JAK DOSAHNOUT
VYZIVOVYCH
DOPORUCENI



: OBECNE

«SNIiZENi PRiJMU ZIVOCISNYCH TUKU A ZVYSENI PODILU
ROSTLINNYCH OLEJU V CELKOVE DAVCE TUKU, Z NICH PAK

~' ZEJMENA OLEJE OLIVOVEHO A REPKOVEHO, POKUD MOZNO BEZ
TEPELNE UPRAVY PRO ZAJISTENI OPTIMALNIHO SLOZENI
MASTNYCH KYSELIN PRIJIMANEHO TUKU. VYRAZNE OMEZENI
PRIJMU POTRAVIN OBSAHUJICICH KOKOSOVY TUK,
PALMOJADROVY TUK A PALMOVY OLE]

« SNIZENI PRJMU CUKRU A OMEZENI JEHO NAHRADY FRUKTOSOU
NEBO SORBITOLEM

« ZVYSENI SPOTREBY ZELENINY A OVOCE VCETNE ORECHU
(VZHLEDEM K VYSOKEMU OBSAHU TUKU MUSI BYT PRIJEM ORECHU
V SOULADU S PRiJMEM OSTATNICH ZDROJU TUKU, ABY NEDOSLO
K PREKROCENI CELKOVEHO PRiJMU TUKU) SE ZRETELEM K PRIVODU
OCHRANNYCH LATEK, VYZNAMNYCH V PREVENCI NADOROVYCH |
KARDIOVASKULARNICH ONEMOCNENI, ALE TEZ VE VZTAHU KE
SNIZOVANI PRIVODU ENERGIE A ZVYSENI OBSAHU VLAKNINY VE
STRAVE. DENNIi PRIJEM ZELENINY A OVOCE BY MEL DOSAHOVAT
600 G, VCETNE ZELENINY TEPELNE UPRAVENE, PRICEMZ POMER
ZELENINY A OVOCE BY MEL BYT @2:1 Q,



« ZVYSENI SPOTREBY LUSTENIN JAKO BOHATEHO ZDROJE
KVALIFNICH ROSTLINNYCH BILKOVIN S NIZKYM OBSAHEM TUKU,
NfZKYM GLYKEMICKYM INDEXEM A VYSOKYM OBSAHEM
OCHRANNYCH LATEK

+ NAHRAZENi VYROBKU Z BILE MOUKY VYROBKY Z MOUKY TMAVE
NEBO CELOZRNNE Z DUVODU SNIZENI PRIJMU ENERGIE A
ZVYSENI PRUMU OCHRANNYCH LATEK

- PREFEROVAT PRIJEM POTRAVIN S NIZSIM GLYKEMICKYM
INDEXEM (MENE NEZ 70) - LUSTENINY, CELOZRNNE VYROBKY,
NELOUPANA RAZE, TESTOVINY AJ.

« VYRAZNE ZVYSENi SPOTREBY RYB A RYBICH VYROBKU, VCETNE
MORSKYCH, KDE JE VYHODOU U TUCNEJSICH RYB VYSSi OBSAH
OMEGA 3 MASTNYCH KYSELIN. V CELKOVEM MNOZSTVI CCA
400 G/TYDEN

« SNIZENI SPOTREBY ZIVOCISNYCH POTRAVIN S VYSOKYM
PODILEM TUKU (NAPR. VEPROVY BOK, PLNOTUCNE MLEKOA
MLECNE VYROBKY S VYSOKYM OBSAHEM TUKU, UZENINY,
LAHUDKARSKE VYROBKY, NEKTERE CUKRARSKE VYROBKY,
TRVANLIVE A JEMNE PECIVO APOD.)



« ZAJISTENI SPRAVNEHO PITNEHO REZIMU, TZN. DENNI
PR{JEM U DOSPELYCH 1,5 - 2 L VHODNYCH DRUHU

_NAPOJU (PRI ZVYSENE FYZICKE NAMAZE NEBO ZVYSENE
TEPLOTE OKOLI PRIMERENE VICE), PREDNOSTNE
NESLAZENYCH CUKREM, NEJLEPE S PRIROZENOU
OVOCNOU SLOZKOU

« ALKOHOLICKE NAPOJE JE NUTNO KONZUMOVAT
UMIRNENE, ABY DENNI PRIJEM ALKOHOLU NEPREKROCIL
U MUZU 20 G (PRIBLIZNE 250 ML ViNA NEBO 0,5 L PIVA
NEBO 60 ML LIHOVINY), U ZEN 10 G (PRIBLIZNE 125 ML
VINA NEBO 0,3 L PIVA NEBO 40 ML LIHOVINY)



- FEHOTNE A KOJICI ZENY

« STRAVA TEHOTNYCH ZEN BY MELA ENERGETICKY ZAJISTIT OPTIMALNI
VAHOVY PRIRUSTEK A VYVQJ PLODU A MELA BY MIiT DOSTATEK BILKOVIN, ~
VITAMINU (NENAVYSOVAT VSAK PRIJEM VITAMINU A) A MINERALNICH

~ LATEK (ZVLASTE ZINKU, JODU, VAPNIKU A ZELEZA) | TEKUTIN

e JIZ MESIC PRED PLANOVANYM POCETIM A DALE PO DOBU PRVNIHO
TRIMESTRU TEHOTENSTVI BY VYZIVA MELA ZAJISTOVAT DOSTATECNY
PRIJEM KYSELINY LISTOVE, MEZI JEJiZ PRIROZENE ZDROJE PATRI PREDEVSIM
LISTOVA ZELENINA, POMERANCOVA STAVA, SOJA, PSENICNE ZRNO,
MANDLE A DALSI POTRAVINY. S VYHODOU JE UZIVANI POTRAVIN
OBOHACENYCH O KYSELINU LISTOVOU

-V DRUHE POLOVINE TEHOTENSTVI JE VYSSI POTREBA VAPNIKU, MEZI
JEHOZ PRIROZENE ZDROJE PATRI MLEKO A MLECNE VYROBKY (NAVIC
DENNE 2 JOGURTY NEBO 300 G TVAROHU NEBO 250 ML MLEKA)

- TEHOTNE ZENY BY MELY PRAVIDELNE KONZUMOVAT CELOZRNNE A DALSI
VYROBKY Z OBILOVIN, ZELENINU, CERSTVE A SUSENE OVOCE. PRIROZENYM

ZDROJEM ZELEZA JE MASO, JODU RYBY A PLODY MORE
\../



- TEHQOTNA ZENA BY SE MELA VYVAROVAT KONZUMACE
ALKOHOLU

« TEHOTNA | KOJICI ZENA BY MELA VE SVE VYZIVE
PREFEROVAT TUKY S DOSTATECNYM OBSAHEM
NENASYCENYCH MASTNYCH KYSELIN

« VE TRETIM TRIMESTRU BY MELA TEHOTNA ZENA
KONZUMOVAT NENADYMAVOU STRAVU

U KOJICI ZENY BY MEL BYT O 0,5 AZ 0,75 LITRU VYSSI
PRIJEM TEKUTIN, ZENA BY MELA KONZUMOVAT
DOSTATEK BIiLKOVIN S PREFERENCI JEJICH ZIVOCISNEHO
PUVODU, MELA BY MIiT DOSTATECNY PRIJEM VAPNIKU |
ZINKU Z JEJICH PRIROZENYCH ZDROJU

. V PRIPADECH VEGETARIANSTVi SE DOPORUCUJE LAKTO- "~
OVO VEGETARIANSKY ZPUSOB VYZIVY

L%



STARSI LIDE

-

. < JE NUTNE VENOVAT POZORNOST DOSTATECNEMU PRiJMU ~~
_TEKUTIN A MENE ENERGETICKY BOHATE, ALE NUTRICNE
KVALITNI VYZIVE

« POTREBA BILKOVIN JE U STARSICH LIDI VYSSI,
DOPORUCUJE SE VSAK SNIZOVAT PRIJEM TUKU

« MEZI NEDOSTATKOVE SLOZKY PATRi PREDEVSIM ZINEK A
VAPNIK, Z VITAMINU JSOU TO VITAMIN D, VITAMIN C |
NEKTERE Z VITAMINU SKUPINY B (ZVLASTE KYSELINA
LISTOVA, PYRIDOXIN A VITAMIN B12). Z HLEDISKA
VYZIVY SE DOPORUCUJE DOSTATECNE VYUZIVAT
PRIROZENYCH ZDROJU TECHTO SLOZEK VYZIVY. —

~ N | - J.



ZASADY PRO SPRAVNYJIDELNICEK
DITETE

- OPTIMALNI VYZIVOU KOJENCE JE V PRVNICH SESTI MESICICH VEKU
“MATERSKE MLEKO, KTERE V TETO DOBE PLNE ZAJISTUJE PRIJEM
VSECH ZIVIN POTREBNYCH PRO RUST A VYVO) DITETE

- JIDELNICEK DITETE BY MEL RESPEKTOVAT POSTUPNY PRECHOD
VYZIVY KOJENCU, BATOLAT, DETI PREDSKOLNIHO A SKOLNIHO
VEKU AZ K VYZIVE ADOLESCENTU A DOSPELYCH

« STRAVA DITETE VE VEKU OD 1 DO 3 UKONCENYCH LET BY MELA
BYT PODANA V PETI PORCICH, MELA BY OBSAHOVAT ALESPON 500
ML MLEKA NEBO MLECNYCH VYROBKU, 4-5 PORCi ZELENINY A
OVOCE, 3-4 PORCE CHLEBA A OBILOVIN, 2 PORCE MASA. MASO BY
MELO BYT MENE TUCNE. DO JIDELNICKU BY PREDNOSTNE MELO
BYT ZARAZOVANO RYBI (BEZ KOSTICEK), DRUBEZi A KRALICi
MASO. DITE BY NEMELO DOSTAVAT UZENINY. JE NUTNE SETRIT
PAMLSKY. POKRMY PRO DETI NEPRESOLUJEME. VYNECHAME 2
VSECHNO OSTRE A PALIVE KORENI (PEPR, CILI, KARI, PALIVA
PAPRIKA). PRO VYSOKY OBSAH SOLI A GLUTAMOVE KYSELINY
NEJSOU VHODNE SOJOVE A WORCHESTROVE OMACKY, BUJONOVE
KOSTKY, MASOXY A DALSI POQOB@RIPRAVKY

S /
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« STRAVA DIFETE V PREDSKOLNIM VEKU BY MELA OBSAHOVAT 3-4 PORCE
MLEKA“A MLECNYCH VYROBKU, 4 PORCE ZELENINY A OVOCE Z TOHO
ALESPON DVE PORCE V SYROVE FORME), 3-4 PORCE CHLEBA CI OBILOVIN
(DO JIDELNICKU BYCHOM MELI POSTUPNE ZARAZOVAT TMAVE ~
CELOZRNNE PECIVO), 2 PORCE MASA (POUZIVAJi SE VSECHNY DRUHY

~ MASA, S PREFERENCi MENE TUCNEHO). DO JIDELNICKU BYCHOM MELI
ZARAZOVAT LUSTENINY. OBDOBNE JAKO V BATOLECIM VEKU POKRMY
NEPRESOLUJEME, VYNECHAVAME OSTRE A PALIVE KORENI (VHODNE JE
KORENI Z BYLINEK). NESMIME ZAPOMINAT NA PITNY REZIM DITETE

« STRAVA DETI VE SKOLNIM A ADOLESCENCNIM VEKU BY MELA | DALE
OBSAHOVAT V KAZDE PORCI OBILOVINY - PECIVO (S PREFERENCI
CELOZRNNYCH VYROBKU) NEBO RYZI, TESTOVINU. DENNE BY MELY DETI
TOHOTO VEKU DOSTAVAT VE 3-5 PORCICH ZELENINU A OVOCE. DALE BY
MELO MIT DITE VE DVOU AZ TRECH PORCICH MLEKO A MLECNE VYROBKY,
V 1-2 PORCICH MASO (NEZAPOMINAT NA RYBY A DRUBEZ), VEJCE NEBO
ROSTLINNE PRODUKTY S OBSAHEM KVALITNI BILKOVINY (SOJOVE
VYROBKY, LUSTENINY). VOLNE TUKY A CUKRY BY MELY BYT
KONZUMOVANY OMEZENE. DZUSY A SLAZENE NAPOJE BY MELY BYT
REDENY VODOU



« ZALTERNATIVNI VYZIVY NELZE U DETI DOPORUCIT
VEGANSTVI, MAKROBIOTIKU, FRUTARIANSTVI A DALSI ~
—~/PODOBNE SMERY. VHODNE VEDENA LAKTO-0OVO-
VEGETARIANSKA DIETA OMEZUJE MOZNOSTI! VYBERU
VYZIVY DITETE, ALE JE PRO ZAJISTENI JEHO RUSTU A
VYVOJE MOZNA

« PRO ZAJISTENIi ZDRAVEHO VYVOJE DITETE JE
NEJVHODNE]JSI DOSTATECNE PESTRA STRAVA, VE VYBERU
UMERNA VEKU DITETE, JEHO ENERGETICKYM A
NUTRICNIM POTREBAM.



TEPELNA UPRAVA POKRMU

ZAJISTENI DIETETICKYCH POZADAVKU.

ODSTRANEN{ NEBO ALESPON VYRAZNE SNIZENI POCTU
NEZADOUCICH MIKROORGANIZMU, EVENTUALNE JEJICH
TOXINU.

ZACHOVANI CO MOZNO NEJVYSSi BIOLOGICKE HODNOTY
PRIPRAVOVANE STRAVY.

SMYSLOVE VLASTNOSTI



. KULINARSKE UPRAVY

« NA RACIONALNI PRIPRAVU STRAVY, ZEJMENA NA SNIZOVANI

JZTRAT VITAMINU A JINYCH OCHRANNYCH LATEK. PREFEROVAT
VARENI A DUSENI A ZAMEZIT TAK ZVYSENEMU PRiJMU
TOXICKYCH PRODUKTU VZNIKAJICICH PRI SMAZENI, PECENI A
GRILOVANI, ZEJMENA U POTRAVIN S VYSSIM PODILEM
ZIVOCISNYCH BILKOVIN (MASO, RYBY) A ZVYSENEMU PRiJMU
TUKU ZE SMAZENYCH CI FRITOVANYCH POKRMU

- NA PREFERENCI TECHNOLOGII S NIZSIM MNOZSTVIM
PRIDANEHO TUKU A VOLIT VHODNY DRUH TUKU PODLE
DRUHU TECHNOLOGICKEHO POSTUPU

- NA ZACHOVAN| DOSTATECNEHO PODILU SYROVE STRAVY,
ZEJMENA ZELENINY A OVOCE

« NA ZVYSENIi SPOTREBY ZELENINOVYCH SALATU, ZEJMENA S
PRIDAVKEM OLIVOVEHO NEBO REPKOVEHO OLEJE A NA
ROZSIRENI SORTIMENTU ZELENINOVYCH A LUSTENINOVYCH
POKRMU

L%



-

- NA DOPLNOVANIi STRAVY VHODNYMI DOPLNKY NEBO
OBOHACENYMI POTRAVINAMI (NAPR. POUZIVAT SUL S
- JODEM) PRI ZJISTENi VYRAZNEHO NEDOSTATKU
NEKTERYCH NUTRICNICH FAKTORU.



