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Aktivizujici test :-)

1) Kolik vlakniny bychom meéli prijmout denné ve sveé
strave?

2) Na jake mnozstvi soli bychom meéli snizit jeji denni
prijem?

3) Jakych rostlinnych tuku bychom se méli podle
vyzivovych doporuceni vyvarovat?

4) Nadmeérny prijem jakého vitaminu muze v téhotenstvi
pro plod predstavovat nebezpeci?

5) Kolik gramu ovoce a zeleniny bychom méli denné
prijmout?

—



Aktivizujici test :-)

6) Kolik pater ma vyzivova pyramida MZ CR z r. 20057
7) Jakych mastnych kyselin bychom meéli prijimat nejvice?

8) Jaka je doporuéena mez pro pfijem alkoholu v CR za
den?

9) Jaké mastné kyseliny jsou pro cloveka podle vyzivovych

doporuceni viibec nejskodlivéjsi?

10) Jaky druh masa bychom podle vyz. dop. meli
konzumovat vice a proc?

—



Nazvoslovi vyzivovych

doporucenich

Cesky nazev Anglicky nazev Priklad

,,VDD z roku 1989,
Referen¢ni davky

Vyzivové doporucené Dietary allowances,  némecky mluvicich zemi

davky Nutritional standards (DACH),

DRI — Dietary Reference

Intakes (USA)

(Obecnd) viZivova Dietary ,,Zdrava 13,
doboruent recommendations, ,, VyZivova doporucem
p Dietary goals pro obyvatelstvo CR*
Doporuceni zalozena na _ ,,Potravinova pyramida
skupinach potravin, Food-based dietary MZ CR“, ,,The eatwell
Obrazové vyzivové guidelines plate*, ,,Healthy eating

doporuceni plate*



Vyzivove doporucené davky (VDD)

« Vyzivové doporucené davky (VDD) -
hodnoty vyzivovych faktoru (E, B, S, T,
vitaminy, mineralni latky) pro rizné skupiny
obyvatelstva dle pohlavi, véku, fyziologické a fyzické

zatéze — stanovuji jejich denni potrebu

. Presné definované referenc¢ni hodnoty urcéené pro

odborniky

—



Vychodiska pro sestaveni VDD

. Védecka prace — Stanoveni potreby nutrientu —
Stanoveni doporuceni pro nutrient (VDD) — Doporuéeni
srozumitelné pro populaci (Obrazové vyzivove
doporuceni — Potravinova pyramida)

oy L aLD &4

« Vyvoj prevalence chorob hromadného vyskytu a
umrtnosti (napr. KVN — kontrola prijmu tuku, energie)

—



VDD - Soucasny stav

« Dosud platné VDD (z r. 1989) jsou ¢lenény na 30 populacnich
skupin, vzhledem ke své letitosti jsou zastaralé

« Se svolenim hlavniho hygienika CR jsou pfijimany VDD némecky
mluvicich zemi (DACH) z roku 2000 s pozdeéjSimi aktualizacemi
(2008, 2013)

« Doporuceni DACH jsou vysledkem rady odbornych veédeckych
studii a Ize je povazovat za prikazné a up-to-date

« VDD DACHu odpovidaji souéasnym védeckym poznatkim o vyzivé
i zplisobu a podminkach zivota nasi stredoevropské populace

—



Vyzivove doporucenée davky DACH

(téz k vypujceni v knihovné)

o) Referencni hodnoty
W pro pfijem Zivin

lec ost pro vyzivu (DGE)
olecnost pro vyzivu (OGE)
olecnost pro vyzkum vyzivy (SGE)
olecnost pro vyzivu (SVE)




Populacni skupiny ve VDD z roku 1989

0 - 6 mésicu
pro kojence S
- 12 mésicu

L ) 1- 3 roky
pro déti predskolniho véku
4 -6 let
chlapci a dévéata 7 - 10 let
pro déti Skolniho véku chlapci 11 - 14 let
dévcata 11 - 14 let
studujici

pro dospivajici chlapce 15 - 18 let fyzicky pracujici
s velkou fyzickou aktmtou

o studujici
pro dospivajici dévcata 15 - 18 let

fyzicky pracujici
lehka prace
19-34 let | stfedni prace
L téZka prace
pro pracujici muze A
lehka prace

35-59 let | stfedni prace

téZka prace



Populacni skupiny ve VDD z roku 1989

60 - 74 let
nad 75 let

lehka prace

pro nepracujici muze

pro pracujici Zeny 19-34 let stfedni prace
fyzicky namahava prace
lehka prace
pro pracujici Zeny 35-54 let stfedni prace
fyzicky namahava prace
pro Zeny téhotné od Il. tnmestru
pro Zeny kojici

. L 55 - 74 let
ro Zeny nepracujici
- i I nad 75 let

—



Rozdéleni nutricnich faktoru VDD z roku 1989

Lakladni Doplhkova

energie (kJ a Kcal) bilkoviny Zvocigne

. Jak lze videt, ve VDD

i . bilkoviny bilkoviny rostlinné
nejsou zohledneny
nutriéni faktory jako tuky (lipidy) kyselina linolenova
vitamin D nebo sachandy hofCik
vitamin B12!! kyselina inolova  fosfor
vapnik Zinek
Zzelezo vitamin Bb
vitamin A vitamin PP (niacin)
vitamin B1 kyselina pantotenova
vitamin B2 kyselina listova
vitarmin C

vitamin E .



Formaty referencnich hodnot ve VDD

« V nejobsahlejSich VDD (napr. EFSA) se mizeme setkat s
nékolika hodnotami vztahujicimi se k potrebam nutrientu

. AR/EAR (Estimated Average Requirement): denni privod
nutrientu napliujici potirebu poloviny zdravych jedincli
urcité vekoveé skupiny

« PRI (Population Reference Intake): odhadovana hodnota
denniho privodu nutrientu postacujici pro 97-98% vsech
zdravych jedincu, jeji hodnota je AR zvétSena

o 2 smérodatné odchylky nebo o0 20-30 %

—



LTI

RDA
PRI

UL

deficit




Formaty referencnich hodnot

. Al (Adequate Intake): Hodnota, ktera se stanovi, pokud nelze urcit
PRI. Hodnota stanovena pozorovanim nebo experimentalnim
urcenim odhadu privodu u zjevné zdravych osob

o« LTI (Lowest Threshold Intake): pri privodu nizsim nez tato
hodnota hrozi poskozeni zdravi

« UL (Tolerable Upper Intake Limit): nejvyssi hodnota

dlouhodobého prijmu ziviny, pri které pravdépodobné zdravy
jedinec neni vystaven riziku

—



LTI

RDA
PRI

UL

deficit




Obecna vyzivova doporuceni

. ,Navod, jak a co jist pro zachovani dobréeho zdravotniho
stavu“

« Slouzi k uspokojeni fyziologicke vyzivové potreby

. Jejich cilem je rozvijet a upevnovat zdravi lidi celé
populace

. Kladou téz duraz na prevenci vzniku onemocnéni
souvisejicich s vyzivou

« Snazi se prekonat roztriSténost nazoru o ,,spravné
vyzivé“

—



Obecna vyzivova doporuceni

« Doporucuji spotiebu uréitych typu potravin, které maji
vztah k ochrané zdravi (ovoce, zelenina, celozrnné
vyrobky)

« Doporucuji téz potraviny, které je nutné omezovat

. Doporucuji ramec pro privod urcitych zivin (pomery,
procenta)

« Doporuceni mohou byt konkrétni i obecnéjsi (konkrétni
nutrient vs. skupina potravin)

—



Co by mela vyzivova doporuceni splnovat?

« 5 hlavnich Kritérii:

o Srozumitelnost

« Zapamatovatelnost

« Schopnost vzbudit zajem

. Schopnost vzbudit ochotu k ucasti

« Schopnost vyvolat skuteCcné zmeny v
chovani

—



Co je treba zohlednit pri

tvorbeé vyzivovych doporuceni

« Zahrnuti poznatkl ze seriéznich védeckych studii

Analyza mistnich vyzivovych zvyklosti

Analyza soucasného zdravotniho stavu populace

Analyza socialni, kulturni, ekonomickeé prijatelnosti

Dlraz na nejpodstatnéjsi aspekty vyzivovych zvyklosti

—



. Stanoveni obecnych cilu a metod

« Stanoveni nutri¢nich cilt

» Definovani skupin potravin

« Urceni velikosti porci jako jednotek

« Stanoveni nutriénich profilu skupin a podskupin
potravin

. Stanoveni denniho poctu porci ve skupinach

. Design doporuceni, strategie uplatnovani

—



Historie vyzivovych doporuéeni v CR

1986 — ,,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR“ — pfedsednictvo Spoleénosti
pro racionalni vyzivu

1989 — inovace téchto doporuceni

1994 — , Jezte zdravé, zijte zdravé“ — Rada vyzivy Ministerstva
zdravotnictvi CR

1998 — Brazdova Z., Fiala J.: Dietary Guidelines in the Czech Republic
2004 — ,,Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR* — Spoleénost pro
vyzivu

2005 - ,,Zdrava 13 — Spole€nost pro vyzivu

2005 — ,,Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR“ — MZ CR

2012 — Spolecnost pro vyzivu (2012): Inovace vyzivovych doporuée"



,Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

MZ CR (2005)

. Nejnovéjsi oficialni doporuéeni pro CR
vytvoirené MZ CR

. Cast tykajici se vyzivy — 10 kroktl k pevnému zdravi
« Potravinova pyramida s definicemi porci
. Cast vénujici se pohybu s rozdélenim jeho intenzit

. Cast zabyvajici se vhodnou télesnou hmotnosti (BMI,
WHR)

—
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10 kroku k pevnhnému zdravi (upraveno)

. 1) Vyvazena pestra strava zalozenou na potravinach rostlinného ptvodu

. 2) Hmotnost a obvod pasu v doporu¢eném rozmezi (v dospélosti BMI 18,5-25;
obvod pasu u muzi ne vice nez 94 cm, u zen ne vice nez 80 cm). Pravidelna
pohybova aktivita (ochranny uc€inek na zdravi ma napriklad 30 minut,

Iépe vSak 1 hodina, nepretrzité rychlé chiize denné).

. 3) Riizné druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denné, prednostné cerstvé
a mistniho puvodu.

. 4) Kontrolujte prijem tuku, snizte spotirebu potravin s jejich vysokym obsahem
(napf. uzenin, tuénych syru, ¢okolad, chipsi). Pfednost rostlinnym olejim pied
zivocisnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo mlécné vyrobky se
snizenym obsahem tuku.

. 5) Nékolikrat denné chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalSi vyrobky z obilovin
(hlavné celozrnné) a brambory

—



10 kroku k pevnému zdravi

. 6) Nahradit tu¢cné maso a masné vyrobky rybami, lusténinami a
netu¢nou drubezi

. 7) Pokud pijete alkohol, vyvarovat se kazdodenni konzumaci a
neprekrocit denni davku 20 g alkoholu (tj. 0,5 | piva nebo 2 dcl vina nebo
5 cl 40% destilatu).

. 8) Snizit prijem NaCl, celkovy denni prijem soli nema byt vyssi nez 5 g (1
c¢ajova lIzi¢ka), a to véetné soli skryté v potravinach. Pouzivejte sul
obohacenou jéodem.

. 9) Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti.
Sladké napoje nahradit dostate€énym mnozstvim nesladkych napoju,
napr. vody.

. 10) Podpora plného kojeni do ukonceného 6. mesice véku, poté kojeni s
prikrmem do 2 let véku ditéte i déle.

—



Odkaz na cely material

vyzivoveho doporuceni

http://www.vychovakezdravi.cz/uploads/tinymce
/files/letak _vyzivove doporuceni.pdf




Obecna vyzivova doporuéeni pro CR

. Spole€¢nost pro vyzivu (2012): Inovace vyzivovych doporuceni pro
obyvatelstvo CR z roku 2005 doplnéna o vyzivova doporuéeni pro
detsky vek, téhotné a kojici zeny a starsi lidi. Jsou sice nejnovéjsi,
ale nejsou oficialni, oficialnimi zustavaji ta z roku 2005

. Jedna se o dokument ve formeé uréené pro pracovniky, kteri se
zabyvaji prevenci neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu
vyzivou a propagaci spravnych stravovacich navyku.

« V souladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) a s doporu¢enim
evropskych odbornych spole¢nosti (EFSA), by mélo byt dosazeno
nasledujici zmeén:

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

Upraveni prijmu celkové energetické davky u jednotlivych
populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem tak,
aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim pFfijmem a vydejem pro
udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u
dospéelych, u deti V rozmezi
mezi 10-90 percentilem referenénich hodnot BMI nebo pomeéru
hmotnosti k vysce ditéete.

U déti s nitrodéloznim rdstovym opozdénim by nemél byt pri
zajisténi jejich priméreného ristu a vyvoje energeticky prFijem
nadmérné navysovan, aby nedochazelo k rozvoji jejich pozdéjsi
obezity

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

Snizeni prijmu tuku u dospélé populace, aby jeho celkovy podil
v energetickem prijmu neprekrocil 30 % optimalni energetické
hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den), u
vyssSiho energetického vydeje 35 %. U déti by se mél podil tuku
na celkovém energetickém prijmu postupné snizovat tak, aby ve
skolnim véku tvoril 30-35% energetickeého pfijmu a dale
odpovidal doporuéenim dospélych

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. prijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi
nez 10 % (20 g), polyenovych 7 — 10 % z celkového
energetického prijmu. Pomér mastnych kyselin rady n-
6:n-3 maximalné 5:1. Prijem trans-nenasycenych
mastnych  kyselin by mél byt co nejnizsi
a nemél by prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového

energetického prijmu

« shizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za den
(s optimem 100 mg na 1000 kcal, véetné détské
populace)

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« Snizeni spotieby pridanych jednoduchych cukrd na
maximalné 10 % z celkové energetické davky (coz
znamena u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na
den), pri zvyseni podilu polysacharidu.
U nekojenych déti ma vyznamnou roli prijem
oligosacharidu s prebiotickym uéinkem k podpore
rozvoje adekvatni strevni mikroflory

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« Snizeni spotreby kuchynské soli (NaCl) na 5-6 ¢
za den a preferenci pouzivani soli obohacené jodem. U
starsich lidi, kde je casteji sledovana hypertenze a dalsi
onemocneéni, shizeni prijmu soli pod 5 g na den. V
kojeneckém véku stravu zasadné nesolime, v pozdéjSim
détském véku uzivame sul umérné potirebam ditéte

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« zvyseni prijmu kyseliny askorboveé (vitaminu C) na 100 mg
denné, u déti v ramci odpovidajicich doporuceni

« zvyseni prijmu vlakniny na 30 g za den u dospeéelych, u déti od
druhého roku zivota 5 g + pocet gramu odpovidajicich véku
(rokum) ditéte

« zvysSeni prijmu dalsich ochrannych latek jak mineralnich,
tak vitaminové povahy a dalSich pfirodnich nutrientu, které
by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalsi ochranné
procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotend,
vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zelenineé aj.).

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. K dosazeni téchto cilu by mélo dojit ve spotrebé
potravin u dospélé populace k nasledujicim zménam:

. Shizeni pfijmu zivo€iSnych tukd a zvysSeni podilu
rostlinnych oleju v celkové davce tuku, z nich pak
zejmeéna oleje olivového a repkového, pokud mozno bez
tepelné upravy pro zajistéeni optimalniho slozeni
mastnych kyselin pfrijimaného tuku. Vyrazné omezeni

prijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk,
palmojadrovy tuk a palmovy olej

—



y v n 4

Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« Shizeni prijmu cukru a omezeni jeho nahrady fruktosou nebo
sorbitolem

. zvySeni spotreby zeleniny a ovoce véetné orfechu (vzhledem Kk
vysokému obsahu tuku musi byt prijem orechui v souladu s
pfijmem ostatnich zdroja tuku, aby nedoSlo k prekrocéeni
celkového pfijmu tuku) se zretelem k privodu ochrannych latek,
vyznamnych v prevenci nadorovych i Kkardiovaskularnich
onemocneéni, ale téz ve vztahu ke snizovani privodu energie a
zvyseni obsahu vlakniny ve stravé. Denni prijem zeleniny a ovoce
by mél dosahovat 600 g, vcetné zeleniny tepelné upravene,
priéemz pomeér zeleniny a ovoce by meél byt cca 2:1

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. zvyseni spotreby lusténin jako bohatého zdroje
kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku,

nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

. hahrazeni vyrobkl z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé
nebo celozrnné z duvodu snizeni pfijmu energie a
zvyseni prijmu ochrannych latek

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. preferovat prijem potravin s nizsim glykemickym
indexem (méné nez 70) — lusténiny, celozrnné vyrobky,
neloupana raze, téstoviny a;.

. Vyrazné zvyseni spotreby ryb a rybich vyrobku, véetné

L aLD &4

n-3 nenasycenych mastnych Kkyselin. V celkovem
mnozstvi cca 400 g/tyden

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« shizeni spotreby zivo€isnych potravin s vysokym podilem
tuku (napr. veprovy bok, plnotucné mléko a mlééné vyrobky
s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahudkarské vyrobky,
nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

» zajisteni spravného pitného rezimu, tzn. denni pfijem u
dospélych 1,5 — 2 | vhodnych druht napoju (pri zvysSené
fyzické namaze nebo zvysené teploté okoli pfimérené vice),
prednostné neslazenych cukrem, nejlépe s prirozenou
ovocnou slozkou

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéne,
aby denni prijem alkoholu neprekro€il u muzu 20 g
(priblizné 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)




y v n 4

Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. Uu tehotnych a kojicich zen:

. Strava téhotnych zen by meéla energeticky zajistit optimalni vahovy
priristek a vyvoj plodu a méla by mit dostatek bilkovin, vitaminu
(nenavysSovat vsak prijem vitaminu A) a mineralnich latek (zvlasté
zinku, jodu, vapniku a zeleza) i tekutin

. jiz meésic pred planovanym pocetim a dale po dobu prvniho
trimestru téhotenstvi by vyziva meéla zajistovat dostatecny prijem
kyseliny listové, mezi jejiz prirozené zdroje patri predevsim listova
zelenina, pomerancéova st'ava, soja, psenicné zrno, mandle a dalsi
potraviny. S vyhodou je uzivani potravin obohacenych o kyselinu
listovou

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. vV druhé poloviné téhotenstvi je vyssi potreba vapniku,
mezi jehoz prirozené zdroje patfri mléko a mlééné
vyrobky (navic denné 2 jogurty nebo 300 g tvarohu nebo
250 ml mléka)

. téhotné zeny by meély pravidelné konzumovat celozrnné
a dalsi vyrobky z obilovin, zeleninu, €erstvé a susené
ovoce. Prirozenym zdrojem zeleza je maso, jodu ryby a
plody more

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. téehotna zena by se méla vyvarovat konzumace alkoholu

. téhotna i kojici zena by meéla ve své vyziveé preferovat tuky s
dostatecnym obsahem nenasycenych mastnych kyselin

» Ve tretim trimestru by mela téhotna zena konzumovat
nenadymavou stravu

. V pripadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo
vegetariansky zpusob vyzivy

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« U kojici zeny by meél byt o 0,5 az 0,75 litru vyssi prijem tekutin

. méla by prijimat dostatek bilkovin s preferenci jejich
zivociSného puvodu

. méla by mit dostateény prijem vapniku i zinku z jejich
prirozenych zdrojt

» U starsich lidi:

. je nutné vénovat pozornost dostateCcnému prijmu tekutin a
meéneé energeticky bohaté, ale nutricne kvalitni vyzive

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. potreba bilkovin je u starsich lidi vyssi, doporucuje se
vSak snizovat prijem tuku

« Mmezi nedostatkové slozky patri predevsSim zinek
a vapnik, z vitaminu jsou to vitamin D, vitamin C
| nékteré z vitaminu skupiny B (zvlasté kyselina listova,
pyridoxin a vitamin B1l2). Z hlediska vyzivy se
doporucuje dostatecné vyuzivat prirozenych zdroju
techto slozek vyzivy.

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. K dosazeni optimalniho rastu a vyvoje ditéte a prevence
rozvoje civilizaénich onemocnéni by mely byt dodrzovany
urcité zasady pro jidelni¢ek ditéte:

. optimalni vyzivou kojence je v prvnich sSesti mésicich veku
materské mléko, které v teto dobé plné zajist'uje prijem vSech
zivin potrebnych pro rust a vyvoj ditéte

. jidelnicek ditéte by meél respektovat postupny prechod vyzivy
kojencu, batolat, déti predskolniho a Skolniho véku az k
vyzivé adolescentu a dospélych

—



y v n 4

Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. Strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukonéenych let by méla byt podana
v 5 porcich

. méla by obsahovat alespon 500 ml mléka nebo mléénych vyrobku,
4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce chleba a obilovin, 2 porce
masa.

« Maso by meélo byt méné tuéné. Do jidelni€ku by prednostné meélo
byt zafazovano rybi (bez kosticek), drubezi a krali¢i maso. Dité by
nemeélo dostavat uzeniny. Je nutné Setrit pamlsky. Pokrmy pro déti
nepresolujeme. Vynechame vsechno ostre a palivé koreni (pepfr,
¢ili, kari, paliva paprika). Pro vysoky obsah soli a glutamové
kyseliny nejsou vhodné sojove a worchestrové omacéky, bujonove
kostky, masoxy a dalSi podobneé pripravky

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. Strava ditéete v predskolnim veku by meéla obsahovat 3-4
porce mléka a mléénych vyrobkul, 4 porce zeleniny a ovoce.
Z toho alespon dvé porce v syrove formeé), 3-4 porce chleba
Ci obilovin (do jidelnicku bychom meli postupné zarazovat
tmave celozrnné pecivo),

« 2 porce masa (pouzivaji se vsechny druhy masa, s preferenci
méné tucného). Do jidelnicku bychom meéli zarazovat
lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokrmy
nepresolujeme, vynechavame ostré a palive koreni (vhodné
je koreni z bylinek). Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. Strava deti ve skolnim a adolescenchim véku by meéla
| dale obsahovat v kazdé porci obiloviny — pec€ivo (s
preferenci celozrnnych vyrobku) nebo ryzi, téstovinu. Denné
by meély déti tohoto véku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a
ovoce. Dale by mélo mit dité ve dvou az trech porcich mléko
a mlééné vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby
a drubez), vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni
bilkoviny (sojové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a cukry by
mely byt konzumovany omezene.
Dzusy a slazené napoje by meély byt redény vodou

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi,
makrobiotiku, frutarianstvi a dalSi podobné smery.
Vhodné vedena lakto-ovo-vegetarianska dieta omezuje
moznosti vybéru vyzivy ditete, ale je pro zajisteni jeho
rustu a vyvoje mozna

« pro zajisteni zdraveho vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi
dostateCne pestra strava, ve vybéru umeérna veku ditete,
jeho energetickym a nutricnim potrebam.

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« V kulinarskeé technologii je treba se zamerit:

« Na racionalni pripravu stravy, zejména na shnizovani ztrat
vitaminu a jinych ochrannych latek. Preferovat vareni a
duseni a zamezit tak zvySenému prijmu toxickych produktu
vznikajicich pfi smazeni, pec¢eni a grilovani, zejména u
potravin s vySsim podilem zivocisnych bilkovin (maso, ryby)
a zvysenému prijmu tuku ze smazenych ¢i fritovanych
pokrmu

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

» ha preferenci technologii s nizsim mnozstvim pridaného
tuku a volit vhodny druh tuku podle druhu
technologickeho postupu

« ha zachovani dostatecného podilu syrové stravy,
zejmeéna zeleniny a ovoce

. ha zvysSeni spotieby zeleninovych salatu, zejména s
pridavkem olivového nebo repkového oleje a na
rozsireni sortimentu zeleninovych a lusténinovych
pokrmu

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« Nna doplnovani stravy vhodnymi doplnky nebo
obohacenymi potravinami (napf. pouzivat sul s
jodem) pfi zjisténi vyrazného nedostatku nékterych
nutriénich faktoru




Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« K dosazeni vyzivovych cilll jsou zadouci zmény ve slozeni
potravinarskych vyrobku, zejména:

« shizit obsah trans-nenasycenych a nasycenych mastnych
kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tuky
pouzivaji. Omezit pouzivani kokosoveho a palmojadroveho
tuku a palmového oleje

« shizit obsah cukru v napojich a nékterych potravinach napfr.
v dzemech, kompotech, ale i v nékterych druzich peciva,
cukrarskych vyrobcich, ale i ochucenych kysanych mléénych
vyrobcich a zmrzliné

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

.« rozsirit sortiment vyrobku z obilovin s vysSim podilem
slozek celého zrna a nizsim glykemickym indexem

. udrzet, eventualne jeste rozsirit nabidku milécnych
vyrobkl s nizS§im obsahem mlééného tuku, predevsSim
kysanych mléénych vyrobku

« rozsirit nabidku zeleninovych salattl, zejména cerstvych

—



y v n 4

Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. rozsirit nabidku lustenin, zejména pripravenych pro rychlou
kulinarni dpravu

. rozsirit vybeér potravin s nizSim obsahem soli

« rozsirit sortiment potravin se zvysenym obsahem slozek
podporujicich zdravi

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

« podle moznosti omezovat pouzivani latek  pridatnych
(aditiv, latek s kédem E), zejména konzervacnich prostredki,
syntetickych barviv a fosfatu.

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

. Zakladnim pozadavkem |e samoziejmé dosazeni vsech
parametri zdravotni nezavadnosti potravin a pokrmu pfFi
zachovani principu bezpeénosti potravin.

. Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelne
tri hlavni denni jidla s maximalnim energetickym obsahem
pro snidani 20 %, obeéd 35 % a veceri 25 — 30 % a dopoledni
a odpoledni svacinu s maximalné 5 — 10 energetickymi % a
pauzou priblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

—



Konkretni formulace vyzivovych

doporuceni

« Pri tvorbé jidelnicku |e treba venovat pozornost
jak  vybéru potravin (je nutné sledovat Uudaje
0 slozeni na etiketach potravinarskych vyrobku), tak
jejich uprave. Strava by meéla byt dostate€cné pestra a
priméfena véku, pohlavi, pohybové aktivitée a
zdravotnimu stavu.

—



Doporuceni zalozena na skupinach potravin

Obrazova vyzivova doporuceni

. Predstavuji graficka prevedeni VDD a vyzivovych
doporuceni do podoby, ktera je srozumitelna pro
bézného spotrebitele

. Potraviny zde byvaji vyjadreny v mnozstvi typickych
porci nebo v jejich idealnim pomérném zastoupeni na
taliri

« Konkreétni potraviny nebo skupiny potravin doporucené

ke konzumaci by mely byt bézné dostupné na trhu a
cenove prijatelné pro vetsinu populace

—



Potravinova pyramida MZ CR (2005)




Sal, tuky, cukry: 0-2 porca
Micko, mlé&ne vywrobky: 2-2 parca
Byby, maso, dribeZ, vejoa, ludténiny: 1-2 porce
Zelanina: 2-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obiloviny, ryZe, tastoviny, pedive: 3-6 porcl

Sal, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 g)

Miéko, miééné virobky
.hmt:'p"{llm—1 sklenica miéka (250 mi),

1 kelimek jogurtu (200 ml), syr (55 g)

.Iﬂﬂ'l:pl}l'[l] velka paprika, mrkev Gi 2 rajéata, e
= 2 Jadna porca — 1 jablko, pomerané i banan (100 g), miska jahod,
&i sklenice nefadanéd zelaninows Sty

Obiloviny, ryze, téstoviny, pedivo
Jadna pnr:ha —1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik & houska, 1 miska

ovocnych viodek nebo masli, 1 kopadek varena ryze & varenych
t&stovin (125 q)



Pouzite zdroje



http://www.khshk.cz/e-learning/kurs4/kapitola_21__doporuen_vivov_dvky.html
https://www.prolekare.cz/dokumenty/prehled_doporuceni.pdf
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
http://www.wikiskripta.eu/index.php/V%C3%BD%C5%BEivov%C3%A9_doporu%C4%8Den%C3%A9_d%C3%A1vky
http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1500
http://www.wikiskripta.eu/index.php/V%C3%BD%C5%BEivov%C3%A1_doporu%C4%8Den%C3%AD_%281._LF_UK,_NT%29
https://is.muni.cz/el/1411/podzim2011/BVVP0321c/VDD2011.pdf

Dekuji Vam za pozornost! :-)

USDA Food Pyramid
(2025 proposal)

Fruit and Vegetable-Based Snacks

sponsored by the

1-2 SERVINGS “‘ | Association of American Corporations for
_—— Freedom of Choice in Food (AAC-FCF)

Pasta / Rice / Wonderbread Coca Cola / PowerAid / Sodas / Energy Drinks

2-3 SERVINGS 2-3 SERVINGS

Yogurt / Cheese Snickers / Snack Crackers

Granola Bars / Candy

Ice Cream / Milkshakes / |
" 2-4 SERVINGS

3-5 SERVINGS

ieais and rast rood

6-11 SERVINGS




