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DEFINICE

= soubor doporuceni jak se stravovat
na zakladé nejnovéjSich poznatku odborniku z oblasti vyzivy, mediciny a
vyroby potravin — jejich uprava a doplneni

puvod — studie (védecky podlozené a ovérené, musi byt prukazné)

vydavaji mezinarodni vyzivoveé organizace, stat, narodni vyzivove
organizace, jednotlivci — mohou se liSit



CO JE CILEM?

zajisténi privodu vsech zivin nezbytne nutnych ke spravnému fungovani
organismu

preventivni pusobeni proti nepfenosnym chronickym onemocnénim
souvisejicich s vyzivou:

KVS

DM2

Obezita

Zubni kaz

Nadorova onemocnéni

rozvoj a upevinovani zdravi lidi v populaci



HISTORIE

-2300 pf. n. I, Cina:
* kuchynska sul a CMP

*4. st. pf. n. |., Aristoteles:
- sladke fiky a zubni kaz

*1795 — prvni formalni vyzivove
doporuceni
- citronova stava a skorbut
(povinné podavani u britského
namornictva)




3 FORMY

1. Nutricni standardy

numericka doporuceni pro pfijem energie a zivin — normalni fungovani
organismu

odbornici

2. Obecna vyzivova doporuceni
spotfeba urcitych typu potravin (obecné zvyseni/snizeni, BMI,...)
ramec pro spotfebu jednotlivych zivin (B 15 %, T 30 %, S 55 %)
Siroka verejnost

3. Doporuceni zalozena na skupinach potravin

prevod doporuceni pro energii a ziviny na POTRAVINY
Siroka verejnost



FORMA
Nutri€ni
standardy

Obecna
vyzivova
doporuceni

Doporuceni
zalozena na
skupinach

DALSI NAZEV
Vyzivové
doporucené
davky/Referenc

ni hodnota
prijmu

ANGLICKY NAZEV

Nutritional
standards/Dietary
allowances

Dietary
recommendations

Food-based dietary
guidelines

PRIKAD PRO CR
« VDD z roku

1989
Referencni
hodnoty pro
prijem zivin
(DACH)
Vyzivova
doporuceni pro
obyvatelstvo
Ceské
republiky, 2012
(SPV)

Zdrava
trinactka, 2006
(FZV)

Potravinova
pyramida MZ

CR

[ AY4



DOPORUCENI ZALOZENA NA
SKUPINACH POTRAVIN

jasna, strucna, zapamatovatelna!
zajem!

zmeny v chovanil!

graficka podoba (frekvence konzumace + porce}



prevod energie a zivin — potraviny

respektovani: specifickych zvlastnosti dané zemeé a misti tradice,
dostupnost

velky vyznam grafické podoby (pyramida, talir, duha, lod,...)

pomucka pro sestaveni jidelniCku a jeho kontroly



CESKA
REPUBLI
KA

Potravinova
pyramida MZ
CR, 2005

— oficialni!

https://www.jidelny.cz/show.aspx?id=872

9



4 patra — obsah hlavnich
Zivin
— sacharidové patro

— patro ovoce a
zeleniny

— bilkovinné patro
— sul, tuky, cukry

zuzovani — pocet porci

https://www.jidelny.cz/show.aspx?id=872
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Sul, tuky a cukry
0-2 porce — k dochuceni
1 porce: cukr 10 g, tuk 10

g

MIiéko a mlécné vyrobky

Ryby, maso, drubez, bilek,

v

2-3 porce lusténiny
1 porce: 1 sklenice mléka 1-2 porce
(250 mi), 1,j°gurt (200 mi) 1 porce: 80 g masa, 1 miska
SYrss g lusténin
Zelenina Ovoce
3-5 porci 2-4 porce
1 porce: 1 velka o 1 porce: 1 kus (100
paprika, 2 rajc¢ata, — g), miska
miska salatu, sklenice bobulovitého ovoce,
zeleninove stavy Obiloviny, ryze, t&stoviny, pecivo sklenice ovocné

3-6 porci Stavy
1 porce: 1krajic chleba (60 g), miska vioCek, 125 g 1"



- pouze potraviny bez tekutin

- zavadéjici nazvy (Cinske zeli)

- chybi ofechy a olejnata semena
- bilek vs. celé vejce

- nerealné stanovené porce pro sul, tuky a cukry — 0 porci véetné skrytych (napf. cukr v ovoci, sul v
pecivu,...)

- nejednoznacné definované porce (miska, talif,...)

- grafické zpracovani

+ jednoduchost
+ prehlednost

+ jedina oficialni

12



NEOFICIAL
N
PYRAMIDY [

X VZIVY
C R PRO DETI
Pyramida vyzivy pro
deti, 2014

4126 4126 86 _1.html
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PTEAMIDA - ! _fjsiﬁﬁsij::;m
UTHW ﬁ‘ mame Ul ROZEVREMA DLAML. =~ = !

PRO DE” b ';.'.I- : : o JEDNA ZA KERNA e
i | BN =" 7| KDSTKA NEVADI, ALE
1 VICE JICH SKDDI! ;

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JIDLOD
JEN DOCHUCUJE

14

http:.//www.khsstc.cz/dokumenty/pyramida-vyzivy-pro-deti-



PORCE = SEVRENA PEST,
ROZEV/PENA NI AN NEBC ''°°7

5

s

15

https://www.expres.cz/jidlo-spravne-porce-046-/viral.aspx?c=A151124_ 135749 dx-



PYRAMIDA e S \
U?ZIW -.‘ﬁ’ S Cl ROZEVAEMNA DLAN.

PR[] DE” Emsbei W - JEDNA ZA KERMA
LR [al3%) et . KOSTKA MEVADI, ALE
VICE JICH SEoDit
5 —=z ] " -
. - . g T 5 r, 1
- 1.—‘ ] )

JIDL& JE DOBRE SKLADAT
ZE WSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCUJE

http://www.khsstc.cz/dokumenty/pyramida-vyzivy-pro-deti-
4196 4126 86 1 html



ZAKERNA KOSTKA

sladkosti, slané pochutiny, slazené napoje

energie, sul, cukry, tuky! - nizka vyzivova hodnota

opatrné! - 1x/den - opét do dlane

https.//pav.rvp.cz/edukacni-
program-zakladni-materialy-2




PYRAMIDA ™ gJ
ﬁﬂw | . ‘T- C1ROZEVAEMA DLARN.
PRU DE” ”. ‘1“ J JEDMA ZAKERNA K

} KOSTEA MEVADI, ALE

VICE JICH SKODi!

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
TE WSECH PATER PYRAMIDY
WYZIWVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLD
JEN DOCHUCUJE

http://www.khsstc.cz/dokumenty/pyramida-vyzivy-pro-deti-
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CESKA
POTRAVINOV
A PYRAMIDA
FZV, 2013

+ graficka podoba
+ pitny rezim

- komplikované znazornéni —
chaoticka

- vymizeni rozdeleni do
potravinovych skupin

- konzumace ryb a mlécnych
vyrobku stejné Casto?

- banan méne vhodny?

Ceska potravinova pyramida
http.//www.fzv.cz/pyramida-fzv/



ZDRAVY
TALIR PRO
NACTILETE

projekt Vis, co jis

spoluprace Informacniho centra
pro bezpecnost potravin
Ministerstva zemédélstvi CR a 3.
|eékarské fakulty Univerzity Karlovy

vysece na taliri — 4 skupiny
(ovoce, zelenina, obiloviny a
zdroje bilkovin)

uprostred voda — pitny rezim

mimo talif lahev oleje — duraz na

pfijem kvalitnich tuku https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jezte-

pestre.-Vite,-jak-na-to __s10010x8210.html
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CO JE LEPSI?

PYRAMIDA

+ hierarchické usporadani — jaké
potraviny uprednostnit

+ posouzeni slozeni celodenni
stravy

- SpiCka pyramidy — nevhodné
potraviny — ale co rostlinné oleje?

TALIR

+ zachyceni pomeru zastoupeni
jednotlivych skupin potravin

+ znazorneni konkrétniho pokrmu

- chybi pocet porci

- nerealne doporuceni pro ovoce a
zeleninu — az 2 denni stravy

- komplikované pouziti

21



PRAKTICKE VYUZITI?

Slepa pyramidal

24 hod. recall
Zaznaceni do prislusne

potravinoveé skupiny /

/

/




|FBDG V DALSICH ZEI ___

USA

MyPyramid, 2005

— pohybova MyPlate, 2011
aktivga MyPyramid

Choose
https://www.theatlanti https:.//www.floridacitrus.org/newsro
c.com/health/archive/ om/news/fdoc-partners-with-usdas-
2011/05/goodbye- center-for-nutrition-policy-and-
food-pyramid-usda-to- promotion-myplate/

announce-a-new-
food-icon/239645/

épanélsko - PA, pitny rezim, vino + pivo

\w — = sem8

https://www.danone.es/es/salud/tendencias/piramide-
alimentacion.html|

Némecko — 3D, barevny
semafor pro mnozstvi,

kruh na spodni strané —
pomeér skupin

56288813044/ ?lp=ﬁ‘§le



OSTATNI ZNAZORNEN!I
FBDG?



Fats and Oils, 25g

Milk and Milk

Products, 100g

Bean and Eean
Products, S0g

Meat and Poultry,
50-100g
Fish and Shrimp,
s0g
Eggs, 25-50g

Kanada

Francie \ (Ve B .
-- Canada’s -
Food Guide &~

POTRAVINOVA LOD

ZELENTIA SKEROE a
iy , https://cz.pinterest.com/pin/438889 =i
OVOCE JEDNODUCHE 926159802645/?|p=true
CUKRY

MLECNE
VYROBKY / MASO

RYBY
ZIVOCIS.
TUK

- / @ https://en.wikipedia.org/wiki/Canada

ALKOHOL %27s_Food_Guide#/media/File:Cana

da%27s_Food_Guide.j
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/kapitolysportmed/pages/16-2-vyziva.html e - 2



OTAZKY NA ZAVER

1) Jaké 3 urovné vyzivovych doporuceni znate?

— nutricni standardy, obecna vyzivova doporuceni a vyzivova
doporuceni na zaklade potravinovych skupin

2) Kolik pater ma potravinova pyramida MZ CR z roku 20057

— 4 patra (sacharidove, ovoce + zelenina, bilkovinné, sul + cukry +
tuky)

3) Jakeé grafické doporuCeni mate nejradéeji Vy?

26



ZDRAVY
TALIR

PharmDr. Marqit
Slimakova

.Barevnejsi ovoce ma vyssi
obsah Zivin.”

,Nejzdravejsi a
nejvyzivnejsi je jist sezonni
ovoce rtznych druht a
barev.”

~Vetsine z nas prospiva
vyssi podil rostlinnych
zdroju bilkovin.”

&

=
i
0

 Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych ¢aja.
Slazené napoje a éaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlogky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryZe. DileZité je omezovat
pojidani vyrobkd z nehodnotné bilé mouky.

=

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkil, vajec ¢i masa. Vét3iné z nds prospiva
vy3si podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji uprednostiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

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

www.zdravytalir.info

https://www.margit.cz/zdravy-talir/

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
pfijmu potravin. &im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezdnni ovoce rlznych
druhd a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i priimyslové
upravené tuky a oleje.
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DEKUJI ZA POZORNOST!



