Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni vychazeji z vysledk{ studii - jde o obecné zésady snizujici riziko vzniku civiliza¢nich
onemocnéni. Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky jsou obecné oznacovdna terminem
zdrava 13.

Zdrava 13

1. Udrzujte si prfimérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou

BMI (18,5-25,0) kg/m? a obvodem pasu pod 94 cm u muz{ a pod 80 cm u
Zen.ll

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napt. rychlou chi@zi nebo
cvi¢enim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte
snidani.tt!

K tomuto bodu vedou dva dlvody:

= Cim je Sirsi spektrum (vétsi pocet) konzumovanych potravin, tim je mensi
pravdépodobnost nadbyte¢ného nebo nedostatecného prijmu jednotlivych
Zivin;

= tykd se toxikologie - nékteré potraviny maji vyssi tendenci ,,zaziva“
kumulovat skodlivé latky, se kterymi priSly do styku. Napr. morské ryby a
zivocichové kumuluji tézké kovy, pokud ziji ve znecisténych vodach
(pokud jim primérené mnozstvi rybiho masa, nic mi to neudéld, ale pokud
se zamérim v dieté jen na to, je to horsi), nebo pokud jim moc séji, jim
moc fytoestrogend.

Potravinova pyramida US Department of
Agriculture

Pestrost stravy se hodnoti dle pyramidy, nejist pozdé vecer, max. 3 hodiny pred
spanim.

4. Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce,
denné alespon 500 g, rozdélené do vice porci; ob¢as konzumujte mensi
mnozstvi ofech(l!!

= Zeleniny 2x vice neZ ovoce, protoze zelenina ma v prdméru 2x vice
mineralnich latek, stopovych prvkd a vitamind, ale 2x méné energie nez

ovoce.
= Hlavné protektivni Gcinek - zelenina i ovoce obsahuji i latky nezarazené ) ) .
mezi Ziviny - ochranny vliv majf napt. salicylaty, karotenoidy, lykopén... Potravinova pyramida Harvard School of
Public Health

5. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné
téstoviny, ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na
lusténiny.[!

Lusténiny alespon 1x tydné - obsahuji bilkoviny prakticky bez tukd, v
nakli¢eném stavu navic i vit. C.

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.[!

Jde o zdroj nenasycenych mastnych kyselin a vit. A. Tu¢né morské ryby obsahuji
vyznamna mnozstvi vit. D, morské ryby jsou dale zdrojem jédu a fluoru. Malé
ryby a kosti jsou zdrojem vapniku.

. . ) , e ., L, ; L Jak vypada 100g zeleniny
7. Denne zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte

si prednostné polotu¢né a nizkotucné.

Zakysané mlécné vyrobky toleruji i osoby s deficitem laktazy. Preferuji se vyrobky obsahujici probiotika - nékteré z
kmen( bakterii mlé¢ného kvaseni, které priznivé ovliviuji zdravi ¢lovéka zlepsenim jeho mikrobidlni stfevni rovnovahy.

8. Sledujte pfijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skryté formé&l! (tu¢né maso, tu¢né masné a mlééné vyrobky,
jemné a trvanlivé pecivo s vyssSim obsahem tuku, chipsy, ¢okolddové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a
pecivo a pfi pripravé pokrmU. Pokud je to mozné, nahrazujte tuky Zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

Tuky by mély tvorit nejvySe 30 % energetického prijmu, tj. max. 70 g/den.

9. Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych népojd (10 g / 100 ml), sladkosti, kompot& a zmrzliny.[!


https://www.wikiskripta.eu/w/Soubor:MyPyramidFood.svg
https://www.wikiskripta.eu/w/Soubor:Harvard_food_pyramid.png
https://www.wikiskripta.eu/w/Soubor:Zelenina.jpg
https://www.wikiskripta.eu/w/BMI
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1
https://www.wikiskripta.eu/w/Kyselina_askorbov%C3%A1
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1
https://www.wikiskripta.eu/w/Vitamin_A
https://www.wikiskripta.eu/w/Vitamin_D
https://www.wikiskripta.eu/w/J%C3%B3d
https://www.wikiskripta.eu/w/Fluor
https://www.wikiskripta.eu/w/V%C3%A1pn%C3%ADk
https://www.wikiskripta.eu/w/Lakt%C3%A1za
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1
https://www.wikiskripta.eu/index.php?curid=7452&useskin=printer#cite_note-Zdrava13-1

Jediné onemocnéni, u kterého je dokazana souvislost se sacharidy jako pricinou, je karies; pridavek cukru do potravy
zvysuje jeji energetickou denzitu (kalorie), aniz by se soucasné dodavaly jiné potiebné Ziviny.

10. Omezujte prijem kuchyriské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené tycinky a orechy, slané
uzeniny a syry), nepfisolujte hotové pokrmy.!!

Obvykla denni konzumace soli je asi 12 g, doporucena je vsak jen 5 g (u hypertonika 3-5 g). 3 g soli jsou uz v
potravinach bez dosolovani; méli bychom vybirat potraviny, které nejsou presolené a dale neprisolovat.

11. Predchéazejte ndkazdm a otravédm z potravin sprdvnym zachdzenim s potravinami pri ndkupu, uskladnéni a
pripravé pokrmd; pfi tepelném zpracovani davejte pfednost Setrnym zplsoblim, omezte smazeni a grilovani.l!!

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, minerdlni vody, slaby ¢aj, ovocné
¢aje a Stavy, nejlépe neslazené).!!]

13. Pokud pijete alkoholické ndpoje, neprekralujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina, 0,5 | piva, 50 ml
lihoviny).tt

Doporucené denni davky prijmu Zivin se liSi podle véku, pohlavi a fyzické aktivity. Jsou stanoveny tak, aby pokryly
potrebu zékladnich Zivin, vybranych vitaminQ, mineralnich latek a stopovych prvkl u témér vSech zdravych osob v
dané populaéni skupiné. Skutec¢néd potreba jednotlivce se mize liSit. V minulosti byly doporuéené davky zaméreny
hlavné na prevenci projev( nedostatku zivin (napf. kfivice, kurdéje), v dnesni dobé jsou zaméreny i na snizeni rizika
rozvoje chronickych neinfekénich onemocnéni (napr. kardiovaskularnich, nékterych druht nadord).

K tomu, aby nevznikly kurdéje, staci 5-10 mg vitaminu C denné. Vitamin C ma vsak i
antioxidacni ucinky, proto se doporucuji, zejména v nékterych zemich, davky mnohem vyssi:
WHO doporucuje denni davku 45 mg/den, némecky mluvici zemé (DACH 2000) doporucuji
100 mg.

V CR dosud (kvéten 2011) formalné plati doporu¢ené davky z r. 1989, které jsou zastaralé, proto jsou obecné
prijimany doporucené davky némecky hovoricich zemi tzv. DACH 2000 (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung,
Osterreichische Gesellschaft fur Ernahrung Sweizerische Gesellschaft fur Ernahrungforschung, Sweizerische
Vereinigung fur Ernahrung. Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr. 1. Auflage Frankfurt am Main: Umschau/Braus,
2000).

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

= VyZiva déti: Vyziva novorozence ¢ Kojeni ¢« Uméla vyziva kojence « Nemléc¢na strava kojence ¢ Vyziva batolat °
Vyziva predskolnich, skolnich déti a mlddeZze ¢ Doporuceni pro kojeneckou vyzivu 2011 ¢ Doporuceny pfijem
zivin (pediatrie)

= VyZivovd doporuceni: Vyzivova doporuceni (1. LF UK, NT) ¢ Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo
Vyziva téhotnych a kojicich zen ¢ Vyziva ve stari ¢ Faktory ovliviujici nutri¢ni potreby

= Zvlastni vyziva

= Slozeni potravin: Sacharidy v potravé ¢ Bilkoviny v potravé ¢ Tuky v potravé ¢ Mineralni latky v potravé
Stopové prvky v potravé ¢ Vitaminy ¢ Mikroorganismy v potravé ¢ Cizorodé latky v potravinach

= Neprospivani ¢ Poruchy prijmu potravy « Onemocnéni z nadbytku nebo nedostatku zivin ¢ Potravinova alergie
¢ Intolerance jidla ¢ Alergie na bilkovinu kravského mléka

= Socidlni marketing potravin
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