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Co jsou to vyzivova doporuceni?
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K cemu jsou vyzivova doporuceni?

« hodnoceni stavu vyzivy na populacni i individualni drovni
* planovani vyzivy na populacni i individualni urovni
e za jakym ucelem?
* tvorba potravinové a vyzivoveé politiky
» dUraz na nejpodstatngjsi veci (neresi se veci podruzne)
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Hierarchie vyzivovych doporuceni

Doporuceni
Nutricni Obecna zaloZzend na

standardy doporuceni skupinach
potravin




NUTRICNI STANDARDY

neboli Vyzivové doporucené davky
(Dietary Allowances)



Co jsou nutricni standardy?

* vyzivove doporucene davky

v , Age Average Requirement Population Reference Intake
* referencni davky S— (mg/day) (mg/dzy)
v /7 V7/e Ve o 1-3 years 390 450
» referencni hodnoty pfijmu zivin - “ioyeas 650 500
11-17 years - 960 1150
* : Adults 18-24 years™ 860 1 000
° d Ieta ry refe rence vad | ues Adults > 25 years® 750 950

« # doporucené denni davky ! (nar. ER a EK ¢. 1169/2011)
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Pro VDD plati:

* jsou vzdy stanovovany pro specifickou skupinu na urcitém uzemi, které ma
sve stravovaci zvyklosti a vyzivové naroky (napr. intenzita tvorby vitaminu D
v ruznych zemeépisnych sirkach)

* jsou prumerem privodu za delsi casové obdobi (tzn. jeden den muze byt
privod vyssi nez VDD, druhy den nizsi)

* jsou urceny pro zdrave jedince a opomijeji zvysenou/snizenou potrebu
privodu za specifickych situaci

* nezahrnuji mozneé interakce mezi jednotlivymi nutrienty nebo mezi
nutrienty a dalsSimi nenutritivnimi latkami v potravinach

 predpokladaji dostatecny privod energie a ostatnich zivin
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Zdroje VDD pro CR

~»\ Referencni hodnoty
ro prijem zivin
!g_: pro prij

** ha \" Vv CR 1. vydani

. efsa

European Food Safety Authority

- Némechka spolecnost pro vyiivu (DGE)
S Rakouska spolecnost pro vyiivu (OGE)

mﬁf“‘“ Svycarska spoleénost pro vyzkum vyzivy (SGE)

L\’j Svycarska spoleénost pro vyiivu (SVE)

,Sscientific opinions”

Vyzivova doporuceni



Vek CR CR EU DACH USA
(VDD z roku 1989) (névrh 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
71-175
75 a vice
Tehotné 120 110 55 110 85
Kojici 130 120 70 150 120




PROC

se VDD v ruznych

zemich lisi?



Vyzivové doporucené davky EFSA _ cfsa=

* DRVs - dietary reference values

PRI - population reference intake — referencni prijem pro populaci
* AR - average requirement — prumerna potreba ziviny
Al - average intake — prumerny privod ziviny

*VvVvV/

« UL - tolerable upper intake level — tolerovatelna horni hranice
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Co znamenaji jednotlive zkratky?

PRI - population reference intake
referencni prijem pro populaci

AR — average requirement
primeérna potreba ziviny
Al — average intake
primeérny privod Zziviny

LTI — lowest threshold intake
nejnizsi hranice privodu

Pocet jedinc(

UL — tolerable upper intake level

tolerovatelna horni hranice Potfebné mnoistvi Ziviny

2 SD Y 2sD
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Co znamenaji jednotlive zkratky?

» PRI - population reference intake
referencni prijem pro populaci

* AR - average requirement
primeérna potreba ziviny >
1.0 - -1.0 &
Al - average intake E )
primeérny privod Zziviny 3 ‘:'3_
. 2] —
LTI - lowest threshold intake 9o 2.
nejnizsi hranice privodu Q051 T05 =)

. (@)
» UL - tolerable upper intake level = e
tolerovatelna horni hranice e =
Co
0 0

Mnozstvi prijaté ziviny
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Podle jakych hodnot byste se ridili?

* hodnoceni privodu zivin u jednotlivce —

* planovani privodu zivin v populaci -

» stanoveni vysokého rizika karence ziviny v populaci -

« hodnoceni vedlejsich ucinkl nadmerného privodu ziviny —
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Jak je to ve svete?

| usA__ | GB | Austrilie
DRVs __DRIs DRVs _NRVs
Dietary reference intakes Nutrient reference values
EAR EAR EAR
Estimated average requirement Estimated average requirement Estimated average requirement
RDA RNI RDI
Recommended dietary allowance Reference nutrient intake Recommended dietary intake
Al SI Al
Adequate intake Safe intake Adequate intake

- LRNI

Lowest reference nutrient intake

UL . UL

Upper level of intake

LTI

L

AMDR Bez konkrétniho AMDR

Accegtal?le n:nacronutrient ozna éeni Accegtal?le n?acronutrient
distribution range distribution range
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VDD

zakladnich
zivin

)




OBECNA VYZIVOVA
DOPORUCENI

(Dietary Goals)



Co jsou obecna vyzivova doporuceni?

» formulace obecného razu
e tykaji se kvality nebo kvantity zivin nebo potravin
* také rozmezi podilu zivin na celkovém energetickém prijmu

« ,Jezte ruzné druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denné,
prednostné cerstvé a mistniho puvodu.”

* ,Omezujte prijem kuchynske soli, celkovy denni prijem soli

nema byt vetsi nez 5 g (1 cajova lzicka).”
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10 kroku k pevnému zdravi

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

Jezte vyvizenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinich rostlinné-

* Ministerstvo zdravotnictvi CVIR, 2005 " g

UdrZujte svou hmotnost a obvod pasu v doporuéeném rozmezi (v dospé-
losti BMI 18,5 — 25; obvod pasu u muzi ne vice nez 94 cm, u Zen ne vice
nez 80 cm). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny téinek na
zdravi m4 napiiklad 30 minut, lépe v8ak 1 hodina, nepietrzité rychlé chi-
ze denné).

i

3.  Jezte rlizné druhy ovoce a zeleniny, alespoti 400 g denné, pfednostné cer-
stvé a mistniho pavodu.

4.  Kontrolujte pfijem tukd, snizte spotfebu potravin s jejich vysokym obsa-
hem (napf. uzenin, tuénych syrf, cokolid, chipsi). Davejte pfednost rost-
linnym olejim pfed zivodidnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo

mlééné vyrobky se sniZenym obsahem tuku.

' 5.  Néekolikrit denné jezte chléb, pedivo, téstoviny, ryzi nebo daldi vyrobky

e z obilovin (zejména celozrnné) a brambory.

6.  Nahrazujte tuéné maso a masné vyrobky rybami, ludténinami a netuénou

driibezi.

MINISTERSTVO ZDRAVOTNI CTVi 7. Pokud pijete alkoholické nipoje, vyvarute se jejich kazdodenni konzuma-

ci a nepiekracujte denni davku 20g alkoholu (tj. 0,51 piva nebo 2 dcl vina
CESKE’ REPU BLIKY nebo 5 cl 40% destilatu).

8.  Omezujte piijem kuchytiské soli, celkovy denni ptijem soli nema byt vyssi
nez 5¢g (1 ¢ajova 1zicka), a to véetné soli skryté v potravinich. Pouzivejte
stil obohacenou jodem.

9.  Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Slad-
ké nipoje nahrazujte dostateénym mnoZstvim nesladkych nipoji, napt.
vody.

10. Podporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, poté kojeni s pitkr-
mem do 2 let véku ditéte i déle.
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Hodnoceni
oficialnich
doporuceni




[#5)

Zdrava trinactka

. 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.

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

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

4. Konzumuijte dostateéné mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné alespon 500 g

o

e Forum zdravé vyzivy, 2005

(zele-niny 2x vice neZ ovoce), rozdé&lené do vice porci; ob&as konzumujte mensi mnoZstvi

ofechd.

. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryZi) nebo

brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespofi 1 x tydné).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

7. Denné zarazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si pfednostné

"

FORUM

ZDRAVE
VYZIVY )
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polotuéné a nizkotuéné.

. Sledujte pfijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skryté formé (tu€né maso, tuéné masné a

mlééné vyrobky, jemneé a trvanlivé peivo s vy3Sim obsahem tuku, chipsy, cokoladove
vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a peéivo a pfi pfipravé pokrmu. Pokud je to moZné

nahrazujte tuky Zivo€isné rostlinnymi oleji a tuky.

-

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

. Omezujte piijem kuchyriské soli a potravin s vy$5im obsahem soli (chipsy, solené ty€inky a

ofechy, slané uzeniny a syry), neprilosujte hotové pokrmy.

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

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, mineralni vody,
slaby €aj, ovocné €aje a Stavy, nejlépe neslazeng).

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g(200 ml vina, 0,51

piva, 50 ml lihoviny).
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Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR

7/ Ve

\Y4
* S p O | eC n O St p rO VyZ I VU ! 2 O 1 2 (http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/)

e upraveni pfijmu celkové energeticke davky u jednotlivych populagnich skupin v souvislosti s
pohybovym reZimem tak, aby bylo dosaZzeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro
udrZeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u dospélych, u déti v rozmezi
mezi 10 — 90 percentilem referenénich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vySce ditéte. U
déti s nitrodéloZnim rastovym opoZdénim by nemél byt pfi zajisténi jejich pfiméfeného rlstu
a vyvoje energeticky pfijem nadmérné navy3ovan, aby nedochazelo k rozvoji jejich pozdé&jsi
obezity
e sniZeni pfijmu tuku u dospéle populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém pfijmu
nepiekro€il 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g . ;
na den), u vy$8iho energetického vydeje 35 %. U déti by se mél podil tuku na celkovém | | K_) F) () | PE D‘()(}I_
energetickém pfijmu postupné sniZovat tak, aby ve 3kolnim v&ku tvofil 30 — 35% "’ pro Wzn‘fu
energetického pfijmu a dale odpovidal doporu¢enim dospélych
e pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt niZ3i nez 10 % (20 g), polyenovych 7 — 10
% z celkového energetického pfijmu. Pomér mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné 5:1.
1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického pfijmu
® sniZeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal,
v&etné détské populace)
e sniZeni spotfeby pfidanych jednoduchych cukrd na maximalné 10 % z celkové energetické

davkv (tzn. u dospélvch lehce pracuiicich cca 60 a na den). pfi zvvdeni podilu

Vyzivova doporuceni
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DOPORUCENI| ZALOZENA NA
SKUPINACH POTRAVIN

(Dietary Guidelines)



Doporuceni zalozena na skupinach potravin

 food-based dietary guidelines — FBDG

* pro verejnost
« srozumitelnost
« zapamatovatelnost
« schopnost vzbudit zajem
» schopnost vzbudit ochotu k ucasti
« schopnost vyvolat skutecné zmeny chovani

Vyzivova doporuceni
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Jaka znate ceska FBDG?
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Hodnoceni
FBDG




Potravinova pyramida MZ CR

Vyzivova doporuceni
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Potravinova pyramida FZV

Vyzivova doporuceni
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http://www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf

Zdravy talir Margit Slimakove

 Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé gisté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a &aje

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné éturtinu
pfijmu potravin. ¢im vice rozmanité

radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vloéky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryze. DiileZité je omezovat
pojiddni vyrobkii z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec & masa. V&t3iné z nas prospiva
vy3i podil rostlinngeh zdreji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporutuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pfed polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

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

zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym slozenim spige

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

étvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnejsi je jist
sezdnni ovoce riznych

druhii a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

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

www.zdravytalir.info

Vyzivova doporuceni
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Zdravy talir pro nactilete

Vyzivova doporuceni
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ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE

POUZIVEITE VHODNE A
KVALITNi ROSTLINNE OLEJE, JEZTE OVOCE VSECH DRUHD A
NEILEPE OLIVOVY, REPKOVY. G =
) BAREV. DAVEITE PREDNOST
MASLO OMEZTE. - : -
CERSTVEMU OVOCI PRED

OVOCNYMI STAVAMI.

ZELENINY NENi NIKDY DOST.
KoMBINUITE ROZNE DRUHY,
NEZAPOMINEITE NA
LISTOVOU A KOSTALOVOU
ZELENINU.

VYBIREJTE 51 CELOZRNNE DRUHY OBILOVIN A
VYROBKY Z NICH, NAPR. CELOZRNNE PECIVO,
OVESNE VLOCKY, HNEDA RYZE. VYROBKY
Z BiLE MOUKY CO NEJVICE OMEZTE NEBO
UPLNE VYPUSTTE.

Na ZiZEN JE NEILEPSI NEPERLIVA PITNA VODA BEZ CUKRU. OVOCNE STAVY REDTE VODOU.
MNAPOJE S OBSAHEM ALKOHOLU A KOFEINU DO PITNEHO REZIMU NACTILETYCH NEPATRI.



http://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/potravinova-pyramida-45104/197-zdravy-talir-pro-nactilete

vyziva

jektu Pohyb a

F e

Vyzivy proje

Pyramida
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PYRAM | DA i - J JEDNAPORCEJEVELKA _
- ! JAKO SEVRENA PEST  Sappuuet
WZNY : ' wmams CIROZEVRENA DLAN.

PRU DET' s _ | JEDNA ZAKERNA ) h
_ KOSTKA NEVADI, ALE 1.f
VICE JICH SKODi! S

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO
JEN DOCHUCUJE.

innosti programu zaméfeného na zmény v pohybovém a viZivovém rezimo 2ikd Z8 (. j. MSMT-54882013-210) Nl“; Mairadni dsiav
nancovino z prostredki Ministerstva Ekolstvi, mlidefe a télovychovy. Vydal Mirodni dstav pro vzdélivini, Praha 2014 aro vedélavani




Shrnuti

» existuji oficialni | neoficialni doporuceni

* je potreba dbat na individualitu cloveka
e talir / pyramida
 dospeli / deti
 zdravi / nemocni
* ne vsechna doporuceni jsou idealni ve vsech aspektech

Vyzivova doporuceni
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