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Mgr. Marie Subrtova
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VyZivova doporuceni
ciL
- rozvijet a upeviovat zdravi lidi (populace)

PUVOD

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



Historie

1753
- prvni formdlni vyzivové doporuceni
(podavani citronové st'avy)

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 doporuceni tykajici se
konkrétnich nutrientt (Recommended
Dietary Allowances)
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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)

* planovani stravy na populacni (prip. individudlni) drovni



Stanoveni doporuceni

Védecka prace

Stanoveni potreby nutrientu

Stanoveni doporuceni pro jednotlivé
hutrienty 1

Doporuceni srozumitelné pro
populaci (FBDG)



NUTRICNI STANDARDY
(nutritional standards)

DIETARY

ALLOWANCES

OBECNA VYZIVOVA
DOPORUCENT
(dietary recommendations)

DIETARY
GOALS

DOPORUCENL ZALOZENA
NA SKUPINACH POTRAVIN
(FBDG)

DIETARY

GUIDELINES

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



NUTRIENI STANDARDY
(nutritional standards)

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

V Ceském prostredi se pouZiva vétsinou termin
vyzivové doporucené davky (VDD), nutri¢ni standardy
nebo referencni hodnoty privodu nutrient

- urcené pro odborniky, @

- presné definované referencéni hodnoty

O



NUTRICNI STANDARDY

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

- platnd pro primérny privod béhem delstho ¢asového Useku,
nejméné jednoho tydne (u nékterych nutrienti 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 nutrientl stanovena jedna
hodnota, dnes se vétsinou jednd o celou sérii hodnot.

/

Doporuceni se v Case meéni. Jsou zaloZena na sou¢asném

stavu védeckého pozndni. Je treba je prubézné
revidovat.

Divody rozdilt VDD v jednotlivych zemich:

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



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

Numbers of individuals

2 SD i 2 SD

LTI AR PRI/RDA
Nutrient requirement




FORMATY REFERENCNICH HODNOT (1)

AR/EAR
(Average requirement/Estimated average requirement)

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

- po jejim navyseni o 2 smérodatné odchylky (SD) nebo
0 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 dostatecnd pro pokryti potreb témér vsech (97 -
98%) zdravych jedincl

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 experimentalné uréeném 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 na zdkladé
soudobych znalosti u vétsiny jedinct pravdépodobné
udrZeni metabolické integrity

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

pravdépodobnosti neni

L
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Prehled pouzivaného ndzvoslovi

Material

Population Average Lowest Adequate Recommended Tolerable
EFSA, Reference °rag Threshold a Upper Intake
2008 Requirement Intake Intake Range
Intake (AR) Intake (Al) (R) Level
(PRI) (LTI (UL)
CR Vyzivové
doporucené DALSI NAZVOSLOVI NENI UVEDENO
davky (VDD)
SCFEU, Population Average Lowest
1993 Reference °rag Threshold
Requirement - - -
Intake (AR) Intake
(PRI) (LTI
Némecko,
Rakousko,
Svycarsko Recommen- Average ] Estimated ] ]
(DACH) dations Requirement Values
2000
USAa
Kanada Recommend- Estimated Acceptab_le Tolerable
! : Adequate Macronutrient
2006 ed Dietary Average NN Upper Intake
) - Intake Distribution
Allowance Requirement (Al) RANGES Level
(RDA) (EAR) g (UL)

(AMDR)




NUTRICNI STANDARDY V CR

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

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

.Doporucené denni ddvky" 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 obohacovani potravin, ve znéni vyhlasky
¢. 352/2009 Sb.



NUTRICNI STANDARDY VE SVETE

Evropska unie

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

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

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 (vyddny v letech 1997 az 2002)



Vitamin C

Vek CR CR EU DACH USA
(VDD z roku 1989) (navrh 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 90/75 100 110/95 100 90/75
(90)/(80) (75)/(60)
56 — 60
61— 65 EU 1993
45 (30)
66 — 70
71-75
75 a vice
T¢hotné 120 110 +10 110 85
Kojici 130 120 + 60 150 120




Stredni hodnota privodu vitaminu C spliuje doporuceni
EU, ale nenapliiuje doporuceni DACH
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OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENT
DIETARY RECOMMENDATIONS

» urcena pro Sirokou verejnost,

- doporucuji spotfebu 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 b55-75% TEI
EFSA
T 20-35% TEI
S 45-607% TEI



ZDRAVA TRINACTKA -
stru¢nd vyzivova doporuceni
pro Sirokou verejnost

- doporuceni jsou uréena
pro zdravé osoby a slouzi k
prevenci civilizanich chorob

Spolecnost pro vyzivu a
Forum zdravé vyzivy, 2005

Preambule:

Zdrava 13

N o

10.

12.

13.

Nejsou nezdrave potraviny, ale nezdrava jsou jejich mnoZstvi.

UdrZujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost
charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod
94 cm u muzd a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alespofi 30 minut napf. rychlou chizi nebo
cvi€enim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel,
nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostatecné mnozZstvi zeleniny (syrove i varené) a
ovoce, denné alespori 500 g (zele-niny 2x vice neZ ovoce),
rozdélené do vice porci; obfas konzumujte mensi mnozZstvi
ofechd.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné,
téstoviny, ryZi) nebo brambory nejvySe 4x denné, nezapominejte
na lusténiny (alespon 1 x tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysang;
vybirejte si pfednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte prijem tuku, omezte mnozZstvi tuku jak ve skryté formé
(tuéné maso, tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivée
pecivo s vySSim obsahem tuku, chipsy, Cokoladové vyrobky), tak
jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pfipravé pokrmd. Pokud
je to mozné nahrazujte tuky Zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.
SniZujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napojd,
sladkosti, kompotd a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchyniské soli a potravin s vySSim obsahem soli
(chipsy, solené ty€inky a ofechy, slané uzeniny a syry),
neprilosujte hotoveé pokrmy.

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pripravé
pokrm(; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpiisobim, omezte smazZeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny reZim, denné vypijte minimalné 1,51
tekutin (voda, mineralni vody, slaby Caj, ovocné Caje a Stavy,
nejlépe neslazene).

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni pfrijem
alkoholu 20 g(200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

VyZivova doporuceni vypracoval autorsky kolektiv:
Jana Dostalova, Marie Kunesova, Pave/ Otoupal, Tamara Starnovska.
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Ranges of population nutrient intake goals

Dietary factor Goal (% of total energy,
unless otherwise stated)
Total fat 15-30%
Saturated fatty acids <10%
Polyunsaturated fatty acids (PUFAS) 6-10%
n-6 Polyunsaturated fatty acids (PUFAs) 5-8%
n-3 Polyunsaturated fatty acids (PUFAs) 1-2%
Trans fatty acids <1%
Monounsaturated fatty acids (MUFAS) By difference®
Total carbohydrate 55-75%"
Free sugars® <10%
Protein 10-15%1
Cholesterol <300 mg per day
Sodium chloride (sodium)® <5 g perday (<2 g per day)
Fruits and vegetables =400 g per day
Total dietary fibre From foods'
Non-starch polysaccharides (NSP) From foods'

* This is calculated as: total fat - (saturated fafty acids + polyunsaturated fatty acids + trans fatty acids).

“ The percentage of total energy available after taking into accountthat consumed as protein and fat, hence
the wide range.

€ The term “free sugars” refers to all monosaccharides and disaccharides added to foods by the
manufacturer, cook or consumer, plus sugars naturally present in honey, syrups and fruit juices.

¢ The suggested range should be seenin the light of the Joint WHO/FAO/UNU Expert Consultation on Protein
and Amino Acid Reguirements in Human Nutrition, held in Geneva from 9 to 16 April 2002 (2).

¢ Saltshould be iodized appropriately (6). The need to adjust salt iodization, depending on observed sodium
intake and surveillance of iodine status of the population, should be recognized.

' See page 58, under “Non-starch polysaccharides”.



Jaka by méla byt doporuceni pro populaci?

5 hlavnich kritérit:

» Srozumitelnost

- Zapamatovatelnost

+ Schopnost vzbudit zdjem

» Schopnost vzbudit ochotu k Géasti

» Schopnost vyvolat skute¢né zmény chovani



DOPORUCENT 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 vyuZzit v praxi jako doporuceni urcené
sSiroké verejnosti nebo specifickym skupindm
populace,

- jsou vyjddreny v podobé
poCtu typickych porci



http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.epi.umn.edu/let/nutri/principles/img/guidelns.gif&imgrefurl=http://www.epi.umn.edu/let/nutri/principles/policy.shtm&usg=__0yCPvgwDtzQOPjS8S8MTZvbPZh4=&h=510&w=270&sz=18&hl=cs&start=5&tbnid=E-1Uq9pxuKwkmM:&tbnh=131&tbnw=69&prev=/images?q=food+based+dietary+guidelines&gbv=2&hl=cs
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.epi.umn.edu/let/nutri/principles/img/guidelns.gif&imgrefurl=http://www.epi.umn.edu/let/nutri/principles/policy.shtm&usg=__0yCPvgwDtzQOPjS8S8MTZvbPZh4=&h=510&w=270&sz=18&hl=cs&start=5&tbnid=E-1Uq9pxuKwkmM:&tbnh=131&tbnw=69&prev=/images?q=food+based+dietary+guidelines&gbv=2&hl=cs
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.mdpi.com/1660-4601/5/4/243/ag&imgrefurl=http://www.mdpi.com/1660-4601/5/4/243&usg=__g6beSy8JAXyM9C4eX5Em5G0EkLI=&h=260&w=400&sz=21&hl=cs&start=7&tbnid=1JMhQPNjExYUpM:&tbnh=81&tbnw=124&prev=/images?q=food+based+dietary+guidelines&gbv=2&hl=cs
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.mdpi.com/1660-4601/5/4/243/ag&imgrefurl=http://www.mdpi.com/1660-4601/5/4/243&usg=__g6beSy8JAXyM9C4eX5Em5G0EkLI=&h=260&w=400&sz=21&hl=cs&start=7&tbnid=1JMhQPNjExYUpM:&tbnh=81&tbnw=124&prev=/images?q=food+based+dietary+guidelines&gbv=2&hl=cs
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://msnbcmedia.msn.com/j/msnbc/Components/Photos/070111/070111_foodPyramid_hmed_2p.hmedium.jpg&imgrefurl=http://www.msnbc.msn.com/id/16583647&usg=__jpVlF3ly6S1c8DyMlSXCzIjBRe0=&h=273&w=272&sz=17&hl=cs&start=14&tbnid=PHT_OSnWtKZfPM:&tbnh=113&tbnw=113&prev=/images?q=food+based+dietary+guidelines&gbv=2&hl=cs
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://msnbcmedia.msn.com/j/msnbc/Components/Photos/070111/070111_foodPyramid_hmed_2p.hmedium.jpg&imgrefurl=http://www.msnbc.msn.com/id/16583647&usg=__jpVlF3ly6S1c8DyMlSXCzIjBRe0=&h=273&w=272&sz=17&hl=cs&start=14&tbnid=PHT_OSnWtKZfPM:&tbnh=113&tbnw=113&prev=/images?q=food+based+dietary+guidelines&gbv=2&hl=cs

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

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

+velky vyznam mad graficka podoba téchto doporuceni -
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: potravinova 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

Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo CR
MZ CR, 2005

Sal, tuky, cukry: 0-2 porce
Miéko, mlécné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, drabei, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 4-5 porci
Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci
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nejvhodnéjsi méné vhodné

> zdsadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

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

> denné konzumujte nejméné 2l tekutin, prednost davejte vodé

> nezapomefite na pravidelnou denni kanzumaci mléZnych 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, keksdm a sudenkam s naplni

> nepfisolujte a ze stejnych diivodd konzumuijte jen vyjimeeng instantni polévky a jidla

> udrZujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vySka (v cm] minus 100; pravidelné sportujte

2> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz



Velkd Britdnie

USA USDA

The eatwell plate

Use the eatwedl slate to hel you get the blance sight. o shiwi bew
muth ef what yeu e shedd coons from each feod growp.
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https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJfrxN_nksgCFcduFAoduUMHAA&url=https://en.wikipedia.org/wiki/Canada's_Food_Guide&psig=AFQjCNEHCcLPcdhdXa5cfrBouWI1yX3IXQ&ust=1443291973299707
https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJfrxN_nksgCFcduFAoduUMHAA&url=https://en.wikipedia.org/wiki/Canada's_Food_Guide&psig=AFQjCNEHCcLPcdhdXa5cfrBouWI1yX3IXQ&ust=1443291973299707

MyPlate



http://www.choosemyplate.gov/foodgroups/index.html
http://www.choosemyplate.gov/foodgroups/index.html

SUITAINABLE DIET
UDRZITELNA STRAVA

Sustainable diets are those diets with low
environmental impacts which contribute to food and
nutrition security and to healthy life for present and
future generations. Sustainable diets are protective and
respectful of biodiversity and ecosystems, culturally
acceptable, accessible, economically fair and affordable;
nutritionally adequate, safe and healthy; while

optimizing natural and human resources.
FAO, 2010, Sustainable Diets and Biodiversity.



a ENVIRONMENTAL PYRAMID
Lt ? ‘

Milk and cairy products

Fruit and vegetabies

Cereals {50% whole-gram),
Bread, Pasta, Rice

FOOD PYRAMID

Barilla Center for Food and Nutrition, 2015



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-doporuceni.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



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-doporuceni.html
http://www.pandemie.cz/dokumenty/uzitecne_letak_vyzivove_doporuceni.pdf
http://www.fao.org/ag/humannutrition/nutritioneducation/fbdg/en/
http://www.mypyramid.gov/
http://www.vyzivaspol.cz/res/data/009/001211.pdf

Dekuji za pozornost :.0)



http://www.chovatelka.cz/chovatelka/clanek-foto/962--2085.html
http://www.chovatelka.cz/chovatelka/clanek-foto/962--2085.html

