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Vyzivova doporuceni

Stravovani a rezim jednotlivcy

—>

Stravovani a rezim skupin

—>

Stravovani a rezim populace

—

Zdravotni stav, vyskyt onemocnéni, Umrinost q;j.

=) ) D

odborna doporuceni
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Vyzivova doporuceni - priklad zm:

« Prijem SAFA méné nez 10 % energetickych, PUFA 7-10 %
energeﬁck)'lch pPOMeér n- 6 n-3 maximélné 5:1, pﬁ'jem TFA by

'Y a'dd

denniho energehckeho prijmu.

 SnizZeni prijmu cholesterolu na maximadiné 300 mg za den
(s optimem 100 mg na 1000 kcal), véetné détské populace.

 SniZeni spotfeby pridanych jednoduchych cukru
na maximdlné 10 % z celkové energetické davky, pri zvyseni
podilu polysacharidu. U nekojenych déti ma vyznamnou roli
prijem oligosacharidu s prebiotickym Uéinkem k podpore
rozvoje adekvatni strevni mikroflory.
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Prakticka interpretace =
vyzivovych doporuceni - priklad %%

« Na studenou kuchyni i tepelnou Upravu pokrmu pouzZivejte
kvalitni tuky rostlinného puvodu - napr. olivovy olej, repkovy
olej, kvalitni margariny

- Omezte spotiebu masla, sadla, tuéného masa, tuénych
mlécnych vyrobku, uzenin a ostatnich masnych vyrobku

- Omezte konzumaci susenek a dalsich vyrobku s naplni ci
polevou, cukrovinek nezndmého slozeni

« Omezte konzumaci vnitfnosti a tuku Zivocisného puvodu
vcetné jejich zdroju
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Prakticka interpretace <
vyzivovych doporuceni - priklad %%

« Zeleninu a ovoce zarazujte do jidelnicku denné, nejlépe
ke kazdému jidlu, v celkovém dennim mnozstvi 600 g

- Dadvejte prednost celozrnnym variantadm potravin,
nevyhybeijte se lusténindm

- Zdroven omezte spofiebu cukru a potravin cukr obsahujicich
vcetné slazenych napoju

+

Vhodna vizualizace
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Potravinova
pyramida FZV

- Nové grafické zpracovani
« V souladu s odbornymi
doporucenimi
* Pro ceskou populaci
- DUraz na jednoduchost
a spravnost
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jezte casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g dennée
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméneé 2 1 tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobka,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplini a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neptisolujte
udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www fzv.cz



Pyramidy - fungujici .o
~Klasika” o

Ceska potravinova ~
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jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne.

avyite spotiebu zeleniny & ovoce na 600 g denné Kk nvalfm zménim v chovini | §

{400 g zeleniny, 200 g ovoce)
denné ko7\zumu]le nejméné 2 | tekutin, wednoﬂv dl'fﬂve vodvz v emocich oy jim, jak miveli rozum, ne city,
nezapomineite na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobla, v rezimu jidla pochutnim si na zdravém jidle
nejiépe zakysanych
radost z trvale kvalitnéjiiho Zivota s méné kilogramy navic
kognitivné élni psy ap

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostinneé oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tulau

omezte smazené pokimy a vyhybejte se oplatkém, kekstm a suenkam

s napini a polevou

vybirejte s\ potraviny s nizsim obsahem sodiku, nepiisolujte

udrzujte si optimalni télesnou hmotriost, pravidelné se hybejte
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Daléi informace a dotazy: www.fzv.cz



Vyhody soucasné pyramidy =

s v o . ZDRAVE
Pyramida prosla za temér 50 let vyvojem, kdy se preskupovaly  vyzivy

potraviny z jednotlivych pater s vyvojem vyzivovych védeckych poznatku.
Srozumitelna
Aplikovatelnd na sirokou verejnost

Zamysili se nejen nad potravinovymi kategoriemi jako celky, ale i nad
jednotlivymi potravinami v ramci kategorie (v leve casti pyramidy jsou
potraviny v ramci stejne kategorie vhodnéjsi nez ty v prave casti)

Zabyva se nejen jednim chodem, ale i duleZitosti brat v vahu celkovy
jidelnicek

Variabilita - pyramidy dle cile, ktery sleduje
o VyzZivové
o Specidlni glykemické
o Pohybové
o Komplexni, kde je zahrnuta i psychika s ohledem na skupinu, kterou oslovuje
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V popredi zajmu nejen S

FORUM

pyramidy, ale i talire wwr

~pyramidy* jsou zastaralé“, ,,zdravy talir
je jednodussi”

TEKUTINY
Cistd voda, neslazenéd
€aje a minerdlky jsou
nejzdravéj3i tekutiny
Slazené ndpoje
a limonady radéji
zcela vynechte

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v pfirozen,
celoztnné podobé. Smite konzumaci
wyrobkd 2 bilé mouky.

ZELENINA
Cim vice rozmanité Zerstvé
zeleniny snite, tim lépe

Heanol ky do zele nmy
nepocitejte

Superzdravé |sou pr irozené
oleje a tuky v ofesich, avokadu
3j. Nejezte margariny, omezte

promyslové zpracované
tuky a oleje

Barewnéj3i ovoce md vygsi obsah Zvin
Ovoce mizete nahradit zeleninov

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny 2 ryb, luténin,
ofechy, zakysaného mléka, vajec a masa
Vétiiné z nds svéd<| rostlinné bilkoviny.
Vyblrejte dle své chuti | Zivolni filozofie

Davejte pfednost kvalitnim pfirozenym potravindm
pfed polotovary Dopfavejte si venkowni pohyb,
dostatek spankv, prétel a dobré ndlady. Vice na

www.margit.cz

als
STOB
Yo

Jednoduchost a prehlednost?

—>

Pokrm nebo jidelnicek?
Rozdéleni dle energie?
Rozdéleni dle plochy?

Co s potravinami, které chybi?
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Pokud bychom chtéli vyrovnat talif energeticky,

V4 v . ’ . .
to znamena, aby napf. maso obsahovalo stejny ~~
pocet kilojoulu, vypadal by takto: O
VYZIVY

150 g kureci prsa bez tuku 640 kJ 80 g uzené krkovice 660 kJ
200 g brambory 660 kJ 200 g brambory 660 kJ
200 g paprika, rajée 200 kJ 200 g paprika, rajée 200 kJ
1500kJ,B41gT2gS46g 1520 kJ, B16 T 13 S 46
44 % 5% 51 % 18 % 32 % 50 %
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Pokud bychom chtéli vyrovnat talif plochou, bude \C)/
kazda cast obsahovat odlisné mnozstvi energie roree
ZDRAVE
VYZIVY

150 g kureci prsa bez tuku 640 kJ 150 g veprova kotleta 1100 kJ
200 g brambory 660 kJ 150 g knedliky bramborové 1080 kJ
200 g paprika, raj¢e 200 kJ 200 g zeli kysané (hotova pfiloha) 940 kJ
1500kJ,B41gT2gS46g 3112kJB38gT27gS82g
4% 5% 51 % 21% 32% 45 %
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Zelenina a potraviny bohaté na sacharidy a bilkoviny o
zabiraji stejnou plochu talife, ale pfitom ma jeden
talif az 4x vice energie nez druhy

=9

rodni ku

T

Smaieny kufeci fizek 1950 kJ Smazeny veprovy fizek 2300 kJ
A5

STOB Celostatni konference nutri€nich terapeutt 2013, Nemocnice Na Homolce, 20. 11. 2013 @
o,



TALIRKOVY JIDELNICEK 1 cairec = 30010

lu(ovmv SACHARIDY

maso, ryby drubez, N
masné vyrobky o, pFilohy, ceredlie

& O

ryZe vafena 80 g jahody 220 g

o

téstoviny vafené 70 g pomerané200g

tunak ve vl. stavé 90 g h ¢ocka vafena 90 g jablko 150 g

makrela 60 g knedliky bramborové 55 g hroznové vino 140 g

knediiky houskové 40 g banan 100 g
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Pyramidy vs. talire — zaver =

« Pyramidy nejsou zastaralé!

- Talire mohou byt jednoduchym pomocnikem, ale
musi byt jasné, k jakému Ucelu slouzi

* Pyramidy jsou vhodnéjsi pro svou univerzalnost pri
edukaci siroké populace

als
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FORUM

ZDRAVE
VYZIVY

Dekuji za pozornost!

www.fzv.cz
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