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Maslowova pyramida

Potreba seberealizace
{mzvnj 0sob nnsti]

Potreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotiFeba bezpecnosti
(ochrana, bezpecdi)

Fyziologické potreby
(hlad, zizen)




_ Vzpomentesi, _
co vsechno jste vCera snedli.



Vyznam jednotlivych druht pokrmu

Predkrm:

- ma povzbudit chut k jidlu

- vhodné doplnit ostatni pokrmy

- ma byt vzhledové i chutove atraktivni
- uCelem neni nasyceni

Poléevky:

- pfipravuji travici ustraji na dalsi pokrmy hutné
- povzbuzuji chut k jidlu

- zahrivaji zaludek

- fedi tuhé pokrmy, davaji telu vodu

- nasycuji

Hlavni pokrm
- pokrmy z masa/bezmasé pokrmy, omacky, prilohy

Dezerty
- zakoncCeni obéda



VYZIVOVA DOPORUCENI



Formulace vyZivovych doporudeni

m CIL - rozvijet a upeviovat zdravi lidi = POPULACE!!

[ PUVOD — vedecky podlozené a overene studie
(epidemiologickeé, klinické, laboratorni apod.)

24/09/2010
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Funkce vyZivovych doporudeni

jsou zakladnou k nazorovému sjednoceni odborniku i vefejnosti ve
VyZivé

pfekonavaji roztfisténost nazord, nazory jednostranné a scestné

jsou jednoznaéné a dobfe srozumitelné

zdUraziuji nejpodstatnéjsi aspekty vyzivovych zvyklosti (ne véci podruzné)
usnadnuji hodnoceni skladby stravy na populacni (popt. individualni) Urovni
pomahaji v planovani stravy na populacni (pfip. individualni) Urovni

jsou vychodiskem pro konkrétni, cilené a u€inné planovani nutriéni
politiky (pfiprava eduka&nich materiald, ovliviiovani agroalimentarniho pramyslu apod.)



Formy vyzivovych doporudeni

- doporucené davky zivin (DDD, RDA, DACH apod., trojpomér)

- doporuceni v jednotkach potravin (standardni porce v potravinove
pyramide)

- obecngjsi slovni formulace

- grafické vyjadreni (potravinova pyramida, potravinova lod)

DOPORUCENE DAVKY ZIVIN

- DRI (kanada+usa), DACH (N&mecko+Rakousko+Svycarsko), PRIEu), DDD (CR)
DRI = Dietary Reference Intake

RDA = Recommended Dietary Allowacebces — doporucena vyzivova davka

Al = Adequate Intake — adekvatni pfijem

EAR = Estimated Average Requirement — stanovena primérna spotieba

UL = Upper tolerable intake Level — nejvySsi pfijatelny pfijem
PRI = Population Reference Intake — populaéni referenéni prijem

24/09/2010
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5 hlavnich kritérii

Srozumitelnost

Zapamatovatelnost

Schopnost vzbudit zajem

Schopnost vzbudit ochotu k ucasti
Schopnost vyvolat skuteCné zmény chovani

10



) uzitecne_letak_vyzivove_doporuceni.pdf (application/pdf objekt) - Mozilla Firefox

Soubar

-

Opravy Zobrazik Historie Z&loSky  Mastroje  Mapoweda

- C

|2 MNejnavatévorvangis " Jak zadit |5 | PFebled zprawv

Bl ozt kopii (= (W § Hiedst

| Stranky

I Poznamby \l.\ Piflabry

AT T weytrat s

ol | @  Hitp:fvmew pandemie. czjdokumentyjuzitecne_letak_wyzivove doparuceni.pdf

of @[5 |- @ 03

< Y

BMI - body mass index

Ddriani vhodns téles né hmotnost: ja zildadern zdranshio Shrota
Hejiednedufim zphschem, jak o2 phesvddfit otom, zda méme vhodnouw

t&le snou hmotnost, je wipodet indaoos télasné hmotnesti. Pro tento index
s i nds bidnd poudivd jeho it anglickf ndzev BMI - body mass index”.

Vypodte s podle ndsle dujicihe vaorce:
BMI = vaha [kg] /vyska® [m]

hesdnota BML stuped madvahy | advavornd Fizdlca

Tl nat 30 podvaba podvytiva
0 -35 TOrmE mirdmalrd
25 .20 nadvzha mizkd a2 lohes orpsans

30 - 40 ohazlia vysoki
vyiiines 40 22k 4 obezita velmivyscha

WHR - waist/hip ratio (omér pas/boky)

Drileits je i rozlofeni tulon v tile, Prevaha ukladéni tulm v bi#ni krajn
{centrilni typ, pripodcbiowan k jablo), kberé je typické pro mude,
jerizikowEjii nat uklidini tubo v krajind birgdi o boki (periferni typ,
pripodobfiovang k hrufcs), kieré jo typicks peo deny.

Wipodet je jasof = ndzvw
WHER = obvod v pase/obvod v bocich

HMarizikowf, centrilni typ ukliding tuloa v téle poukazuje pomér:

[ Zemy VpESTRE 0,55

| Musi Vritinat 1,00

Obvod pasu

obwod pasu:
Zvpiend rizlo
Loy Vyikined 50 o Vyidinet 22 an
LRIk Wik nat 34 om Wyiinat 102 m

Jedncdubgion ukazatelem, ke swvédé o rizikorim uld adani ok v tila, je

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

1.

FA

1d.

Jezts vywifenou pestron siravy zalofenou vics na potravinéch rostlinmé-
b pivedu.

DdrEujte svou hmcknest a obvod pasu v doporufendm rozmezi (v dospi-
losti BIA1 1.5 — 25; obvod pasu u muiil ne vics nef 9dcm, u £2n ne vice
mef B0cm). Pravideln® s= vinujte pelybove aktivité (ochraomy dfinek na
zdravi mi mapfibdad 30 minut, lEpe viak 1 hedina, nepfetriité rychlé chil-
ze dermé).

Jezte rlizné druhy ovoce a zeleminy, alespot 400 g denné, piednostné Ser-
stwé a mistoibo plvodu.

Eontrelujte piijem tukd, mifts spotiebu potravin s jejich vysckym cbsa-
biem {napf. uzenin, tuéngch syrld, dokolid, chipst). Diwejte plednost most-
linmym olejdm phed Zivelifoymi tuky. Deomé kenzumujte mléko nsko
miléfné syrobloy s mifenym cheahem tulow

MEkolikrit dermé jezte chléb, pefive, téstowiny, rifi nebo dald syrobky
z obilowin (zejména celozmné) a bramborye

Mabrazujte tufné maso a masné vyrobloy rybam, lu#tdninami a netufnon
dribezi,

Pokud piiete allcholické ndpaje, vyvarujte se jejich kagdodenni konzuma-
cia nepfekrafujts denni divku 20 g alkohalu (1. 0,51 piva nebe 2 del vina.
nebo 5 cl A0% destilitu).

Ornezujte pijem kuchyfiske soli, celkesy denni pitjem soli nemai kgt weEs
oef Sg (1 Cajovd 1Eifka), a to wi=tné soli skryté v potravinach. PouZivejte
=il chchacznow jédem.

Wybirejte potraviny s nizkym cbsahem cuboru, omezujts sladkesti. Slad-
I napoje nahrazujt= dostatsinym muozsoim nesladigch ndpojd, napi.
vedy.

Pedporujte plng kojend de ukenfendhe 8. méEnos viku, poté kojenl s piikr-
miem do 2 let vk ditéte § dile.
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POHYBOVA DOPORUCENI DEFINICE PORCE

Pohybové aktivité se vénujte pravidelns.

Denni divlea by méla byt alespon 30 minut pohybu stéedni
intenzity.

4 OBLASTI POHYBOVYCH MOZNOSTI VSEDNIHO DNE

V zaméstnini - poknd obsahwje manuilni praci.

Pri dopravé - chize nebo jizda na kole do price fi na na-
kapy.

Pil domicich povinnostech - uklid, pece o déti, riizné opra-
vy, price na zahradé.

Ve volném case - rizné druby sporti, turistika, price na
chatich a chalupach, dalsi rekreaémi aktivity.

PRIKLADT POHYBOVYCH AKTIVIT ROZNE INTENZITY

WVelmi mals  cblékini, jidle, osobni hygiena, kancelaiskd prace, hra na

3 pianc, stoloi by, #Hzeni auta

H Mals pide o dité, priprava stravy, bing domici ddid, lehde mon-
tifni prace, revrndni zhodi, volnd chiize wrolnd jizda na kols,
béiné price nazahradé, prochizka se peeam, strafink, wodni
a=robik, minigelf, golf, rekreaéni badminton, rebreafni we-
1zjbal, boding

Stiedni lehké stawrebni price, price wmechanizovaném stladu, me-
chanizowané pelni price, rychli chiize, rpchlsj#i jizda na
kole, téd#i price na zahrads, kondiéni orieni, kof toowd, ta-
nis Stythra, stolni tenis, volndjs bruslend, sjiezd nalrzich

Siil, tuky, cukry
Jnlnm—uh[lﬂd h*{lk}

Throce
Jedna porce — 1 jablle, pomeran & bandn (100g), miska jahicd,
rybizma & borfivelk, sklanics nefeding crcené Sy

Obil nimy, ride, téstoviny, pedivo

Jedna porce — 1 krmjic chlaba (G0g), 1 rohlik & houska, 1 miska
evesmich vlefek nebo musly, 1 kopetek vafernd rize & vatemich
téstovin (125g)

WVelka 35 stavebni price, price v nemechanizovaném skdadu,

tE3# polo price, stéhowini, beh, usilovns fizdana kole, usi- s“'nu 5 : i

lowmi chize, noSeni vitich bfemen, beh na hriich, plavini, m“k"‘lﬁ":‘" ¥ l-.ui By

i b il ek et v ol Vi Boybye mmmy S
Enainé velled velmi téghé manuilni price (lesni, kopifshd), wytrralostni Ovoce: -4 pore
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Based on the nformation you provded, this ts your u:lall;u' recommended amount from sach food group.
GRAINS VEGETABLES FRUITS MEAT & BEANS
6 ounces 2 1/2 cups 2 cups 3 cups 5 1/2 ounces
Makis half your vary your veggies Focus on fruis Eu}u-':icll-nu Go lean with protein
3 grains whole Al for thess amounts
B aach weshl
Alm Tor gt least 3 oumces Dark green vegoies Eat a varlaty of fruit G0 low-fal of fatres when Chooss low-ft o lean meats
ol whol= grains a day =3 cups youl choose milk, yogurt, and pouliry
orange vegyles G0 easy on frult julces of chesse
=2 cups WAy your protein routine—
choose more fish, beans,
Dry beans & peas p=as, nuts, and seeds
= =3 cups
= Starchy veqgoies
= =3 cups
- other veggles
7/ =6 1./2 cups
=
\E Find your balance between food amd physical activity Know your limits on fats, sugars, amnd sodiumm
E Be physicaly active for at least 20 minutes most days of the wesk Wiour allowance for alks |5 6 teaspoons a day.
= Lirrit exiras—solid fats and sugars—to 265 calories a day.
o Your resulis are based on a 2000 calorie patcam. Hame:
This calarie bevel iz anly an 2stimasbe of your nessds, Monitor your body weight to ses Fyou need 1o sdjust your caloris imtaks,
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Fats, Qils, & Sweets
LJse Sparingly

Meat, Peauliry, Fish, Dry Beans,
Egpgs, & Muts
Daily Servings

Milk, Yogurt, & Eggs

Fruit
Daily Servings

Bread, Cereal, Rice, & Pasta
[ally Servings

Fied Meat
. Manthly or small amounts

Swiegts
A few times par month

Beans, Lequmes, & Nuts
Daily Servings

Bread, Pasta, Rice,
Couscous, Pelenta,

v Dally Servings

Mediterranean Diet Pyramid

Other Grains, & Potatoes

Eqgs & Poultry
Weekly Servings

Dairy
D|:rti|:|na| Daily Servings

Legumes, Nuts, & Seeds
[aily Servings

Rice, Noodles, Braads,
Wiillat, Corn, & other Grains
Daily Servings

Meat, Sweets, & Eggs
(% Occasionally of in small amounts

Plant Oils & Milk Products
[ally or less

Fish & Shellfish
In maderation with meals

Beans, Grains, Tubers, & Muts
AL every meal

Latin American Diet Pyramid



Maslowova pyramida

Potreba seberealizace
{mzvnj 0sob nnsti]

Potreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotiFeba bezpecnosti
(ochrana, bezpecdi)

Fyziologické potreby
(hlad, zizen)




ZIVOTNI STYL

VYZIVA + POHYB + PSYCHOHYGIENA

5P

Pestrost

Pravidelnost

Petkrat denné ovoce a zelenina
Pitny rezim

Pohybova aktivita




Energeticka bilance

« Komponenty energetického vydeje
- BM, termicky ucCinek PA a termicky vliv stravy +
energetické naroky na rust

« Bazalni vydej energie (BM)
- tvorba tepla: 60% BM
- udrZzovani zakladnich zivotnich funkci: 40%
- normalni populace: BM = 60-70% CEP

« Faktory ovliviujici BM
- Vék, pohlavi, vyska, rust, fyzicka aktivita, stavba
tela, teplota, stres, teplota okoli, hladoveni, malnutrice,
hormony



Vypocet BM

o Harris-Benedictova rovnice
muzi: BM (kcal) = 66,5 + 13,8H + 5,0V - 6,8R
zeny: BM (kcal) =655+ 9,6H+ 1,8V —-4,7R

« Faustuv vzorec
muzi: BM (kcal) = 24H
zeny: BM (kcal) = 23H
» Hruby odhad
BM (MJ) =0,1H




30% jatra

20% CNS

10% myokard

% ledviny

33% ostatni tkane

BM



Hruby odhad energetickeho vydeje

MULLEROVA, D.; Zdrava vyZ|va a prevence civilizaCnich nemom ve schematech Praha: Triton, 2003, 102 s. ISBN 80-7254-421-7

DENNI ENERGETICKA POTREBA = KEV x FFA

pracovnici v lomech, kopaci)

Pohlavi a Rovnice pro
vék vypocet KEV
MUZI
18-30 15,3H + 679 Kategorie fyzické aktivity Faktor fyzické
30-60 11,6H + 879 (priklad) aktivity (FFA)
>60 13,5H + 487 Odpocinek (spanek, leZeni) 1
ZENY Lehka ( sedavy zpisob: Fidi¢, 1,3
18-30 14,7H + 496 sekretarka, student)
30-60 8,7H + 829 Stredné tézka (zdl:’avotni 2,5
~60 10,5H + 596 sestra, prodavacka)
Tézka (v hutich, prenaseni 5
tézkych bremen)
Velmi tézka (dievorubci, 7




