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Vyzivova doporuceni

- Cilem je upevnovat zdravi populace.

- Vznikaji na zaklade védecky podlozZenych
a overenych studii (epidemiologickych,
klinickych, laboratornich apod.)




-

VyZivova doporuceni =~ '
Historie 4 | g
« R.1835 Prvni formalni vyzivové doporuceni
s Podavani citronové stavy jako prevence kurdé;ji

 R. 1862 Prvni vyZivové standardy (E. Smith)
= ZaloZené na sledovaném privodu bilkovin
a energie
= Cilem byla prevence malnutrice a komplikaci s ni
souvisejicich
- R. 1933 Kvalitativni doporuceni tykajici se
konkrétnich nutrientt (H. Stiebling)



Smysl vyzivovych doporucenti

- Na populacni drovni
= Prevence chorob hromadného vyskytu
souvisejicich s vyzivou

» Na individualni Grovni
= Re$eni individualniho problému
souvisejiciho s vyzivou




Choroby hromadnéeho vyskytu
s etiologickou ucasti vyzivy

(rozvinuté zemé)

« KVN 55 % umrti (5,3 milionu)
» Zhoubné nadory 25 % amrti (2,4 milioni)
- Osteoporodza 9 % populace

» Zubni kaz 93 % populace

» Obezita 12 % muzu, 15-20 % Zen
- Potravinové alergie 7 % populace

- Katarakta 18 % 60-75 let,

46 % 75-85 let



Atributy vyzivovych doporuceni

- Zalozeny na obecnych védeckych poznatcich

- Analyze mistnich vyZivovych zvyklosti

« Mire socialni a kulturni prijatelnosti

- Omezené mnozstvi zasad (nejpodstatnéjsich
z hlediska popula¢niho zdravi)

- Srozumitelné, zapamatovatelné, schopné vzbudit
zajem, compliance a skute¢né zmény chovani

» Pozitivné formulované



Uskali vyzivovych doporuceni

- Reseni zdravotniho problému, ktery neni pro
dany region relevantni

» Nedostupné nebo netradi¢ni nebo
neakceptovatelné nebo neznamé potraviny

- Formulace v jednotkach, které se nepouzivaji

- Neprijatelnost grafické formy
. A



Stanoveni doporuceni

- Védecka prace

¥

- Stanoveni potreby nutrientu

¥

- Stanoveni doporuceni pro jednotlivé nutrienty

» Doporuceni srozumitelné pro populaci (FBDG)



Vyzivova doporuceni
deleni dle vedeckého vyboru pro potraviny, 2005

» Nutri¢ni standardy (nutritional standards)
= dietary allowances (VDD)

» Obecna vyzivova doporuceni (dietary
recommendations)
= dietary goals

- Doporuceni zalozena na skupinach potravin
(FBDG)

= dietary guidelines



1. Nutricni standardy

Nutritional standards
(Dietary allowances)




Nutricni standardy

« Urcené pro odborniky

- Jsou to presné definované nutri¢ni hodnoty

« Primarne jsou urceny pro zdravé osoby (pro jedince
s onemocnéenim ¢i se zvlastnimi fyziologickymi potrebami nutné
dodatecné upravy)

- Jsou platna pro privod zivin béhem delSiho ¢asového tseku

- Odpovidaji mnozstvi zivin prijimanych potravou — nezahrnuji
ztraty béhem technologické pripravy ¢i tepelnych tprav

- Jsou promenliva v ¢ase — zaloZzena na souc¢asném stavu poznani,
je tlv"ell))a prubézneé revidovat

» Rozdilnost v jednotlivych zemich — dle rozdili ve slozeni

populace, stravovacich zvyklostech, riizna interpretace
vedeckych poznatkil a riizna frekvence aktualizace doporuceni



Formaty referencnich hodnot (1)

- AR/EAR
s (Average requirement/Estimated average

requirement)

» hodnota primérného denniho privodu
nutrientu, ktera naplnuje potadavky poloviny
zdravych jedinct prislusné vékové skupiny
a pohlavi

- po jejim navyseni o 2 smerodatné odchylky (SD)
nebo o 20 — 30% ziskame hodnoty PRI/RDA



Formaty referencnich hodnot (2)

. PRI/ RDA
> (Population reference intake/Recommended dietary allowance)

- odhadovana hodnota primérného denniho ptivodu nutrientu,
ktera je dostatecna pro pokryti potreb temer vsech (97 — 98%)
zdravych jedinct

- Al
> (Adequate intake)
- hodnota, ktera se pouiivé v pripadé, Ze nelze stanovit PRI

. je doporuceny prumérny denni privod nutrientu, ktery je zalozen
na pozorovaném nebo experimentalné uréenem odhadu privodu
nutrientu u skupiny nebo skupin zjevné zdravych osob



Formaty referencnich hodnot (3)

LTI (Lowest threshold intake)
= pri privodu nizsim neZ je hodnota LTI neni na
zakladé soudobych znalosti u vétSiny jedincu
pravdépodobné udrZzeni metabolické integrity

- UL (Tolerable upper intake level)
= nejvyssi troven celkového dlouhodobého privodu
Ziviny, pri niZ jedinec z béZzné populace s nejvyssi
pravdépodobnosti neni vystaven riziku



Prehled pouzivaneho nazvoslovi
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Nutricni standardy

- VCR
= Vyzivové doporucené davky (VDD)
= Nutriéni standardy
= Referencni hodnoty pro privod Zivin

- Zahranici
= DRV (Dietary reference values) (EU)
= DRI (Dietary reference intakes) (USA)
= NIVs (Nutrient intake values) apod.



Nutricni standardy ve

svete
- EU
= vyzivove doporuceneé davky (VDD) Vydany v roce 1993
- DACH

= nutricni standardy pro némecky mluvici zeme, tzv.
DACH vydala Spole¢nost pro vyzivu Némecka (DGE),
Rakouska (OGE) a Svycarska (SGE/SVE) v roce 2000

- USA

= nutricni standardy, ktere jsou platne v USA a Kanade,
vydané v letech 1997 az 2002, se nazyvay Dietary
Reference Intake (Referencm dietarni privod).
- DRI nahrazuji byvalé americké RDA"s (Recommended

Dietary Allowances) a kanadské RNI"s (Recommended
Nutrient Intakes).



Nutri¢ni standardy v CR

- V CR nejsou zadné oficialné prijaté VDD
= posledni rok 1989
= v soucasné dobé jen data z vybérovych Setreni, komplexni
systematicky vyzkum nebyl provadén
- ,Doporucéené denni davky“ se pouzivaji pouze pro znacéeni
potravin
o Vyhlaska MZ CR €. 450/2004 Sb., o oznadovani vyzivové hodnoty
potravin ve znéni vyhlasky ¢. 330/2009 Sb. a vyhlaskou ¢.
225/2008 Sb., kterou se stanovi pozadavky na doplnky stravy
a na obohacovani potravin, ve znéni vyhlasky ¢. 352/2009 Sb.
- Nejaktualnéjsi doporudeni prezentovana verejnosti:
= Rok 2011 — SPV predstavila verejnosti , Referenc¢ni hodnoty pro
piijem zivin“ pfejaté od Némecké, Svycarské a Rakouské SPV
oznacované jako davky DACH( v doméacim prostredi vydané
r. 2000, r. 2008 aktualizace)



VDD - soucasna situace v CR

- zadné oficialné platné VDD
- 2011 — SPV — ,,Referen¢éni hodnoty pro
prijem zivin® prrejaté od DACH:




- Jako referen¢ni hodnota pro dospélé zaveden
index télesné hmoty (BMI, Body mass index)

> m (kg) / v* (m)

= optimum pro obe pohlavi od 18,5 do 24,9

> vypocet potreby E dle vzorct, ¢i neprima
kalorimetrie



Bilkoviny (1)

- Devét esencialnich AK - nutny prijem potravou:

o (histidin, izoleucin, leucin, lysin, metionin, fenylalanin, treonin,
tryptofan, valin)

 Pro udrzeni bilkovinné rovnovahy (dusikové bilance)
a pro adekvatni rist nutné i neesencialni AK

- Experimentalné zjisténa primeérna potreba vysoce
kvalitnich bilkovin ( se stravitelnosti > 95 % ) pro
dospélé: 0,6g bilkovin/kg/ den

» S prihlédnutim na individualni vykyvy: 0,75 g
bilkovin/kg/ den

* S ohledem na sniZenou stravitelnost smiSené stravy:
stanoven doporuceny prisun bilkovin na 0,8g/kg/den



Bilkoviny (2)

Vék Bilkoviny Bilkoviny
g/kg'/den g/den g/MJ?
(hustota zivin)
m z m z m z
Kojenci
0-< 1 mésic 2,7 12 12 6,0 6,3
1 mésic 2,0 10 10 5,0 5.3
2-3 mésice 1,5 10 10 5,0 5,3
4-5 mésicu 1,8 10 10 8.3 3,4
6-11 mésicu 1.1 10 10 3.3 3,4
Déti
1-3 roky 1,0 14 13 3,0 3.0
4-6 let 0,9 18 g 73 2,8 2,9
7-9 let 0,9 24 24 3,0 3,4
10-12 let 0,9 34 35 3,6 4.1
13-14 let 0,9 46 45 4.1 4,8
Dospivajici a dospéli
15-18 let 0,9 0,8 60 46 5.7 5,4
19-24 let 0,8 59 48 2.6 5,9
25-50 let 0,8 59 47 5.8 6,0
51-64 let 0,8 58 46 8,3 6,2
> 65 let 0,8 54 44 6.5 6,4
Téhotné 58 6,3
Kojici® 63 5,8




Ve vyvazené smisené strave je podil bilkovin na
energetickém prijmu dospélych 9 — 11 %, prijem 15 % je
vSak snaze uskutecnitelny a prijatelny

Z cetnych experimentalnich Setreni predpoklad, ze
potreba bilkovin u starsich osob (nad 65 let) vyssi nez

u mladsich dospélych

Presto platny doporuceny prijem bilkovin 0,8 g/kg/den
i pro starsi osoby

Pri zvySené pohybové aktivité neprokazana zvysena
potreba bilkovin

Potreba bilkovin je u rostouciho organismu zvysena



Bilkoviny (4)

V obdobi téhotenstvi zvySena potreba bilkovin od 4. mésice,
navysit o 10g/den

Pro kojici zeny doporuceni zvysit prijem bilkovin podle
mnozstvi bilkovin v materském mléce — nezbytné zvysit
denni prijem bilkoviny o 15 g

Diikazy o Skodlivém ¢i pozitivnim téinku nadmeérného prijmu
bilkovin nebyly zatim experimentalné prokazany - Jen
spekulace o mozném negativnim pusobeni

Dokud nejsou k dispozici konec¢né iidaje o negativnim ucéinku
vysokého prijmu bilkovin je z bezpec¢nostnich diivodi vhodné
urcit pro dospé€lé horni hranici doporuceného prijmu, pri
které nejsou ocekavany nezadouci acinky, na 2,0 g/kg/den
(cca 120 g pro Zeny a 140 g pro muze)



Tuky (1)

+ Zdroj MK (SFA, MUFA, PUFA)

- Nejdulezitejsi dostateény prijem PUFA s cis —
konfiguraci

= esencialni MKradyn—-3,n—6

= fada pozitivnich ¢inkii na organismus

+ Obecna doporuceni pro snizeni prijmu tuki (vztah
mezi vysokym prijmem tuku (hl. SFA) a vyskytem
dyslipoproteinémie, hypercholesterolémie,
ateroskler6zy, nadvahy a obezity, zvySeni rizika KVO
a dalsich metabolickych onemocnéni)

- Zadouci je prijem v mnozstvi < 30% energ.
prrijmu (opacné - preventivni puisobeni)



Tuky (2)

Vék Tuky
% celkového energetického pfijmu
Kojenci
0-3 mésice 45-50
4-11 meésicu 35-45
Déti
1-3 roky 30-40
4-6 let 30-35
7-9 let 30-35
10-12 let 30-35
13-14 let 30-35
Dospivajici a dospéli
15-18 let 30'
19-24 |et 30"
25-50 let 3012
51-64 let 30
> 65 let 2 30
Téhotné od 4. mésice téhotenstvi 30-35
Kojici 30-35




Doporuceny prisun tuku v %
energetického prijmu

Tuk DACH 2008
Tuk celkem 30-35
SFA 7-10
MUFA 10-15
PUFA 7-10
PUFANn -6 2,5
PUFAn -3 0,5
Pomér PUFA 5:1
n-6:n-3

Trans FA <1
cholesterol <300 mg




Tuky (4)

Déti a dospivajici
— zvySenda potreba energie vyzaduje vyssi podil tuki
v potrave (zejména u kojencu)

Teéhotenstvi a kojeni

» mozné navysit podil tukt az na 35 % energetického prijmu
Ve stari do 30 % prijimané energie
Mnozstvi prijimaného cholesterolu v potrave do 300
mg/den
Za jednoznacné nevyhodny povazovan dlouhodoby
prijem tuki > 40 % celkové energie
Zvyseni podilu tuki v potrave nad 35 % podporuje vznik
obezity
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gl Sacharidy

-
T
5

Normativy pro prijem sacharidii — nutné brat ohledy na
individualni energetickou potrebu, potiebu proteinu

a normativy pro prisun tukt

Plnohodnotna smisena strava zahrnuje omezené mnozstvi
tukt a hojné mnozstvi sacharidu > 50 % celkového
energetického prijmu
Je zadouci uprednostnovat potraviny bohaté na polysacharidy
(Skrob) a Vléininu

Cukry — konzumovat jen v malém mnozstvi

» WHO 2003: omezeni prijmu cukru pro prislazovani na < 10 %

celkové prijaté energie

Pro zabranéni glukoneogeneze z bilkovin a pro omezeni
lipolyzy je nutné sacharidy pokryt alespon 25 % energetické
potreby




Vlaknina

+ Minimalni doporucena davka pro dospele:
30 g/den

»+ Obecné zadouci zvyseni prijmu vlakniny
u obyvatelstva




2. Obecna vyzivova doporuceni

Dietary recommendations
(Dietary goals)




Obecna vyzivova doporuceni

» Urcena pro Sirokou verejnost

- Doporuceni spotreby urcitych typt potravin,
které maji vztah k ochrané zdravi populac¢nich
skupin

- Kvantitativni ¢i kvalitativni vyjadreni ve vztahu
k celkové vyzive

- Casto jen ramcovy popis spotieby zivin
(%, podil MK z celkové E)



Obecna vyzivova doporuceni - kritéria

 Srozumitelnost

- Zapamatovatelnost

 Schopnost vzbudit zajem

» Schopnost vzbudit ochotu k tcasti

» Schopnost vyvolat skute¢né zmény chovani




Obecna vyzivova doporucenti

- WHO, 2003
= B 10-15 % TEI
o T 15-30 % TEI
5 S 55-75 % TEI
« EFSA
o T 20-35 % TEI

= S 45-60 % TEI



Obecna vyzivova doporuceni CR

» 2004 — SPV a FZV: Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo CR

« 2005 — Ministerstvo zdravotnictvi: Vyzivova
doporuéeni pro obyvatelstvo CR (letak)

- 2012 — SPV a FZV: inovovana Vyzivova
doporuéeni pro obyvatelstvo CR



,Zdrava trinactka“

 Spolecnost pro vyZzivu a Forum zdravé vyzivy,
2005

 Shrnuti vyzivovych doporuceni pro Sirokou verejnost
* Doporuceni urcena pro zdravé osoby, slouzi
k prevenci civilizacnich chorob



Ereambule: Nejsow nesdrave potraviny,. ale nezdrava jsow jejifich mnoeishil

Fdrava 13

1.

10.

11.

12.

13.

UdrZujte si pfimé&fznou stalou tElesnou hmotnost
charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2 z obvodem pasu pod
94 cm u muzd a pod 80 cm u ZFen.

Denné se pohybuijte alespoi 30 minut napr. rychlou chizi nebo
cvicenim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-3 dennich jidel,
nevynechawvejte snidani.

Eonzumujie dostateCng mnoEstei 2eleniny (syrove | vaifené) a
ovoce, denné alespofi 500 g (Zele-niny 2x vice neZ ovoce),
rozdélenég do vice porci; obfas konzumujte mensi mnoZsoel
ofechi.

Jezte wyrobky z obilovin (tmawy chléb a pedlivo, nejlépe celozrnné,
téstoviny, ryZ1) neho hrambory nepwySe 4x denné, neZapomine]te
na lusténiny (alespofi 1 x tFdné).

dezte ryby a rybhil wroblky alespofi 2y tydné.

Denné Fafazujte mléeko a mledéne wyrohky, zejmeéna Fakysansg;
wvighirejte si pfednostné polotudéng a nizkotudéneg.

Sledujte pifjem tuku, omerte mnoistel tuku jak we skryté formé
([tufneé maso, tufng masne a mlacné wyrobky, jemné a trvanlive
pacivo s wESim obsahem tuku, chipsy, Cokoladowve wroblkoy), tak
jako pomazanky na chléb a pecivo a pri pripravé pokrmi. Pokud
je to mozZne nahrazujte tulky Tivoacisne rostlinnymi olaji a tukg.
SniZzujte pFijem cukru, zejména ve formé slazenych napojl,
sladkosti, kompotd a zmrzliny.

Cmezujte prfijem kuchyrfske soli a potravin s wwwssim cbsahem soli
(chipsy, splene tyfinky a ofechy, slangé uzeniny a syry),
napfilosujte hotowvé polkrmy.

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pfiprave
pokrmi; pfi tepelném zpracovani déwvejte pfednost Eetrnym
zplicoblim, omezte smaZani a grilovani.

Mezapominejte na pitny reZim, denné wypijte minimalné 1,51
tekutin (vwoda, mineralni wvody, slaby €aj, ovocné €aje a Stawy,
najlépe neslazenad).

Pokud pijete alkoholické napoje, neprfekracujte denni pFijem
alkoholu 20 g{200 ml wina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

ViEihvewd doporucen vworacova! autorsky kolektiv:
Jana Destalova, Marfe Kunesova, Pave Otoupal. Tamars Starmovisid.,




Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky

Letdk MZ CR

VYZIVOVA DOPORUCENI
PRO OBYVATELSTVO CR




BMI - body mass index

Udrzeni vhodné télesné hmotnosti je zikladem zdravého Zivota.
Nejjednoduiiim zpisobem, jak se pfesvéddt o tom, zda mime vhodnou
télesnou hmotnost, je vypodet indexu télesné hmotnosti. Pro tento index
se i unds béZné pouZivi jeho vzity anglicky ndzev .BMI - body mass index”.

Vypodte se podle ndsledujiciho vzorce:
BMI = viaha [kg]/vyska? [m]

hodnota BMI | stupefi nadvihy | zdravomi rizika
nizsi e 20 podviha podviiva
20-325 nOrma minimalni
25-30 nadviha nizkd az lehce mrfsend
30 - 40 obezita vysokd
I i nei 40 @7k obezita velmi vysoki

WHR - waist/hip ratio (yomér pas/boky)
Diilezité je i rozloZeni tuku v téle. Pi‘evﬂha uklidini tuku v btisni krajiné
(centrilni typ, pfipodobfiovany k jabllou), které je typické pro muge,

je rizikovéjsi nez uldidini tuku v krajiné hyzdi a boli (periferni typ,
pfipodobfiovany k hrusce), které je typické pro Zeny.

Vypodet je jasny z ndzvu:

WHR = obvod v pase/obvod v bocich
Ma rizikovy, centrilni typ uldidini tuku v téle poukazuje pomér:
Mugi Vysi ned 1,00

Obvod pasu

Jednodussim ukazatelem, ktery svédei o rizikovém uklidini tuku v téle, je

Zeny Vs na 0,85

obvod pasu:
psenerizee | pmouimaes ]
oy VyEE ne 80 cm VyEEl neZ B8 cm
Mz VyEE nef B4 cm VyEsi neZ 102 cm

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

1.  Jezte vyvaenou pestrou stravu zalofenou vice na potravinach rostlinné-
ho plvodu.

2.  driujte swou hmomost a obvod pasu v doporufeném rozmezi (v dospé-
losta BMI 18,5 - 25; obvod pasu u muzd ne vice nef 94cm, u #en ne vice
nek 80 cm). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny afinek na
zdravi ma napiiklad 30 minut, l1épe viak 1 hodina, nepfetriité rychlé chi-
ze denng).

3. Jezte nizné druhy ovoce a zeleniny, alespoti 400 g denné, prednostné fer-
stwé a mistniho pivodu.

4.  Kontrolujte pfijem tuki, sm#te spotfebu potravin s jejich vysolym obsa-
hem (napf. uzenin, tufnych syri, dokolad, chipsi). Davejte prednost rost-
linnym olejim pied Zivofifnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mléfné vyrobly se snizenym obsahem tuku.

5.  MNékolikrit denné jezte chléb, pefivo, téstoviny, ryi nebo dalsi wyroblky
z obilovin (zejména celozrmné) a brambory.

6.  Nahrazujte tufné maso a masné wjrobky rybami, lufténinami a netuénou

7.  Pokud pijete alkoholické napoje, wyvarujte ze jejich kazdodenni konzuma-
ci a nepfekracujte dennd dawkn 20 alkoholu (t). 0,51 piva nebo 2 dcl vina
nebo 5ol 40% destilitu).

8. Omezujte piijem kuchyniske soli, celkovy denni pfijem soli nema byt wyssi
nez 5g (1 éajova l&icka), a to wiemeé soli skryté v potravinach. Poufivejte
sl obohacenou jddem.

8.  Vyhirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkost. Slad-
ké nipoje nahrazujte dostatefnym mnoZstvim nesladlgch napoji, napf.
vody.

10. Podporujte plné kojeni do ukonfeného 6. mésice wélu, poté kojeni s pithr-
mem do 2 let véku ditéte 1 déle.

i ot e

mtymrmkmlmmdzhﬂumngﬁmm 2 altiviia 3 adwavi.
v raemcd dvtainsho programes Bardns prograe ol - ty podpory v 2005

wyriskd i Bilek - GEOPRINT, Kragmnslka 1110, Liberec
wydin Praba 2005
& MEmistarsivn sdarvoimoty Cosld ropabliky



Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR (1)
- Spolec¢nost pro vyzivu, 2004, inovace
2012
= Urcené pro spotrebitele, pro pripravu stravy a pro
vyrobce
= 2012 - doporuceni uvedena i ve vztahu k détskému
veku, k vyzive téhotnych a kojicich Zen a k vyzive
starsich lidi
= v souladu s vyZivovymi cili pro Evropu (WHO)
a s doporucenim evropskych odbornych
spolecnosti



Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR (2)

» Upraveni E prijmu pro udrZeni optimalni télesné
hmotnosti

 Snizeni podilu tukii na 30 % E prijmu:
= SFA <10 %, MUFA 10-15%, PUFA 7-10%
= PUFAn-6:n-3=5:1
= Trans formy PUFA < 1 % E prisunu

» SniZeni prijmu cholesterolu na max. 300
mg/den



Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR (3)

- SniZeni spotreby jednoduchych cukrii na max.
10 % E prijmu (50-60g)

» Snizeni spotreby kuchynské soli na 5-6 g /den,
preference soli s jodem

» ZvySeni prijmu vit. C na 100 mg/denné

- ZvySeni prisunu vlakniny na 30g/den

» ZvySeni prisunu ochrannych latek mineralni
a vitaminové povahy



Zadouci zmeny ve spotrebé potravin

(1)
» SniZeni prijmu zivocisnych tuki, zvyseni podilu
rostlinnych oleju (olivovy, repkovy)
» SniZeni prijmu cukru a omezeni jeho nahrady
frukt6zou nebo sorbitolem

- ZvySeni spotreby zeleniny a ovoce na 600 g
denné (pomér 2:1)

- Zvyseni spotreby lusténin

- Nahrazeni vyrobki z bilé mouky vyrobky
z mouky tmavé nebo celozrnné



Zadouci zmeny ve spotrebé potravin

(2)

- Preferovat prijem potravin s nizsim GI (< 70)
lusténiny, celozrnné vyrobky, neloupana ryze,
téstoviny

- ZvySeni spotreby ryb a rybich vyrobku
— 400 g/tyden

- SniZeni prisunu zivoc¢isnych potravin s vysokym
podilem tuku

- Zajisténi spravného pitného rezimu
—1,5-2 1 denné RN

- Omezeni konzumace alkoholu .. @ TV Eaul™,




Doporuceni pro kulinarskou technologii

» Snizovani ztrat vitaminu a jinych ochrannych
latek, preterovat vareni a duseni

- Preference technologii s nizSim spotrebou tuki
a volit vhodny tuk podle druhu technologického
postupu

- Zachovat dostatecny podil syrové stravy

- ZvySeni spotreby zeleninovych salati,
zeleninovych a lusténinovych pokrmu

- Ke strave pridat vhodné doplnky nebo
obohacené potraviny (napr. sil s jédem)



Doporuceni pro oblast vyroby (1)

- Snizit obsah trans-nenasycenych a nasycenych
mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich

- Snizit obsah cukru v napojich a nékterych
potravinach

» Rozs$irit sortiment vyrobki z obilovin, zvlasté
celozrnnych a nizsim GI

» Rozsirit nabidku mléénych vyrobkii, zejména
zakysanych

» Rozsirit nabidku zeleninovych salatu



Doporuceni pro oblast vyroby (2)

 Rozsirit nabidku lusténin

» Rozsirit vybér potravin s niz§im obsahem soli

- Rozsirit sortiment potravin se zvySenym
obsahem slozek podporujicich zdravi

- Zajistit odpovidajici oznac¢ovani potravin

- Omezovat pouzivani latek pridatnych, zejména
konzervacnich prostredki, syntetickych barviv
a fosfatu



7 Voo 7

Dalsi vyzivové pozadavky

» Zdravotni nezavadnost, bezpecCnost potravin
» Spravny stravovaci rezim:
= pravidelnost, 3 hlavni denni jidla, rozestup cca
3 hodiny
= obsah E: S20%,035 %,V 25-30%,SV 5-10%
= pestra strava, primeérena veku, pohlavi, pohybové
aktivité a zdravotnimu stavu




Doporuceni zalozena na

skupinach potravin

Food-based dietary guidlines
(Dietary guidlines)




FBDG

- ,Prevod“ doporuceni pro energii a ziviny na potraviny
— lépe pouzitelna v praxi

- Doporuceni pro Sirokou verejnost nebo specifické
skupiny populace

» Vyjadreny v podobé poctu typickych porci

- Potraviny ¢i potravinové skupiny by mély byt bézné
dostupné na trhu a cenove prijatelné pro veétsinu
populace

- FBDG by mély byt snadno pouzitelné pro osoby
s riznym Zivotnim stylem, osoby rizného véku apod.

- Rizna graficka podoba a vizualizace — potravinova
pyramida, kruh, talir



Doporuceni zalozena na skupinach

potravin
- V CR nejéastéjsi grafické znazornéni —
potravinova pyramida
- 2005 — MZ CR - Vyzivova doporuéeni pro
obyvatelstvo CR - V¥Zivova pyramida
- 2013 — FZV — Ceska potravinové pyramida

(posledni inovace)
6
’ -
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Graficka podoba je vetsinou prvnim
a casto take jedinym kontaktem




VyZivova
pyramida MZ
CR, 2005

Sul, tuky, cukry: 0-2 porce
Miéko, mlécné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribei, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 4-5 porci
Obilniny, ryie, téstoviny, pecivo: 3-6 porci



Jednotkova porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo : 3-6 porci

= porce — 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik ¢i houska, 1 miska ovesnych vlocek
nebo miisli, kopecek varené ryze ¢i varenych téstovin (125g)

Zelenina: 3-5 porci

= porce — velka paprika, mrkev ¢i 2 rajcata, miska cinského zeli ¢i salatu,
ptl talife brambor ¢i sklenice neredéné zeleninové stavy

Ovoce: 2-4 porce

m l(;orce — 1jablko, pomeran¢ ¢i banan (100g), miska jahod, rybizu ¢i
ortivek, sklenice neredéné ovocné stavy

Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce

= porce — 1 sklenice mléka (250ml), 1 kelimek jogurtu (200ml), syr (55g)

Ryby, maso, drubez, vejce, luéténiny 1-2 porce

» porce — 125g dritbeziho, rybiho ¢i jiného masa, 2 varené bilky, nebo
miska sojovych bobii, porce s6jového masa

Sul, tuky, cukry: 0-2 porce
= porce — cukr (10g), tuk (10g)



Dalsi graficka ztvarneni
FBDG




FZV , 2013

Potravinova
pyramida

jezte éasto

Ceska potravinova pyramida

>
>
>
>
>
>
>
>
>

jezte pestrow strawu rozlofenou do celého dne

zwydte spotfebu zeleniny & ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce]

denné konzurmuijte mejméns 2 1 teluting pfednost divejte vodé

nezapominajte na pravidebnow denni kenzumaci mlé&ngeh wirolhl,
nejlépe zalgrsargch

mna teplow i studenou kuchyni poufivejte rostlinng oleje a kvalitni margariny
maso jexte jen lilkows, bez viditelméhe tuloy

ornezte srafené pokrmy a vwhybejte se oplatkam, kel=slim a suSenlirm
8 naplni a polevow

wybirejte =i potraviny s miiiim obzahem sodilu, nepifisclujte
wdrFujte =i optimmdini t&lesnou hmotnost, pravidelng se hybejte

Dals informace a dotazy: waweaw fov.ez
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Margit Slimakova
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Slovo zaverem ...

S ohledem na nové védeckeé poznatky se

1 vyzivova doporuceni, jako rada ostatnich
oblasti praktického Zivota, dale vyvijeji a méni.
Jakkoli podloZena doporuceni predstavuji jen
obraz soucasné nutri¢ni veédy, neplati jako
stanovisko definitivni. Stejné jako vyzkum
v oblasti vyzivy bude prinaset nové poznatky
a zavery, tak 1 vyzivova doporuceni budou mit
svoji dynamiku a vyvoj.



Dekujeme za pozornost.




Doktor: "Relaxujte dva krat denne po 20 minut, zacvicte si aspon 30

mindt denne, vyhybajte sa restauracnej strave, jedzte vela domaceho

ovocia a zelenmy, travte viac Casu v prirode a menej doma, prestante

sa znervoznovat nad vecami, ktore nedokazete ovplyvnit a zabudnite
na telku. Pridte na kontrolu o 3 tyzdne."




Literatura a pouzite zdroje

- STRANSKY, Miroslav a Lydie RYSAVA. Fyziologie a patofyziologie vyjZivy.
1. vyd. Ceské Budéjovice: Jihoceska univerzita, 2010, 182 s. ISBN
9788073942410.

« Prezentace: Mgr. Marie Subrtova — VyZivova dolgoruéeni, podpora spravne

vyzivy CR, Statni zdravotni ustav Praha, Odbor hygieny vyzivy a bezpec¢nosti
potravin

- Prezentace: prof. MUDr. Bc. Zuzana Derflerova Brazdova, DrSc. — Vyzivova
doporuceni, UPL, LF, MU

- Podklady od MVDr. Haliny Matéjové

« http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-
doporuceni.html

« http://www.eufic.org/article/cs/expid/food-based-dietary-guidelines-in-

europe/
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