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VyZivova doporuceni
ciL
- rozvijet a upeviovat zdravi lidi (populace)

PUVOD

- védecky podlozené a ovérené studie
(epidemiologické, klinické, laboratorni apod.)



Historie

1795
- prvni formalni vyzivové doporuceni
(povinné podadvani citrénové st'dvy u
britského namornictva)

1863

EDWARD SMITH (1819 - 1874)

Prvni vyZivové standardy

- prevence malnutrice a souvisejicich
komplikaci

- jsou zaloZeny na sledovaném privodu
energie a bilkovin

1941
FOOD AND NUTRITION BOARD

- kvantitativni doporuéeni tykajici se
konkrétnich nutrientt (Recommended







Funkce vyzivovych doporuceni

«» zdklad pro hodnoceni skladby stravy na populacni
(popr. individudlni) drovni

«» podklad pro tvorbu potravinové a vyzivové politiky

% zdkladna k nazorovému sjednoceni

< dlraz na nejpodstatnéjsi aspekty vyzivovych zvyklosti
(ne véci podruzné)

*» pldnovani stravy na populaéni (prip. individudlni) drovni



NUTRICNI STANDARDY
(nutritional standards)

DIETARY

ALLOWANCES

OBECNA VYZIVOVA
DOPORUCENT
(dietary recommendations)

DIETARY
GOALS

DOPORUCENL ZALOZENA
NA SKUPINACH POTRAVIN
(FBDG)

DIETARY

GUIDELINES

D:élenf p,od!e: Gibney M.J. et al.: Public Health
Védecky vybor pro potraviny, 2005 Nutrition, 2004



Stanoveni doporuceni

Védecka prace

Stanoveni potreby nutrientu

Stanoveni doporuceni pro jednotlivé
hutrienty 1

Doporuceni srozumitelné pro
populaci (FBDG)



NUTRICNI STANDARDY
(nutritional standards)

DRV (Dietary reference values) (EU), DRI (Dietary
reference intakes) (USA), NIVs (Nutrient intake
values) apod.

V Ceském prostredi se pouziva vetsinou termin
vyzivové doporucené davky (VDD), nutri¢ni standardy
nebo referenéni hodnoty privodu nutrientt

- urcené pro odborniky, @

- presné definované referencéni hodnoty

=



NUTRICNI STANDARDY

- Jsou primarné urceny pro zdravé osoby. Pro jedince
s onemocnénim nebo skupiny se zvlastnimi fyziologickymi
ndroky musi byt sloZeni stravy upraveno dodatecne,

- platnd pro primérny privod béhem delsiho ¢asového Useku,
nejméné jednoho tydne (u nékterych nutrientd i vice),

- odpovidaji mnozstvi nutrientd, které jsou prijimany
potravou. Ztraty béhem pripravy pokrmu, tepelné dpravy
apod. musi byt brany v dvahu, pokud se hodnoty pouzivaji
pro pldnovani stravy.



Drive byla u jednotlivych nutrienti stanovena jedna
hodnota, dnes se vétsinou jednd o celou sérii hodnot.

Doporuceni se v Case méni. Jsou zaloZena na sou¢asném
stavu védeckého pozndni. Je treba je prubézne
revidovat.

Divody rozdilt VDD v jednotlivych zemich:

- rozdily ve slozeni populace, ve stravovacich
zvyklostech, riznd interpretace védeckych poznatki a
rizna frekvence aktualizace doporucenti.



The frequency distribution of individual requirements
for a nutrient (SCF, 1993)

Numbers of individuals

2 SD { 2 SD

LTI AR PRI/RDA
Nutrient requirement




FORMATY REFERENCNICH HODNOT (1)

AR/EAR
(Average requirement/Estimated average reguirement)

- hodnota primérného denniho privodu nutrientu, kterd
nhaplfiuje poZzadavky poloviny zdravych jedinct
prislusné vékové skupiny a pohlavi

- po jejim navyseni o 2 smérodatné odchylky (SD) nebo
o 20 - 30% ziskdme hodnoty PRI/RDA



FORMATY REFERENCNICH HODNOT (2)

PRI/RDA

(Population reference intake/Recommended dietary allowance)

- odhadovand hodnota primérného denniho privodu nutrientu,
kterd je dostatecnad pro pokryti potreb témér vsech (97 -
98%) zdravych jedinct

Al
(Adeguate intake)

- hodnota, kterad se pouziva v pripadé, Ze nelze stanovit PRI

- je doporuéeny primérny denni privod nutrientu, ktery je
zaloZen na pozorovaném nebo experimentdlné urceném odhadu
privodu nutrientu u skupiny nebo skupin zjevné zdravych osob



FORMATY REFERENCNICH HODNOT (3)

LTI (Lowest threshold intake)

- pri privodu nizsim nez je hodnota LTI neni ha zdkladé
soudobych znalosti u vétsiny jedinct pravdépodobné
udrZeni metabolické integrity

UL (Tolerable upper intake level)
- nejvyssi Uroven celkového 0.
dlouhodobého privodu
Ziviny, pri niz jedinec z
béZné populace s nejvyssi

pravdépodobnosti neni
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Prehled pouzivaného ndzvoslovi

Material Population Lowest Tolerable
EFSA Average Adequate Recommended
’ Reference : Threshold Upper Intake
2008 Requirement Intake Intake Range
Intake (AR) Intake (A (RI) Level
(PRI) (LTI (UL)
CR VyZzivové
doporuené DALSI NAZVOSLOVI NENi UVEDENO
davky (VDD)
SCFEU, Population Average Lowest
1993 Reference rag Thresholc
Requiremer - - -
Intake (AR) Intake
(PRI) (LTI
Némecko,
Rakousko,
Svycarsko | Recommen- Average ) Estimated ) )
(DACH) dations Requirement Values
2000
USAa
Kanada Recommend-| Estimated Acceptable Tolerable
: : Adequate Macronutrient
2006 ed Dietary Average o Upper Intake
: - Intake Distribution
Allowance Requirement (A Ranges Level
(RDA) (EAR) g (UL)

(AMDR)




NUTRICNI STANDARDY V CR

+ K dispozici jsou vyzivové doporucené davky (1989), které
vydala Spolecnost pro vyzivu (SPV) ve spoluprdci

s Ministerstvem zemédélstvi CR a také ndvrh vyZivovych
doporucenych davek (2003), ktery pripravila SPV

.Doporucené denni davky" jsou pouzivané pouze pro znaceni
potravin:

Vyhldska MZ CR &. 450/2004 Sb., o oznadovdni vyZivové
hodnoty potravin ve znéni vyhlasky ¢. 330/2009 Sb. a
vyhldskou ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi pozadavky na
doplfiky stravy a na obohacovdni potravin, ve znéni vyhlasky
¢. 352/2009 Sb.



NUTRICNI STANDARDY VE SVETE

Evropska unie

<» Nutrient and energy intake for the European Community
(5CF, 1993)

<+» Dietary reference values for fats, carbohydrates and
proteins (EFSA, 2010, 2012)

Némecky mluvici zemé (D-A-CH)

“ Reference values for nutrient intake (Spolecnost pro
vyZivu Némecka (DGE), Rakouska (OGE) a Svycarska
(SGE/SVE), 2000), aktualizace v roce 2015

USA a Kanada
» Dietary Reference Intakes (vydany v letech 1997 az 2002)



Vitamin C

vk CR CR EU DACH USA
(VDD z roku 1989) (ndvrh VDD) PRI (AR) RDA (EAR)
M F M F M F M F M F
mg/den mg/den mg/den mg/den mg/den
19 — 25
26 — 30
31-35
36 —40
41-50
51 55 90/75 100 45 100 90/75
(30) (75)/(60)
56 — 60
61 — 65 M 110 (90)
Z 95 (80)
66 — 70 (EFSA)
71-75
75 a vice
Téhotné 120 110 55 110 85
Kojici 130 120 70 150 120




Stredni hodnota privodu vitaminu C spliiuje doporuceni
EU, ale nenapliiuje doporu¢eni DACH
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OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENT
DIETARY RECOMMENDATIONS

* urcena pro Sirokou verejnost,

- doporucuji spotrebu urlitych typl potravin,
které maji vztah k ochrané zdravi populacnich
skupin,

+ pouzivaji se k vyjadreni kvalitativnimu nebo
kvantitativnimu, ve vztahu k celkové vyzive,

* mnohdy popisuji jen rdmec pro spotrebu
jednotlivych zivin (% podil MK z celkové
energie).



OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENT
DIETARY RECOMMENDATIONS

WHO 2003

B 10-15% TEI

T 15-30% TEI

S b5-75% TEI
EFSA
T 20-35% TEIL
S 45-60% TEI



FPreambule: Nejsou nezdrave potraviny, ale nezdrava fsou jefich mnodshv

Zdrava 13

ZDRA VA, TﬁINA,CTKA - 1. UdrZujte si pfiméfenou stalou t&lesnou hmotnost

charakterizovanou BMI {18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod
v 4 7V 4 v 4 94 cm u muZd a pod 80 cm u Zen.
STPUC nC( VYZIVOVCl dOpOf‘UC enl 2. Denné se pohybujte alespofi 30 minut napf. rychlou chizi nebo
cvigenim.
Ve v . i piynn
3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel,
pr'o Slr'Okou Ver'eJnOST newvynechavejte snidani.
4. Konzumujte dostateéné mnoZstvi zeleniny {syroveé i vafeng) a
ovoce, denné alespofi 500 g (zele-niny 2x vice nei ovoce),
rozdélene do vice porci; obéas konzumujte mensi mnoZstwi

N ‘£ )4 ofechd.
- doporuc enl Jsou urc ena 5. Jezte vyrobky z obilovin (tmawvy chléb a pefivo, nejlépe celozrnne,
P w0 téstoviny, ryZi} nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte
pro zdravé osoby a slouzi k na lusténiny (slespofi 1 x dne).
Jezte ryby a rybi wrobky alespofi 2x tydné.
. S v s . Denné zafazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané;
pr‘evenC| CIvi IIZGC n|Ch ChOI"Ob vybirejte si pfednostné polotuéné a nizkotuéné.
8. Sledujte pfijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skryté formé
[tucngé maso, tuéné masne a mlétne wrobky, jemneé a trvanlive
pelivo s vy55im obsahem tuku, chipsy, Cokoladove wyrobky), tak
jako pomazanky na chléb a pedivo a pfi pfipravé pokrmf. Pokud
je to mozZné nahrazujte tuky Zivofisné rostlinnymi oleji a tuky.
9. Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napojd,
sladkosti, kompotd a zmrzliny.
S OI@& nos-‘- ro V / iivu a 10, Omezujte pfijem kuchyriské soli a potravin s vyS5im obsahem soli
p p y (chipsy, solené ty€inky a ofechy, slané uzeniny a syryl,
P /) PR nepfilosujte hotové pokrmy.
FO r\um Zd r\ave Vyz|vy 2005 11. FPfedchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
’ zachdzenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pfipraveé
pokrmi; pfi tepelném zpracovani davejte pfednost Setrnym
zplsoblm, omezte smaZeni a grilovani.

12. Mezapominejte na pitny rezim, denné wypijte minimalné 1,51
tekutin (voda, mineralni vody, slaby €aj, ovocné Caje a Stawvy,
nejlépe neslazene].

13. Pokud pijete alkoholické napoje, nepfekraujte denni pfijem
alkoholu 20 g(200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny].

=] h

ViEhovd doporuceni viipracova! aulorsky kolektiv:
Jana Dosialova, Marfe Kunesova, Pave’ Qtoupal. Tamara Starnovska.
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Jakad by méla byt doporuceni pro populaci?

5 hlavnich kritérit:

» Srozumitelnost

» Zapamatovatelnost

» Schopnost vzbudit zdjem

+ Schopnost vzbudit ochotu k GCasti

+ Schopnost vyvolat skute¢né zmény chovani



DOPORUCENI ZALOZENA NA SKUPINACH POTRAVIN
FOOD-BASED DIETARY GUIDELINES

- reprezentuji prevod doporuceni pro energii a
nutrienty na potraviny, tj. do formy, kterad se da
mnohem lépe vyuZit v praxi jako doporuceni urcené
Siroké verejnosti nebo specifickym skupindm
populace,

- jsou vyjadreny v podobé
poCtu typickych porci




* Potraviny nebo potravinové skupiny doporucené ke
konzumaci by mély byt bézné dostupné na trhu a
cenove prijatelné pro vétsinu populace.

FBDG by mély byt snadno pouzitelné pro osoby s
rdznym zivothim stylem, osoby rtzného véku apod.

+ velky vyznam ma grafickad podoba téchto doporucent -
v nasich podminkdch se nejcastéji uziva vyzivova
pyramida.

+ pro podminky CR byly FBDG teoreticky rozpracovdny v

materidlu Dietary Guidelines in the Czech Republic
(Brazdova, Z.; Fiala, J. 1998)

Zdroj: prezentace Mgr. M. Dofkové, szU OHVBP



Typy grafické prezentace: potravinovd pyramida, potravinovy
kruh, talir apod.

Vizualizace je vyznamnym zplsobem prenosu informace.

Graficka podoba je vétsinou prvnim a ¢asto také jedinym
kontaktem s FBDG.

© National Nutrition Council (2004)



VyZivova pyramida

Vyzivovd doporuceni
pro obyvatelstvo CR
MZ CR, 2005

S, tuky, cukry: 0-2 porce
Mieko, mlecne vwrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribei, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 4-5 parci
Obilniny, ryie, téstoviny, pecivo: 3-6 porci



FORUM
IDRAVE
VYZIIVY

2003
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pyramida et

jezte vyjimeéné
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nejvhodnéjsi méné vhodné

> zasadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyite spotfebu zeleniny /zejména saléty/ a ovoce na mnozstvi 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pfednost davejte vodé

> nezapomefite na pravidelnou denni konzumaci mlé&nych vyrobkd

> k vaFeni a pFipravé pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, do salatli rostlinné oleje
> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

> omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a suSenkam s naplni

> nepfisolujte a ze stejnych diivod(i konzumujte jen vyjime&né instantni polévky a jidla

» udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vySka (v em) minus 100; pravidelné sportujte

> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz



USA USDA
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Odkazy

http://www.who.int/nutrition/publications/nutrecomm/en/index.

html
http://ec.europa.eu/food/fs/sc/scf/out89.pdf

http://www.vyzivaspol.cz/clanky/zdrava-trinactka-strucna-
vyzivova-doporucehi.html

http://www.pandemie.cz/dokumenty/uzitecne letak vyzivove d
oporuceni.pdf

http://www.fao.org/ag/humannutrition/nutritioneducation/fbdg
/en/

http://www.mypyramid.gov/
http://www.vyzivaspol.cz/res/data/009/001211.pdf




Dekujl za pozornost :0)




