tak vitaminové povahy a dalSich
pfirodnich nutrientd, které by zajistily odpovidajici antioxidacéni aktivitu a dalsi ochranné procesy v
organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotenl, vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zeleniné aj.).

K dosazZeni téchto cild by mélo dojit ve spotfebé potravin u dospélé populace k nasledujicim zménam:

a) obecné



snizeni pfijmu Zivocisnych tukl a zvySeni podilu rostlinnych olejd v celkové davce tuku, z nich pak
zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné Upravy pro zajisténi optimalniho
sloZzeni mastnych kyselin pfijimaného tuku. Vyrazné omezeni pfijmu potravin obsahujicich kokosovy
tuk, palmojadrovy tuk a palmovy olej

snizeni pfijmu cukru a omezeni jeho nahrady fruktosou nebo sorbitolem

zvysSeni spotieby zeleniny a ovoce vcéetné ofechl (vzhledem k vysokému obsahu tuku musi byt
prijem ofechll v souladu s pfijmem ostatnich zdrojl tuku, aby nedoslo k prekroceni celkového ptijmu
tuku) se zfetelem k pfivodu ochrannych latek, vyznamnych v prevenci nadorovych i
kardiovaskularnich onemocnéni, ale téz ve vztahu ke sniZovani privodu energie a zvyseni obsahu
vldkniny ve stravé. Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g, v€etné zeleniny tepelné
upravené, pficemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

zvysSeni spotieby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem
tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek

nahrazeni vyrobk( z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné z divod( snizeni pfijmu
energie a zvySeni pfijmu ochrannych latek

preferovat pfijem potravin s niz§im glykemickym indexem (méné nez 70) — luSténiny, celozrnné
vyrobky, neloupana raze, téstoviny aj.

Vv

vyssSi obsah omega 3 mastnych kyselin. V celkovém mnoiZstvi cca 400 g/tyden

snizeni spotfeby Zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napf. veprovy bok, plnotu¢né mléko
a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahGdkarské vyrobky, nékteré cukrarské
vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

zajisténi spravného pitného rezimu, tzn. denni prijem u dospélych 1,5 — 2 | vhodnych druhd napojt
(pti zvysené fyzické namaze nebo zvysené teploté okoli pfimérené vice), pfednostné neslazenych
cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni prijem alkoholu neprekrocil u muzi
20 g (ptiblizné 250 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 60 ml lihoviny), u Zen 10 g (pfiblizné 125 ml vina nebo
0,3 | piva nebo 40 ml lihoviny)

b) u téhotnych a kojicich Zen

strava téhotnych Zen by méla energeticky zajistit optimalni vahovy pfirtstek a vyvoj plodu a méla
by mit dostatek bilkovin, vitaminl (nenavySovat vsak pfijem vitaminu A) a mineralnich latek (zvlasté
zinku, jodu, vapniku a Zeleza) i tekutin

jiz mésic pred planovanym pocetim a ddle po dobu prvniho trimestru téhotenstvi by vyziva méla
zajistovat dostatecny pfijem kyseliny listové, mezi jejiz pfirozené zdroje patfi predevsim listova



zelenina, pomerancova stava, séja, psenicné zrno, mandle a dalsi potraviny. S vyhodou je uzivani
potravin obohacenych o kyselinu listovou

v druhé poloviné téhotenstvi je vyssi potfeba vapniku, mezi jehoz pfirozené zdroje patfi mléko a
mlécné vyrobky (navic denné 2 jogurty nebo 300 g tvarohu nebo 250 ml mléka)

téhotné Zeny by mély pravidelné konzumovat celozrnné a dalsi vyrobky z obilovin, zeleninu,
Cerstvé a susené ovoce. Pfirozenym zdrojem Zeleza je maso, jodu ryby a plody more

téhotna Zena by se méla vyvarovat konzumace alkoholu

téhotna i kojici Zena by méla ve své vyzZivé preferovat tuky s dostate¢nym obsahem nenasycenych
mastnych kyselin

ve tfetim trimestru by méla téhotna Zena konzumovat nenadymavou stravu

u kojici zeny by mél byt 0 0,5 az 0,75 litru vyssi pfijem tekutin, Zena by méla konzumovat dostatek
bilkovin s preferenci jejich Zivoc¢isného plvodu, méla by mit dostatecny pfijem vapniku i zinku z jejich
prirozenych zdroju

v pfipadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo vegetariansky zpUsob vyzivy

c) u starsich lidi

je nutné vénovat pozornost dostateénému prijmu tekutin a méné energeticky bohaté, ale nutricné
kvalitni vyzivé

potfeba bilkovin je u starsich lidi vys$si, doporucuje se v3ak sniZovat pfijem tukd

mezi nedostatkové slozky patfi predevsim zinek a vapnik, z vitaminu jsou to vitamin D, vitamin Cii
nékteré z vitamind skupiny B (zvlasté kyselina listova, pyridoxin a vitamin B12). Z hlediska vyzZivy se
doporucuje dostatecné vyuZivat prirozenych zdroju téchto sloZzek vyZivy.

K dosazZeni optimalniho ristu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje civilizacnich onemocnéni by mély byt
dodrZovany urcité zdsady pro jidelnicek ditéte:

optimalni vyZivou kojence je v prvnich Sesti mésicich véku materské mléko, které v této dobé plné
zajistuje prijem vsech Zivin potfebnych pro rist a vyvoj ditéte

jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny prechod vyZivy kojencl, batolat, déti predskolniho a
Skolniho véku az k vyZivé adolescentd a dospélych

strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukoncenych let by méla byt podana v péti porcich, méla by
obsahovat alespori 500 ml mléka nebo mlécnych vyrobki, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce



chleba a obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo byt méné tuc¢né. Do jidelnicku by pfednostné mélo
byt zafazovano rybi (bez kosticek), driibezi a krali¢i maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny. Je nutné
Setfit pamlsky. Pokrmy pro déti nepresolujeme. Vynechame vSechno ostré a palivé koreni (pepf, Cili,
kari, pdliva paprika). Pro vysoky obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné sdjové a
worchestrové omacky, bujonové kostky, masoxy a dalsSi podobné pripravky

strava ditéte v predskolnim véku by méla obsahovat 3-4 porce mléka a mlécnych vyrobkd, 4 porce
zeleniny a ovoce Z toho alespon dvé porce v syrové formé), 3-4 porce chleba ¢i obilovin (do jidelni¢ku
bychom méli postupné zarazovat tmavé celozrnné pecivo), 2 porce masa (pouzivaji se vSsechny druhy
masa, s preferenci méné tuéného). Do jidelnicku bychom méli zafazovat lusténiny. Obdobné jako v
batolecim véku pokrmy nepfesolujeme, vynechavdme ostré a palivé koreni (vhodné je koreni z
bylinek). Nesmime zapominat na pitny reZzim ditéte

strava déti ve skolnim a adolescencnim véku by méla i dale obsahovat v kazdé porci obiloviny —
pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobk(l) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti tohoto véku
dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dale by mélo mit dité ve dvou aZ tfech porcich mléko a
mlécné vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby a drlibez), vejce nebo rostlinné produkty s
obsahem kvalitni bilkoviny (sdjové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a cukry by mély byt konzumovany
omezené. DZusy a slazené napoje by mély byt Fedény vodou

z alternativni vyZivy nelze u déti doporudit veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi podobné
sméry. Vhodné vedenad lakto-ovo-vegetaridanska dieta omezuje moznosti vybéru vyZivy ditéte, ale je
pro zajisténi jeho rlistu a vyvoje mozna

pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodné;jsi dostatecné pestra strava, ve vybéru Umérna
véku ditéte, jeho energetickym a nutri¢nim potiebam.

V kulinarské technologii je tfeba se zaméfit:

na racionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitaminu a jinych ochrannych latek.
Preferovat vareni a duseni a zamezit tak zvySenému prijmu toxickych produkt( vznikajicich pfi
smazeni, peceni a grilovani, zejména u potravin s vyssim podilem Zivocisnych bilkovin (maso, ryby) a
zvySenému prijmu tuku ze smazenych ¢i fritovanych pokrmf

na preferenci technologii s nizSim mnoZstvim ptridaného tuku a volit vhodny druh tuku podle druhu
technologického postupu

na zachovani dostate¢ného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

na zvyseni spotreby zeleninovych salatll, zejména s pridavkem olivového nebo fepkového oleje a
na rozsifeni sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrma

na doplriovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napt. pouzivat stl s
jodem) pfi zjisténi vyrazného nedostatku nékterych nutri¢nich faktora.



K dosaZeni vyzivovych cilll jsou Zadouci zmény ve sloZeni potravinarskych vyrobkd, zejména:

snizit obsah trans-nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde
se jedlé tuky pouzivaji. Omezit pouzivani kokosového a palmojadrového tuku a palmového oleje

snizit obsah cukru v ndpojich a nékterych potravinach napf. v dzemech, kompotech, ale i v
nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich, ale i ochucenych kysanych mléénych vyrobcich a
zmrzliné

rozsitit sortiment vyrobki z obilovin s vy$sim podilem sloZek celého zrna a nizsim glykemickym
indexem

udrzZet, eventualné jesté rozsirit, nabidku mlécnych vyrobkd s nizsim obsahem mlécéného tuku,
predevsim kysanych mlécnych vyrobkl

rozsitit nabidku zeleninovych salatd, zejména Cerstvych

rozsitit nabidku lusténin, zejména pfipravenych pro rychlou kulindrni Gpravu
rozsitit vybér potravin s nizsSim obsahem soli

rozsifit sortiment potravin se zvySenym obsahem slozek podporujicich zdravi

zajistit odpovidajici oznacovani potravin se vSemi informacemi, které jsou rozhodujici pro
spotrebitele k usmérnovani jeho vyzivy

dle mozZnosti omezovat pouzivani latek pridatnych (aditiv, latek s kédem E), zejména konzervacnich
prostfedkl, syntetickych barviv a fosfat(.

Zakladnim poZadavkem je samoziejmé dosaZeni vSech parametrd zdravotni nezavadnosti potravin a
pokrm( pfi zachovani princip bezpecnosti potravin.

Je nutno dodrZovat sprdvny stravovaci rezim: jist pravidelné — tfi hlavni denni jidla s maximalnim
energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a vecefti 25 — 30 % a dopoledni a odpoledni
svacinu s maximalné 5 — 10 energetickymi % a pauzou pfiblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi
jidly.

Pti tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin (je nutné sledovat Udaje o slozeni
na etiketach potravinafskych vyrobk), tak jejich Upravé. Strava by méla byt dostatecné pestra a
pfimérena véku, pohlavi, pohybové aktivité a zdravotnimu stavu.
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