Navrh vyzivovych doporucenych davek

Déti skolniho véku Dospivajici
Vyzivny faktor| 3—6 let 7;10 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
Hor¢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 Amg (0,7 0,8 0,9 0,9 1 0,9
Vitamin D pg 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. listova 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| Lehkd z4téz Stredni zatéz 60 a vice Téhotné| Kojici

muzi zeny | muzi Zzeny muzi zeny

Energie M) 10 9,2 10,9 10 8,4 8 10 10
Energie Kcal 2400 |2200 |2600 2400 2000 |1900 |2400 2400
Bilkoviny g 68 63 70 65 65 65 80 80
Tuky g 70 65 75 70 55 55 75 75
Kys.linolovédg |8 7 9 8 8 8 9 9
Vapnik mg 1000 1000 1000 |1000 1000 1000 |[1500 2000
Hor¢ik mg 400 400 400 400 350 350 400 450
Zelezo mg 10 15 15 16 12 12 20 20
Jéd g 200 200 200 200 180 180 230 260
Zinek mg 14 12 14 12 12 12 14 14
Fosfor mg 1000 1000 (1000 |1000 1000 1000 |1500 1800
Selen pg 55 55 55 55 55 55,5 55 70
VitaminAmg |1 0,9 1 1 1 1 0,8 1,2
Vitamin D pg 5 5 5 5 5 5 10 10
Vitamin E mg 14 12 14 12 12 12 14 18
Vitamin K pg 75 65 75 65 80 65 75 65
Vitamin B1 mg (1,1 1 1,3 1,1 1,2 1,1 1,5 1,4
Vitamin B2 mg |1,6 1,4 1,8 1,6 1,4 1,4 1,6 1,8
Niacin mg 18 15 20 18 15 15 18 20
Vitamin B6 mg |1,9 1,8 2 1,9 1,8 1,8 2,5 2,2
Kys.listovd ug 400 400 400 400 400 400 600 600
VitaminB12 mg |3 3 3 3 3 3 3,5 4

Vitamin Cmg |100 100 100 100 100 100 110 120



Vyzivny faktor

Energie kcal
Bilkoviny g
Tuky g

Esencidlni mastné kys.

Vitamin A pug RE
Vitamin D pg
Vitamin E mg
Vitamin K pg
Vitamin C mg
Thiamin mg
Riboflavin mg
Niacin mg
Pyridoxin mg
Kys. listovéa ug
Kobalamin B12 pg
Vapnik mg
Fosfor mg
Hor¢ik mg
Zelezo mg
Zinek mg

J6d pg

Selen pg

Odkazy

2,2
30-54%E
3%E
62,5
1,25
0,5
0,83
5
0,05
0,07
0,83
0,05
4,17
0,05
67
50
6,7
1
0,83
6,7
1,67
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Vyzivovéa doporuceni
Vyzivovéa doporuceni (1. LF UK, NT)
Pristup k tvorbé vyzivovych doporuceni
Zakladni doporuceni pro vyzivu
Vyzivové doporucené davky
Komentar k vyzivovym doporuc¢enym davkam
Doporucené davky potravin
VyZzivové trendy
Ceska verse nutri¢ni pyramidy

30-54 E
3%E
42
1,11
0,44
1,11
3,89
0,04
0,06
0,67
0,07
3,89
0,06
67
56
6,7
1,1
1,1
5,56
1,67

1-3 roky

100
1,8
35%E
3,0%E
31
0,77
0,46
1,15
3,08
0,05
0,06
0,69
0,08
3,85
0,05
62
62
6,2
0,77
0,77
5,38
1,54

<https://el.Ifl.cuni.cz/p59615930/>.
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