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Jakou maji vyzivova doporuceni funkci?

Zaklad pro hodnoceni skladby stravy na populacni/individualni Grovni

Soucast tvorby potravinové a vyzivove politiky

Zakladna k nazorovému sjednoceni
e Dlraz na nejpodstatnéjsi aspekty vyzivovych zvyklosti

* Planovani stravy na populacéni/individualni drovni



Jak se stanovuji?

Stanoveni
Stanoveni potreby doporuceni pro

Doporuceni
srozumitelné pro
populaci

MR CEE B nutrientd jednotlivé

nutrienty




Nazvoslovi

Anglicky nazev Konkrétni priklad

VDD z roku 1989
» Referencni hodnoty pro
prijem zivin (DACH)

1. VyZzivové doporucené davky Nutritional standarts

fHleia) P RIEEINZEIR LIS e Dietary Reference Intake
(DRI) USA, CAN
e Dietary recommandions * Vyzivova doporuceni pro

2. Obecna vyzivova doporuceni : x
Y P Dietary goals obyvatelstvo CR

e Potravinova pyramida MZ

3. Doporuéeni zaloZend na : s CR
T A Food-based dietary guidelines vl
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1. Vyzivové doporucené davky (VDD)

Presné definované referenéni hodnoty pro privod nutrientt (E, S, B, T, vitaminy a
mineralni [atky)

* Urcené pro odborniky

Primarneé jsou stanovené pro definovaneé zdravé skupiny osob

Pro osoby s onemocnénim/zvlastnim fyziologickym narokem ma byt upraveno
(vliv 1éCiva, koureni,...)

* Pouze pro orientaci, nutno prihlédnout k individualité konkrétniho Cloveka

* Postacuje naplnéniv celotydennim primeéru



VDD a CR

* ,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR” z roku 1989 (zastaralé)

* Od roku 2008 jsou pfijimany, se souhlasem hlavniho hygienika CR, VDD némecky
mluvicich zemi (DACH) s jejich pozdéjsimi aktualizacemi (2013, 2015)

* VDD DACH jsou postavena na dikladnych védeckych studiich




* Sméry vyzivy obyvatelstva CSR

Zakladni Doplnkova
energie (kJ a Kcal) bilkoviny Zivo€iSne
bilkoviny bilkoviny rostlinné
tuky (lipidy) kyselina linolenova
sacharidy horcik

kyselina linolova fosfor

vapnik zinek

Zelezo vitamin B6

vitamin A vitamin PP (niacin)
vitamin B1 kyselina pantotenova
vitamin B2 kyselina listova
vitamin C

vitamin E

DACH

nac\ Referencni hodnoty

pro prijem zZivin

1. vydani

MNemecka spolecnost pro viyzivu (DGE)
Rakouska spolecnost pro vyzivu (OGE)
Svycarska spolecnost pro vyzkum vyzivy (SGE)
Svycarska spolecnost pro vyZivu (SVE)

Spoleénost pro VyZivu (SPV)
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2. Obecna vyzivova doporuceni

* Urcena pro sirokou verejnost

* Doporucuji spotrebu urcitych typl potravin, které maji vztah k ochrané zdravi
skupin obyvatelstva



»Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR" (MZ
CR, 2005)

BMI - body mass index
Udrzeni vhodné télesné hmotnosti je zikladem zdravého Zivota.
Nejjednodussim zpisobem, jak se pfesvédéit o tom, zda mame vhodnou
télesnou hmotnost, je vypofet indexu télesné hmotnosti. Pro tento index
se i unds béZné pouziva jeho vEty anglidky nizev .BMI - body mass index®.
Vypotte se podle nasledujiciho vzoree:
BMI = vaha [kg]/vyska® [m]

hodnota BMI stupen nadvihy zdravorni rizika

nizsi neg 20 podviha podvyEiva
20-25 NOTma minimalni
25-30 nadviha nizkd af lehee zviSand

30-40 obezita vysoki

R vinez 40 tazka obezita velmi vysokd
WHR - waist/hip ratio (pomér pas/boky)

DileZité je i rozloZeni tuku v téle. Prevaha uklidini tuku v bfisni krajiné
{centrilni typ, pfipodobfiovany k jablku), které je typické pro muze,

je rizikowéjii nez uldidini tuku v krajiné hyzdi a bold (periferni typ,
piipodobficvany k hrugce), které je typické pro Zeny.

Vipofet je jasny = ndzm:

WHR = obvod v pase/obvod v bocich
Ma rizikovy, centrdlni typ uklidini tuku v téle poukazuje pomér:

Obvod pasu

JednoduiZim ukazatelem, kiery svédéi o rizikovém uklidini tuku v t2le, je

Z'enjf' VyiEi nez 0,85

Muz VyiEi nez 1,00

obvod pasu:
T T - —
Zeny VyEsi nez B om FyE&i nag 88 cm
Mu VyEE nef 94 cm Vysii neg 102 com

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

1 Jezte vyvienoun pestrou stravu zalofenou vice na potravinich rostlinné-
ho pivodu

2, Udrzujte svou hmotnost a obvod pasu v doporuceném rozmezi (v dospé-
losta EMI 18,5 - 25; obved pasu w muzi ne vice nez 94 an, u Zen ne vice
nei 80 am). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny Géinek na
zdravi ma napfildad 30 minut, lépe viak 1 hodina, nepfetrzité rychlé chi-
ze denné).

3 Jezte riizné druby ovoce a zeleniny, alespori 400 g denné, prednostné der-
stwé a mistniho plivedu.

4 Kontrolujte pfijem tukd, smite spotfebu potravin s jejich vysokym obsa-
hem (napf. uzenin, tuénych syriy, Eokolid, chipsi). Divejte pfednost rost-
linnym olejim pied ZivodSnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mlééné wyrobky se sniZenym obsahem tulo.

5.  Nékolikrit denné jezte chléb, pefivo, téstoviny, ryE nebo dalsi virobky
z obilovin (zejména celozmné) a brambory.

MNahrazujte tufné maso a masné vyrobky rybami, lufténinam a netuénou
dritbeZi.

7. Polkud pijete alkoholické ndpoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzuma-
a1 a nepiekracujte denni divku 20g alkoholu (t). 0,51 piva nebo 2 dd vina
nebo 5l 40% destilitu).

8. Omezujte piijem kuchyfiské soli, celkovy denni pfijem soli nema byt vyssi
nei 5g (1 cajovi 1zicka), a to vietné soli skryté v potravinich. Poudivejte
siil ohohacenow jddem.

9.  Vyhirejte potraviny s nizkjym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Slad-
ké napoje nahrazujte dostatetnym mnozstvim nesladkyjch népoji, napt.
vody.

10. Podporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice wéku, poté kojend s pfikr-
mem do 2 let véku ditéte i déle.

MBS TSIV 2 - podpory zdra 2005
“Vyriskd 1 Bilek - GEOPRINT, Erajinskd 1120, Libere:
Praha 2005
& Mintsierseve zdmveimicon Cash repabliky

pracovai pro mnrhy postap k enplementan Globdni strategie pro v, aktrvirn a zdrv
v ramnet dotatntho programu Nirodsi prograen sdrae

Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky

VYZIVOVA DOPORUCENI

PRO OBYVATELSTVO CR

Zdrauvi

PRO USECHITY
L ZI.STOLETI




,VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské

republiky” (Spolecnost pro vyzivu,

« sniZeni pfijmu Zivogisnych tukd a zvyseni podilu rostlinnych oleju v celkové davce tuku, z
nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud moZno bez tepelné Opravy pro
zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku. Vyrazné omezeni pfijmu
potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmojadrovy tuk a palmovy olej

+ sniZeni pfijmu cukru a omezeni jeho nahrady frukiosou nebo sorbitolem

« zvyseni spoffeby zeleniny a ovoce vEetné ofechl (vzhledem k vysokému obsahu tuku musi
byt pfijem ofechd v souladu s pfijmem ostatnich zdroju tuku, aby nedoslo k prekroceni
celkovéno prijmu tuku) se zietelem k privodu ochrannych latek, vwwznamnych v prevenci
nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale téZ ve vztahu ke sniZovani pfivodu
energie a zvyseni obsahu viakniny ve stravé. Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél

dosahovat 600 g, vietné zeleniny tepelné upravené, pficemZ pomér zeleniny a ovoce by mé

byt cca 2:1
+ ZvySeni spotfeby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym
obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek
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2012)

nahrazeni vyrobkud z bilé mouky wyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné z ddvod( sniZeni
pfijmu energie a zvyseni pfijmu ochrannych latek

preferovat prijem potravin s niZzSim glykemickym indexem (méné nez 70) — lust&niny,
celozrnné vyrobky, neloupana raZze, téstoviny aj.

vyrazné zvyseni spoffeby ryb a rybich vyrobku, véetné mofskych, kde je whodou u
tuéné&jsich ryb vy55i obsah omega 3 mastnych kyselin. V celkovém mnoZstvi cca 400 gftyden
sniZeni spotfeby Zivofisnych potravin s vysokym podilem tuku (napf. vepiovy bok, plnotuéné
mléko a mlééné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahidkaiské wrobky, nékteré
cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné petivo apod.)

zajisténi spravného pitného reZimu, tzn. denni pfijem u dospélych 1,5 — 2 | vhodnych druhi
napojl (pfi zvydené fyzické namaze nebo zvysené teploté okoli pfiméfené vice), pfednostné
neslazenych cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou sloZkou

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni pfijem alkoholu nepiekroéil u
muza 20 g (pfiblizné 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)



3. Doporuceni zalozena na skupinach potravin

* FBDG

* Prevod VDD pro energii a nutrienty na potraviny

* Do formy, ktera se da lépe vyuzit pro praxi jako doporuceni pro Sirokou verejnost
* Vlyjadreny v podobé typickych porci

* Snadno pouZitelné pro osoby s rliznym Zivotnim stylem

* Graficka podoba doporuceni



Jaka by mela byt?

* Srozumitelna

e Zapamatovatelna

e Vzbudit zajem

* Vzbudit ochotu k ucasti

* Vyvolat skutecné zmény chovani






DY - :

Eating
C&?’ﬁdﬂ's, - -
Food Gl

|
Malaysia

TR o R
-y

Republic of
Korea

Japanese Food Guide Spinning Top
Dt you harve-a well-balanced diet?

\%’ :.:.'lff:l_'-. e 1‘*\ il ) t —7/4n .
T '_

O v =

Eat.l étﬁ"?‘;
volonte
BIEN MANGER, BOUGER, 'm:‘ 73

ST

I 4




Potravinova pyramida

* PomuUcka pro sestaveni jidelnicku

* Nastroj pro rychlé hodnoceni vyzivy

V CR je nékolik variant

Oficialni je Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky z
roku 2005







DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce - 1 jablko, pomeranc i banin (100g), miska jahod,
rybizu & borlvek, sklenice nefedéné ovocné stavy

Sal, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driubez, vejce, lusténiny: 1-2 porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo
Zelenina: 3-5 porci Jedna porce - 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
Ovoce: 2-4 porce ovesnych vlocek nebo mush, 1 kopecdek vafené ryze & vafenych
Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci téstovin [:1255}



Potravinova pyramida Mz CR

e Sklada se ze 4 pater
* Je z potravinovych skupin, které jsou rozdéleny na zakladé hlavniho obsahu zivin
* Vrchol ma charakterizovat mirnou spotrebu

e Patra se zuzuji stejne, jako se méni denni doporucené mnozstvi porci skupiny
potravin

Tekutiny nejsou soucasti pyramidy

Doporuceni porci je treba individualné upravit

Uvadi porce (prirovnava k velikosti nadobi)
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Forum zdravé vyzivy

Ceska potravinova pyramida

» jezte pestrou stravu rozlofenou do celého dne

http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/ y  ZvySte spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)
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Pyramida vyzivy pro deéti
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http://pav.rvp.cz/
http://pav.rvp.cz/
http://pav.rvp.cz/

TEKUTINY
Cista voda

a neslazené Eaje jsou
nejzdrave|sl tekutiny.
Slazené napgje

a limonady radéji

zeela vynechte.

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v pfirozens,

celozrmné podobé, Snizte Konzumaci
wimobkd z bilé mouky,

ZELEMINA
Cim vice rozmanité Eerstvé
zeleniny snite, tim |&pe.

Hrarnalky do zeleniny
nepocitejte,
TURY

Superzdravé jsou pfirozené

oleje a tuky v ofeSich, avokadu
aj. Mejezte maraariny, omezte
priamyslové zprocované
tuky a cleje.

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, luSténin,
ofechl, zakysaného mléka, vajec a masa.
WELZIing z nas svEdEl rostlinné bilkoviny.
Wybirejte dle swé chuti | Zivotni filozofie

Dévejte pfednost kvalitnim pFfirozernym potravindm
pred polotovary. Dopfavejte si venkowvni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz

OVOCE
Barevn&isi ovoce ma wyiEl obsah Fivin,
Crwoce mliZete nahradit zeleninou,
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e Kruh pro pomeér zivin jako zakladnz

http://www.eufic.org/article/cs/nutrition/hydration/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe/
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Be |gl e LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

« Zakladnu pyramidy tvori tekutiny - A e
* Doporuceni o fyzické aktivité vedle o -
pyramidy | g
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http://www.eufic.org/article/cs/nutrition/hydration/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe/
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A Eatwell Guide

packaged foods Ulsa the Eatwall Guide 10 halp you gat a balance of haalthier and more sugtainalle 1ood,
O — It shows how much of what you sat owerall should come from each food group.

Velké Britanie

in fat, salt and sugars ﬁ '
£ _
@

&

Grafickym vyjadrenim je kruh
Eatwell plate 2007
Eatwell Guide 2016

* Rozdélen na dily jako kolac

» Kazdy dil predstavuje potravinovou
skupinu podobné jako u pyramid

The eatwell plate = el
s

Lhee theearwill 2labe o fe b por get thee balince 1 ghe | dlied how
rith of skt you et sheuld oo from ach Neod groug.

https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment data/file/575623/eatwell guide report.pdf



https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/575623/eatwell_guide_report.pdf
https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/575623/eatwell_guide_report.pdf

USA

STEPS TO A HEALTHIER YOU

: A
* Pyramida 2005

 MyPlate 2016

-

GRAINS VEGETABLES FRUITS

www.choosemyplate.gov
www.MyPyramid.gov



http://www.choosemyplate.gov/
http://www.mypyramid.gov/

e .

Eafing
Well with

Kanada Canada’s |
Food Guide

s

e Kanadska duha jako vyzivové
doporuceni, 2011

_

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php



http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php

Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a well-balanced diet?

Physical Activity
' — water or teas

Japonsko

* Obraceny kuzel

e Zahrnuje i pohyb a tekutiny

g -

mFish and Meat dishes
Meat, Figh, Egg ard Soy—bean dishes
Enjoy Snacks, Confection and

' o
Beverages mozrately! M ’
I Tk
(Milk and Milk products)
ﬂ Fruits

# SV is an sbbreviation of “Serving” , which is a simply countable number
describing the spproximated amount of each dish or Tood served fo
one person

Decided by Ministry of Health, Labour and Welfare and
Ministry of Agriculture, Forestry and Fisheries.

http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/japan/en/
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I By 1% £ 12 185 (2007)

I—'|3| 2

Cina

* Pagoda, 2011
e Zahrnuty pohyb i tekutiny

http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/china/en/
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Dékuji za pozornost!
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