Vyzivové trendy

Ve vétsiné primyslové vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo,
kterd jsou pribé&zné inovovana. V Ceské republice vydalo prvni vyZzivova doporuceni pod ndzvem ,Sméry vyzivy
obyvatelstva CSR“ pfedsednictvo Spole¢nosti pro racionalni vyzivu (v sou¢asné dobé fungujici pod ndzvem
Spolec¢nost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzivy
Ministerstva zdravotnictvi vypracovana doporuceni o vyziveé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte zdrave”.
Spolecnost pro vyZivu v r. 2004 predlozila inovovand 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

.....

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 spotfebu energie;

snizit spotrebu tukl, zejména Zivocisnych;

snizit spotrebu cholesterolu;

snizit spotrebu cukru;

omezit spotrebu kuchynské soli;

zvysit spotrebu vitaminu C prostfednictvim ovoce a zeleniny;

zvysit spotrebu vildkniny;

omezit spotrebu alkoholu;

davat prednost pestré stravé (stfidmé z bohatého stolu);

zménit své stravovaci zvyklosti ve shodé s uvedenymi doporucenimi.

Tyto vyzivové trendy nasly svoje uplatnéni napt. pfi formulaci polistopadového Narodniho programu obnovy a
podpory zdravi i v dalSich aktivitdch smérem k ovliviiovani vyzivy obyvatelstva.

V r. 2004 Spole¢nost vypracovala nasledujici vyzivova doporuceni, kterd by méla celit narlstu predéasného vyskytu
neinfekénich hromadnych onemocnéni, a to zejména aterosklerézy s rliznymi orgdnovymi komplikacemi,
hypertenze, nadorl, predevsim plic a tlustého streva, obezity, diabetu II. typu, dny, osteopordzy a dalsich chorob,
které zvySuji nemocnost a zejména pak umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V rfadé pfricin, 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 dosaZzeno rovnovdhy mezi jejim pfijmem a vydejem;

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

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

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

snizeni spotreby jednoduchych cukrl 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;

zvyseni prijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné;

zvySeni prijmu vldkniny na 30 g za den;

zvyseni podilu dalSich ochrannych latek jak mineralnich tak vitaminové povahy a dalsich prirodnich nutrientd,

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

], Cr, karotend, vitaminu E, ochrannych latek obsaZenych v zeleniné apod.).

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotifebé potravin k nasledujicim zménam:

= 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 nddorovych i kardiovaskularnich
onemocnéni, ale téz ve vztahu ke snizovani privodu energie a zvySeni obsahu vlakniny ve strave;

= zvySeni spotreby vyrobkd z obilovin s vy$sim podilem slozek celého zrna;

= vyrazné zvyseni spotrfeby 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 ZivoliSnych potravin s vysokym podilem tuku (napf. 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 spotreby 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 vitaminG a jinych ochrannych latek, preferovat vareni
a duseni a tak zamezit zvySenému vytvareni toxickych produktl pri smazeni na tuku a pfi jiné nesetrné
tepelné Upravé potravin (peceni, grilovani apod.), zejména potravin s vySSim 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 eventudlni jejich doplfiovani vhodnymi pfipravky nebo obohacenymi potravinami.

Déle je tfeba (zejména v oblasti vyroby potravin):

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

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

= rozs$ifit nabidku zeleninovych salatd, zejména Cerstvych;

e

= rozsirit vybér potravin s nizSim obsahem soli;
m zajistit odpovidajici oznacovani potravin se vSemi informacemi, které jsou rozhodujici pro spotrebitele k

usmériovani jeho vyzivy.

Zakladnim pozadavkem je samozrejmé dosazeni vsech parametr( zdravotni nezdvadnosti 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.
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