Nékolik poznamek k letaku MZd CR
Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR*
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"Spole¢nost pro vyzZivu, 3. LF UK Praha

Ministerstvo zdravotnictvi CR v r. 2005 vydalo letak
,,Vyznvova doporucenl pro obyvatelstvo CR*. Je dob-
fe, ze pll roku po uverejnéni podobného materidlu, vy-
pracovaného odborniky ze Spole€nosti pro vyZivu a
publikovano v ¢asopise ,VyZiva a potraviny” se cho-
pil iniciativy i organ nejvyssi, tj. ministerstvo. Je to rozdil
od dob nedavno minulych (a ¢asto jesté soucasnych),
kdy o spravné vyzivé hovorila fada laik( a poloodbor-
nikd, kterym bylo dopfavéano hojné prostoru v nasich
masmédiich (od tisku pres rozhlas az po televizi) pro
¢asto az absurdni vyzivové navody a skute¢ni odbor-
nici na vyZivu stali v pozadi.

Vydani letaku ,VyZivovéd doporuceni pro obyvatel-
stvo CR* Ministerstvem zdravotnictvi CR by byl tedy
vysoce chvalyhodny pocin kdyby... Kdyby nemél fradu
vad na krase, tzn. kdyby v ném nebyla rada nepres-
nosti nebo nejasnosti. Rad bych na nékteré, ty nejpod-
statnéjsi, poukazal.

Hned v Gvodu jsou pohybova doporuéeni, coz se vy-
myka rdmci letaku (jsou ohlasena vyZivova doporuceni).
Ale budiz. Pohybova aktivita a vyZiva (zejména jeji ener-

getické hodnota) jsou jakeési spojené nédoby (pouiijem&
Ze pramérny muz (s idedlni hmotnosti 70 kg) se sedavym
zaméstnanim ma denni potrebu 2 400 Kcal (10 000 KJ) a
Zena (s idealni hmotnosti 64 kg) 2 200 Kcal (9000 KJ). Aze
mala fyzicka zatéz po dobu 1 hod. predstavuje vydej cca
250 Kcal (1 000 KJ), stfedné tézka cca 500 Keal (2 00 KJ) a
tézka 1 000 Kcal (4 200 KJ) i vice. Poloviéni doba této za-
téZe znamena samozrejmeé polovicni vydaj. A jako priklad
staci uvést u malé zatéze chiizi o rychlosti 4 km za 1 hod.,
u stfedni o rychlosti 6 km za 1 hod. apod.

Udaje v letaku jsou totiz zavadejlm Napf. pfi teni-
soveé Ctyrhre (ale i dvouhre) je mozno jen lezérné pin-
kat pres sif anebo se také poradné honit. Totéz plati o
kosikové, volejbalu, brusleni, praci na zahradé (co je
béznd a co tézsi prace?) apod. A jen na okraj. Sjezd
na lyzich je dnes vétsinou docela mala zatéz (nahoru
vlekem a dolll samospadem).

Nasleduje potravinova pyramida. Jeji pouziti mize
privést laika do znacnych rozpakl. Uz samo davko-
vani. Je mozno si vybrat — 1 porce vajec (event. 2) a
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pak uz zadné maso, lusténiny apod., a nebo je tfeba den-
né konzumovat 1-2 porce ryb, 1-2 porce masa, 1-2
porce drlibeze, 1-2 porce vajec a 1-2 porce luténin?
To plati prakticky pro vSechna patra. Pfitom u patra nej-
vyssiho: 0-2 porce soli, tukd a cukru. Cili, kdyZ tyto po-
traviny vynechame uplIné, stale ndm to bude prospivat.
Ale probih co napr. osmoticky tlak vnitrotélnich tekutin
a co ledviny bez soli? A vitaminy rozpustné v tucich bez
tuku? Co glykémie v nékterych pfipadech bez cukru? Pri-
tom je jasné, Ze denni prijem soli by mél byt cca 5 g (s ma-
ximem 7 g), Ze denni pijem tukd by mél byt cca 70 g (po-
mér bilkoviny: tuky: sacharidy 12-13 % - 25-30 % - 55 az
60 % nebo hmotnostné 1:1:4-6) a denni piijem jednodu-
chych cukrd 50-60 g (Sestina celkového piijmu sachari-
d{). V praxi to znamend pro cca 70 kg vaziciho ¢lové-
ka 70 g bilkovin, 70 g tuk( a 360-400 g sacharidd.

Pokud jde o mléko a mIéCné vyrobky — sklenice, u nas
maji obvykle 0,2, 0,33 20,5 |, jogurt nebyva v kelimcich
s 200 ml a chtit v obchodé 55 g syru — asi bych narazil.
Myslim si, Ze 50 g by Zadnou Skodu na zdravi nezpu-
sobilo. U ryb byvaji porce minimalné 150 g, ale spise
200 g, coz Ize jen vitat (ryb je na nasem jidelni¢ku zou-
fale malo).

U zeleniny mi vadi zafazeni brambor bez jakékoliv
pozndmky (vim, Ze ve svété je tomu takeé tak), ale jestli
si d& nékdo v poledne a vecer brambory - po 300 g,
zkonzumuije cca 220 g ,zeleniny“, a bude si myslet,
co udélal pro své zdravi! (Ma vlastné spinéna denni
doporuéeni mnozstvi ovoce a zeleniny!) Opét tu jsou
trochu matouci dévky — 2 raj¢ata — ale ta mohou mit
znacné rozdilnou velikost. Nebo miska zeli — ale jaka?
Misky maji zna&né rozdiiny obsah.

Spodni patro pyramidy - jen mala ukazka nesrov-
nalosti. Jsou 3 porce, tj. 3 rohliky (40-45 g) na cely
den dostacuijici jako pfiloha? Je to adekvatni napf. ke
tfem kopeckdm varenych téstovin?

A navic pyramida nic nevypovida o stravovacim a
zejména pitném rezimu. To v letdku silné postradam!
Kromé toho je doporu¢ovano ,.sojové maso*, coz je
termin, ktery potravinova legislativa viibec nezna.

K 10 bodiim k pevnému zdravi:

Pro¢ je doporu¢ovéno 400 g ovoce a zeleniny kdyz
v CR je primérny pfijem 430 g a vSechny staty
s lepSimi parametry zdravotniho stavu maji prijem vétsi
nez 200 kg na hlavu a rok, coz predstavuje 550-600 g
denné? Mélo by byt zdlraznéno, Ze pomér ovoce a
zeleniny by mél byt cca 1:2 (pro daleko vétsi pritom-
nost tzv. pfirodnich nutrietd v zelening). A pro¢ maji mit
pfednost ovoce a zelenina mistniho plvodu? To maji
dovezené pomerance, citrony nebo v zimé rajCata
apod. mensi biologickou hodnotu? To snad ne!

Déleni tukl na rostlinné a Zivo¢isné uz je davno pry¢
(napr. kokosovy a palmojadrovy tuk maji horsi viastnosti
nez napt. husi sadlo). Déleni se déje podle obsahu ne-
nasycenych mastnych kyselin a pro ¢lovéka z tohoto hie-
diska jsou nejvhodnéjsi oleje olivovy a repkovy. V tomto
oddilu je doporu¢ovano dostate¢né mnoZstvi chleba,
téstoviny, ryZe apod., coz nekoresponduje s dopo-
ru¢enimi potravinové pyramidy. Mél by také byt daleko
vice zdUraznén vyznam ryb pro zdravi ¢lovéka.
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Vim, Ze doporuceni tykajici se alkoholickych napoj
odpovidaji doporucenim zapadnich odbornikl (pro
Zeny jsou jesté prisnéjsi), ale jsem presvédcen, Ze kdyz
si dam 0,5 | piva k obédu i k vecefi (pro zenu plati 0,33
1, &ili malé pivo), nebo 1 dcl vina ve formé vinného stiku
k obédu a 2 dcl vina (Zzeny 1 dcl) k vecefi, své zdravi
neposkodim a ochranny Uc¢inek na srde¢né-cévni sys-
tém zlstane zachovan.

Pokud jde o sUl, v obchodech dnes uz jina sl nez
obohacena jodem neni, ale méla by se doporucovat
i st obohacena fluorem.

Kromé vody by bylo mozna dobré doporucovat téz
bylinné Caje (a také uvadét mnozstvina den 1,5-2,01).
Nejsem sice pediatr, ale zdd se mi, Ze v nasich pomé-
rech koijit, byt s prikrmem, do 2 let véku ditéte, event.
i déle (napf. do 3 let, kdy dité uz ¢asto nastupuje do
skolky), je trochu neredlné. A jesté malou poznamku
k BMI. Je pravidiem uvadét hodnoty presné, tzn.

podvaha nizsi nez 18,5

norma 18,525
nadvaha 25,1-30
obezita 30,140
téZka obezita 40,1 —avyse

Podle letéaku napf. pfi hodnoté 25 nevim, jestli jsem
v normé nebo uz mam nadvahu. Podobné je tomu u WHR,
kde kritéria jsou nedplna (chybi rozdéleni na nizke, zvy-
Sené a vysoké riziko).

Zavérem znovu opakuji, Ze nesmirné vitdm zajem
z nejvyssich statnich organt o vyZivu, véetné vycho-
vy obyvatelstva ke spravné vyzivé (vzdyt kdo jiny by
mél mit vétsi autoritu pro ob¢any v problematice je-
jich péce o zdravi, nez Ministerstvo zdravotnictvi), ale
doporuéoval bych vénovat materialdm, které s touto
problematikou opoustéji zdi uradu, trochu vétsi po-
zornost.

Ze svéta vyzivy

Jak dlouha je historie nékterych
tradiénich narodnich pokrmi

Asi vime, Ze margarin je znamy teprve 130 let, ze
smaZené bramborové hranolky teprve 100 let, plzen-
sky prazdroj 150 let a jedly séjovy olej od 2. svéto-
vé vélky. Jak je tomu s nékterymi dalS$imi zahranic-
nimi potravindrskymi vyrobky? Napf. slavné fran-
couzské bagety byly zavedeny ve dvacatych letech
minulého stoleti, kdyZz zména urednich predpis( ve
Francii jizZ nedovolovala dosud tradi¢ni pomalu ky-
nouci chiéb. Znama rfeckd musaka byla zavedena
pred 100 lety, aby se dosavadni obdobny fecky vy-
robek stal pfitazlivéj§i pro francouzské konzumen-
ty. A proslulda mexicka tequila byla vynalezena pred
70 lety mexickym filmovym prdmyslem.

http://food.oregonstate.edu/
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