Konecné znéni Vyzivovych doporuceni
pro obyvatelstvo CR

Ve vétsiné primyslové vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo, kter4 jsou priib&zné inovovana. VV Ceské republice vydalo prvni vyZivova doporuéeni
pod nadzvem ,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR* predsednictvo Spole&nosti pro racionalni vyzivu (v
souCasné dobé fungujici pod ndzvem Spolecnost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich
inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky
vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte zdravé“. Od té doby dalSi
inovace uskute¢néna nebyla.

Spoleénost pro vyzivu nyni predklada inovovana vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské
republiky. Jedna se o dokument ve formé uréené pro pracovniky, ktefi se zabyvaji prevenci
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu vyZivou a propagaci spravnych stravovacich navyka.

Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky

V soudasné dobé pretrvava v Ceské republice vysoky, v fadé pfipadil predgasny, vyskyt neinfek&nich
onemocnéni hromadného vyskytu, a to zejména aterosklerdzy s rliznymi organovymi komplikacemi,
hypertenze, nadord, predevsim plic a tlustého stieva, obezity, diabetu Il. typu, dny, osteopordzy a
dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a zejména pak umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V
fadé pficin, které vedou k tomuto stavu, ma nejvétsi vyznam nespravna vyziva.

V nutriénich parametrech by mélo byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu, které stanovil
Regionalni ufad pro Evropu WHO, dosazeno nasledujicich zmén:

e upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych populaénich skupin v souvislosti s
pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro
udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

e snizeni pfijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém pfijmu
neprekrodil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g
na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %

e dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin <1:1,4:>0,6 v
celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné 5:1 a pfijmu trans
nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energetického pfijmu

e snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den
(s optimem 100 mg na 1000 kcal)

e snizeni spotieby jednoduchych cukrii na maximalné 10 % celkové energetické davky (tzn. u
dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvy$eni podilu polysacharidd

e snizeni spotfeby kuchyriské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem

e zvySeni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné
e zvySeni pfijmu vlakniny na 30 g za den

e zvySeni pfijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy a dalSich
prirodnich nutrientl, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dal$i ochranné
procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karoten(, vitaminu E, ochrannych latek
obsazenych v zeleninég, apod.).

K dosazeni téchto cilit by mélo dojit ve spotiebé potravin k nasledujicim zménam:



e snizeni piijmu Zivod&iSnych tukl a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce tuku, z nich
pak zejména oleje olivového a rfepkového, pokud mozno bez tepelné Upravy pro zajisténi
optimalniho slozeni mastnych kyselin pfijimaného tuku

e zvy$eni spotieby zeleniny a ovoce véetné ofechi (vzhledem k vysokému obsahu tuku musi
byt piijem ofechi v souladu s piijmem ostatnich zdrojtl tuku, aby nedoslo k prekrogeni
celkového pfijmu tuku) se zietelem k pfivodu ochrannych latek, vyznamnych v prevenci
nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale téz ve vztahu ke snizovani pfivodu energie
a zvySeni obsahu vlakniny ve stravé. Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600
g, vCetné zeleniny tepelné upravené, pficemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

e zvySeni spotieby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym
obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek

e zvySeni spotieby vyrobki z obilovin s vy$8im podilem sloZek celého zrna z dlivod( snizeni
pfijmu energie a zvy3eni pfijmu ochrannych latek

e vyrazné zvy$eni spotieby ryb a rybich vyrobk(l, zejména moiskych, se zietelem k
vyznamnému postaveni této potravinové komodity v intervenénich nutriénich opatfenich v
prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu

e snizeni spotieby zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napf. vepirovy bok, pinotu¢né
mléko a mlééné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahtdkaiské vyrobky, nékteré
cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

e snizeni spotieby vajec na cca 200 kust ro¢né, tj. nejvySe 4 kusy tydné

e zajisténi spravného pitného rezimu, zejména u déti a starych osob, tzn. denni pfijem
minimalné 1,5 az 2 litr(l vhodnych druh( napoju (pii zvySené fyzické namaze nebo zvy$ené
teploté okoli pfimérené vice), pfednostné neslazenych cukrem, nejlépe s piirozenou ovocnou
slozkou.

e alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné&, aby denni pfijem alkoholu nepiekrocil u
muzl 30 g (pfiblizné 300 ml vina nebo 0,8 | piva nebo 70 ml lihoviny), u Zen 20 g (pfiblizné
200 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 50 ml lihoviny)

V kulinaiské technologii je tfeba se zamérit:

e naracionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitamind a jinych ochrannych latek.
Preferovat vareni a dueni a zamezit tak zvySenému prijmu toxickych produkti vznikajicich pii
smazeni, peceni a grilovani, zejména u potravin s vys88im podilem zivo¢idnych bilkovin (maso,
ryby) a zvySenému prijmu tuku ze smazenych &i fritovanych pokrmd

e na preferenci technologii s niz§im mnozstvim pfidaného tuku a volit vhodny druh tuku podle
druhu technologického postupu

e na zachovani dostateéného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

e na zvy$eni spotieby zeleninovych salatl, zejména s piidavkem olivového nebo fepkového
oleje a na rozsireni sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrm0

e nadopliiovani stravy vhodnymi doplriky nebo obohacenymi potravinami (napi. pouzivat stl s
jodem) pfi zji$téni vyrazného nedostatku nékterych nutriénich faktort

V oblasti vyroby potravin je treba:

e snizit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tuky pouzivaji

e snizit obsah cukru v napojich a nékterych potravinach napf. v dzemech, kompotech, ale i v
nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich a zmrzliné

e rozsifit sortiment vyrobk( z obilovin s vy$§im podilem sloZek celého zrna

e udrzet, eventudlné jesté rozsifit, nabidku mléénych vyrobki s nizkym obsahem mlééného
tuku, zejména zakysanych mléénych vyrobku

e rozsifit nabidku zeleninovych salatl, zejména Cerstvych



e rozSifit nabidku lusténin, zejména pfipravenych pro rychlou kulinarni apravu

e rozSifit vybér potravin s niz8§im obsahem soli

e k vyrobé potravin pouzivat sil s jodem

e zajistit odpovidajici oznatovani potravin se vdemi informacemi, které jsou rozhodujici pro
spotiebitele k usmériiovani jeho vyzivy.

Zakladnim pozadavkem je samoziejmé dosazeni v§ech parametrii zdravotni nezavadnosti
potravin a pokrmi pfi zachovani principi bezpecnosti potravin.

Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné - tfi hlavni denni jidla s maximalnim
energetickym obsahem pro snidani 20 %, ob&d 35 % a vecefi 30 % a dopoledni a odpoledni svadinu s
maximalné 5-10 energetickymi % a pauzou pfiblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pfi tvorbé jidelni¢ku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak jejich apravé. Strava
by méla byt dostateéné pestra a pfimérena véku, fyzickému zatizeni a zdravotnimu stavu.

Za Spolecnost pro vyZivu pfedklada autorsky kolektiv: doc. Ing. Jana Dostéalova, CSc., prof. MUDr.
Stanislav Hruby, DrSc. a MUDr. Bohumil Turek, CSc.

Ke koneéné formulaci ViyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR piispéli svymi pfipominkami:
Férum zdravé vyzivy, MUDr. Lydie RySava, PhD., doc. MUDr. Miroslav Stransky, prof. MUDr. Josef
Simek, DrSc. a MUDr. Viadimir Zikmund, CSc.

Znéni VyZivovych doporudeni pro obyvatelstvo CR bylo projedndno a schvéleno presidiem a sprévni
radou Spolec¢nosti pro vyZivu
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