Vyzivova doporuceni (1. LF UK, NT)

Pristup k tvorbé vyzivovych doporuceni

Zakladem pro drtivou vétSinu vSech dosud navrzenych vyZivovych doporuceni je snaha o uspokojeni fyziologické
vyzivové potieby, je to tedy pohled z hlediska optimalizace zdravi jednotlivce i populacnich skupin. Toto hledisko
byvéa Casto korigovdno ekonomickymi podminkami té které oblasti, ale pfrihlizi se i k uspokojovani potreb socialnich,
kulturnich a psychologickych, které se projevuji v podstaté vypéstovanymi stravovacimi navyky. VSechny tyto
pohledy je mozno zahrnout pod hledisko antropologické, kde dominantou je ¢lovék a jeho zdravi.

Existuji ale i dalsi hlediska. Vyziva ¢lovéka totiz velice Uzce souvisi také s Zivotnim prostredim, protoze potraviny
jsou produktem zemédélstvi a to mé podstatny vliv na ovliviiovani prirodni rovnovahy biosystémd. Objevuji se
Gvahy, zda vyZiva ¢lovéka konce 20. stoleti a zac¢atku 21. stoleti v Evropé a dalsich priimyslové vyspélych statech
neni zatizena zbyteéné vysokym poctem Gcastnikd trofickych retézcd a neimérné velkym mnozstvim spotfebované
energie na jednotku produkce a soucasné nezatézuje Zivotni prostredi zbyte¢né vysokym podilem odpadt a
necerpa pfiliS neobnovitelnych prirodnich zdrojd. Jde o termin trvale udrzitelny rozvoj a trvale udrzitelné
zemédélstvi. Problém spocivé v ndzorech, ze nase vyziva je pfilis orientovand na zivociSnou stravu, kterd je
vyrobné narolnéjsi, pfedevsim z pohledu vysoké produkce masa teplokrevnych zvirat,v nasem pripadé veprového
masa. Jako alternativa se ukazuje moznost vétsiho podilu rostlinnych zdrojl v lidské vyZzivé, protoze tato varianta je
pro zivotni prostredi za jasné definovanych podminek Setrnéjsi a je ve srovnani s dosavadnim stavem priznivéjsi i z
hlediska zdravi populace. Tato filosofie se na druhé strané stretdva se snahou zemédélcl vyprodukovat dostatecné
rozsahly sortiment potravinarskych surovin a potravin a tak si zajistit svoje trzby a vynosy. Jejich existence totiz
zavisi dosud na trzni produkci potravin a nahradni programy jako je produkce nepotravinarského zbozi (biopaliva,
specialni suroviny pro oleochemii, cukrochemii a chemii Skrobu) ¢i Gdrzba krajiny jako verejny statek jsou zatim v
plenkéach.

Lidska spolec¢nost si vSak nékdy klade, a tyka se to samozrejmé i vyzivy, socialni a ndbozenska tabu. Je to napr.
vira v reinkarnaci anebo nechut konzumovat ¢asti mrtvych tél zvirat. Je to také historicky podminény zakaz
konzumace veprového masa u arabského obyvatelstva, ale i vychodni ideologizace vyzivy ve smérech
makrobiotiky, ¢asto podminéné hospodarskou situaci té které oblasti a prfendsené vice nebo méné odlvodnéné do
jinych oblasti, mnohdy s upfimnou snahou o zlepSeni kvality zZivota.

Zakladni doporuceni pro vyzivu

V byvalém Ceskoslovensku a nyni v Ceské republice patfi mezi zékladni kriteria potravinové a vyzivové politiky
hodnoceni skuteCného stavu spotfeby potravin, jeji vyjadreni v nutri¢nich faktorech a porovnani tohoto skute¢ného
stavu s nutri¢nim doporuc¢enim. Doporuceni ke spotrebé potravin jsou formulovana v nékolika rovinach:

= vyzivové doporucené davky (nyni se po vzoru farmakologickych doporuceni pouziva i termin denni
doporucené davky);

= doporucené davky potravin;

= vyzivové trendy (vyzivova verbalni doporuceni pro obyvatelstvo);

= vyzZivova doporuceni ve formé pyramidy.

Pri formulaci doporuceni ke spotiebé potravin je vhodné postupovat podle standardni metodiky. Prvnim krokem je
vymezeni cill doporuceni v obecné roviné (podpora vseobecného zdravi a blahobytu) s prihlédnutim k jejich
pouzitelnosti pro danou populaci. Tedy hlavnim obecnym pozadavkem je redlnost navrhovanych doporucent,
vychézejicich z aktualnich konzumnich zvyklosti a pouzivajicich pfri jejich postupné zméné evolucni princip. Vlastni
nutri¢ni cile maji vychdzet z optimalni potreby vSech zZivin a latek pridatnych, které je icelné sledovat, protoze jsou
rizikové at jiz z nedostatku ¢i nadbytku ve spotrebé. Stanoveni redlnych vyzivovych potreb Ize provést pomoci
terénnich prlzkum@ stavu vyzivy obyvatelstva. Jednim z pristupl mlze byt stanoveni obecnych nutri¢nich cild pro
celou populaci, anebo pro konkrétni profesnf, fyziologickou, vékovou skupinu obou pohlavi. Pfitom z&lezi na typu
doporuceni, zda doporucované spotreba je formulovdna formou doporucené spotreby nutri¢nich faktorl anebo se
doporuceni zacili jiz na konkrétni spotfebu vybranych skupin potravin. Spravny vybér skupin podobnych potravin co
do jejich nutri¢niho obsahu (nutri¢niho profilu) je dalSim vyznamnym metodickym krokem. V pripadé vyusténi
doporuceni na konkrétni davky potravin je pak nezbytnym krokem vymezeni velikosti a frekvence porci pro
jednotlivé skupiny potravin. Presnost vymezeni skupiny klade na autory doporuceni nékdy az neresitelné problémy,
takze je treba volit cestu kompromisQ. Zavére¢nym krokem je pak nalezeni vhodné formy prezentace doporuceni,
at jiz slovni nebo grafické. Optimem je, kdyz doporuceni jsou formulovédna positivné, srozumitelné, Usporné a pokud
mozno jednoduse.

Vyzivové doporucené davky

V Ceské republice je dlouhodobd tradice tvorby VDD, jejichz posledni revize pochazi z konce osmdeséatych let. VDD
resi otazku, jakd je potreba lidského organismu na energii, hlavni Ziviny a dalsi esencidlni faktory. Situaci
komplikuje rGizna potreba jednotlivych vékovych, populaénich a profesnich skupin, vybér sledovanych faktord a
jejich vyjadreni do jednoho ukazatele pri moznosti rliznych zdrojl s podobnou biologickou aktivitou.

DUlezité je ¢lenéni VDD a také rozmér hodnot (tj. hmotnostni mnozstvi doporucované pro spotrebu jednotlivych
hlavnich i esencialnich zivin za den)
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Dosud platné VDD (z r. 1990) jsou ¢lenény na 30 populacnich skupin (dle véku, zatizeni, namdahavosti prace a
fyziologického stavu):

0-6 mésicl

pro kojence S
7-12 mésicu
1-3 roky
4-6 let

chlapci a dévcata 7-10 let

pro déti predskolniho véku

pro déti Skolniho véku chlapci 11-14 let
dévcata 11-14 let
studujici
pro dospivajici chlapce 15-18 let |fyzicky pracujici
s velkou fyzickou aktivitou
. studujici
pro dospivajici dévcata 15-18 let
fyzicky pracujici
lehka prace
19-34 let |stredni prace
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pro pracujici muze —
lehkda prace
35-59 let |stredni prace

tézkd prace

. 60-74 let
pro nepracujici muze
nad 75 let
lehké prace
pro pracujici Zzeny 19-34 let stfedni prace

fyzicky namahava prace
lehké prace
pro pracujici Zeny 35-54 let stfedni prace
fyzicky namdahava prace
pro zeny téhotné od Il. trimestru
pro zeny kojici
55-74 let

ro zeny nepracujici
P y nep ) nad 75 let

Nutri¢ni faktory jsou rozdéleny na zakladni tabulku a doplfikovou tabulku:

Zakladni Doplihkova
energie (kJ a Kcal) |bilkoviny zivocisné
bilkoviny bilkoviny rostlinné
tuky (lipidy) kyselina linolenova
sacharidy horcik

kyselina linolovéd | fosfor

vapnik zinek

zelezo vitamin B6

vitamin A vitamin PP (niacin)
vitamin B1 kyselina pantotenova
vitamin B2 kyselina listova
vitamin C

vitamin E

Hodnoty VDD jsou v mnozstvi doporucené davky (kcal, kJ, g, mg, ug) pro osobu za den.

Od roku 2000 usiluje vyzivarska obec o zpracovani novych VDD. Zatim jsou ve formé navrhu, ktery zpracoval
kolektiv vedeny MUDr. Turkem. Pfi formulaci novych VDD bylo konstatovéno, ze vyvoj zdravotniho stavu v CR, pfes
urcita zlepseni, neni dosud uspokojujici. V tom rozsahu, kterym se mlze uplatnit vyZziva, Ize zjistit spiSe nepfiznivy
vliv, nez prokazatelnou podporu zdravi, kterou by vyziva méla zajistit. Tvorba vyzivovych doporuceni se neobejde
bez klinického a terénniho vyzkumu, t.j. bez Gdajd, které mohou korigovat obecné fysiologické poznatky se
skute¢nym vyzivovym stavem ceské populace a jeho zdravotnim stavem a skutecnou potrebu zivin v jednotlivych
skupinach. Tato Setreni pak umozni i identifikaci rizikovych populaénich skupin a rizikovych faktor( spotfeby u nasi
populace. Pro zlepseni této situace je zcela zfejmé, ze kromé dalsich vlivi plsobicich na vyvoj zdravotniho stavu, je
nutno vyrazné zménit spotfebu potravin a vyzivovy styl obéand CR.

Vyzivové doporucené davky (VDD) jsou zdkladnim dokumentem pro hodnoceni nutri¢ni Urovné skupin obyvatelstva.
Vychézeji z fyziologickych potreb ¢lovéka s diferenciaci podle véku, fyzické zdtéze a fyziologického stavu (u Zzen
téhotenstvi a laktace). Mohou byt dobrym voditkem pro sestavovani davek Zivin a vytvoreni potravniho kose pro



skupiny spole¢né stravovanych osob. V tom pripadé vSak musi byt zdkladni doporucené davky modifikovany,
zejména ve vztahu ke ztrdtdm Zivin a upraveny podle kategorii stravnikd (Skolni stravovani) a rozsahu stravovani
(celodenni, obéd se snidani, obéd).

VDD by mély byt podkladem pro vyzivova doporuceni, aby se ze soucasné spotreby cilené dospélo k optimalni
Urovni vyzivy, coz je pIné v souladu s preambuli direktivy EU o nutri¢nim znaceni, kde se uvédi, Zze znalost
zékladnich zasad vyzivy, véetné odpovidajiciho oznacovani nutri¢ni hodnoty, by byla vyznamnym pfispévkem k
tomu, aby se spotrebitelé ve svém vybéru podle toho ridili. Rada evropskych spolecenstvi ve svém usneseni ze
7.7.1986 o Evropském programu proti rakoviné povazuje za prioritni zlepSovani vyzivy.

Vychodiska pro sestaveni VDD:

drivéjsi VDD;

skutecna spotreba;

antropometrické Udaje a vyskyt obezity;

fyziologickd energeticka potreba;

vyvoj imrtnosti;

VDD jinych zemi (Svycarsko-Némecko- Rakousko, Velka Britéanie, Nizozemi, USA, EU);

zhodnoceni fyziologickych G¢inkd jednotlivych nutri¢nich faktord i jejich vzajemného plisobeni a jejich
exogennich a endogennich ztrat.

Vyzivova doporuceni jsou obecné vydavana v rlznych variantach a pro rlizné tcely. Vyzivové doporucené davky,
VDD, jak jsou predkladany, predstavuji fyziologickou potrebu ¢lovéka v réiznych podminkach, jak jsou ve VDD
uvedeny.

VDD musi byt chapany jako hodnoty jednotlivych Zivin, které jsou potrebné pro zajisténi fyziologickych potreb
¢lovéka a které jsou urceny pro fizeni a hodnoceni vyzivy populace a populacnich skupin a nikoliv pro individudini
stravovani. Hlavnim problémem pro stanoveni VDD jsou vychozi a cilové ukazatele. Antropometrické Udaje jsou
ddlezitym podkladem. Z vyhodnoceni energetické potreby ,idealniho ob¢ana, (prlimérna vyska a idealni BMI, s
modifikacemi pro déti, podle hmotnostné-vyskového poméru) se stanovi zakladni energetickd hodnota a hodnota
bilkovin, dédle pak pomér hlavnich zivin. Ochranné faktory musi respektovat pozadavky ve vztahu k vyvoji
zdravotniho stavu (antioxidacni vitaminy, prvky s antioxida¢nim efektem, jéd, vapnik, kyselina listovd, vitaminy a
prvky zastoupené v metabolickych procesech a.j).

Pripadné, nékdy velmi vyrazné, endogenni ztraty jsou v doporucenych hodnotach zahrnuty. Exogenni ztraty, které
mohou byt v rliznych podminkach velmi podstatné, zakalkulovdny nejsou a je tedy nutné pri pouziti uvedenych
VDD s témito ztratami pocitat a pri aplikaci téchto VDD upravit ddvky podle predpoklddanych a prokdzanych
exogennich ztrat, které mohou byt u r@znych vyzivovych faktord velmi znaéné.

Skutec¢na spotieba u nas vyjadrena v nutri¢nich ukazatelich vyrazné prevysuje fyziologickou energetickou potrebu.
Vyskyt obezity se zvy3Suje v poslednich deseti letech u muzii z 16 % na 23 % a u zen z 20 % na 25 %. Vyskyt
obezity v CR se radi mezi nejvyssi v Evropé.

V hodnotéach nékterych ochrannych faktor( je privod nizky (jod, kyselina listovd, vitamin C). To se projevuje v tom
podilu, kterym se m{ze uplatnit vyziva na vyvoji celkové i specifické iGmrtnosti a nemocnosti na onemocnéni
ovlivnitelnych vyZzivou.

Z VDD, po prevodu na spotrebni ukazatele, vyplynou nutné zmény ve spotrebé, které budou promitnuty ve
vyzivovych doporuéenich pro obyvatele CR. Naplnéni vyzivovych potfeb doporu¢enou spotfebou potravin je
dllezitym krokem. Prislusné modifikace, zejména se zfetelem na exogenni ztraty, jak uvedeno vyse, jsou nutné pro
aplikaci v riznych druzich spole¢ného stravovani. Ve Skolnim stravovani téz podle vékovych skupin, v armadé
podle specifickych potreb.

Navrh vyzivovych doporuc¢enych davek
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Déti Skolniho véku Dospivajici
7-10

Vyzivny faktor|3—-6 let let 11-14 let 15-18

ch +d | ch+d chlapci| divky | chlapci| divky

Energie M) 5,9 7,4 9,2 8,4 10 9,2
Energie Kcal 1400 1800 2200 |2000 [2400 [2200
Bilkoviny g 35 45 55 53 68 60
Tuky g 50 60 75 70 80 75
Kys. linolovd g 7,5 8 9 8,5 10 9
Vapnik mg 900 1000 |1100 1100 |1200 |1200
Horc¢ik mg 100 250 350 300 400 350
Zelezo mg 5 10 12 15 12 16
Jéd ug 100 140 180 180 200 200
Zinek mg 6 11 12 10 12 10
Fosfor mg 700 1100 1200 1200 1200 1200
Selen pg 20 25 35 35 45 45
Vitamin A mg 0,7 0,8 0,9 0,9 1 0,9
Vitamin Dug 10,0 |5 5 5 5 5
Vitamin E mg 7 10 12 10 14 12
Vitamin K pg 15 30 50 60 70 60
Vitamin B1 mg |1 1,1 1,2 1,1 1,3 1,1
Vitamin B2 mg (1,1 1,2 1,7 1,6 2 1,5
Niacin mg 12 13 17 15 18 15
Vitamin B6 1,1 1,2 1,6 1,5 1,7 1,5
Kys. listovéd ug |75 100 400 400 400 400
Vitamin B12 1 1,8 2 2 3 3
Vitamin Cmg |65 65 90 90 100 100
19-59 let Dospéli
Vyzivny faktor| Lehké zatéz Stiedni zatéz 60 a vice Téhotné

muzi zeny muzi zeny muzi zeny

Energie MJ 10 9,2 10,9 10 8,4 8 10
Energie Kcal 2400 2200 2600 2400 2000 1900 2400
Bilkoviny g 68 63 70 65 65 65 80
Tuky g 70 65 75 70 55 55 75
Kys.linolovda g |8 7 9 8 8 8 9
Vapnik mg 1000 1000 (1000 |1000 1000 1000 |1500
Hor¢ik mg 400 400 400 400 350 350 400
Zelezo mg 10 15 15 16 12 12 20
Jéd ug 200 200 200 200 180 180 230
Zinek mg 14 12 14 12 12 12 14
Fosfor mg 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1500
Selen pg 55 55 55 55 55 55,5 55
Vitamin A mg 1 0,9 1 1 1 1 0,8
Vitamin D ug 5 5 5 5 5 5 10
Vitamin E mg 14 12 14 12 12 12 14
Vitamin K pg 75 65 75 65 80 65 75
Vitamin Bl mg |1,1 1 1,3 1,1 1,2 1,1 1,5
Vitamin B2 mg (1,6 1,4 1,8 1,6 1,4 1,4 1,6
Niacin mg 18 15 20 18 15 15 18
Vitamin B6 mg |1,9 1,8 2 1,9 1,8 1,8 2,5
Kys.listova ug 400 400 400 400 400 400 600
VitaminB12 mg |3 3 3 3 3 3 3,5

Vitamin C mg 100 100 100 100 100 100 110

Kojici

10
2400
80
75

2000
450
20
260
14
1800
70
1,2
10
18
65
1.4
1,8
20
2,2
600

120



Vyzivny faktor m?a;"::ﬁ r:gs::’.gﬁ 1-3 roky
Energie kcal 115 105 100
Bilkoviny g 2,2 2 1,8
Tuky g 30-54 % E [30-54E |35%E
Esencidlni mastné kys.|3 % E 3%E 3,0%E
Vitamin A pg RE 62,5 42 31
Vitamin D ug 1,25 1,11 0,77
Vitamin E mg 0,5 0,44 0,46
Vitamin K pg 0,83 1,11 1,15
Vitamin C mg 5 3,89 3,08
Thiamin mg 0,05 0,04 0,05
Riboflavin mg 0,07 0,06 0,06
Niacin mg 0,83 0,67 0,69
Pyridoxin mg 0,05 0,07 0,08
Kys. listova pg 4,17 3,89 3,85
Kobalamin B12 pg 0,05 0,06 0,05
Vapnik mg 67 67 62
Fosfor mg 50 56 62
Horcik mg 6,7 6,7 6,2
Zelezo mg 1 1,1 0,77
Zinek mg 0,83 1,1 0,77
16d ug 6,7 5,56 5,38
Selen pg 1,67 1,67 1,54

Komentar k vyzivovym doporucenym davkam

7/ Vm 7

Doporucené vyzivové davky

K Upravdm VDD dochazi zpravidla v desetiletych intervalech. VDD jsou konstruovany tak, aby hradily potrebu
zakladnich zivin, vybranych vitaminG a esencidlnich mineralnich latek u zdravych osob v populaci na Grovni 95 %
odhadnutych fyziologickych potfeb pro tu kterou kategorii obyvatelstva. VDD nejsou formulovany s ohledem na
stavy zménéné potreby napr. pfi onemocnéni, nadmeérné zvysené fyzické zatézi pracovni i sportovni, ale jako
fyziologické hodnoty pro homogenni skupiny obyvatelstva, zatimco skute¢na potreba jednotlivce se od priiméru
mdaze lisit.

VDD jsou pojaty jako prakticka aproximace optima a jsou vyjadreny na Urovni hodnot ,jak snédeno”.

v Nutriéni pozadavky ve vztahu k Zivotnim podminkam pfedstavuji zdkladni prvek ve vyZivové politice statu
1 a v moZnosti ovliviiovani zdravotniho stavu populace vyzivou. Stanoveni nutriénich cild a nutriénich

doporuceni musi vychdzet z odpovédné formulovanych vyzivovych doporucenych dévek (VDD).

............................................................................................................................................................

SDD slouzi predevsim jako pracovni pomicka v réznych oblastech a to zejména:

= pro hodnoceni spotreby potravin rliznych popula¢nich skupin, pfipadné jednotlivc(;
= pro dlouhodobé sledovani a hodnoceni spotfeby potravin;
= pri sestavovani stravovacich davek a jidelnickd pro rlzné fyziologické skupiny;
= pro orientaci producentlim a vyrobcdm potravin pfi jejich vyrobnich zdmérech (nové vyrobky, funkéni
potraviny, obohacovani atd.) a dalSim subjekt&m, které mohou ovliviiovat vyZivu;
= jako zdklad pro vypracovani rliznych variant davek potravin;
= pro Ucely zdravotni vychovy.
Stanoveni

Pro stanoveni spotrebnich ddvek pro uzavrené stravovani je nutno uvedené davky prevést do hodnot ,jak
nakoupeno” a pro prevedeni do davek potravin, spotifebniho kose vzit v Gvahu primérené ztraty nutri¢nich
hodnot. Pricemz pro obéd se uvazuje s 30-33 % VDD pro jednotlivé nutri¢ni faktory u prislusné skupiny osob.

Vychodiskem pro Upravu novych VDD bylo snizeni energetického pFivodu a zachovani nebo zvyseni v oblasti
nutri¢nich doplnkd. Prestoze doslo ke snizeni doporu¢eného privodu energie a vypusténi kategorie tézce
pracujicich, je tfeba akceptovat vyrazné zvyseny pfivod energie v podminkach vyssi télesné ndmahy, napr. u
vojakl ve vycviku, sportovcl apod. Pro takové skupiny osob je tfeba zajistit pFfivod energie odpovidajici jejimu
vydeji. Hlavni ziviny jsou ve VDD uvedeny v konkrétnich davkdach pro jednotlivé skupiny podle véku a
fyziologickych stavi. Pro tyto skupiny se pfedpoklada rozdilné zastoupeni hlavnich Zivin v celkovém primérném
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dennim energetickém privodu. NepovaZzuje se za vhodné ani Ucelné, aby procentudlni podil bilkovin byl nizsi nez
10 % a vyssi nez 15 %. Zastoupeni tuk( by u dospélé populace nemélo prevysovat 30 % s vyjimkou osob s vysSsi
télesnou zatézi. Snizeni davky tukd je zadouci, ale nemélo by byt nizsi nez 25 % energetického podilu.

U déti nizsich vékovych kategorii je mozno akceptovat mirné zvyseni privodu tukl v ristovém obdobi, zejména u
kojencd. Pri vyssi energetické potrebé malych déti by toto zvySeni nemélo presahovat 32 % v celkovém
energetickém privodu. U sacharid@ je u vSech vékovych a fyziologickych kategorii povazovano za hrani¢ni
zastoupeni sachardzy na Grovni 10 % celkového energetického privodu. Podil energeticky vyuZitelnych sacharid(
(polysacharidd) v energetickém privodu nemusi byt ohrani¢en, pricemz ale zdkladnim méritkem by mélo byt u déti
odpovidajici zastoupeni ve vdho(hmotnostné)-vyskovém recisti a u dospélych odpovidajici hodnota BMI.

Energeticky nevyuzitelné polysacharidy a dalsi slozky vldkniny potravy by u dospélych mély dosahovat v prdmérné
denni davce 30 g (0,3-0,4 g / kg t.h.).

Obecné doporuceni neuvedenda ve VDD :

= denni privod cholesterolu nemd prekrocit 300 mg u dospélych nebo 100/1000 kcal u déti;
= privod chloridu sodného (kuchyriské soli) nema u dospélych prevySovat denni mnozstvi 5-6 g.

Nutricni faktory

Makronutrienty

Bilkoviny je nutno odliSovat podle zastoupeni esencidlnich aminokyselin (EAK). Pro bilkoviny s vysokou biologickou
hodnotou s optimdlnim zastoupenim EAK (bilkoviny vajecného bilku a mlé¢né) se povazuje za minimalni hodnota
0,57 g/ kg t.h. podle hodnoceni provedeného skupinou expertd WHO v r. 1985. Novéji se prokazalo, Ze u muzd nad
54 let jiz ani denni davka 1,2 g / kg t.h. nezajisti optimalné vSechny funkce organismu. Zjistilo se naruseni aktivity
nékterych enzymd. Také drive bylo na problém hrani¢ni hodnoty pro denni davku bilkovin upozorfiovano. Za horni
hranici denniho privodu bilkovin se udavala hodnota 1,6 g/kg t.h., novéji az 2,0 g/kg t.h. Ve VDD je davka bilkovin v
hodnoté&, kterou Ize povazovat za aproximaci optima. Rozhodné se jedna o davky, kdy nemUze dojit k nepfiznivému
ovlivnéni zdravi ani nepriznivym metabolickym vlivim ve vztahu k ¢innosti ledvin ani ve vztahu k vylu¢ovani
vapniku.

V privodu bilkovin nerozhoduje prfimo jejich plvod, tj. zda se jedna o bilkoviny Zivoc¢isné nebo rostlinné. Rozhoduje
jejich sloZzeni a zastoupeni EAK. Zivocisné bilkoviny obsahuji vétsinou dostate¢ny podil EAK. U bilkovin rostlinného
plvodu je ¢asto nékterych EAK nedostatek, ale vhodnou kombinaci a zvySenim celkového privodu bilkovin
zivocisnych a rostlinnych bilkovin. V kazdém pripadé vsak k Uhradé odpovidajici potfeby aminokyselin celkové
mnozstvi ,smésnych” bilkovin musi byt vyssi nez bilkovin s vysokou biologickou hodnotou. V Zzddném pripadé neni
nutné ani potrebné za normdélnich podminek uvedené doporucené davky bilkovin, které jsou brany jako smésné,
zvys$ovat. U Zivocisnych zdroji bilkovin méze byt problémem soucasny privod tukd a cholesterolu.

Tuky k energetickym Gc¢eldim mdze organismus fyziologicky vyuzit v mnozstvi odpovidajicim 20 % EP. Toto je
hodnota vyuzitelna beta oxidaci v mitochondriich svalovych bunék, véetné myokardu (za predpokladu
dostatecného privodu karnitinu a prislusnych enzymu). Dalsi mnozZstvi tuku je vyuZzito jako stavebni a izola¢ni
hmoty a v pfipadé nenasycenych mastnych kyselin k vyznamnym biologickych Gc¢ink@m, které jsou dany aktivitou
metabolitd téchto kyselin jako jsou prostanoidy (prostacykliny, thromboxany, leukotrieny aj.). Problém je v tom, Ze
meziproduktem téchto premén jsou produkty enzymu cyklooxygenazy - endogenni peroxidy. Tyto latky, zejména
pfi nedostatecné antioxida¢ni ochrané mohou zvysSovat riziko vzniku nadord. Proto se drivéjsi doporu¢ovany pomér
zastoupeni nasycenych mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin 1:1:1 méni ve prospéch
mononenasycenych a to 1:1,4 :0,6, tj. pfi 30% zastoupeni tukl v EP 10 %:14%: 6%. Urcity vyznam ma téz
zastoupeni mastnych kyselin n - 3, n - 6 a pfipadné n - 9 a nebo téz u kys. linolenové alfa a gamma forma. Toto se
ve VDD zatim neresi pro nedostatek Gdajl o zdrojich.

Vitaminy

Vitamin A a karoteny jednd se o latky do urcité miry zastupitelné. Hodnoty jsou udavéany v ekvivalentech retinolu
(RE), pficemz hodnotu 1 RE predstavuje 1 ug vSech forem trans retinolu, 2 ug vSech forem trans beta karotenu v
oleji, 12 ug trans beta karotenu v potravinach a 24 ug ostatnich karotenoid(, které jsou provitaminy A. V tabulkach
a vypocetnich programech jsou karoteny uvadény jako vitamin A. 1m.j.(IU) - mezinarodni jednotka aktivity
vitaminu A = 1 RE. Privod karoten( je vyznamny a to i takovych, které nemaji moznost transformace na vit. A.
Denni pfivod by mél dosahovat 4 - 16 mg. Tyto hodnoty nelze prepocitdvat na vitamin A ve vztahu hodnoceni
privodu retinolu jako takového. U retinolu, zejména u téhotnych Zen od pocatku téhotenstvi, je nutno dodrzet
doporucenou hodnotu 0,8 mg ve vztahu k moznému teratogennimu pUsobeni vyssich davek.

Vitamin C ma Sirokou paletu fyziologickych, biologickych, metabolickych a dalSich funkci. Hodnoty uvedené ve
VDD je mozno povazovat za optimdlni k Uhradé fyziologickych vitaminovych funkci. Pfi zvySeném riziku ze
znedisténého prostredi, koureni, psychické zatéze, infekce aj. je vhodné doporucené denni ddvky zvysit na 150-200
mg. Za limitni je tfeba povazovat hodnotu 600 mg za den.

Kyselina listova, vitamin B6 a vitamin B12 jsou nutri¢ni faktory, které, kromé vlastnich vitaminovych G¢inkd,
se rozhodujicim podilem uplatnuji pri snizovani hladiny homocysteinu v krvi. Tato skute¢nost mize byt u osob s
rizikem zvysSeni hladiny homocysteinu zohlednéna zvySenim doporu¢enych dennich dadvek do hodnot 600 - 1000 pg
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u kyseliny listové, 3 mg u vitaminu B6 a 350 ug u vitaminu B12. VySsi hodnoty u kyseliny listové u téhotnych Zen a
to od nejcasnéjsiho obdobi téhotenstvi, které jsou uvedeny ve VDD vyrazné snizuji riziko vzniku vrozenych
vyvojovych vad neurdlini trubice.

Niacin kromé vitaminovych Gcink se mlze podilet ve vyssich dadvkach na snizeni hladiny cholesterolu. Za limitni
hodnotu denniho privodu jako potravniho doplfku je tfeba povazovat 100 mg.

Vitamin D v potravinach se, kromé uplatnéni v metabolismu vapniku a tim v dokonalém vyvoji kosti a jejich
obméné, zna¢nou mérou podili na ochrané strevnich bunék a to i ve vztahu k omezeni nadorovych zmén a pfi
zvyseni imunity. Presto vSak neni zadouci doporuc¢ené davky vitaminu D zvySovat z hlediska moznosti toxického
plsobeni vyssich davek. Za limitni davku je tfeba povazovat u dospélych hodnotu 10 pg.

Biotin se zfetelem k tomu, Ze nejsou znamé projevy jeho nedostatku a v béZné stravé se vyskytuje v hodnotdach,
které se povazuji za fyziologické pro jeho uplatnéni v enzymovych systémech zajistujicich metabolické pochody,
neni ve VDD zahrnut. Nejsou téz k dispozici dostatecné Udaje o jeho obsahu v jednotlivych potravindch. Denni
davka by se méla pohybovat v rozmezi 50 - 200 ug.

Mikronutrienty

Vapnik ma v organismu radu funkci. Projevy nedostatku se mohou vyskytnout zejména v tvorbé kostni tkané i pfi
obméné kosti. Ve vztahu ke snizovani jeho privodu z potravinovych zdrojl spolu s problémy pfi jeho vstrebavani, je
mozné jeho privod zvysit vhodnymi dopliky stravy a pripadné funkénimi potravinami do hodnot u dospélych az
2500 mg za den.

Fosfor patrii mezi nutri¢ni faktory, u kterych se nepredpokladd jejich nedostatek v bézné stravé. S prihlédnutim k
velmi ¢astému pouZziti riznych soli kyseliny fosfore¢né a polyfosfatd jako pridatnych latek, Ize povazovat privod
fosforu za pomérné vysoky, zejména ve vztahu k relativné nizkému privodu vapniku.
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Horcik je prvek, ktery ma znacny vyznam pro srdecni akci. Hodnoty uvedené ve VDD jsou mirné vyssi nez uvadéna
potreba.

Zelezo je vyznamny biologicky prvek s pomérné malym rozmezim davek zarucujicich optimalni fyziologické vyuziti.
Jiz pti pomérné mirném nedostatku tohoto prvku, zejména jeho aktivnich forem, mlze dojit k naruseni krvetvorby,
imunity, vstfebavani vitaminu C, k poruchdm nékterych enzymovych systémd aj. Pfi zvySeném privodu se vyrazné
zvysSuje riziko tvorby a aktivity volnych kyslikovych radikall se véemi nésledky. Pro Zelezo je nutno povazovat za
hrani¢ni hodnotu denniho privodu 20 mg. Nedostatek Zzeleza mlze nastat pfi vyrazném snizeni spotreby potravin
zivocisného plvodu, nadbytek predevsim suplementaci.

Zinek mé zna¢ny vyznam pro jeho zastoupeni v rliznych enzymovych systémech, zejména v membranové a
plazmatické superoxid-dismutéze. Uplatriuje se v procesech rlstu a obmény tkani, prikladem je jeho funkce pfri
pohlavnim vyvoji u chlapcl a pfi hojeni zlomenin kosti. Ma znacny vliv pro zajisténi imunitnich pochod@ v
organismu. Limitujici denni ddvkou je hodnota 20 mg, zejména ve vztahu k tomu, ze vyvolavé relativni nedostatek
médi, protoze takové zvySeni médi, aby byl zachovan vzajemny pomér téchto latek, je jiz rizikové.

Méd’ patri také k [dtkam, u kterych existuje pomérné malé rozmezi hodnot pro uplatnéni optimalniho Gcinku.
Nedostatek médi ma prokazatelné velmi rizikové Ucinky na srdecni prevodni systém, vyvolava vyrazné zvyseni
endogenni tvorby cholesterolu (experimentalné u krys primo ve sténé aorty) a zna¢né narusuje antioxidacni
ochranu organismu. Méd spolu se zinkem je zastoupena v membrdnové superoxid-dismutaze, ale jak pfi
nedostatku médi, tak pri vyrazném nadbytku zinku je aktivita tohoto vyznamného antioxida¢niho enzymu
narusena. ZvysSeni privodu médi a jeji vyskyt v iontové formé v organismu znacné zvysuje indukci volnych
kyslikovych radikalt a urychluje jejich retézové reakce se vsemi velmi rizikovymi nasledky. Limitni hodnota pro
denni privod médi je u dospélych 5 mg.

Selen je zarazen mezi latky, pro které je stanovena hodnota VDD. Dosud sice neni k dispozici dostatek Gdajd o
obsahu selenu v nasich potravinach, ale z dil¢ich vysledkl je zfejmé, Ze u nés je nutno poditat s nedostateé¢nym
privodem selenu. Protoze se stale vice objevuji pripravky typu doplrikd stravy s obsahem selenu, je nutné stanovit
doporucenou denni ddvku. Také selen, jako nékteré jiné latky, ma velmi malé rozmezi hodnot, kdy se uplatni jeho
biologickd aktivita. Denni ddvka by neméla presahnout hodnotu 100 ug. Dennf privod nizsi nez 30 ug jiz
predstavuje riziko z nedostatku, zejména v oblasti antioxidac¢ni aktivity, protoZe selen je zastoupen v dllezitém
enzymu - glutathionperoxidaze.

Jéd je prvek, u kterého je nutno poditat v nasich podminkach s jeho nedostate¢nym prirozenym privodem. Tento
deficit v prirozeném privodu se resi sup/lementaci. Prioritné bylo zavedeno obohacovani jedlé, kuchynské soli -
chloridu sodného - jodidem draselnym. Po zjisténi ztrat sublimaci pfi skladovani a pouzivani soli byl jodid draselny
nahrazen jodi¢nanem, u kterého jsou tyto ztraty vyrazné nizsi. Po zjisténi, Ze ani tento zplsob obohacovani pIné
nepokryva potreby privodu jodu, bylo v rdmci programu snizovani jodového deficitu rozsifeno obohacovani dalSich
vhodnych potravin jodem. V komentdfi k VDD je jéd uveden zejména proto, Ze neni nutné zvySovat stanovené
hodnoty ve VDD. Za limitni hodnotu horni hranice pro jéd u dospélych je tfeba povazovat ddvky uvedené ve VDD t;j.
200 pg, u téhotnych zen 230 pg a u kojicich zen 260 ug.

Chrom neni ve VDD uveden, protoze nejsou k dispozici hodnoty jeho zastoupeni v potravinach. Biologickd funkce
spocivd zejména v jeho zastoupeni v glukézotoleranénim faktoru, ktery snizuje riziko vzniku diabetu (predevsim
druhého typu) a podporuje funkci inzulinu. Limitni hodnota pro dennfi privodu je 200 ug.

Doporucené davky potravin
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Doporuceni pro optimalni spotiebu potravin u obyvatelstva predstavuje druhy stupen vyjadreni potreby vyzivy a jeji
transformace do potravinové situace. Jedné se jiz o syntézu biologickych prvka (VDD), ekonomickych prvki
(spotrebitelské ceny potravin) a sociologickych prvkd (napf. stravovaci ndvyky a tradice). Takto optimalizované
vysledky, doporucené davky potravin - DDP, Ize povaZovat za redlné mnoZzstvi potravin odpovidajici dané Urovni
VDD. Optimalizace VDD je vhodna predevsim u primérného obyvatele, ale je mozna i pro jednotlivé skupiny
obyvatelstva. Cilem DDP je predevsim ukézat potfebné sméry vyvoje spotreby potravin a DDP je dobrou pom{ckou
i pro stanoveni zivotniho minima. Umoznuji hodnotit dosazenou Uroven spotfeby a vytipovat zdkladni disproporce,
které je tfeba resit. Pravé zakladni rozpory mezi skute¢nou spotfebou a DDP umoznuje konkretizovat vyzivova
doporuceni pro spotrebu, jsou tedy voditkem pro cilené zamérenou osvétu a propagaci spravné vyzivy.

Pri konstrukci DDP jsou zakladnim voditkem hodnoty zdkladnich tabulek VDD a obsah nutrientd v potravinach nebo
Iépe v agregovanych skupinach potravin. Agregace jednotlivych polozek DDP se provadi na zdkladé vahy
jednotlivych slozek ve spotfebé. Naplnéni modelu DDP md nekonecné mnoho rfeseni, ne vSechna jsou ale spotiebné
realnda. Proto tretim kriteriem je omezeni dané moznostmi redlné spotreby. Dalsim dllezitym krokem je uvolnéni
hodnot VDD u hlavnich Zivin 0 5 % a u esencialnich faktorl o 10 % obéma sméry. Doporucené davky potravin jsou
formulovany jako ro¢ni doporu¢end spotreba potravin nebo potravinovych skupin v kg na jednoho priimérného
obyvatele.

Vyzivové trendy

Ve vétsiné primyslové vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo,
kterd jsou priibé&zné inovovana. V Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporuéeni pod ndzvem ,Sméry vyzivy
obyvatelstva CSR" predsednictvo Spolecnosti pro racionalni vyzivu (v souc¢asné dobé fungujici pod nazvem
Spolec¢nost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzZivy
Ministerstva zdravotnictvi vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte zdravé“.
Spole¢nost pro vyzivu v r. 2004 predloZila inovovana vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR, zatim ve formé
urc¢ené pro pracovniky, ktefi se zabyvaji prevenci neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu vyzivou a
propagaci spravnych stravovacich navykd. Tato vyzivova doporuceni byla také zpracovana do formy vhodné k
pouziti pro nejSirsi laickou verejnost.

Prvni vyzivova doporuceni Spole¢nosti pro vyzivu byla zpracovana formou vyzivovych trendd. Byl to jednoduchy
jednostrankovy letdk velkého formatu, ktery propagoval deset zdkladnich pravidel spravné vyzivy a jednotliva
pravidla stru¢né komentoval. Jednalo se o tato pravidla:

snizit spotrebu energie;

snizit spotrebu tukd, zejména zivocisnych;

snizit spotrebu cholesterolu;

snizit spotrebu cukru;

omezit spotfebu kuchynské soli;

zvysit spotrebu vitaminu C prostrednictvim ovoce a zeleniny;

zvysit spotrebu vidkniny;

omezit spotfebu alkoholu;

davat prednost pestré stravé (stfidmé z bohatého stolu);

zménit své stravovaci zvyklosti ve shodé s uvedenymi doporucenimi.

Tyto vyZzivové trendy nasly svoje uplatnéni napf. pfi formulaci polistopadového Narodniho programu obnovy a
podpory zdravi i v dalSich aktivitdch smérem k ovliviovani vyzivy obyvatelstva.

V r. 2004 Spolec¢nost vypracovala nasledujici vyzivova doporuceni, kterd by méla ¢elit narlstu pred¢asného vyskytu
neinfek¢nich hromadnych onemocnéni, a to zejména aterosklerézy s rliznymi organovymi komplikacemi,
hypertenze, nadorl, predevsim plic a tlustého streva, obezity, diabetu Il. typu, dny, osteopordzy a dalsich chorob,
které zvysuji nemocnost a zejména pak umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V radé pricin, které vedou k
tomuto stavu, ma nejvétsi vyznam nespravna vyziva.

V nutri¢nich parametrech by mélo byt dosazeno, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu, které stanovil
Regionadlni ufad pro Evropu WHO, nasledujicich zmén:

= upraveni prijmu celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin v souvislosti s pohybovym
rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovdhy mezi jejim prijmem a vydejem;

= snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém prijmu neprekrocil 30 %
optimalni energetické hodnoty;

= dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin 1:1,4:0,6 v celkové davce tuku
(coz znamené predevsim zvyseni podilu rostlinnych olejli a z nich pak zejména oleje olivového a fepkového);

= snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal);

snizeni spotreby jednoduchych cukri na 10 % celkové energetické davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich

cca 60 g na den), pfi zvySeni podilu polysacharidd (Skrobu);

snizeni spotreby soli (NaCl) na 5 - 7 g za den a preference vyrobkl se snizenym obsahem soli;

zvysSeni prijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denng;

zvysSeni prijmu vldkniny na 30 g za den;

zvyseni podilu dal$ich ochrannych latek jak minerdlnich tak vitaminové povahy a dalsich pfirodnich nutrientd,

které by zajistily odpovidajici antioxidac¢ni aktivitu a dal$i ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca,

J, Cr, karotend, vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zeleniné apod.).

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotfebé potravin k nasledujicim zménam:
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= zvy$eni spotfeby zeleniny a ovoce véetné orechl (denni prijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g,
véetné zeleniny tepelné upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 5:3) a zvySeni spotreby
lusténin se zretelem k privodu ochrannych latek, vyznamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskularnich
onemocnéni, ale téz ve vztahu ke snizovani privodu energie a zvySeni obsahu vilakniny ve strave;

= zvySeni spotreby vyrobkl z obilovin s vy$Sim podilem slozek celého zrna;

= vyrazné zvysSeni spotreby ryb a rybich vyrobkd, zejména morskych, se zfetelem k vyznamnému postaveni této
potravinové komodity v intervenc¢nich nutri¢nich opatrenich, v prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z
nedostatku jodu;

= snizeni spotieby ZivociSnych potravin s vysokym podilem tuku (napfr. veprovy bok, plnotu¢né mléko a mlé¢né
vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahGdkarské vyrobky, nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a
jemné pecivo apod.);

= snizeni spotrfeby vajec na cca 200 kusl ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné.

V kulinarské technologii je tfeba se zamérit:

= na racionalni pripravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitamind a jinych ochrannych latek, preferovat vareni
a duseni a tak zamezit zvySenému vytvareni toxickych produktl pri smazeni na tuku a pri jiné nesetrné
tepelné Upravé potravin (peceni, grilovani apod.), zejména potravin s vys$Sim podilem zivociSnych bilkovin
(maso, ryby aj.);

= na preferenci technologii s nizSim podilem pouzitého tuku a pritom volit vhodny druh tuku podle druhu
technologického postupu;

= na zachovani dostate¢ného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce;

= na zvyseni spotfeby zeleninovych salatl, zejména s pridavkem olivového nebo repkového oleje, na rozsireni
sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrmd;

= na zajisténi nékterych vyrazné nedostatkovych nutri¢nich faktorl (zejména tam, kde hrozi nebo se vyskytne
deficit);

= na eventualni jejich doplfiovani vhodnymi pfipravky nebo obohacenymi potravinami.

Déle je tfeba (zejména v oblasti vyroby potravin):

m snizit obsah cukru napf. v ndpojich, dzemech, kompotech, ale i v nékterych druzich peciva, cukrarskych
vyrobcich a zmrzliné a tim snizit neprimou spotrebu cukru;

= udrzet, eventualné jesté rozsirit, nabidku mléénych vyrobkl s nizkym obsahem mlééného tuku, zejména
zakysanych mlé¢nych vyrobkd;

= rozs$ifit nabidku zeleninovych salatd, zejména Cerstvych;

m rozsirit vybér potravin s nizS§im obsahem soli;

= zajistit odpovidajici oznacovani potravin se vSsemi informacemi, které jsou rozhodujici pro spotrebitele k
usmeérnovani jeho vyzivy.

Zakladnim pozadavkem je samozrejmé dosazeni vSech parametr( zdravotni nezavadnosti potravin pri zachovani
principl bezpecénosti potravin.

Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim (5 dennich ddvek; pauza mezi jednotlivymi dennimi jidly optimalné 3
hodiny).

Déle je nutno dodrzovat spravny pitny rezim, tzn. dennf prijem minimalné 1,5 az 2 litré napojd (pfi zvysené fyzické
nédmaze nebo zvysené teploté okoli prfimérené vice). Je tfeba vybirat vhodné druhy napojl, prednostné bez cukru,
nejlépe s prirozenou ovocnou slozkou. Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni prijem
alkoholu neprekrocil 20 g tj. maximalné 200 ml vina nebo 0,5 | piva (eventudlné 2x 0,3 |) nebo 50 ml lihoviny.

Pri tvorbé jidelnicku je treba vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak jejich Gpravé i cetnosti konzumace.

Ceska verse nutriéni pyramidy

Ceska nutri¢ni pyramida, kterou navrhl kolektiv vedeny profesorkou Brazdovou, byl zpracovan v ramci grantu
Grantové agentury CR v letech 1994-5 a pozdéji byla vicekrat inovovana. Pyramida se v r. 2006 po rliznych
inovacnich pracich stala oficidlnim propaga¢nim materidlem. Plvodni ndvrh vychazel z modelu zadouci spotreby
potravin pro ¢eskou populaci. Je perspektivné zamérena tak, aby zadouci spotfeby bylo dosazeno ve dvou krocich,
protoze model Brazdové vyzaduje silny zasah do spotrebnich zvyklosti. Model vypada nasledovné:


https://www.wikiskripta.eu/w/%C4%8Cesk%C3%A1_verse_nutri%C4%8Dn%C3%AD_pyramidy

potravina v statist. spotfebé model Brazdova

kg/os/r 1989 1990 1990 2000 2010
maso a vnitfnosti 84,4 82,9 102,378 65
dribez 13,0 13,6 12,8 |17 20
ryby 6,0 5,4 6,8 12 20
mléko a vyr.celk.l |259,6 256,2 196,7(240 260
nizkotu¢né mléko? neuvadi se 47,8 90 120
vejce3 18,5 18,7 17,4 (13 |11
tuky celkem 28,7 28,4 49,9 40 30
zivocisné tuky 16,4 15,6 19,3 14 8
zelenina 68,7 66,6 96,3 |120 |140
ovoce? 70,5 59,7 53,0 |135 |160
z toho jizni ovoce |16,9 14,9 neuvedeno
obilniny 111,5 110,6 144,5/130 120
cukr 39,8 44 44,3 |32 20
alkohol 170,8 177,2 150,8/100 |60
brambory? 82,8 77,9 neuvedeno
Pozn.:

1. v hodnoté mléka tekutého bez masla;

2. statisticky se neuvadi;

3. u statistické spotfeby se uvadi v kusech za rok, zde prepocet na kg pri hmotnosti 1 vejce 55 g;

4, model nerozliSuje ovoce mirného pasma a jizni ovoce;

5. model viibec neuvazuje s polozkou "brambory" ani neuvadi, ze brambory jsou zarazeny do skupiny
zeleniny.

Model ¢eské nutri¢ni pyramidy zahrnuje tyto skupiny potravin:

Cerealni vyrobky (chleby, obiloviny, moucné vyrobky), které jesté doporucuje rozdélit na celozrnné a
obohacené vyrobky. Spolec¢ny jmenovatel skupiny je obsah Skrobu, thiaminu, riboflavinu, kyseliny nikotinové a
zeleza, celozrnné vyrobky navic jsou cennym zdrojem kyseliny listové, pyridoxinu, horciku, zinku a vldkniny.
Tato skupina ma nejvétsi ¢etnost spotreby (typ A) a pfi velikosti porce jeden pUlkrajic se doporucuje denné 6
porci. V nutri¢ni pyramidé tvori zédkladnu.

Ovoce a zelenina tvori dvé samostatné skupiny, které si nekonkuruji v ¢etnosti spotreby a jsou odliSné
zarazovany jako sou ¢asti riznych pokrm{. Sem je také zahrnuta skupina lusténin, ale nejsou zminény
brambory (obé skupiny maji druhou nejvyssi ¢etnost spotreby - typ B). V nutri¢ni pyramidé tvori 1. patro.
Skupina mléka a mlé¢nych vyrobkd je charakteristicka z hlediska obsahu bilkovin, model zd@razriuje spotrebu
nizkotu¢nych vyrobkd. Cetnost spotfeby je omezena (typ C). Velikost porce je déna 1 hrnkem mléka (300 mg
vapniku) a odpovidajici mnozstvi syra nebo jogurtu.

Skupina masa jatecnich zvirat, drlibeze, ryb a vajec je doplnéna o ofechy a boby. Spole¢nym jmenovatelem je
obsah saturovanych mastnych kyselin a tuk celkem, bilkovin, nékterych mineralnich latek. Frekvence
spotreby je na Urovni mléka (typ C), Obé skupiny jsou umistény do 2. patra.

Oleje, tuky, sladidla a sl tvori posledni skupinu s doporu¢enim umirnéné spotreby. Skupina je umisténa do
vrcholu pyramidy.

Graficka forma pyramidy je doprovazena verbalni formou s témito doporucenimi:

jez pestrou stravu;

vybirej stravu bohatou zeleninou, ovocem a obilovinami;

udrzuj si zdravou télesnou hmotnost;

vybirej stravu s nizkym obsahem tukd, saturovanych tukd a cholesterolu;
pouzivej cukr jen umirnéng;

pouzivej stl a sodik jen umirnéng;

jestlize pijes alkohol, &if tak umirnéné.

Pyramida ma také své interpretacni problémy. Jsou to zejména:

definice jedné porce;
potravinové skupiny na patrech nejsou homogenni skupiny co do obsahu Zivin; naopak mohou byt vyznamné
rozdilné (veprové a kureci maso, plnotuc¢né a nizkotu¢né margariny a maslo apod.)

Pyramidy jsou konstruovany pro réizné populace s riznym obsahem. Tak napf. némecké vyzivova pyramida klade
na zakladnu rdizné napoje, ¢imz podtrhuje potrebu dodrzovat pitny rezim. Jinym prikladem muze slouzit i
Harvardska Willett-Stampferova pyramida s 7 podlazimi:

Prizemi je zdlraznéna dllezZitost fyzické aktivity (cvi¢eni) a pravidelné sledovani télesné hmotnosti
1. patro je rozdéleno na celozrnné potraviny a rostlinné oleje bez udani poctu porci;

2. patro je rozdéleno na zeleninu (bohata spotreba) a ovoce (2-3 porce denné);

3. patro je vénovano orfechlm a lusténindm v mnozstvi 1-3 porci denné dohromady;

4. patro doporucuje 0-2 porce ryb, dribeze a vajec denné dohromady;

5. patro uvadi mléko nebo doplhky stravy s vapnikem v mnozstvi 1-2 porci denné;


https://www.wikiskripta.eu/w/Tuky_v_potrav%C4%9B
https://www.wikiskripta.eu/w/%C5%A0krob
https://www.wikiskripta.eu/w/Thiamin
https://www.wikiskripta.eu/w/Riboflavin
https://www.wikiskripta.eu/w/Kyselina_nikotinov%C3%A1
https://www.wikiskripta.eu/w/%C5%BDelezo
https://www.wikiskripta.eu/w/Kyselina_listov%C3%A1
https://www.wikiskripta.eu/w/Pyridoxin
https://www.wikiskripta.eu/w/Ho%C5%99%C4%8D%C3%ADk
https://www.wikiskripta.eu/w/Zinek
https://www.wikiskripta.eu/w/Vl%C3%A1knina
https://www.wikiskripta.eu/w/B%C3%ADlkoviny
https://www.wikiskripta.eu/w/V%C3%A1pn%C3%ADk
https://www.wikiskripta.eu/w/Mastn%C3%A9_kyseliny
https://www.wikiskripta.eu/w/Sod%C3%ADk

= 6. patro je opét délené na ¢ervené maso a maslo (omezena nespecifikovand spotreba) a na pekarské vyrobky
z mouky necelozrnné a bilou ryzi (loupanou), sladkostem a ku podivu i sodovce (napoje jinak nejsou v
pyramidé zminény).

Dalsi doporuceni je zaméreno na alkohol (stfidmd spotreba, ikona preferuje vino) a na doporuceni brat bez udani
mnozstvi multivitaminové dopliky stravy.
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