Vyzivova doporuceni

O vlivu vyzivy na zdravi ¢lovéka dnes jiz neni pochyb. Soucasné poznatky, ackoliv ne zcela
uplné, poukazuji na vyznam stravovacich zvyklosti v prevenci fady chronickych onemocnéni.
Proto jsou ve vétSin€ zemi sestavovana doporuceni zdravé vyzivy pro obyvatelstvo jako jeden
z hlavich nastroji nutri¢ni politiky (soustava opatfeni k prosazeni spravné vyzivy v urcité
skupiné obyvatelstva). Vyzivova doporuceni vydavaji také mnohé zdravotnické spolecnosti
(sdruzeni, asociace) narodni i1 nadnarodni urovné. Doporuceni se mohou tykat celkové
populace, urcité populacni skupiny, nebo mohou byt zaméfena na prevenci konkrétniho
onemocnéni (napf. kardiovaskularnich chorob, riznych typid rakoviny, diabetu mellitu,
osteopordzy aj.). Hlavni cil vSech doporuceni je vSak vzdy stejny, tedy rozvijet a upeviiovat
zdravi lidi. Vsechna vyzivova doporuCeni musi byt podlozena a ovéfena dostateCnym
mnozstvim epidemiologickych, klinickych a / nebo laboratornich studii a zaroven musi byt
prizpusobena specifickym zvlastnostem kazdé zemé (pfip. jinak vymezené cilové populace).

Takto postavena doporuceni piekonavaji roztiisténost nazord, nazory jednostranné a scestn¢,
které

v soucasné dobé zaplavuji stranky Casopisi a popularné-nau¢nych knih. Jsou tak zakladnou
k nazorovému sjednoceni odbornikii i1 vefejnosti ve vyzivé. Musi byt formulovana
jednoznacné a srozumitelné a zdirazinovat nejpodstatnéjsi aspekty vyzivovych zvyklosti (ne
véci podruzné ¢i nejasné).

K vyuziti vyzivovych doporuceni dochdzi na nékolika urovnich: slouzi hodnoceni skladby
stravy na populacni (pfip. individualni) Grovni, pomahaji v planovani stravy na populacni
(ptip. individualni) Grovni, jsou vychodiskem pro konkrétni, cilené a ucinné pldnovani
nutric¢ni politiky (pfiprava edukacnich materialti, ovliviiovani agroalimentarniho primyslu
apod.).

Vyzivova doporuceni pro populaci mohou byt vyjadiena vice formami:
e slovni doporuceni obecnéjsiho charakteru (tabulka 1)

e doporuceni udavana v jednotkdach potravin (napt. standardni porce v potravinoveé
pyramidg)

o grafické vyjadieni (potravinova pyramida — tabulka 2, potravinova lod’ aj.)

o doporucené davky energie a Zivin (napt. DDD, DRI, DACH, PRI apod., trojpomér)

Vyzivové potreby se odviji od véku, pohlavi, télesné prip. duSevni aktivity a dalSich
endogennich a exogennich faktord. Podle téchto charakteristik je nutné populaci rozdélit do
vice podskupin (napt. déti 0 — 6 mésicu, 6 - 12 mésicu, 1 - 3 roky, 4 - 6 let, 7 - 10 let, chlapci
10 - 14 let, divky 10 - 14 let, chlapci 15 - 18let, divky 15 - 18 let, muzi 19 - 59 let s lehkou /
sttedni / tézkou aktivitou, zeny 19 - 59 let s lehkou / stfedni / tézkou aktivitou, t€hotné, kojici,
osoby > 60 let). Doporucené davky Zzivin jsou hodnoty prumérné, které by méli zabezpecit
optimalni funkci organismu  veétSiny lidi a takto  jsou  pouzivany
v populacnich Setfenich. Pfi individualnim poradenstvi slouzi spi§ pro orientaci a hodnoceni
stravy 1 jeji planovani muZzeme (a musime) prizpusobit specifickym potiebam kazdého
jedince. Nova némecka a americka doporuceni zahrnuji kromé doporucenych davek rovnéz
nejvyssi tolerovatelny ptijem.



Vétsina konzumentti vSak nedovede posoudit, kolik energie, makro a mikrozivin ve stravé
pfijima. Proto se odbornici snazi tato doporuceni prevést do laikim srozumitelného jazyka,
ptipadné je vyjadrit
v jednotkach potravin, opét v nékolika variantach pro rizné populacni skupiny. Samoziejme,
ze tato zjednodusena doporuceni s sebou nesou riziko zkresleni (napt. kvili kolisajicimu
slozeni surovin, variabilité vyrobcl na trhu, ztratam pii skladovani a kuchynské upraveé
apod.). K pfepocitani zkonzumovany potravin na ziviny slouzi potravinové tabulky nebo
nutricni software.

tabulka 1 VyZivova doporueni pro &eskou populaci (podle SZU)

Jezte pestrou stravu

UdrZujte si vhodnou télesnou hmotnost

Vybirejte stravu obsahujici nizké mnozstvi tuku, zvlast¢ zivoc€isného a cholesterolu
Konzumujte dostate¢né mnozstvi ovoce, zeleniny a potravin pripravenych z obilovin
Omezujte spotiebu cukru

Omezujte piijem kuchyriské soli

Prijimejte dostate¢né mnozstvi tekutin

Pokud pijete alkoholické napoje, Cirite tak umirnéné
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tabulka 2 Potravinova pyramida (¢eska verze)

Cukry, tuky: stiidmé

Maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny, orfechy: 1 - 3 porce denné

1 porce = 80g masa (po kuchynske uprave), 1 vejce, 150—200ml vatenych lusténin

Mléko a mlécné vyrobky: 2 - 3 porce denng

1 porce = 250-300ml mléka, 150-200ml jogurtu, 50g syra

Ovoce: 2 - 4 porce denné

1 porce = 1 jablko, banan, pomeran¢ (100g), 1 miska drobného ovoce (150-200ml),
250-300 ml nefedéné ovocné §t'avy

Zelenina: 3 - 5 porci denné

1 porce = 1 vétsi mrkev, paprika, rajce, 1 miska salatu (150-200ml), 125g vatené
zeleniny nebo brambor, 250-300ml nefedéné zeleninove Stavy

Obiloviny: 3 - 9 porci denng

1 porce = 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik, 150-200ml ovesnych vlocek, 125g varené
ryze nebo téstovin




tabulka 3 Cile v pFijmu nutri¢nich faktori na zakladé piresvédcivych a pravdépodobnych
rizikovych faktoru (zasedani odbornikit WHO / FAO v Zenevé, 28.1. — 1.2.2002)

Celkovy tuk: 15 - 30% energie
< 7% energie
PUFA 6 — 10% energie
n-6 PUFA 5 — 8% energie
n-3 PUFA 1 — 2% energie

trans-mastné kyseliny

< 1% energie

MUFA

podle rozdilu

Celkové sacharidy

podle rozdilu (55 - 75 %)

volné cukry?

<10 % energie

Bilkoviny

10 - 15 % energie

Cholesterol

<300 mg / den

Chlorid sodny (sodik):

<Sg/den (2 g/den)

Ovoce a zelenina

-400 g/ den

Cile pro fyzickou aktivitu

mirné intenzivni aktivita, celkem jednu hodinu denné po
vétSinu dni v tydnu, napt, prochazky

Cile pro BMI

Populaéni primér (pro dospélé) je 21 kg / m*
Pro jednotlivce: 18,5 - 24,9

Vylou¢it hmotnostni nadvahu béhem dospélosti ( > 5 kg )

1Vysoce aktivni jedinci se stravou bohatou na zeleninu, luSténiny, ovoce a celozrnné cerealie mohou unést

piijem tuki az 35%

2,,VSechny mono- a disacharidy pridané vyrobcem, kuchatem nebo spotiebitelem, plus cukry ptirozené
obsazené v medu, sirupech a ovocnych Stavach

3Jodovana sul




