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Funkce vyzivovych doporuceni

« Zaklad pro hodnoceni skladby stravy na populacni (popt.
Individualni) urovni

* Podklad pro tvorbu potravinové a vyzivové politiky
» Zakladna k nazorovému sjednoceni

 Duraz na nejpodstatnéjsi aspekty vyzivovych zvyklosti (ne véci
podruzné)

* Planovani stravy na populacni (prip. individualni) urovni




I Déleni vyzivovych doporuceni




Nutri¢ni standardy I

* V cesku obvykle pouzivan pojem ,Vyzivové doporucené davky

(VDD)*
Velka Britanie Australie
S . : S ,
Dietary reference intakes Nutrient reference values
AR EAR EAR EAR
Estimated average requirement Estimated average requirement Estimated average requirement
PRI RDA RNI RDI
Recommended dietary allowance Reference nutrient intake Recommended dietary intake
Al Al SI Al
Adequate intake Safe intake Adequate intake
LTI ) LRNI )
Lowest reference nutrient intake
UL UL - UL
AMDR - o AMDR
RI Acceptable macronutrient bez konkrétniho oznaceni Acceptable macronutrient

distribution range distribution range




Nutri¢ni standardy II

* Urceny pro odborniky

* Presné definované referencni hodnoty
- # DOPORUCENI DENNI DAVKY !!
 Jsou primarneé urceny pro zdravé osoby

* Platna pro prumérny privod béhem delsiho casového useku,
nejméneé jednoho tydne (u nékterych nutrientu i vice)
* Odpovidaji mnozstvi nutrientu, které jsou prijimany potravou

« ztraty béhem pripravy pokrmu, tepelné upravy apod. musi byt brany v
uvahu, pokud se hodnoty pouzivaji pro planovani stravy




I Nutri¢ni standardy I1I

Pocet jedincu

MnozZstvi prj"f'ijaté Ziviny
2 SD Y 2SD

LTI AR PRI/RDA




Typy referencnich hodnot

 DRVs - dietary reference values
- population reference intake - referencni prijem pro populaci
- average requirement - primeérna potreba ziviny
- average intake - prumérny privod Ziviny

D &d

- tolerable upper intake level - tolerovatelna horni hranice




AR /EAR

* Average requirement / Estimated average requirement

 Hodnota prumérného denniho privodu nutrientu, ktera naplnuje
pozadavky poloviny zdravych jedincu prislusné vékové skupiny a
pohlavi.

* Po jejim navyseni o 2 smeérodatné odchylky (SD) nebo o0 20-30 %
ziskame hodnoty PRI/RDA.




PRI/ RDA

* Population reference intake / Recommended dietary allowance

 Odhadovana hodnota prumérného denniho privodu nutrientu,
ktera je dostatecna pro pokryti potreb témeér vsech (97-98 %)
zdravych jedincu .




Al

* Adequate intake
* Hodnota, ktera se pouziva v pripade, ze nelze stanovit PRI

 Je doporucéeny prumeérny denni privod nutrientu, ktery je zalozen
na pozorovaném nebo experimentalné urceném odhadu privodu
nutrientu u skupiny nebo skupin zjevné zdravych osob.




LTI

e [ owest threshold intake

 Pri privodu nizSim nez je hodnota LTI neni na zakladé soudobych
znalosti u veétsiny jedincu 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
vystaven riziku.




Nutriéni standardy v CR

«V CR nejsou zadné oficialné prijaté vyzivové doporuéené davky
(VDD)

» Doporucené denni davky“ jsou pouzivané pouze pro znaceni

potravin

e Vyhlaska MZ CR ¢é. 450/2004 Sh., o oznacovani vyzivové hodnoty potravin
ve znéni vyhlasky ¢. 330/2009 Sb. a vyhlaskou ¢. 225/2008 Sb., kterou
se stanovi pozadavky na doplnky stravy a na obohacovani potravin, ve

znéni vyhlasky ¢. 352/2009 Sb.




Kde nalezneme nutri¢ni standardy?

 DACH
« vydava némecka, rakouska a svycarska spolecnost pro vyzivu
* u nas vydani z roku 2011

 aktualni hodnoty
* https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/

* EFSA

* Dietary Reference Values for nutrients z roku 2017

* dostupné zde
 https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/2017 09 DRVs summary report.pdf
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Obecna vyzivova doporuceni

* Urcena pro Sirokou verejnost

* Doporucuji spotrebu urcitych typu potravin, které maji vztah k
ochraneé zdravi populacnich skupin

* Pouzivaji se k vyjadreni kvalitativnimu nebo kvantitativnimu, ve
vztahu k celkové vyzive

* Mnohdy popisuji jen ramec pro spotrebu jednotlivych zivin

» ,Jezte rizné druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denné, prednostné
cerstvé a mistniho puvodu.“

» ,Omezujte prijem kuchynské soli, celkovy denni prijem soli nema byt vétsi
nez 5 g (1 ¢ajova lIzicka).“

16



Doporuceni pro populaci

srozumitelnost

zapamatovatelnost

schopnost vzbudit zajem

schopnost vzbudit ochotu k ucasti
schopnost vyvolat skutecné zmeény chovani

17



Priklady

, 2003
* bilkoviny 10-15 % CEP
* tuky 15-30 % CEP
e sacharidy 55-75 % CEP

* bilkoviny 12-20 % CEP
* tuky 20 - 35 % CEP
* sacharidy 45-60 % CEP

18



10 kroku k pevnému zdravi

10.

Jezte vyvazenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinach rostlinného plvodu.

UdrZujte svou hmotnost a obvod pasu v doporu¢eném rozmezi (v dospélosti BMI 18,5-25; obvod pasu u muzi ne
vice nez 94 cm a u zZen ne vice nez 80 cm). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny ucinek na zdravi
ma napfriklad 30 minut, Iépe vSak 1 hodina, nepretrzité rychlé chlize denné).

Jezte rlizné druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denné, pfednostné cerstvé a mistniho plvodu.

Kontrolujte prijem tuk(, snizte spotrebu potravin s jejich vysokym obsahem (napft. uzenin, tuénych syru, ¢okolad,
chipsti). Davejte prednost rostlinnym olejim pred zZivociSnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo mlécné
vyrobky se snizenym obsahem tuku.

Nékolikrat denné jezte chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky z obilovin (zejména celozrnné) a brambory.
Nahrazujte tucné maso a masné vyrobky rybami, lusténinami a netu¢nou driibezi.

Pokud pijete alkoholické napoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzumaci a neprekracujte denni davky 20 g
alkoholu (tj. 0,5 | piva nebo 2 dcl vina nebo 5 cl 40% destilatu).

Omezujte prijem kuchynské soli, celkovy denni prijem soli nema byt vyssi nez 5 g (1 cajova lzicka), a to vcetné
soli skryté v potravinach. Pouzivejte sil obohacenou jodem.

Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Sladké napoje nahrazujte dostatecnym
mnozstvim neslazenych napoijti, napfr. vody.

Podporujte pIlné kojeni do ukonceného 6. meésice véku, poté kojeni s prikrmem do 2 let véku ditéte i déle.

19



Zdrava trinactka

10.

11.

12.
13.

UdrZujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) k§/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzi a pod
80 cm u zen.

Denné se pohybujte alespon 30 minut napf. rychlou chiizi nebo cvicenim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostateché mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespon 500 g (zele-niny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci;
obcas konzumujte mensi mnozstvi ofechu.

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

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.
Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso, tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim
obsahem tuku, chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfri pripravé pokrm(. Pokud je to moZné nahrazujte tuky
zZivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

SniZujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju, sladkosti, kompotli a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vy$Sim obsahem soli (chipsy, solené tyCinky a orechy, slané uzeniny a syry), nepfrilosujte hotové
pokrmy.

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pripravé pokrmu; pfi tepelném
zpracovani davejte prednost Setrnym zpuisobiim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné caje a stavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).
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Doporuceni zalozena na skupinach
potravin

* Taky znameé jako - FBDG

* Reprezentuji prevod obecnych doporuceni pro energii a nutrienty na
potraviny do formy, ktera se da mnohem lépe vyuzit v praxi jako
doporucéeni urcené Siroké verejnosti nebo specifickymm skupinam
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 meély byt snadno pouzitelné pro osoby s riznym zivotnim
stylem, osoby rtiizného véku apod.

* Velky vyznam ma graficka podoba téchto doporuceni - v nasSich
podminkach se nejcastéji uziva vyzivova pyramida.




FBDG

» Charakteristika podle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
* vyjadreni principl osvety ve vyziveé prevazné formou potravin
* urceno k pouiitijednotlivci z rad Siroké verejnosti

« pokud vyjadreni neni provedeno pouze formou potravin, je psano jazykem, ktery
obsahuje co nejméné odbornych termint z oblasti nutricni vedy

* Doporuceni FBDG se vyhybaji pouziti Ciselného vyjadreni doporuceného
mnozstyvi zivin (napf. doporucenych dennich davek) nebo cilu_pro populaci,
ale zaJIstup praktické vysvétleni téchto stravovacich doporuceni jednotllvcum
v populaci

* Potraviny jsou do potravinovych skupin rozdéleny na zakladé podobného
nutricniho slozeni.

. ZO{\IGd_hUjI kulturni zvyky, nabozenstvi, prostredi dané zemé, dostupnost
potravin

rozvijet a upevnovat zdravi lidi = populace = vyvazena, pfimerena a
pestra strava




I Potravinova pyramida MZ CR




Zdravy talir Margit Slimakove

st

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych &aja.
Slazené ndpoje a Eaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. DileZité je omezovat
pojidéani vyrobkd z nehodnotné bilé mouky.

E=)

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
orechi, seminek, zakysanych mléénjch
vyrobki, vajec & masa. Vét3iné z nas prospiva
vyisi podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostfiovat piirozené potraviny
pfed polotovary, lokélni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, préatel a dobré nalady!

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talite. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezdnni ovoce raznych
druhii a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokdado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové

www.zdravytalir.info
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Potravinova pyramida Fora zdrave vyzivy

jezte casto




Rakouska potravinova pyramida




Lotysska potravinova pyramida




Recka potravinova pyramida

MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY Red meat
4 servings

WEEKLY
lives, pulses, nuts
3.4 servings

Poultry

4 servimgs
DAILY
physical wine in moderation
activity

(]

Vegetahles
linehiding wild grecas)
& servings

z\

ne zerving equals approximately half of the partions as defined in the Greek market regulations {portions
served im restauranis)

hlso remember (o
o drink plenty of waler
* avoid salt and replace it by herbs (.2 oreganon, basil, thyme, vic)

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health




I Spanélska potravinova pyramida




Belgicka potravinova pyramida

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE




Irska potravinova pyramida

Use the

FOOD PYRAMID

to Plan ‘n:L.: Hea rI Ny Foud Choices
or serving sizes and doily saling ple EEEE
- choose “r%mallﬂ':‘:::ﬂm“::?‘::rﬂzm;:lﬂ

are bt b for pman hasr. s apadeghy. A nk e

AMOURALS ot te e timms g mass
choose w2 MEAT, FISH, EGGS, BEANS & PEAS

How 1o use the Pyramicl
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DRINK WATER REL'-mL.lL.l‘f'u.Ii'.L“lIr - AT LEAST 8 CUPS OF FLUID PER DAY
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choose a BREAD, CEREALS & POTATOES
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Francouzske schody
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Britsky potravinovy talir

The eatwell plate M e

eatwell.gov.uk

Use the eatwell plate to help you get the balance right. It shows how
much of what you eat should come from each food group.

Fruit and "pc:;ta
vegetables and other starchy foods \
< \
Y

Meat, fish
eggs, beans

and other non-dairy
: Foods and drinks
LIS o et high in fat and/or sugar

dairy foods




La nueva Rueda de los Alimentos

Spanelskeé kolo
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EUFIC (http://www.eufic.org/) European Food Safety Authority

 Evropska rada pro informace o potravinach (European Food Information Council, EUFIC) je neziskova
organizace, ktera poskytuje védecky podlozené informace o bezpecnosti a jakosti potravin, zdravi a vyzive
meédiim, vyzivovym odbornikiim, Iékafim, pedagogim a lidem ovliviujicim vefejné minéni tak, aby byly pro spotiebitele
srozumitelné.

EFSA (http://www.efsa.europa.eu/)

* Evropsky urad pro bezpecnost potravin (zdravotni nezavadnost) (European Food Safety Authority, EFSA - dale
jen ,ufad“) poskytuje nezavislé védecké poradenstvi ve vsech otazkach, které maji pfimy nebo nepfimy dopad
na bezpecnost potravin - vcetné zdravi zvifat a jejich dobrych Zivotnich podminek a ochrany rostlin. Urad
poskytuje téz poradenstvi v otazkach vyzivy z hlediska pravnich predpisii Spolecenstvi. Urad oteviené a
transparentné komunikuje s verejnosti o vSech otazkach, které jsou v jeho kompetenci.

SPOLECNOST PRO VYZIVU (http://www.vyzivaspol.cz/spolecnost-pro-vyzivu/)
INFORMACNI CENTRUM BEZPECNOSTI POTRAVIN (www.bezpecnostpotravin.cz)

SPOLECNOST

* NUTRIDATABAZE (https://www.nutridatabaze.cz/) —
- STATNI ZDRAVOTNI USTAV (http://www.szu.cz/) oo iin ™

S2ZU
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Dekuji za pozornost



