
PŘÍLOHY 

Analyzované vzorky jsou dokumentovány v příloze A. Podrobný popis vzorků je 

uveden v kapitole 2.3. 

Příloha A: Fotopříloha analyzovaných vzorků 
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Příloha B: Výživové doporučení pro obyvatelstvo ČR a Zdravá 13 

Konečné znění Výživových doporučení pro obyvatelstvo ČR 

Ve většině průmyslově vyspělých zemích jsou již po desetiletí vydávána výživová 

doporučení pro obyvatelstvo, která jsou průběžně inovována.  

V České republice vydalo první výživová doporučení pod názvem „Směry výživy 

obyvatelstva ČSR“ předsednictvo Společnosti pro racionální výživu (v současné době 

fungující pod názvem Společnost pro výživu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich 

inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou výživy Ministerstva zdravotnictví České 

republiky vypracována doporučení o výživě zdravého obyvatelstva „Jezte zdravě, žijte 

zdravě“. Od té doby další inovace uskutečněna nebyla. 

Společnost pro výživu nyní předkládá inovovaná výživová doporučení pro obyvatelstvo 

České republiky. Jedná se o dokument ve formě určené pro pracovníky, kteří se zabývají 

prevencí neinfekčních onemocnění hromadného výskytu výživou a propagací správných 

stravovacích návyků. Následně budou tato výživová doporučení zpracována do formy 

vhodné pro nejširší veřejnost. 

Výživová doporučení pro obyvatelstvo 

České republiky 

V současné době přetrvává v České republice vysoký, v řadě případů předčasný, výskyt 

neinfekčních onemocnění hromadného výskytu, a to zejména aterosklerózy s různými 

orgánovými komplikacemi, hypertenze, nádorů, především plic a tlustého střeva, 

obezity, diabetu II. typu, dny, osteoporózy a dalších chorob, které zvyšují nemocnost a 

zejména pak úmrtnost naší populace proti jiným zemím. V řadě příčin, které vedou k 

tomuto stavu, má největší význam nesprávná výživa. 

V nutričních parametrech by mělo být, v souladu s výživovými cíli pro Evropu, 

které stanovil Regionální úřad pro Evropu WHO, dosaženo následujících změn:  

 upravení příjmu celkové energetické dávky u jednotlivých populačních skupin v 

souvislosti s pohybovým režimem tak, aby bylo dosaženo rovnováhy mezi jejím 

příjmem a výdejem pro udržení optimální tělesné hmotnosti v rozmezí BMI 20-

25  

 snížení příjmu tuku u dospělé populace tak, aby celkový podíl tuku v 



energetickém příjmu nepřekročil 30 % optimální energetické hodnoty (tzn. u 

lehce pracujících dospělých cca 70 g na den), u vyššího energetického výdeje 

35 %  

 dosažení podílu nasycených, monoenových a polyenových mastných kyselin 

<1:1,4:>0,6 v celkové dávce tuku, poměru mastných kyselin řady n-6:n-3 

maximálně 5:1 a příjmu trans nenasycených mastných kyselin do 2 % celkového 

energetického příjmu  

 snížení příjmu cholesterolu na max. 300 mg za den 

(s optimem 100 mg na 1000 kcal)  

 snížení spotřeby jednoduchých cukrů na maximálně 10 % celkové energetické 

dávky (tzn. u dospělých lehce pracujících cca 60 g na den), při zvýšení podílu 

polysacharidů  

 snížení spotřeby kuchyňské soli (NaCl) na 5–7 g za den a preferenci používání 

soli obohacené jodem  

 zvýšení příjmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denně  

 zvýšení příjmu vlákniny na 30 g za den  

 zvýšení příjmu dalších ochranných látek jak minerálních, tak vitaminové povahy 

a dalších přírodních nutrientů, které by zajistily odpovídající antioxidační aktivitu 

a další ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotenů, 

vitaminu E, ochranných látek obsažených v zelenině, apod.).  

K dosažení těchto cílů by mělo dojít ve spotřebě potravin k následujícím změnám:  

 snížení příjmu živočišných tuků a zvýšení podílu rostlinných olejů v celkové 

dávce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a řepkového, pokud možno bez 

tepelné úpravy pro zajištění optimálního složení mastných kyselin přijímaného 

tuku  

 zvýšení spotřeby zeleniny a ovoce včetně ořechů (vzhledem k vysokému obsahu 

tuku musí být příjem ořechů v souladu s příjmem ostatních zdrojů tuku, aby 

nedošlo k překročení celkového příjmu tuku) se zřetelem k přívodu ochranných 

látek, významných v prevenci nádorových i kardiovaskulárních onemocnění, ale 

též ve vztahu ke snižování přívodu energie a zvýšení obsahu vlákniny ve stravě. 

Denní příjem zeleniny a ovoce by měl dosahovat až 600 g, včetně zeleniny 

tepelně upravené, přičemž poměr zeleniny a ovoce by měl být cca 2:1  



 zvýšení spotřeby luštěnin jako bohatého zdroje kvalitních rostlinných bílkovin s 

nízkým obsahem tuku, nízkým glykemickým indexem a vysokým obsahem 

ochranných látek  

 zvýšení spotřeby výrobků z obilovin s vyšším podílem složek celého zrna z 

důvodů snížení příjmu energie a zvýšení příjmu ochranných látek  

 výrazné zvýšení spotřeby ryb a rybích výrobků, zejména mořských, se zřetelem k 

významnému postavení této potravinové komodity v intervenčních nutričních 

opatřeních v prevenci kardiovaskulárních chorob a chorob z nedostatku jodu  

 snížení spotřeby živočišných potravin s vysokým podílem tuku (např. vepřový 

bok, plnotučné mléko a mléčné výrobky s vysokým obsahem tuku, uzeniny, 

lahůdkářské výrobky, některé cukrářské výrobky, trvanlivé a jemné pečivo apod.)  

 snížení spotřeby vajec na cca 200 kusů ročně, tj. nejvýše 4 kusy týdně  

 zajištění správného pitného režimu, zejména u dětí a starých osob, tzn. denní 

příjem minimálně 1,5 až 2 litrů vhodných druhů nápojů (při zvýšené fyzické 

námaze nebo zvýšené teplotě okolí přiměřeně více), přednostně neslazených 

cukrem, nejlépe s přirozenou ovocnou složkou.  

 alkoholické nápoje je nutno konzumovat umírněně, aby denní příjem alkoholu 

nepřekročil u mužů 30 g (přibližně 300 ml vína nebo 0,8 l piva nebo 70 ml 

lihoviny), u žen 20 g (přibližně 200 ml vína nebo 0,5 l piva nebo 50 ml lihoviny)  

V kulinářské technologii je třeba se zaměřit:  

 na racionální přípravu stravy, zejména na snižování ztrát vitaminů a jiných 

ochranných látek. Preferovat vaření a dušení a zamezit tak zvýšenému příjmu 

toxických produktů vznikajících při smažení, pečení a grilování, zejména u 

potravin s vyšším podílem živočišných bílkovin (maso, ryby) a zvýšenému 

příjmu tuku ze smažených či fritovaných pokrmů  

 na preferenci technologií s nižším množstvím přidaného tuku a volit vhodný druh 

tuku podle druhu technologického postupu  

 na zachování dostatečného podílu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce  

 na zvýšení spotřeby zeleninových salátů, zejména s přídavkem olivového nebo 

řepkového oleje a na rozšíření sortimentu zeleninových a luštěninových pokrmů  

 na doplňování stravy vhodnými doplňky nebo obohacenými potravinami (např. 

používat sůl s jodem) při zjištění výrazného nedostatku některých nutričních 



faktorů.  

V oblasti výroby potravin je třeba:  

 snížit obsah trans mastných kyselin v jedlých tucích i ve výrobcích, kde se jedlé 

tuky používají  

 snížit obsah cukru v nápojích a některých potravinách např. v džemech, 

kompotech, ale i v některých druzích pečiva, cukrářských výrobcích a zmrzlině  

 rozšířit sortiment výrobků z obilovin s vyšším podílem složek celého zrna  

 udržet, eventuálně ještě rozšířit, nabídku mléčných výrobků s nízkým obsahem 

mléčného tuku, zejména zakysaných mléčných výrobků  

 rozšířit nabídku zeleninových salátů, zejména čerstvých  

 rozšířit nabídku luštěnin, zejména připravených pro rychlou kulinární úpravu  

 rozšířit výběr potravin s nižším obsahem soli  

 k výrobě potravin používat sůl s jodem  

 zajistit odpovídající označování potravin se všemi informacemi, které jsou 

rozhodující pro spotřebitele k usměrňování jeho výživy.  

Základním požadavkem je samozřejmě dosažení všech parametrů zdravotní 

nezávadnosti potravin a pokrmů při zachování principů bezpečnosti potravin. Je 

nutno dodržovat správný stravovací režim: 

Jíst pravidelně - tři hlavní denní jídla s maximálním energetickým obsahem pro snídani 

20 %, oběd 35 % a večeři 30 % a dopolední a odpolední svačinu s maximálně 5-10 

energetickými % a pauzou přibližně 3 hodiny mezi jednotlivými denními jídly. 

Při tvorbě jídelníčku je třeba věnovat pozornost jak výběru potravin, tak jejich 

úpravě. Strava by měla být dostatečně pestrá a přiměřená věku, fyzickému zatížení 

a zdravotnímu stavu. 

Za Společnost pro výživu předkládá autorský kolektiv: doc. Ing. Jana Dostálová, CSc., 

prof. MUDr. Stanislav Hrubý, DrSc. a MUDr. Bohumil Turek, CSc. 

Ke konečné formulaci Výživových doporučení pro obyvatelstvo ČR přispěli svými 

připomínkami: Fórum zdravé výživy, MUDr. Lydie Ryšavá, PhD., doc. MUDr. Miroslav 

Stránský, prof. MUDr. Josef Šimek, DrSc. a MUDr. Vladimír Zikmund, CSc. 



Znění Výživových doporučení pro obyvatelstvo ČR bylo projednáno a schváleno 

presidiem a správní radou Společnosti pro výživu 

Praha, listopad 2004 

 

Zdravá 13 

1. Udržujte si přiměřenou stálou tělesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-

25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u mužů a pod 80 cm u žen.  

2. Denně se pohybujte alespoň 30 minut např. rychlou chůzí nebo cvičením.  

3. Jezte pestrou stravu, rozdělenou do 4-5 denních jídel, nevynechávejte snídani.  

4. Konzumujte dostatečné množství zeleniny (syrové i vařené) a ovoce, denně 

alespoň 500 g (zeleniny 2x více než ovoce), rozdělené do více porcí; občas 

konzumujte menší množství ořechů.  

5. Jezte výrobky z obilovin (tmavý chléb a pečivo, nejlépe celozrnné, těstoviny, 

rýži) nebo brambory nejvýše 4x denně, nezapomínejte na luštěniny (alespoň 1 x 

týdně).  

6. Jezte ryby a rybí výrobky alespoň 2x týdně.  

7. Denně zařazujte mléko a mléčné výrobky, zejména zakysané; vybírejte si 

přednostně polotučné a nízkotučné.  

8. Sledujte příjem tuku, omezte množství tuku jak ve skryté formě (tučné maso, 

tučné masné a mléčné výrobky, jemné a trvanlivé pečivo s vyšším obsahem tuku, 

chipsy, čokoládové výrobky), tak jako pomazánky na chléb a pečivo a při 

přípravě pokrmů. Pokud je to možné nahrazujte tuky živočišné rostlinnými oleji 

a tuky.  

9. Snižujte příjem cukru, zejména ve formě slazených nápojů, sladkostí, kompotů a 

zmrzliny.  

10. Omezujte příjem kuchyňské soli a potravin s vyšším obsahem soli (chipsy, 

solené tyčinky a ořechy, slané uzeniny a sýry), nepřisolujte hotové pokrmy.  

11. Předcházejte nákazám a otravám z potravin správným zacházením s potravinami 

při nákupu, uskladnění a přípravě pokrmů; při tepelném zpracování dávejte 

přednost šetrným způsobům, omezte smažení a grilování.  

12. Nezapomínejte na pitný režim, denně vypijte minimálně 1,5 I tekutin (voda, 

minerální vody, slabý čaj, ovocné čaje a štávy, nejlépe neslazené). 



13. Pokud pijete alkoholické nápoje, nepřekračujte denní příjem alkoholu 20 g (200 

ml vína, 0,51 piva, 50 ml lihoviny). 

 

  



 


