PRILOHY

Analyzované vzorky jsou dokumentovany V piiloze A. Podrobny popis vzorkid je

uveden v kapitole 2.3.

Piiloha A: Fotopriloha analyzovanych vzorku
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Piiloha B: VyZivové doporuéeni pro obyvatelstvo CR a Zdravé 13

Koneéné znéni Vyzivovych doporudeni pro obyvatelstvo CR

Ve vétsiné primysloveé vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyzivova
doporuceni pro obyvatelstvo, ktera jsou prubézné¢ inovovana.

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporudeni pod nidzvem ,.Sméry vyzivy
obyvatelstva CSR* predsednictvo Spoleénosti pro racionalni vyZivu (v soucasné dobd
fungujici pod nazvem Spole¢nost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich
inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva ,,Jezte zdrave, Zijte
zdravé®. Od té doby dalsi inovace uskute¢néna nebyla.

Spolec¢nost pro vyzivu nyni predklada inovovana vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky. Jedna se o dokument ve formé uréené pro pracovniky, ktefi se zabyvaji
prevenci neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu vyzivou a propagaci spravnych

stravovacich navykil. Nasledné¢ budou tato vyzivova doporuceni zpracovana do formy

-----

Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo

Ceské republiky

V soucasné dobé pietrvava v Ceské republice vysoky, v fadé piipadt predéasny, vyskyt
neinfek¢énich onemocnéni hromadného vyskytu, a to zejména aterosklerdzy s riznymi
organovymi komplikacemi, hypertenze, nadorl, pfedev§im plic a tlustého stieva,
obezity, diabetu II. typu, dny, osteopordzy a dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a
zejména pak umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V fadé€ pficin, které¢ vedou k

tomuto stavu, ma nejvetsi vyznam nespravna vyziva.

V nutri¢nich parametrech by mélo byt, v souladu s vyZivovymi cili pro Evropu,

které stanovil Regionalni uiad pro Evropu WHO, dosazeno nasledujicich zmén:

e upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin v
souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim
piijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-

25

e snizeni pifjmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v




energetickém pifijmu neptekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u
lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje
35 %

e dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4>0,6 v celkové déavce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3
maximalné 5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového
energetického piijmu

e snizeni piijmu cholesterolu na  max. 300 mg za den
(s optimem 100 mg na 1000 kcal)

e snizeni spotieby jednoduchych cukri na maximalné¢ 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dospé€lych lehce pracujicich cca 60 g na den), pfi zvyseni podilu
polysacharidl

e snizeni spotfeby kuchyniské soli (NaCl) na 5—7 g za den a preferenci pouzivani
soli obohacené jodem

e zvyseni ptijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn¢

e zvySeni pfijmu vldkniny na 30 g za den

e zvySeni piijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy
a dalSich pfirodnich nutrientt, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu
a dals$i ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotend,

vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zeleninég, apod.).

K dosazeni téchto cilit by mélo dojit ve spotiebé potravin k nasledujicim zménam:

e sniZeni pfijmu ZivociSnych tukll a zvySeni podilu rostlinnych olejii v celkové
davce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez
tepelné upravy pro zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného
tuku

e zvyseni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofechil (vzhledem k vysokému obsahu
tuku musi byt pfijem ofechi v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby
nedosSlo k prekroceni celkového pfijmu tuku) se zietelem k pfivodu ochrannych
latek, vyznamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale
téz ve vztahu ke sniZzovani ptivodu energie a zvySeni obsahu vlédkniny ve stravé.
Denni piijem zeleniny a ovoce by m¢l dosahovat az 600 g, vcetné zeleniny

tepeln€ upravené, pfiCemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1




e zvyseni spotfeby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s
nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

e zvySeni spotfeby vyrobkii z obilovin s vyssim podilem slozek celého zrna z
diivodt snizeni pfijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek

e vyrazné zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobki, zejména motskych, se zietelem k
vyznamnému postaveni této potravinové komodity v interven¢nich nutri¢nich
opatifenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu

e snizeni spotfeby zivociSnych potravin s vysokym podilem tuku (napi. veptovy
bok, plnotu¢né mléko a mléné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny,
lahtidkarské vyrobky, nékteré cukraiské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

e sniZeni spotfeby vajec na cca 200 kust ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné

e zajiSténi spravného pitného rezimu, zejména u déti a starych osob, tzn. denni
pfijem minimaln¢ 1,5 az 2 litri vhodnych druhi napoji (pii zvysené fyzické
namaze nebo zvysené teplot¢ okoli pfiméfené vice), prednostné neslazenych
cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou.

o alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni ptijem alkoholu
neptekro€il u muza 30 g (pfiblizné 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml

lihoviny), u zen 20 g (pfiblizné 200 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 50 ml lihoviny)

V kulinarské technologii je tifeba se zamérit:

e na raciondlni pfipravu stravy, zejména na sniZovani ztrat vitaminl a jinych
ochrannych latek. Preferovat vafeni a dusSeni a zamezit tak zvySenému piijmu
toxickych produktii vznikajicich pfi smazZeni, peCeni a grilovani, zejména u
potravin s vysSim podilem zivociSnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému
piijmu tuku ze smazenych ¢i fritovanych pokrmt

o na preferenci technologii s niz§im mnoZstvim pfidaného tuku a volit vhodny druh
tuku podle druhu technologického postupu

e na zachovani dostate¢ného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

e na zvySeni spotieby zeleninovych salatli, zejména s ptidavkem olivového nebo
fepkového oleje a na roz§ifeni sortimentu zeleninovych a luSténinovych pokrmi

e na dopliovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napf.

pouzivat sill s jodem) pii zjiSténi vyrazného nedostatku nékterych nutri¢nich




faktord.
V oblasti vyroby potravin je ti'eba:

e snizit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé
tuky pouzivaji

e snizit obsah cukru v napojich a nékterych potravinach napi. v dzemech,
kompotech, ale 1 v nékterych druzich peciva, cukraiskych vyrobcich a zmrzliné

e rozsifit sortiment vyrobkl z obilovin s vy$§im podilem slozek celého zrna

e udrZet, eventudlné jesté rozsifit, nabidku mléénych vyrobka s nizkym obsahem
mlécného tuku, zejména zakysanych mlécnych vyrobku

o rozsifit nabidku zeleninovych salati, zejména Cerstvych

e rozsifit nabidku lusténin, zejména ptipravenych pro rychlou kulinarni upravu

e rozsifit vybér potravin s niz§im obsahem soli

e k vyrobé potravin pouZzivat sl s jodem

e zajistit odpovidajici oznaCovani potravin se vSemi informacemi, které jsou

rozhodujici pro spotiebitele k usmériiovani jeho vyzivy.

Zakladnim poZadavkem je samoziejmé dosaZeni vSech parametri zdravotni
nezavadnosti potravin a pokrmi pri zachovani principti bezpe¢nosti potravin. Je

nutno dodrZovat spravny stravovaci rezim:

Jist pravidelné - tfi hlavni denni jidla s maximalnim energetickym obsahem pro snidani
20 %, obéd 35 % a vecetfi 30 % a dopoledni a odpoledni svacinu s maximalné 5-10

energetickymi % a pauzou piiblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pii tvorbé jidelniCku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak jejich
upravé. Strava by méla byt dostatecné pestra a primérena véku, fyzickému zatizeni

a zdravotnimu stavu.

Za Spolecnost pro vyzivu predklada autorsky kolektiv: doc. Ing. Jana Dostalova, CSc.,
prof. MUDT. Stanislav Hruby, DrSc. a MUDr. Bohumil Turek, CSc.

Ke konecné formulaci Vyzivovych doporuceni pro obyvatelstvo CR prispéli svymi
pripominkami: Forum zdravé vyzivy, MUDr. Lydie Rysava, PhD., doc. MUDr. Miroslav
Stransky, prof. MUDr. Josef Simek, DrSc. a MUDr. Viadimir Zikmund, CSc.




Znéni VyZivovych doporuceni pro obyvatelstvo CR bylo projedndno a schvileno

presidiem a spravni radou Spolecnosti pro vyzivu

Praha, listopad 2004

Zdrava 13

10.

11.

12.

Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod 80 cm u zen.

Denné¢ se pohybujte alespon 30 minut napi. rychlou chiizi nebo cvicenim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné
alespoii 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas
konzumujte mensi mnozstvi ofechd.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alesponi 1 x
tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespoii 2x tydné.

Denné zatazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotuc¢né a nizkotucné.

Sledujte prijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso,
tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyS$§im obsahem tuku,
chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pii
ptipravé pokrmi. Pokud je to moZzné nahrazujte tuky Zivoc€iSné rostlinnymi oleji
a tuky.

Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti, kompoti a
zmrzliny.

Omezujte piijem kuchynské soli a potravin s vyS$Sim obsahem soli (chipsy,
solené tyCinky a ofechy, slané¢ uzeniny a syry), nepfisolujte hotové pokrmy.
Predchézejte ndkazdm a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinami
pfi nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte
pfednost Setrnym zpiisobiim, omezte smaZeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné¢ 1,5 I tekutin (voda,

mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené).




13. Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu 20 g (200

ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).







