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 Vyziva Je zakladni podminkou zivota,
zajistuje béh vSech metabolickych procesu,
které probihaji v zivém organismu

* VV odborne literature se uvadi, ze vyziva je
nejvyznamnejsim faktorem zevniho prostredi

ktery ovlivhuje zdravi Cloveka a nasledne jeho
délku ato az ze 40 %

« Pusobi jako faktor pozitivni, ale i jako faktor
negativni



Optimalni slozeni stravy

jsou
konstruovany tak, aby hradily potrebu
zakladnich zivin, vybranych vitaminu a
esencialnich mineralnich latek u zdravych
osob v populaci na urovni 95 %

jsou navody pro
spotrebitele (ve forme textu nebo graficke)
u nichz nejde o kvantitativni ukazatele, ale
pouze 0 smernice ke spotrebe nebo jeji
Zmene.



Referencni hodnoty pro prijem
Zivin (v CR 1. vydani)
preklad Referenzwerte fur die
Nahrstoffzufuhr ,D-A-CH"

3. kontrolovany a opraveny dotisk,
2008

Vydala SpolecCnost pro vyzivu o.s. (SPV)
Praha 2011
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1986 — ,Sméry vyZivy obyvatelstva CSR* —
predsednictvo Spolecnosti pro racionalni vyzivu
1989 — inovace techto doporuceni

1994 — Jezte zdrave, zijte zdrave” — Rada vyzivy
Ministerstva zdravotnictvi

Brazdova Z., Fiala J.: Dietary Guidelines in the
Czech Republic,1998

2004 — ,Vyzivova doporu&eni pro obyvatelstvo CR*
— Spolecnost pro vyzivu
2005 — ,Zdrava 13" — Spolecnost pro vyzivu

2005 - ,Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo CR* —
MZ CR



* lInovovana Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky

byla doplnéna o

vyzivova doporuceni pro detsky vek,
tehotné a kojici zeny a starsi lidi

a publikovana:
Vyziva a potraviny 67, C. 3, 80-82, 2012
web: http://www.vyzivaspol.cz/



Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo Ceske Republiky

V souladu s vyzivovymi doporucenimi
WHO, USDA, EFSA a dalsich by melo byt
dosazeno:

« Upraveni priimu celkové energeticke davky
u jednotlivych populacnich skupin v
souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim
primem a vydejem pro udrzeni optimalni
telesné hmotnosti u dospelych v rozmezi
BMI 18 - 25



Vyzivova doporuceni - pokracovani

* Snizeni prijmu tuku u dospele populace tak,
aby podil tuku v celkovéem energetickém
prijmu neprekrocCil 30 % (70 g) optimalni
energetické hodnoty, u vyssiho pfijmu 35 %

* Prijem nasycenych mastnych kyselin (MK)
by mel byt nizSi nez 10 % (cca 20 g) a
polyenovych MK 7-10 % 2z celkoveho
energetickeho prijmu. Pomer MK rady n-6 :
n-3 max. o : 1. Prijem trans MK by mel byt

co nejnizsi a nemél by prekroCit 1 %
celkoveho energetickeho priimu (2,5 g/den)



* Snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300
mg/den (s optimem 100 mg/1000kcal)

* Snizeni spotreby pridanych jednoduchych
cukru na max. 10 % celkové energeticke
davky (cca 60 g/den pro lehce pracujici
dospelé), pri zvyseni podilu polysacharidu

* Snizeni spotreby kuchynske soli (NaCl) na 5-6
g/den a preference pouzivani soli obohacené
jodem.



« Zvyseni primu  kyseliny askorbove
(vitaminu C) na 100 mg denne

« Zvyseni prijmu viakniny na 30 g za den

« ZvySeni prijmu dalsich ochrannych latek,
jak mineralnich, tak vitaminove povahy a
dalSich nutrientu, které by zajistily
odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalsi
ochranné procesy v organizmu (Zn, Se,

Ca, J, karoteny, vitaminu E, ochrannych
latek obsazenych v zelenine aj.)



Zadouci opatfeni ve spotfebé
potravin

* Snizeni prijmu zivocCisnych tuku a zvyseni
podilu rostlinnych oleju v celkové davce
tuku, z nich zejména oleje olivoveho a
repkoveho, pokud mozno bez tepelné
upravy. Vyrazne omezeni prijmu potravin
obsahujicich kokosovy a palmojadrovy tuk
a palmovy olej



Zadouci opatfeni ve spotfebé
potravin - pokracovani

Zvyseni spotreby zeleniny a ovoce vcetne
ofechu na 600 g za den, priCemz pomeér
zeleniny a ovoce by mel byt cca 2 : 1
Zvyseni spotreby lustenin

Zvyseni spotreby vyrobku z celozrnnych
mouk

Preferovat prijem potravin s nizsim
glykemickym indexem (méne nez 70) tj.
lusteniny, celozrnné vyrobky, testoviny,
ryze natural



Zadouci opatfeni ve spotfebé
potravin - pokracovani

* VVyrazné zvyseni spotreby ryb a rybich
vyrobku, zejména morskych na cca
400g/tyden. Doporucuje se konzumace |
tucnych ryb

* Snizeni spotreby potravin ZzivocCisného
puvodu s vysokym obsahem tuku

 V\ynechano doporuceni ke snizeni
spotreby vajec!!!



Zadouci opatfeni ve spotfeb& napoju

« Zajisteni spravneho pithého rezimu,
zejmena u deti a starych osob — denni
prijem min. vhodnych druhu napoju

pri zvysené fyzické namaze a
vyssi teplote okoli primérene vice
* VVybirat prednostné napoje neslazene

cukrem, nejlépe s prirozenou ovocnou
slozkou



Zadouci opatieni ve spotifebé
alkoholickych napoju

« Alkoholicke napoje je nutno konzumovat
umirnene, aby denni prijem alkoholu
neprekroCil u muzu 20 g (pfiblizné 250 ml
vina nebo 0,5 | piva nebo 60 ml lihoviny),u
zen 10 g (priblizne 125 ml vina nebo 0,3 |
piva nebo 30 ml lihoviny)



* Je nutné venovat pozornost dostatecnemu
prijmu tekutin a méne energeticke, ale nutricne
kvalitni vyzive

» Potreba bilkovin je u starsich lidi vyssi,
doporucuje se vsak snizovat prijem tuku

* Mezi nedostatkove slozky patri predevsim Zn a
Ca, z vitaminu vitamin D, vitamin C i nékteré
z vitaminu skupiny B (zvlasté kyselina listova,
pyridoxin a vitamin B12). Z hlediska vyzivy se
doporucCuje dostatecne vyuzivat prirozenych
zdroju téchto slozek vyzivy



Zadouci opatfeni v kulinarni
technologii

Zabranit ztratam vitaminu a jinych ochrannych
latek

Preferovat vareni a dusSeni pred pecCenim,
smazenim a grilovanim, zejména u potravin s
vyssim podilem zivocCisnych bilkovin

Preferovat technologie s nizsim podilem
pridaného tuku a volit vhodny druh tuku

Zajistit dostatecny podil syrove stravy, zejmena
zeleniny a ovoce



Zadouci opatfeni v kulinarni
technologii - pokracovani

« ZvySit spotrebu zeleninovych salatu s
pridavkem olivoveho nebo repkoveého
oleje

 RozSifit sortiment pokrmu z tepelné
upraveneé zeleniny a z lustenin

* Doplnovat stravu vhodnymi doplnky nebo
obohacenymi potravinami (napr. pouzivat
sul s jodem) pfi zjiSténi vyrazného
nedostatku nekterych nutricnich faktoru



* Snizit obsah trans- a nasycenych mastnych
kyselin v jedlych tucich a zejména ve
vyrobcich.

* Snizit obsah cukru v napojich a nekterych
potravinach napr. v dzemech, kompotech,
nekterych druzich pecCiva, cukrarskych
vyrobcich a zmrzline



* RozSifit sortiment vyrobku z obilovin s
vyssim podilem slozek celeho zrna a

LI 4oV 4

nizsim Gl

« Udrzet, eventualne jeste rozsirit nabidku
mléénych vyrobkl s nizSim obsahem
mlecného  tuku, zejmena  kysanych
mlécnych vyrobku

« RozSifit nabidku zeleninovych salatu,
zejmena cerstvych

e
e



Zadouci opatfeni ve sloZeni potravin -
pokracovani

 Rozsirit nabidku lustenin, zejména
pripravenych pro rychlou kulinarni upravu

» Rozsirit vyber potravin s nizSim obsahem
soli a pouzivat sul s jodem

» Rozsirit sortiment potravin se zvysenym
obsahem slozek podporujicich zdravi



Zadouci opatieni ve sloZeni potravin -
pokracovani

« Zajistit odpovidajici oznaCovani potravin,
se vsemi informacemi, ktere |sou
rozhodujici pro spotrebitele k usmernovani
jeho vyzivy

* Dle moznosti omezovat pouzivani latek
pridatnych (aditivnich, oznacenych kodem
E), zejména konzervacnich prostredku,
synthetickych barviv, fosfatu aj.)



» Zakladnim pozadavkem je dosazeni vsech
parametru zdravotni nezavadnosti potravin
a pokrmu

* Dodrzovat spravny stravovaci rezim:
jist pravidelne — tri hlavni denni jidla s
max. energetickym obsahem pro snidani
20 %, obéd 35 % a vecefi 25-30 % a dveé
svaciny s 5 - 10 %

 Pauza mezi jednotlivymi dennimi jidly by
mela byt cca 3 hodiny



* Pri tvorbe jidelnicku je treba venovat
pozornost vybéeru potravin a jejich uprave

« Strava by mela byt dostateCcne pestra a
primerena veku, fyzickemu
zatizeni a zdravotnimu stavu

* Praha 6. dubna 2012



Stale plati obecné doporuceni:

« PESTRA STRAVA
ZAKLAD ZDRAVI

- STRIDME Z BOHA-
TEHO STOLU



PRIJEM ENERGIE
-DOPORUCENI DETI -

Prijem energie by meél byt v souladu s potrebami
detského rostouciho a vyvijejiciho se organismu
a v souladu s jeho pohybovym rezimem tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi pfijmem a
vydejem energie pro udrzeni optimalni télesné




ENERGIE - DETI IUGR

Wells JCK..Programming of body composition by early
growth and nutrition Proc.Nutr.Soc. 2007,66,4232-4234

Mensi hmotnostni pfiristky béhem intrauterinniho obdobi vyvoje
plodu a dale po porodu ditete omezuji kapacitu tuku prosté tkané
a omezuji metabolickou kapacitu tolerance k prijmu energeticky
bohaté stravy.

Catch-up rustu a pfirustku hmotnosti prevadi nesoumérné
energii k rozvoji tukove tkane, zvlaste do abdominalni oblasti, coz
zvysuje metabolickou zatéz organismu.




SLEDOVANI TELESNYCH PARAMETRU
KOJENCU

Podle soucCasnych studii se ;
ukazuje, ze v ramci prevence |
rozvoje obezity je nutné |

registrovat, ze optimalni i
postnatalni rust nemusi vzdy .
odpovidat referencnim '

standardum. Je vzdy nutné |
zvazit prenatalni vyvoj plodu a 4
vysku matky. i

|
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PRIJEM TUKU -DOPORUCENI
DETI

Referencni hodnoty pro prijem zivin - DACH
Normativy pro pfijem tukt z celkového energetického pfijmu
Déti 0-3 mésice 45-50% Déti 4-11 mésicu 35-45% Déti 1-3 let 30-40%

U deti by se mel podil tuku na celkovém
energetickém prijmu postupné snizovat tak,
aby v predskolnim a skolnim veku tvoril 30 -
35% energetického prijmu a dale odpovidal
doporucenim dospélych



PRIJEM BILKOVIN - DETI

« Rolland-Cachera, MF., Deheeger,M., ...: Influence of
macronutrients on adiposity development: a follow up study of
nutrition and tgrowth from 10 months to 8 ¥ears of age.
Int.J.Obes Relat Metab Disord., 1995, Aug, 19(8) 573-8

88’|tu;jie u 112 francouzskych déti sledovanych od 10 mésicu véku do
et.

Vysledek: BMI v osmi letech koreloval s energetickym prijmem ve
vou letech. Prijem bilkovin, vyJ[adreny v procenfech celkoveho

energetickeho pfijmu koreloval s tvorbou tukové tkaneé (BMI, kozni
rasa) deti dvou a osmi letych

Zaver: Vysledky nasvédcuji tomu, ze vyssi privod bilkoviny v
casnem veku zvysuje riziko rozvoje obezity ve veku pozdejsim

« R.2006 Donald studie (Gilinther,Al.- Néemecko) — vyssSi pfrijem
bilkovin u déti (n =313) ve véku 12-24 mésicu navozoval u
déevcat vyssi BMI




POTREBA ESENCIALNICH AMK
(mg/kg/den)
V DETSTVI A DOSPELOSTI

KOJENEC BATOLE SKOLAK DOSPELY

Priklady 3 MES 2 ROKY 12 et 30 let
LYSIN 161 73 45 14
THREONIN 87 37 35 7
CELKEM 742 374 280 95
ES.AMK



PRIJEM SACHARIDU
- DETI -




DALSI SLOZKY VYZIVY
-DETI-

* DostateCcne zajisteni prijmu ochrannych latek jak
mineralnich, tak vitaminove povahy a dalsich
prirodnich nutrlentu které by zajistily odpovidajici
antioxidaéni aktivitu a daldi ochranné procesy Vv
organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotenu,
vitaminu E, ochrannych atek obsaienych %

zelenine aj.).



ZAKLADNI ATRIBUTY JIDELNICKU
DITETE K ZAJISTENI JEHO
OPTIMALNIHO RUSTU, VYVOJE A
PREVENCE ROZVOJE CIVILIZACNICH
ONEMOCNENI (1)




ZAKLADNI ATRIBUTY JIDELNICKU
- KOJENCI-




ZAKLADNI ATRIBUTY
JIDELNICKU
- BATOLATA -

Maso by melo byt mene tucné. Do jidelniCku by prednostné meélo byt
zafazovano rybi (bez kostiCek), drubezi a krali¢i maso. Dité by
nemelo dostavat uzeniny. Je nutné setrit pamisky. Pokrmy pro déti
nepresolujeme. Vynechame vSechno ostré a palivé koreni (pepf, Cili,
kari, paliva paprika).

Pro vysoky obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné sojove a
worchestrove omacky, bujonové kostky, masoxy a dalSi podobné

pripravky



ZAKLADNI ATRIBUTY
JIDELNICKU
- PREDSKOLNI DETI -

Obdobneé jako v batolecim véku pokrmy nepfesolujeme,
vynechavame ostré a palivé koreni (vhodné je koreni z bylinek).
Nesmime zapominat na pitny rezim ditete




ZAKLADNI ATRIBUTY JIDELNICKU
- DETI SKOLNIHO VEKU A
ADOLESCENTI-

Volné tuky a cukry by mely byt konzumovany omezené. Dzusy a
slazené napoje by mély byt fredeny vodou




DETI A ALTERNATIVNI VYZIVA

Z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi,
makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi podobné smery. Vhodne
vedena lakto-ovo-vegetarianska dieta omezuje moznosti
vybéru vyzivy ditéte, ale je pro zajisténi jeho rustu a vyvoje
mozna.



ZAVER

Pro zajistéeni zdravého vyvoje ditete je
nejvhodneéjsi dostatecne pestra strava, ve
vybéru umeérna veku ditéete, jeho
energetickym a nutricnim potrebam



