Posuzovani spotreby potravin

Na Ministerstvu zemédélstvi USA (USDA) byl vypracovan novy zplsob posuzovani kvality spotfeby potravin, a to na
zdkladé tzv. indexu zdravého stravovani (Healthy Eating Index, HEI). HEI obsahuje informaci o prijmu zakladnich
skupin potravin, pestrosti stravy a stupni napliovani specifickych vyzivovych doporuceni.

HEI zahrnuje celkem 10 slozek, které se uplatiuji pri posuzovéani stravy z hlediska zdravotniho, pricemz kazda
slozka md stejnou vahu. Jednd se o 5 hlavnich skupin potravin (ceredlni vyrobky, zelenina, ovoce, mléko a mlécné
vyrobky a kone¢né velkd skupina masa véetné driibeZe a ryb a také vajec, ofechl a suchych bobd). Ctyfi z dalsich
péti sloZek tvoricich HEI se tykaji vyzivovych doporuceni (procenticky podil lipidl z celkové energie, procenticky
podil nasycenych lipid( z celkového prijmu energie, prijem cholesterolu a prijem sodiku). Posledni slozka
predstavuje jedno z klicovych doporuceni v dietetickych smérnicich, a to pestrost stravy. Kazdé z 10 slozek Ize
prisoudit hodnotu v rozmezi 0-10. Hodnota HEI se proto pohybuje v intervalu 0-100.

Metoda vypoctu hodnoty HEI vyplyvéd z nasledujici tabulky:

Tabulka 1: Jednotlivé slozky tvorici HEI

Interval

Slozka hodnoceni Kritéria pro max. (10) Kritéria pro min. (0)
Skupina potravin
1. obiloviny 0-10 6-11 porci 0 porci
2. zelenina 0-10 3-5 porci 0 porci
3. ovoce 0-10 2-4 porci 0 porci
4. mléko 0-10 2-3 porci 0 porci
5. maso 0-10 2-3 porci 0 porci
6. celkovy tuk | 0-10 30 % a méné energie 45 % a vice energie
7. nasyceny tuk|0-10 méné nez 10 % energie 15 % a vice energie
8. cholesterol | 0-10 300 mg a méné 450 mg a vice
9. sodik 0-10 2400 mg a méné 4800 mg a vice
10. pestrost 0-10 denné 8 a vice rliznych polozek denné 3 a méné polozek

Metoda vychdazi z Gvahy, Ze pri posuzovani kvality stravy je vyhodnéjsi sledovat prijem celych skupin potravin nez
jednotlivych faktord. Tim, Ze je k dispozici jednoduchy standard, Ize 1épe porovnavat skutecny prijem potravin s
prijmem doporu¢enym, coz v pfipadé sledovani samostatnych vyzivovych faktord mozné neni. Sledovani celych
skupin se zda byt vyhodné i proto, Ze se predpoklddd, ze jsou v potravinach obsaZzeny nékteré dosud nezndmé
faktory, které jsou biologicky aktivni a mohou pozitivné ovliviiovat zdravotni stav jedincl (napf. rGizné antioxidacni
slouceniny v ovoci a zeleniné, které maji vliv na snizeni vyskytu rakoviny).

U prvnich 5 skupin je ale problémem urcit pocet doporucenych porci a jejich velikost s ohledem na kategorii
spotrebitele (vékovou, fyziologickou, profesni apod.). PoCet doporucenych porci pro kazdou skupinu potravin se
méni s vékem jedince, jeho pohlavim, fyziologickym stavem (napf. téhotné nebo kojici zeny) a poZzadavkem na
energetickou hodnotu stravy. Za zdklad potreb byla vzata doporuceni z vyzivové pyramidy. Pri stanoveni HEI byly
energetické hladiny stravy z pyramidy potravin uzplsobeny na jedince s jinymi energetickymi pozadavky. V tabulce
2 je uveden doporuceny pocet porci za den péti hlavnich skupin potravin v zavislosti na véku, pohlavi a energetické
potrebé.

Tabulka 2: Doporuceny pocet porci za den pro jednotlivé kategorie populace

Vék/pohlavi|Energiel Obiloviny | Zelenina Ovoce | Mléko Maso?

déti 2-33 1300 6 3 2 2 2

déti 4-6 1800 7 3,3 23 |2 2,1
déti 7-10 2000 7.8 3,7 27 |2 2,3
Yeny 11-50 |2200 9 4 3 3 2,4
Yeny 50+ 1900 7.4 3,5 25 |2 2,2
muzi 11-14 |2500 9,9 4,5 35 |3 2,6
muzi 15-18 | 3000 11 5 4 3 2,8
mui 19-50 |2900 11 5 4 2 2,8
muzi 51+ 2300 9,1 4,2 32 |2 2,5

= 1 Doporuceny prijem energie (REA, kcal). Recommended Dietary Allowances, 10.vyd. (1989)
= 2 jedna porce masa odpovidé 2,5 uncim libového masa (1 unce je asi 30 g)
= 3 kromé mléka je velikost porce snizena na 2/3 velikosti porce pro dospélé
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Zbyva tedy stanovit velikost porce. To opét vychazi z jiz praxi ovérené nutri¢ni pyramidy. Byly zvoleny takové
jednotky (hmotnostni nebo objemové), které se pouzivaji v domacnostech. V USA je to predevsim unce (ca 30 g) a
salek (ca 0,3 1). U jednotlivych kategorii potravin popisujeme velikost porce relativné podrobné. Porce byly
stanoveny ndésledovné:

Kategorie obilovin (chléb, cerealie, ryze, téstoviny)

1 porce odpovida:

= 1 platku konzumniho bilého chleba o hmotnosti 26 g;
= 1/2 Salku varené ryze nebo téstovin nebo tepelné upravenych snidafiovych cerealii;
= 1 unci (30 g) obilné slozky v RTE (ready-to-eat) snidanovych cerealiich.

Tam, kde neni v pyramidé potravin uvedena velikost standardni porce, vychazi se z obsahu obilovin. Jeden platek
konzumniho bilého chleba obsahuje 16 g mouky, odtud jedna standardni porce obilovin se definuje jako mnoZzstvi
obilného vyrobku s obsahem 16 g mouky. Pokud vyrobek obsahuje vice nez jeden druh obilovin, jejich mnoZstvi se
s¢itd a vyjadruje se jako pocet ekvivalentl standardni porce.

Kategorie zeleniny

1 porce odpovida:

= 1 Salku syrové listové zeleniny;
= 1/2 $alku ostatnich druh( zelenin, tepelné upravenych nebo syrovych drobné nasekanych;
= 3/4 Salku zeleninové stavy.

Za jednu porci se dale povazovalo:

suSena zelenina (ne susené fazole a hrach): 1/4 salku;

suSené fazole a hrach: mnozstvi potfebné k ziskani 1/2 Salku varenych;

rajCatovy protlak: 1/4 Séalku;

brambory (pecené, varené, smazené, kase): 1/2 salku;

bramborové chipsy: 30 g;

brambory dehydratované: mnozstvi potrebné k ziskdni 1/2 Salku hotové bramborové kase.

Do vypoctu HEI byly zahrnuty i podily zeleniny z jinych druh( potravin.

Kategorie ovoce
1 porce odpovida:

1 ks celého ovoce, napr. stfedné velkému jablku, bandnu, pomeranci;
1/2 grapefruitu;

vyseci melounu;

3/4 salku ovocné stavy;

1/2 salku bobulovin;

1/2 salku krajeného, tepelné upraveného nebo konzervovaného ovoce;
1/4 Salku suSeného ovoce.

U syrového ovoce se za jednu porci povazovalo celé ovoce, pokud jeho hmotnost odpovidala minimalné hmotnosti
1/2 Salku syrového ovoce. U ovoce s peckou odpovidala hmotnost jedné porce 1/2 Salku odpeckovaného ovoce. U
velkych druhl ovoce (napf. melounu a ananasu) se porce rovnéz rovnala 1/2 $alku ovoce. Jako jedna porce se dale
definovaly:

= ovocné stavy a Stavy s obsahem cukru do 10 %: 3/4 séalku;
= ovocné koncentraty: 45 g, coz je mnozstvi potfebné k pripravé 3/4 salku.

Ve slazenych ovocnych stavach, ovocnych napojich, potravinach s ovocnou prisadou se stanovil podil ovocné slozky
a zahrnul se do vypoctu HEI tehdy, pokud pozadovany pocet porci nebyl naplnén konzumaci samotného ovoce.

Katerorie mléka (mléko, jogurt a syr)

1 porce odpovida:

= 1 Sdlek tekutého mléka;

= 1 Sdlek jogurtu;

= takovému mnozstvi syru (v€etné tvarohu a smetanového), které poskytuje stejné mnozstvi vapniku jako 1
Salek odstredéného mléka, tj. 302 mg NEBO;

= piirodni nebo taveny syr: 45-60 g;

= tvrdy syr a syr se snizenym obsahem tuku nebo bez tuku: 30 g.

Ochucend mléka se povazovala za smési a stanovil se mlécny podil. U suseného mléka, susené syrovatky a
zahusténého mléka se jedna porce definovala jako mnozstvi potfebné k ziskdni jednoho salku rekonstituovaného
nebo narfedéného mléka. Mrazeny jogurt, zmrzlina a jiné mrazené mlécné dezerty se povazovaly za smési a porce



se stanovily na zakladé jejich mlé¢nych prisad. VétSina potravin obsahujicich mlé¢né prisady byla separovana na
jednotlivé prisady a pocet porci ze skupiny mléka se stanovil na zdkladé mnozstvi mléka nebo syru, ktery byl
obsazen. Vyjimku tvofrily obilné a masné vyrobky. V nich obsazeny podil mléka nebyl do vypoctu zahrnut.

Kategorie masa (maso, drubez, ryby, susené boby, vejce a ofechy)

Podle pyramidy potravin se doporucuje kazdy den konzumovat 2-3 porce masa nebo nahrazek masa. To je
ekvivalentni 5-7 uncim (150-210 g) tepelné upraveného libového masa, driibeZze nebo ryb. Tepelné upravené,
libové maso se definuje jako maso, drlibez nebo ryby, které obsahuje ve 100 g maximéalné 9,35 g tuku.

Pro maso, drlibez nebo ryby:
= 1 porce odpovida 75 g libového tepelné upraveného masa

Pro ndhrazky masa (pyramida potravin specifikuje mnozstvi ekvivalentni jedné unci tepelné upraveného libového
masa):

1 porce odpovida:

1/2 salku varenych susenych fazoli nebo hrachu

1 vejce;

2 polévkové Izice podzemnicového masla (1 IZzice odpovidé ca 7 g);
1/3 séalku orechd;

1/4 Salku semen;

1/2 séalku tofu.

Pri vypoctu HEI byly suSené fazole a hrach nejprve zahrnuty do skupiny masa a to v téch pripadech, pokud nebyla
tato skupina hrazena prijmem masa. Po naplnéni doporuceného prijmu ve skupiné masa byly fazole a hrach déle
zahrnuty do skupiny zeleniny.

Hodnota jednotlivych slozek lezi v intervalu mezi maximalni hodnotou (10) a minimalni hodnotou (0). U
polozek 1-5 je vySe ohodnoceni Umérnd zkonzumovanému poctu porci, pficemz maximalni hodnota je prisouzena
doporu¢enému poctu porci, ktery zavisi na doporuc¢eném prijmu energie a véku (viz tabulka 2), hodnota 0 situacim,
kdy se tyto skupiny potravin nekonzumuji. Pokud se napf. doporucuje pro urcitou skupinu populace konzumovat
urcité slozky 4 porce a skutecnd spotreba jsou 2 porce, pak ma uvedena polozka hodnotu 5. Pokud se konzumuiji 3
porce, polozka ma hodnotu 7,5. Maximalni hodnota 10 se prisuzuje i v téch pripadech, kdy se konzumuje vice porci
nez je doporuc¢ené mnozstvi (v tomto pripadé napf. 5 porci).

Pestrost stravy (polozka 10) predstavuje pocet “rlznych” potravin (z péti hlavnich skupin potravin nebo takovych,
jejichz urcita slozka spada do nékteré z hlavnich skupin potravin) konzumovanych jedincem béhem dne. Do tohoto
poctu se zahrnuji pouze ty potraviny, jejichz dennfi pfijem (nebo pfijem prislusné slozky) tvori minimdalné polovinu
porce.

VétSinu potravin Ize zaradit do pfislusnych skupin. Obvykle vSak potraviny obsahuji mald mnozstvi pfisad, které
spadaiji do jiné kategorie. Pri stanoveni HEI bylo proto tfeba urcit, které potraviny zahrnout do vypoctu. Napr. slozka
mléka a syru ze saldtovych zalivek byla do vypoctu zahrnuta. Mléko (ne vSak syr), které tvori prisadu v obilnych a
masnych vyrobcich (i alternativach masa) se nezapocitavalo. Do skupiny mléka se zahrnovalo i mléko obsazené v
nékterych cukrovinkach, napr. mlécné tabulkové cokoladé, avsak jen tehdy, jestlize se tyto vyrobky posuzovaly
jako smési. Pokud by se ¢okoldda nepovazovala za smés a byla zahrnuta do skupiny “cukrovinek”, nebyla pfi
vypoctu HEI brana do Uvahy. Do stanoveni HEI se zapocitdvala ovocnd stava obsazend v nealkoholickych napojich
minimalné v mnozstvi 10 % i obsah brambor v bramborovych chipsech. Obsah tuku se sledoval z hlediska
nutri¢nich pozadavk{, nezapocitaval se do pestrosti.

Pfi stanoveni pestrosti stravy se postupovalo takto:

= potraviny nutricné podobné se davaly do jedné skupiny,

= potraviny tvorené rliznymi komoditami tvorily obecné samostatné skupiny,

potraviny lisici se pouze v obsahu tuku (napr. peCené, smazené a varené brambory) tvorily obecné jednu
skupinu,

kazdy druh zeleniny byl posuzovan samostatné, rlizné formy stejného druhu zeleniny se nacitaly,
rozliSovaly se rlizné druhy ryb, avak zplsob jejich zpracovani se nerozliSoval,

vétsina forem tekutého mléka se klasifikovala stejné,

vétsina druhl syrd se klasifikovala stejné, vyjimku tvoril syr cottage (tvarohy),

vSechny formy bilého chleba se klasifikovaly stejné, sladké rohliky a téstoviny tvofily samostatné skupiny,
vyrobky na bazi celozrnné psenice se lisily od vyrobk{ na bazi rafinované pseni¢né mouky,

RTE cereédlie byly tfidény podle hlavni obilniny, rizné obilniny se klasifikovaly odli$né.

U potravin tvoricich smési byly uréeny jednotlivé slozky. Pokud slozka netvorila polovinu porce stanovenou v
pyramidé potravin, nebyla potravina do pestrosti stravy zahrnuta. Pro dosazeni polovi¢ni porce se identické
polozky, které se v priibéhu dne konzumovaly v niz§im mnozstvi nez odpovidalo polovi¢ni porci, nacitaly. Doslo tim
k mirnému nadhodnoceni kritéria pestrosti, avsak pro konecnou hodnotu HEI to bylo nevyznamné. Dale smési
obsahujici dvé a vice slozek ze stejné skupiny potravin, napr. zeleninova smés, byly rozumné rozdéleny na dve,
popr. vice polozek, které byly zastoupeny v nejvétSim mnozstvi.



Je treba si uvédomit, Ze HEI ostatné jako i jiné metody hodnoceni pfijmu potravin z pohledu vyZivovych pozadavkd,
je vhodnou metodou pro orientacni sledovani skupin obyvatel. Jeho vyznam stoupd pri dlouhodobéjsim sledovani,
protoze se stiraji pochopitelné denni vykyvy. Je to kompilace sledovani vyzivovych faktor(, vybranych
potravinovych komodit a zohledhuje i pestrost ve vyzivé. Pfednosti je i vymezeni velikosii porci, i kdyz nékdy se tak
ignorovani pitného rezimu (v pyramidé SRN je to zakladni ukazatel), ukazatelem neni celkovd spotreba energie ani
neni resen problém prekroceni doporucenych porci, coz také mdze mit negativni vliv na hodnocenf spotreby
potravin. Z hodnoceni také vypadlo hodnocen rizikové spotreby sacharézy nad primérenou hranici (vyzivova
potieba sacharézy - cukru je nula).

Jaka jsou kriteria pro hodnoceni hodnoty HEI? Spotfeba potravin s HEI v rozmezi 51-80 se definuje jako strava,
kterou je treba zlepsit. Pokud je HEI nad 80, povazuje se strava za dobrou, pokud je HEI pod 51, strava se
klasifikuje jako Spatnd. Sledovanim kazdé jednotlivé polozky z 10 polozek zahrnutych do vypoctu HEI je mozné urdit
skutec¢ny stav a odchylku od optimélniho pInéni tohoto kritéria.

Prlimérné hodnoty HEI v USA ve sledovanych letech byly: 1989 - 61,5, 1994 - 63,6, 1995 - 63,5 a 1996 - 63,8. U
70 % sledovanych jedincl se hodnota HEI (1996) pohybovala v rozmezi 51-80, 12 % mélo HEI nad 80 a 18 % pod
51. Hodnota HEI se ménila s nékterymi ekonomickymi a demografickymi faktory. Sledovaly se rozdily v HEI podle
pohlavi, vékovych kategorii, Urovné vzdélani, prijmu i regionu. Ukdzalo se, Ze existuje spojeni mezi kvalitou
stravy (kategorizace stravy podle HEI) a BMI (body mass index), pro fadu nutri¢nich faktord korelovala hodnota
HEI s hodnotami RDA.
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