Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni jsou zakladnim nastrojem komunikace mezi autoritami v oblasti
vyzivy a konecnym spotrebitelem, u kterého chceme vyvolat zménu chovani vedouci
k dodrzovani zasad spravné vyzivy. Takovou zménou mizeme sledovat rizné cile, nejcastéji
jsou to vsak zmény ve prospéch zdravi jednotlivce, napr. v rdmci prevence neinfekcnich
onemocnéni, jako jsou obezita i diabetes 2. typu. Ve svétle vyvoje poslednich let viak mizeme
vyzivovymi doporucenimi sledovat napr. také environmentalni hledisko, se kterym aktualné
pracuji napf. $védska doporuceni’.

Vyzivova doporuceni ndm vsak kromé ovlivnéni jednotlivce pomahaji také planovat
potravinovou a vyzivovou politiku na narodni Urovni. Strategické dokumenty a akéni plany by
meély obsahovat takové kroky, které povedou k napliovani doporuceni u co nejvétsiho
mnozstvi lidi.

Tvorba vyzivovych doporuceni

Proces tvorby vyzZivovych doporuceni neni tak jednoduchy, jak by se mohl na prvni
pohled zdat. V pfipadé vyzivovych doporuceni totiz nestaci, Ze jsou zaloZzena na dlikazech. Musi
byt zaroven srozumitelnd, dobre uchopitelnd a aplikovatelnd do praxe. Bez toho nelze
ocCekavat, Ze by vydavani vyzivovych doporuceni mélo néjaky valny efekt.

Nejzakladnéjsim cilem jakéhokoliv vyzivového doporuceni je podpora zdravi populace,
pro které je uréeno. To ovSem znamena, Ze pro tuto populaci musi byt doporuceni realné
uplatnitelné v praxi — musi tedy respektovat napf. dosavadni frekvence konzumace rliznych
potravin (zde vychazime ze studii spotfeby potravin). Vhodné je rovnéz stavét na intervencich,
které se v minulosti ukazaly jako pfijimané. Doporuceni musi byt samoziejmé zalozena na
dlkazech.

Nutri¢ni cile vyzivovych doporuceni reflektuji vyzivové doporucené davky urcené pro
cilovou populaci. Jde tedy o optimalni pfivod Zivin, napf. v pfipadé vitamind ¢i mineralnich
latek, zvySeni konzumace urcité ziviny, napf. vlakniny, ¢i snizeni konzumace urcité ziviny, napf.
nasycenych mastnych kyselin ¢i soli.

Potraviny by mély byt seskupené tak, jak se prolinaji jejich nutri¢ni charakteristiky, resp.
jejich role v napliovani konkrétnich vyzivovych doporucenych davek nebo umirfiovani
konzumace urcitych zivin. Takto je dobré seskupovat napr.:

e obiloviny - sacharidy, vitaminy sk. B, Mg, Zn, vlaknina

e ovoce a zelenina — dobré oddélovat v ramci prevence vytlacovani jedné skupiny

druhou, navic se pouzivaji za riznych okolnosti

¢ mléko a mlécné vyrobky — bilkoviny, dale napf. vapnik, jod ¢i vitamin D

e tzv. ,bilkovinné potraviny” — skupina masa, ryb, vajec, lusténin, ofechi a semen

s ohledem na obsah bilkovin, tuku ¢i nékterych mineralnich latek
e cukr, sul, volny tuk — spolecny pozadavek na umirnénou konzumaci

Porce potravin ve vyzivovych doporucenich by mély byt co nejblizsSi bézné
konzumovanym porcim v cilové populaci. Jejich uziti by mélo byt co nejjednodussi, ale zaroven
by mély byt co nejkonkrétnéjsi (ne porce 78 g, ale zaroven ne ,miska” — jak velka?). Jednotlivé

1 https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/andra-sprak/kostraden/kostrad-eng.pdf
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porce by mezi sebou mély byt ekvivalentni z hlediska vyznamnych Zzivin, napf. porce mléka
a mlécnych vyrobku by si mély odpovidat z hlediska obsahu vapniku.

Pocet porci musi reflektovat skutecnost, ze doporuceni je jednotné pro vsechny, ale
zaroven musi respektovat individualni rozdily v potrebé energie a Zivin. Proto je vhodné jej
stanovovat pomoci intervalu spiSe nez jako rigidni pocet. PocCet porci také neodpovida
pouhému propoctu Zivin, jejichz privod je potfeba naplnit nebo omezit; je potreba vzit v Gvahu
rovnéz kulturni zvyklosti ¢i dostupnost doporucovanych potravin.

Komunikace vyzivovych doporuceni k cilové populaci je pak krucialni z hlediska jejich
nasledného dodrzovani a naplhovani. Komunikacni design pak ovliviiuje to, jaké pozadavky na
vyzivova doporuceni budeme mit:

e verbadlni forma - doporuceni by méla byt formulovana pozitivné, neméla by
obsahovat odborné terminy nesrozumitelné cilové populaci a méla by byt pfi
zachovani srozumitelnosti co nejstrucnéjsi

e grdafickd forma - grafickd transformace nesmi doporuceni ubrat na obsahové
spravnosti, nicméné musi byt srozumitelna, zapamatovatelna, schopna vzbudit
zajem, schopna vzbudit ochotu k ucasti a schopna vyvolat skutecné zmény
chovani.

Sebelepsi vyzivové doporuceni nemuze dostat svého cile, pokud nebude prezentovano
cilové populaci. Je tedy zapotiebi prijmout takova opatreni a podniknout takové kroky, aby
doslo u cilové populace k pozitivnimu pfijeti doporuceni a ztotoznéni se s jeho zasadami.
Jednotlivé aktivity by mély odpovidat cilové populaci, at’ jiz mluvime o kampanich, projektech
verejného zdravi aj.

Typy vyzivovych doporuceni

Nutricni standardy

Nutri¢nimi standardy rozumime vyzivové doporucené davky (VDD) vydavané lokalni
autoritou. VDD nejsou svym charakterem urceny pro Sirokou verejnost, ale spise pro odborniky,
ktefi s jejich pomoci mohou hodnotit stravovani jednotlivce ¢i populaci nebo je vyuzit jako
jeden ze stavebnich kamen( pro tvorbu vyzivové politiky. VDD jsou rovnéz zakladem pro
tvorbu obecnéjsich vyzivovych doporuceni srozumitelnych Siroké verejnosti.

Pro Ceskou republiku Ize pouzit VDD vydavané EFSA, pfip. DACH (sdruzeni spole¢nosti
pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska). Pozor na zaménu s dennimi doporuéenymi
davkami uvadénymi na obalech potravin, které jsou stanoveny legislativné v Nafizeni ER a EK
¢. 1169/2011 a které za Ucelem oznacovani potravin vychazi z potfeby primérného dospélého
Clovéka (dospéla Zena s priimérnou télesnou hmotnosti, stfedni fyzickou aktivitou a dobrym
zdravotnim stavem pfi pfivodu 2 000 kcal/8 400 kJ za den).

Vyzivové doporucené davky (dle EFSA DRVs - Dietary Reference Values) neoznacuji jen
jednu davku pro kazdou Zivinu; jedna se o soubor riznych davek s rliznym vyznamem. Bézné
uvadéné referencni davky (950 mg Ca, 350 mg Mg apod.) jsou davky, které by mély pokryt
potrebu 97,5 % populace — tzv. PRI (Population Reference Intake).

Obecna vyzivova doporuceni
Jako obecna vyzivova doporuceni oznacujeme tvrzeni tykajici se kvantity i kvality
konkrétnich Zivin, potravin aj. Tato tvrzeni jsou jiz vefejnosti srozumitelnéjsi, postihuji vSak vzdy



jen konkrétni aspekty vyzivy jednotlivce. Mohou byt zpracovana formou napfr. desatera, nebo
mohou doprovazet FBDG, viz dale.

Doporuceni zaloZzena na skupinach potravin (FBDG - Food-Based Dietary Guidelines)

Dle definice FAO predstavuji FBDG zakladni vychodisko pro vyzivu populace, pro tvorbu
zdravotni a vyzivové politiky a pro edukacni programy tykajici se vyzivy, jelikoz propaguji
spravné stravovaci navyky vedouci ke zdravému zivotnimu stylu. Jejich Ucelem je poskytnout
populaci takové vyzivové doporuceni, pfi jehoz dodrzeni bude mit jedinec dostatecny privod
vSech zZivin a které povede k udrzeni zdravi a prevenci chronickych onemocnéni (zejm.
neinfekcnich onemocnéni hromadného vyskytu).

FBDG nepracuji s konkrétnim mnozstvim zivin, ale tuto informaci zprostifedkovavaji
nepfimo prostrednictvim potravinovych skupin, poctu porci z téchto skupin a velikosti porci
potravin z dané skupiny. Tim se stavaji pro bézného spotrebitele srozumitelnéjsi a mnohem
snaze aplikovatelnéjsi do kazdodenniho Zivota.

NejcastéjSimi formami, se kterymi se mizeme setkat, jsou podoby pyramidy nebo talife,
nicméné miizeme se setkat i sjinymi tvary, jako napf. pagoda (Cina), kac¢a (Japonsko) aj.
Grafickd podoba musi byt pro konecného spotrebitele zajimava, poutava a musi vyvolat
zejména ochotu vyzivova doporuceni dodrzovat, stejné jako doprovodné textové informace,
viz vyse.

Pyramida nebo talir?

Jiz delSi dobu jsou vedeny diskuze o vhodnosti, srozumitelnosti a praktické uchopitelnosti
obou téchto forem; literatury k tomuto tématu vsak neni mnoho.

Vybereme-li zavéry z dostupnych studii, bylo zjisténo, ze vSechny vékové skupiny
vSeobecné uprednostnuji zobrazeni pomoci talife. Kromé dlvodl spjatych s konkrétnim
vzhledem FBDG povazovali Ucastnici studie talif za nazornéjsi a vnimali jej jako kruhovy
diagram, z jehoz vyseci dokaZzou mnohem snadnéji vycist doporucené zastoupeni potravin ve
svem jidelnicku. Ocenovali také to, ze do talife viibec nejsou zarfazeny potraviny z kategorie
Junk food”, ¢imz je jasné dano, Ze do jidelnicku nepatfi. Pozitivni nazor na talif ve srovnani
s pyramidou zde uvadély i déti*3. U¢astnici, ktefi porovnavali pyramidu a talif, ziskali z talife
informace o tom, jaké potraviny v jidelnicku uprednostnit, spolu s tim, v jakém poméru by mély
byt potraviny z jedné skupiny zastoupeny vUici ostatnim, zatimco z pyramidy pomér
jednotlivych skupin nevycetli*.

Co se vSak tykd uloh spojenych s pochopenim FBDG, neméla forma grafického
znazornéni FBDG zadny vliv (pfip. jen nevyznamny) na vykon ucastnik( v uUlohach, které
vyzadovaly pochopeni doporuceni; talif i pyramida v tomto pfipadé vedly k podobnym
vysledkiim*®. V kontrastu s témito vysledky je pak studie z USA hodnotici percepci MyPyramid
a MyPlate u vysokoskolskych studentl, ktefi méli odhadnout procentualni zastoupeni

2 TALATI, Zenobia, Simone PETTIGREW, Sarah MOORE a lain S. PRATT. Adults and children prefer a plate food
guide relative to a pyramid. Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition. 2017, 26(1), 169-174. ISSN 0964-7058.

3 HUNT, P., S. GATENBY a M. RAYNER. The format for the National Food Guide: performance and preference
studies. Journal of Human Nutrition and Dietetics. 1995, 8(5), 335-351. ISSN 1365-277X.

4 SMITH, Alison M. a Elizabeth KELLETT. Development of the Australian Guide to Healthy Eating 2: materials
development, evaluation... Australian Journal of Nutrition & Dietetics. 1999, 56(4), 194-208. ISSN 1032-1322.

> HUNT, P., S. GATENBY a M. RAYNER. The format for the National Food Guide: performance and preference
studies. Journal of Human Nutrition and Dietetics. 1995, 8(5), 335-351. ISSN 1365-277X.

6 HESS, Rebecca, Vivianne H. M. VISSCHERS a Michael SIEGRIST. Effectiveness and Efficiency of Different Shapes of
Food Guides. Journal of Nutrition Education and Behavior. 2012, 44(5), 442-447. ISSN 1499-4046.



jednotlivych skupin potravin na zakladé téchto FBDG. Ukazalo se, Ze z talife byli studenti
schopni poméry odvodit mnohem presnéji nez z pyramidy, coz vSak dle nazoru autora studie
muZe byt také zplsobeno specifickym grafickym zpracovanim MyPyramid’.

Z hlediska praktického uziti obou téchto forem lze fici nasledujici:

pyramida s hierarchickym usporadanim lépe zobrazuje, jaké potraviny uprednostnit
a jakym se spisSe vyhybat (viz australské ,eat most/some/least”)

talif dokaze Iépe zachytit poméry zastoupeni jednotlivych skupin potravin

pyramida by se dala povazovat za vhodnéjsi pro posouzeni slozeni celodenniho
jidelnicku, talif je naopak velmi nazorny pro sloZeni konkrétniho pokrmu (ovsem
neuplatnitelny pausalné — ne kazdy pokrm sestava ze vsech potravinovych skupin)
umisténi nékterych potravin do Spi¢ky pyramidy mlze evokovat jejich nevhodnost,
zatimco zde mohou byt napf. rostlinné oleje

ani jedno z doporuceni nelze pouzit ke stanoveni velikosti porci bez pfislusného
slovniho komentare

7 MCKINLEY, J., C. LEE a P. POLICASTRO. Comparative Study Examining College Students’ Familiarity and
Comprehension of Daily Serving Recommendations from MyPyramid and MyPlate. Journal of Nutrition Education
and Behavior. 2012, 44(4, Supplement), S34. ISSN 1499-4046.



Priklady konkrétnich vyzivovych doporuceni
1. Obecna doporuceni
Zdrava t¥inactka - Spolecnost pro vyzivu, Férum zdravé vyzivy, 2005

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

verejnost/

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo €R — Spole¢nost pro vyzivu, 2012

http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

2. FBDG

Potravinova pyramida — Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2005

Potravinova pyramida MZ CR byla v letech 2005-2020 jedinym oficialnim vyzivovym
doporucenim platnym pro Ceskou republiku. Toto doporuéeni jiz bylo nahrazeno, nicméné
stale se s nize uvedenou grafikou mizete setkat.
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Pyramida vyzivy — projekt Pohyb a vyziva, 2013

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

Pyramida vyzivy, plivodné pochézejici z projektu Pohyb a vyziva, je aktualné uverejnéna
jako vyzivoveé doporuceni pro zdravou populaci na Narodnim zdravotnickém informacnim
portalu provozovaném Ministerstvem zdravotnictvi CR; Ize ji tedy povaZovat za oficialni
vyzivové doporuéeni pro CR. Na jejim zakladé je rovnéZ vystavéna publikace Statniho
zdravotniho Ustavu Vyziva na vlastni pést.



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

Ceska potravinova pyramida — Férum zdravé vyzivy, 2013

https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/
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Ceska potravinova pyramida

Wit

jezte casto

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmené 2 1 tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobk,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazZene pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s napini a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte
udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Daléi informace a dotazy: www.fzv.cz
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Zdravy talif pro nactileté — 3. LF UK, Informacni centrum bezpecnosti potravin MZe, 2013

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

'KOMBINUJTE ROZNE DRUHY,

LISTOVOU A KOSTALOVOU

VYBIREJTE SI CELOZRNNE DRUHY OBILOVIN A
VYROBKY Z NICH, NAPR. CELOZRNNE PECIVO,
OVESNE VLOCKY, HNEDA RVZE. VYROBKY
2 BILE MOUKY CO NEJVICE OMEZTE NEBO

UPLNE VYPUSTTE. — v . I )
INA ZiZEN JE NEJLEPSi NEPERLIVA PITNA VODA BEZ CUKRU. OVOCNE STAVY REDTE VODOU.
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Zdravy talif — PharmDr. Margit Slimakova

http://www.healthyplate.eu/cz/

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu

piijmu potravin. €im vice rozmanité
Leni p é na riizné zplsob

snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepotitaji a brambory

patii svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riiznych
druhii a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado ¢&i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové zd l‘ inh
upravené tuky a oleje. m. r.

B

Tekutiny jsou nejlep3i
v podobé ¢isté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v piirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. DileZité je omezovat

q

pojit vyrobkil z nehodnotné bilé mouky.

(EE]

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechi, k, zal ych mléénych
vyrobki, vajec & masa. V&t3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni

velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré néalady!
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