VYZIVOVA DOPORUCENI
A OTAZNIKY KOLEM NICH
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Co je cilem vyzivovych doporuceni?

Vyzivova doporuceni by méla efektivne prispivat ke
zvysovani vyzivové gramotnosti a zejména ke spravnému
vyzivovému chovani a tim k zdraveéjsi populaci.

Klademe si tedy otazky:

* Jak takova doporuceni vytvorit?
* Jaka uskali je nutné resit pri tvorbeé vyzivovych

doporuceni? O

e Zda se muZeme inspirovat v zahranici?
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Jak vytvaret vyzivova doporuceni?

Predpoklady pro ucelna vyzivova doporuceni:
- znalost stravovacich zvyklosti obyvatelstva
- data o spotrebe potravin
- informace popisujici soucasny stav nutrice
- data o antropometrii (déti)

- znalost nabidky trhu ...
a soucasne reflektovat Cé)
- nejnovéjsi védecké poznatky O

- srozumitelnost pro Sirokou verejnost /cilovou skupinu
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Vyzivova doporuceni

Cil: rozvijet a upevnovat zdravi lidi (populace)

Podklad: védecky podlozené a ovérené studie (epidemiologické, klinické, laboratorni atp.)

3 Urovne:
1. NUTRICNI STANDARDY

— urceny pro odborniky, vyzivové doporucené davky Zivin, presné definované
referencni hodnoty

2. OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENI

— pro Sirokou verejnost, doporuceni, ktera vétSinou mluvi o pfijmu jednotlivych Zivin,
dle kvality ¢i kvantity — napf. o procentualnim zastoupeni Zivin v celkovém prijmu
energie

3. DOPORUCENI ZALOZENA NA SKUPINACH POTRAVIN (FBDG — Food
Based Dietary Guidelines)

— textovy (Litva) nebo graficky format
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Graficka vyzivova doporuceni

Prvni graficka vyZivova doporuceni zalozena na skupinach potravin
(FBDG — Food Based Dietary Guidelines) byla vydana v USA (USDA) v roce
1946 ve formé jednoduchého diagramu (schématu) a roce 1958 a 1984
ve formé vysecového grafu. (Uplné prvni vyZivova doporuéeni pro
obyvatelstvo - textova byla publikovana USDA pred 100 lety.)

Co bylo drive pyramida nebo talir? O
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Graficka vyzivova doporuceni

* Pyramidy
— nejoblibenéjsim grafickym znazornénim FBDG
— v Evropé pouziva 67 % napr: Rakousko, Belgie,
Chorvatsko, Finsko, Recko, Irsko, Italie, Loty3sko,
Spanélsko, Némecko, Svycarsko, Slovinsko, Polsko a

dalsi (www.nutritionjrnl.com, 2015)

Poznamka:

Prvni znama pyramida zalozena na skupinach potravin, znazornuijici celodenni
konzumaci byla vydana ve Svédsku v roce 1974. Nejznaméjéi pyramidou byla ,Food
Guide Pyramid“ - amerického ministerstva zemédélstvi (USDA) v roce 1992,

aktualizovana roce 2005 ,,My Pyramid®


http://www.nutritionjrnl.com/
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Graficka vyzivova doporuceni -

pyramida
Svédsko (1974)

Prvni znama pyramida
zalozena na skupinach
potravin, znazornujici
celodenni konzumaci byla
vyddna ve Svédsku v roce
1974. Nejznamejsi
pyramidou byla ,,Food
Guide Pyramid“ -
amerického ministerstva
zemeédélstvi (USDA) v
roce 1992, aktualizovana
roce 2005 ,My Pyramid®




USA (USDA: THE FOOD GUIDE PYRAMID, 1994)

A Guide to Daily Food Choices

Fats, Qils, & Sweets KEY
USE SPARINGLY 0 Fat (naturally occuming  © Sugars
and added) (added)
These symbols show fat and
added sugars in foods.
Milk, Yogurt, Meat, Poultry, Fish,
& Cheese Dry Beans, Eggs,
Group & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2-3 SERVINGS
Vegetable Fruit
Group Group
3-5 SERVINGS 2-4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice, & Pasta
Group
6-11
SERVINGS



USA (usba: My PYRAMID, 2005)

MyPyramid

wiikk |



Hanw to use the Pyramid

The recommended number of
sarvings i chiklran (ram « yaars of
age”) and adults is b ghghled
hegide gach eheltl For sxampla, to ge1
#L least 4 servings from the Fruit and
Veg shell vou could have:

3/2 a glass of frull julce = 1
3 desserispoons of vegs= 1
iapple = 1

1lkanana = 1

TOTAL = 4

-...

Irsko

Use the

FOOD PYRAMID

to Plan Your Healthy Food Choices

For serving sizes and daily eating plon see over =3 =3 =3 =3

Choose ails, magaine of low fal spreads Labalted "High

:hnuse ve
J_H_'.-‘" m a in Palyunsatursles’ or “high in Monsunsaturates which
; .- ar@ healthier fae pour heart, Lee sparingly, Limit fried

i AMOUNES  rondero 13 times & wesk,

.

; chnnse any

-I‘-

HEAT FISH EG’ES BEANS & PEAS
n aff fat.

‘ p choose any 3 MILK, CHEESE & YOGURT
Choose Low Fat cholces frequently, sxcept for young
childrem. Choose 5 servings for teenagers or if

pregnant or breast feeding.

n . chuuse any FRUIT & VEGETABLES
Choose green leafy vegetlables, citrus frult and

frult julces frequently.

3 h-m n READ, EALS
ks, (’ O ': 4 F6+ T A e ekl
¥ l“; If phwslical activity Is high, up to 12 servings.

may be necessane

DRINK WATER REGULARLY - AT LEAST 8 CUPS OF FLUID PER DAY

Folic Acid - An essential ingredient in making a baby. If there is any possibility that you could become pregnant,
then you should be taking a folic acid tablet {400 micrograms a day)

* Fiod younger Ehikiren, S1am wish smalier and femer Senings and inoease up oo the gudelines recommended, aooceding 10 1he child’s o growth and appeste.



Svycarsko

Recommandations

alimentaires

pour adultes, alliant

plaisir et santé Le plaiir
Pyramide alimentaire

T e ek 8 PRI MR LS




LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Decaitanmeds

Mlatikres graiies
Fiirdaabies of de Culidas

Prosduils Ledrbers . :In"r.-:-d'-r-l'uj.uun « Ponfrsamr - Deudy

Frgits fraly + Laypumes

. Pule - Pomusis & lerre
. Crdaled e on mes

Fires - Léguminreany

AL P




Spanélsko

Firimmide de la Blimenincon Saludnbbe (SERG, 2004)

CONSUMO OCASIONAL

i e,




Spanélsko s

Supleme

) S Nutrickonates
VIaming 0, fokat. i

CONSUMO OPCIOMAL
DCASIONAL O MODERADD

BEBIDAS FERMENTADAS

CONSUMO OPCIONAL, MCOERADC
¥ RESPONSABLE EN ADULTOS

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 ALDIA
VERDURAS
+ FRUTAS

+ 5 RACIONES
CADA DiA

SEGUN GRADOD
DE ACTIVIDAD
FisicA

_ESTILOS DE VIDA
 SALUDABLES

Actividad Equilibric  Balance Técnicas AGUA: 2-8 vasos al dis”

fisica diarla emocional Energético  culinanas ) ingmes de ligules segin b Pirmics
Eu I'I'Il'l'l. saludables e In Hidrmaesdn Sahucdpbes SENG.

Fuente: SENC



Recko

MEDITERRANEAN DIET

Red meat
4 servings
Sweets, 3 servings
Eggs, 3 servings
Potatoes, 3 servings

Olives, pulses, nuts
3 - 4 servings

Poultry
4 servings

Fish

5 - 6 servings

Dairy products
2 servings

Olive oil
as the main added lipid

Fruit Vegetables
(including wild greens)

3 servin,
SoUnEE 6 servings

fms sxving sqmels apprenimately Roll of the postions as dufined in the Groek aariet regnlatipns (Pecthane
served fin Fepdamramis])

[Py off water
o aveld sl and nplace i by beehe {ag erogrmon, basll, thyme, edd)







Rakousko

sehrsparsam!

“Qualitat vor Menge!

Milchund
Milchprodukte
jeden Tag!

Fleisch, Wurst
'Fisch regeirna’l!ngl

Getreide und
5 Portionen, die

sich lohnen!

_u; Fonds Gesun{le&f%ﬁ“

Viel trinken, (iber den Tag verteilt!



Lotyssko




Stredomorska pyramida (2010)

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
Guidelines for Adult population and local habits

Sweets = 25

White meat 2s
Fish/Seafood = 25 Legumes = 25

Dairy 2s
{preferably low fat)

Oives / Nuts / Seeds bs / Spices / Garlic / Onions
{less added salt)

Variety of flavours

Every day

| Vegetables = 25 . 1§, Olive 0il
colours / textures ? o~ Bread / Pasta / Rice / Couscous/
. . = Other cereals 1-2s

{preferably whole grain)

Every Main

Regular physical activity Biodiversity and seasonality

Adequate rest Traditional, local

Conviviality and eco-friendly products

Culinary activities

2010 ealihion 5= Senvng
ICAF ; T
International Gommissien on the Ciiscam y, 4
Anthropology of Food and Nutrition @ { W

Fundacion AR O cined “ﬁ' = | \‘4 |

’ Wy Prediiied e ' CIHEAM

Jieta Mediterrinea 000 CULTURE e WUKs  mimesen

& 2000 Fundackdn Deeta Medterranea

The= use and prommation of this pryramid is recommended without sy restection



CINDY (wHo,2000)

ENJOY A HEALTHY DIET!
BON APPETIT! GUTEN APPETIT!
INPHUATHOTIO AIIIIETHTA!




VYVOJ PYRAMID

* zmeény jen malé - duvod kritiky ???

/' BREAD PASTA FICE, COUSOOUS POLENT
COTHER WHOLE ORABE L POTATCE

n
.ﬁ'_“‘ :.ii'{ \

Svédsko 1974 USA 1980 Stfedozemni 2000 Cesko 2012



Vegetarianska pyramida

Oleje % on o.Vegan:

2-3 [Zicky @ B-12:2,4 ug/d Vit D200 1U7d kalcium:600 mg/d
Ofisky a seminka

1-2 porce

Mlécné vyrobky » Fazole a proteiny

3 porce Vegan: bezmlééné substituty 2-3 porce

Zelenina Ovoce

2-4 porce 1-2 porce

Listova zelenina & Susené ovoce

2-3 porce 1-2 porce

- Pecivo, ceredlie,

téstoviny, ryze
6-10 porci

0 Voda: 8 sklenic denné - v zavislosti na aktivite
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Graficka vyzivova doporuceni

* Kruhy, vysece, kolo - talire
— USA, Velka Britanie, Spanélsko

La nueva Rueda de los Alimentos
The eatwell plate

U B it it b Dol s gt e Blang P B whewns bos
ol what you sat vhould coma from aagh feod preup.




USA (HARVARD SCHOOL HEALTHY EATING PLATE)

(" i,

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.
The more veggies -

Drink water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

anc:l the greater the Eat a variety of whole grains
variety — the better. _ (like whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical S5chool Egieigy
The Nutrition Source Harvard Health Publications -—“ﬁf
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

\_ J




Velka Britanie 2016

Eatwell Guide
Check the label on

packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and mare sustainable food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

of an adult's referance intake
Typical values (as sold) per 100g: 697k 167keal

milk, sugar-free
Choose foods lower « & Raisins 6“ 6 , ’ drinks including
in fat, salt and sugars 4 tea and coffee

Water, lower fat

all count.

Limit fruit juice
) ‘Q‘mp and/or smoothies
_— a ) N to a total of
. 2 LI 150ml a
Chopped ~ -

tomatoes

day.

whole
rail’l
Eereal

TN,

Pomridge _

Oil & spreads

Choose unsaturated oils
and use in small amounts

p%’fgsv 2 portions of sustainably
Eat less often and 95560/ g O Of which is olly. Eat less
in small amounts

[ *
Per day * 2000kcal ' 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS

Source: Public Health Engand in sesociation with the Welsh Govermment, Food Standarde Scotiand and the Food Standards Agency in Morthemn Ireland D Crowm copyright 2016
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Graficka vyzivova doporuceni

* Jiné tvary

— Madarsko, Kanada

Elw#i_l"' ltl.'lllli

1ok,
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Graficka vyzivova doporuceni

* Jiné tvary

— Francie

POTRAVINOVA LOD

ZELENINA SKROB

OVOCE JEDNODUCHE
CUKRY

MLECNE

VYROBKY T

TIVOCTS RYBY

ZIVOCIS. o

TUK

VODA

ALKOHOL

Eau a %
vulonttéI‘:
par jour i

BIEN MANGER, BOUGER,

3"’lﬂlr : : ! E-‘;;
mz fois ‘w E Sucré
par jour ey

L Prod

—— lmiter.
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Graficka vyzivova doporuceni

e Jiné tvary

— Japonsko, Cina

: e Food Guide P
Japanese Food Guide Spinning Top ide ragods fats and o5, 25 9

I
Do you have a well-balanced dist? ¢ {‘.’ L milk; and dairy
prodects, 100§

= J i =3 beranis dnadl Eetan
" e, products, 30

y & S e ad and
N e s

fish ared
shrimp, 30 9

s 25-30 9

wisph | sl s,
m!‘ﬂﬂ 'I

r
i
¢
11|

mm:l-:

b aw B -
- of
: HF =1 ,;.n- tr,
5 B e v s s ey st :-'—1" cereals,
N e e e s iy 00500 o

B o e Source: Chinese Nutrition Sooty
£ 20008 Enoyolopadia Britannica, lno.
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Dalsi graficka vyzivova doporuceni

Republic of
Korea
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A aktualni vyzivova doporuceni

@ pro CR? @

O O

* Jaké grafické vyzivove doporuceni budeme
pouzivat?

* Pyramida nebo talir?
e Jak budou definovany skupiny potravin?

— brambory? tuk? cukr? sul? ,zakerné potraviny“?

— napoje?
* Jak budou definovany velikosti porci? @
* Pyramida vyzivy x potravinova pyramida?



Studie srozumitelnosti FBDG

Recentni australskou studii Talati et al., ktera sledovala srozumitelnost taméjsSich FBDG
Healthy Eating Pyramid a Healthy Eating Plate pro verejnost, bylo zjisténo, ze vSechny
veékové skupiny vSeobecné uprednostiuji zobrazeni pomoci talifre. Kromé diavodu spjatych
s konkrétnim vzhledem australskych FBDG povaZovali ucastnici studie talif za nazornéjsi a
vnimali jej jako kruhovy diagram, z jehoz vyseci dokazou mnohem snadnégji vycist
doporucené zastoupeni potravin ve svém jidelnicku. Ocenovali také to, Ze do talife viibec
nejsou zarazeny potraviny z kategorie ,,junk food“, ¢imz je jasné dano, zZe do jidelnicku

nepatfi. Pozitivni nazor na talir ve srovnani s pyramidou zde uvadély i déti. TaLar, zenobia,
Simone PETTIGREW, Sarah MOORE et al. Adults and children prefer a plate food guide relative to a pyramid. Asia Pacific Journal of Clinical
Nutrition [online]. 2017.

S podobnymi zavery prisla také britska studie Hunta et al., jejiz ucastnici dokazali [épe
pracovat s talifem (konkrétné s formou ,tilted plate® tj. prostorovée sklonéného talife) nez
s pyramidou a také tento format preferovali. Na druhou stranu, v Huntové studii neméla
forma grafického zndzornéni FBDG zadny vliv (pfip. jen nevyznamny) na vykon ucastnik( v
ulohach, které vyzadovaly pochopeni doporuceni; talif i pyramida v tomto pripadé vedly k

podobn{/m V\’/S|Ed k{m. HUNT, P, S. GATENBY a M. RAYNER. The format for the National Food Guide: performance and
preference studies. Journal of Human Nutrition and Dietetics [online]. 1995, 8(5), 335—-351 [vid. 2017-02-06].

Stejné ve studii Hess et al., kterd predlozila ucastnikim tfi FBDG — kruhové, ,,duhu” a
pyramidu — nebyly nalezeny zadné vyznamné rozdily v pochopeni jednotlivych forem

doporuéenl'. HESS, Rebecca, Vivianne H. M. VISSCHERS a Michael SIEGRIST. Effectiveness and Efficiency of Different Shapes of Food
Guides. Journal of Nutrition Education and Behavior [online]. 2012



Pyramida MZ CR z roku 2005

- oficialni doporuéeni MZ CR

Bilkoviny, tuky, vlaknina,
vitamin A, D, E, B1, B2,
niacin, B6, B12, kyselina

Sodik, jednoduché
sacharidy, tuky

listova, draslik, fosfor,

vapnik, horc¢ik, zelezo,

Bilkoviny, tuky, jod, zinek, selen

vitamin A, D, B2,
B12, vapnik, fosfor,
jod

Voda, jednoduché
sacharidy, vlaknina,

vlaknina, vitamin C, vitamin C, K, karoteny

K, kyselina listova,
karoteny, draslik,
vapnik

Sacharidy, vlaknina,
vitamin B1, niacin,
horéik



Siil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobly: 2-3 porce
Ryby, maso, driibei, vejce, luiténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Owvoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, pefivo: 3-6 porci

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce - 1 jablko, pomerané € bandn (100g), miska jahod,
rybizu & bortivek, sklenice nefedéné ovocné Stdvy

Obilniny, ryie, téstoviny, peéivo

Jedna porce — 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vlofek nebo miisli, 1 kopedek vafené riZe & vafenych
téstovin (125g)




Neoficialni pyramidy

Ceska potravinova pyramida




Neoficialni pyramidy
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Pyramida vyzivy pro deéti
(Muzikova, Brezkova, 2014)

Pokusné ovérovani ucinnosti programu zaméreného na zmény v

pohybovém a vyZivovém reZimu zaka ZS (PaV)
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2



http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2

Pyramida vyzivy pro deti
vcetne ,,zakerneé kostky“




i a porce

deti

ida vyzivy pro

Pyram

WWW.pav.rvp.cz



Pyramida vyzivy pro deéti
1. patro

e zakladem pitného rezimu je voda

WWW.pav.rvp.cz



Pyramida vyzivy pro deéti
2. patro

e Zluté patro je dllezitym zdrojem polysacharidl - energie

WWW.pav.rvp.cz



Pyramida vyzivy pro déti
3. patro

* neni dulezité rozliSovat zeleninu od ovoce

WWW.Pav.rvp.cz



Pyramida vyzivy pro deéti
4. patro

* do téchto zdrojU patfi také ofechy a olejnatd semena

WWW.pav.rvp.cz



Pyramida vyzivy pro deéti
vrchol

* neni stanovena porce - slouzi jen na dochuceni

WWW.pav.rvp.cz



Pyramida vyzivy pro déti
a zakerna kostka

WWW.pav.rvp.cz



Pyramida vyzivy pro déti
a zakerna kostka







Pyramida vyzivy pro deti
- pomucka k edukaci i k hodnoceni

> x [
EIE NI
22|52 s s

EEEEEEE < <

WWW.Pav.rvp.cz



PYRAMIDA e @ 1 ot S
5 ; RENA DLAN. =
VYZWY | e Cl ROZEV v‘."ﬂ
PR[] DET' _. JEDNA ZAKERNA In'
S = KOSTKA NEVADI, ALE |

VICE JICH SKODI!

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCUJE.

Wr Pokusné ovEfovini GEinnosti programu zam&fendho na zmény v pohybovém a viFivovém refimu 2k 75 (E. j. MSMT-548872013-210) Maendni istan
MINIFTERS TV SIOLETY Financovino z prosthedkd Ministerstva Skolstvi, mlsdeZe a @lovychovy. Vdal Nirodnd dstay pro vzd@livind, Praha 2014 A
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Pestrost — ukazatel kvality vyzivy

vitamin A, vitamin D, vitamin E. vitamin B1,
vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,
Kyselina listova

draslik, fosfor, vapnik, hoi¢ik,
Zelezo, jod, zinek, selen
bilkoviny, tuky (nasycené

i nenasycené tuky),

sacharidy, vldknina

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tuky), cukry

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,
vitamin B12

vapnik, fostor, jod, hoi¢ik
bilkoviny, tuky

vitamin K, vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listova, karoteny
draslik. vapnik
vldknina, voda, sacharidy

sacharidy (3kroby), vldknina
vitamin B1, niacin, hot¢ik

voda,
sacharidy (cukry),
vapnik
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DRASLIK,

HORCIK,

K,




Vyuziti Pyramidy vyzivy Q‘

= =
= s

Pro dobre slozenou stravu pfi sestavovani stravy O —

plati, Zze hlavni jidla (snidané, obéd, vecere) jsou slozena ze
vsech pater pyramidy vyzivy. U déti to plati i pro svaciny.

WWW.pav.rvp.cz



VAR VAN |

Vyuziti Pyramidy vyzivy - hodnoceni

kostka = porce, porce = sevienda pést/rozeviena dlan

DOPORUCENI SPLNENO

- 7-6-5-4-(1) Q,‘gt‘%
@ s
{) ' 'H ﬁ

DOPORUCENI NESPLNENO

- pf. 6-5-2-4-(3) — zakerné kostky (potraviny) nahrazuji doporucované

- | | ;e !
X X N
- FIPAEaE L .
EEEEEEN - < < H Eanm

- pf. 7-10-2-0-(3) — nadmérné mnozstvi potravin z jedné potravinové
skupiny nahrazuje jiné



Vyzivové doporuceni na talifi/tacu

* Dynova polévka,
krémova (se smetanou)

* Ryba

* Ryze s pohankou

e Koprovo smetanovy dip

* Mrkvovy salat

* Sul, cukr, citron, olej




Hodnoceni pomoci pyramidy

RSN

[
Smular\ﬂ




TOHLE JSEM VCERA SNEDL A VPTL JA (1L LEYY CHLAPEC)

SNIDANE: vursieencaciind, wisto, | | PRESNIDAVKA: coomnimurny
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Je Pyramida vyzivy pro déti vhodnou pomuckou k
aplikaci vyzivovych doporuceni (pro deti i dospelé)? ...

ale pro prij ivin

* Odpovida slozeni pyramidy vyzivovym doporucenim?
— ANO — propocet jidelnicku sestaveného dle doporuceni: kazdé jidlo
ze vSech pater pyramidy (nutno pohlidat zdroje vapniku, Zeleza,
horciku)

* Pyramida je slozena z kostek. Kazda kostka znaci jednu porci.
Porce je definovana pomoci vlastni ruky. Odpovida velikost
porce vyzivovym doporucenim?

- ANO — ,Lze fici, ze pri dodrzeni doporuceni Pyramidy vyzivy pro déti a
pri konzumaci porci o velikosti pésti, pripadné prislusné upravenych
porci, je zajistén dostatecny privod Zivin (bilkovin, sacharidu, tuku,
drasliku, vdpniku, horciku, Zeleza a vitamint B1, B2, B6, B12 a C.“

(DP Mgr. Martin Krobot: Porce vs. vyzivové doporucené davky u déti do 18 let.
2017)




Vyuziti Pyramidy vyzivy pro deéti
v edukaci SzU

e Zdrava skolni jidelna

e ProcC sliné nestuné

 Body image

08D A
SRR 0LV,
R TANDIRL,
Hilt, Mevovt
SAAT, VDA

0,50, o

[DRAVA
SHOWNI JIDELNA




ny'ed

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

FAVDINME dr TORAV(

Tento zdravetné vjchowny material byl vydan za finantni podpory dotadniho programu MZ
Narodni pragram zdravi - Projekty podpory zdravi” pra rok 2016, nazev projektu Vim, o jim
(Ozdravéni vizivy a optimalizace pohybu ve Skoldch, &isio projektu 10613,

T
il

TR 4 i 2 )
SRR H A E P AU




Video spolecnosti Vim co jim

* https://www.vimcojim.cz/magazin/videa/
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Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava jsou jejich mmnoZstui.

O

Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0)
kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzu a pod 80 cm u zen.

Denné se pohybujte alespofi 30 minut napf. rychlou chidizi nebo cvi¢enim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné alespon 500 g
(zelehnlny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas konzumUJte mensi mnozstvi
orechu

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

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zarazujte miéko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednostné
polotu¢né a nizkotucné.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso, tucné
masne a mlécné vyrobk jemné a trvanlivé pecivo s vysSim obsahem tuku, chlpsg
Cokoladové vyrobky), ta {( ako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pripravé pokrmu Pokud
je to mozné nahrazujte tu y zivocisné rostlinnymi oIeJ| a tuky

Snizujte prljem cukru, zejména ve formé slazenych napojl, sladkosti, kompotd a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchyriské soli a potravin s vyssSim obsahem soli (chipsy, solené tycinky a
ofechy, slané uzeniny a syry), neprilosujte hotové pokrmy

Predchazejte nakazam a otravam z pqtravin spravnym zachazenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a pFipravé pokrmu pri tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpusobum omezte smazeni a grllovanl

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda, mineralni
vody, slaby ¢aj, ovocné caJe a stavy, nejlépe neslazene)

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina,
0,5l piva, 50 ml lihoviny).



Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo

Ceské republiky

o https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-
trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-
pro-obyvatelstvo/
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