Kvalita stravovani
v CR



Kvalita stravy v CR v soudasnosti

* nadmerny prijem energie

« spotfeba tuku je vysoka

« skladba tukové davky je nevhodna

« spotreba cukru je nadmeérna

« spotreba soli je zbyteCné vysoka

« prijem vitaminu C je v pruméru nizky
« spotfeba vlakniny je relativneé nizka

e pfijem ryb je nizky




Soucasnost a vyhled

= vyvozovano ze situace ve vyspelych zemich
ruzné skupiny obyvatelstva — ¢asto protichudné trendy

predevsim obyvatelstvo s vyssim vzdelanim:
o stravovani v souladu s védeckymi poznatky
o dostatek financi + zajem na plné zivotni aktivité
socialné slabé vrstvy obyvatelstva a nekteré dalSi skupiny *
o * osameli stari lidé
o Casto Spatna vyzivova situace

o primarneé problém socialni




Soucasnost a vyhled

e majoritni populace, predevsim obyvatelstvo s nizsim
vzdelanim, ale relativné dostateCnymi prijmy
o Vvyzivova jakost neni prioritou ani vyrobcu, ani spotfebitelu
* <> duraz na cenu a senzorickou jakost
o vysoka konzumace senzoricky atraktivnich potravin
o Siroky sortiment x nakup uzkeho spektra potravin
o lahudky a svatecni pokrmy se stavaji soucasti bézné stravy
o konzumace pokrmu mimo hlavni jidla (u televize, ...)
o nakupy 1-krat tydné jsou Casto neuvazene z hlediska vyzivy

o obliba rychleho obcCerstveni s jednostrannou stravou




Soucasnost a vyhled

* néktere dalsSi trendy (tykajici se vzdy Casti obyvatelstva)

nedostateény pfijem ruznych vitamind a mineralnich latek

v extremnich pripadech az celkova podvyziva

casto bez vedeckého zakladu nebo propagovany
nekvalifikované (= nejsou podavany vSechny informace)

+ ze zdravotniho hlediska rizikoveé redukcni diety

+ precenovani vlivu biopotravin




Vyzivova doporuceni pro
obyvatele CR



Prijem energie
Upraveni prijmu celkove energetické davky u jednotlivych
populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem
tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim prijmem a
vydejem pro udrzeni optimalni telesné hmotnosti v rozmezi
BMI 18-25 u dospelych, u deti v rozmezi mezi 10 - 90
percentilem referencnich hodnot BMI nebo poméru
hmotnosti k vySce ditéte. U déti s nitrodéloznim rustovym
opozdenim by nemel byt pri zajisténi jejich primereneho
rustu a vyvoje energeticky pfrijem nadmérné navysovan,
aby nedochazelo k rozvoiji jejich pozdegjsi obezity.



CO JSOU DOBRE A SPATNE TUKY?
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Prijem nasycenych MK

Prijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez
10 % (20 g), polyenovych 7 - 10 % z celkového
energetickeho prijmu. Pomeéer mastnych kyselin rady
omega-6:o0mega-3 maximalne 5:1. Prijem trans-

nemel by prekrocCit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového
energetickeho prijmu



Omega-6 MK

NejdileZitéjsi esencidlni mastné kyseliny
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Prijem cholesterolu

Snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s
optimem 100 mg na 1000 kcal, vCetné detske populace).



Prijem jednoduchych cukru

Snizeni spotreby pridanych jednoduchych cukru na
maximalné 10 % z celkové energetické davky (tzn. u
dospelych lehce pracujicich cca 60 g na den), pri zvyseni
podilu polysacharidu. U nekojenych déti ma vyznamnou
roli pfijem oligosacharidu s prebiotickym ucinkem k
podpore rozvoje adekvatni stfevni mikroflory.



Spotreba NaCl

Snizeni spotfeby kuchynské soli (NaCl) na 5 - 6 g za den a preferenci
pouzivani soli obohacene jodem. U starsich lidi kde je Casteji
sledovana hypertenze a dalsi onemocneni, snizeni prijmu soli pod 5 g
na den. V kojeneckém veku stravu zasadne nesolime, v pozdéjSim
détském véku uzivame sul umérné potfebam ditéte.

Nahrazky NaCl

« Draslik (chlorid draselny), ktery se bézné pouziva k nahrade sodiku
(chloridu sodného), zpusobuje kovovou pachut vyrobku. Urcita
omezeni maji taky ostatni soli.

« Chlorid vapenaty ma extrémné slanou chut, je ale vysoce
hygroskopicky a pri styku s vodou ma exotermicke vlastnosti. Tim je
nevhodny pro vyuziti do susenych vyrobku. V souasné dobé se
pouziva v nékterych napojich pro sportovce a v konzervovaneé
zelenine.

« Chlorid horeCnaty ma slanou chut, ale stejné jako chlorid draselny
nema cCistou chut a vnimani slané chuti je odlisné od slané chuti
e bézne soli. o




Prijem kys. askorbove

Zvyseni prijmu kyseliny askorbove (vitaminu C) na 100 mg
denneg, u deti v ramci odpovidajicich doporuceni.



Spotreba viakniny

Zvyseni priimu vlakniny na 30 g za den u dospelych, u deti
od druhého roku zivota 5 g + poCet gramu odpovidajicich
veku (rokum) ditéte.



Spotreba ochrannych latek

Zvyseni prijmu dalsich ochrannych latek jak mineralnich,
tak vitaminové povahy a dalSich prirodnich nutrientu, které
by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalsi
ochranneé procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J,
karotenu, vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v
zelenine aj.).



Jak dosahnout vyzivovych
doporuceni



Obecne
snizeni prijmu zivoCiSnych tuku a zvySeni podilu rostlinnych oleju
v celkové davce tuku, z nich pak zejména oleje olivoveho a
repkoveho, pokud mozno bez tepelné upravy pro zajisteni
optimalniho slozeni mastnych kyselin prijimaneho tuku. Vyrazne
omezeni prijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk,
palmojadrovy tuk a palmovy ole;
snizeni pfijmu cukru a omezeni jeho nahrady fruktosou nebo
sorbitolem

zvySeni spotfeby zeleniny a ovoce v€etné ofechu (vzhledem k
vysokému obsahu tuku musi byt pfijem ofechu v souladu s
prijmem ostatnich zdroju tuku, aby nedoslo k pfekroCeni
celkového prijmu tuku) se zfetelem k privodu ochrannych latek,
vyznamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskularnich
onemocneni, ale téz ve vztahu ke snizovani privodu energie a
zvyseni obsahu vlakniny ve strave. Denni prijem zeleniny a
ovoce by mel dosahovat 600 g, vCetné zeleniny tepelné
upravene, pricemz pomer zeleniny a ovoce by mel byt cca 2:1



zvyseni spotreby lustenin jako bohatého zdroje kvalitnich
rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku, nizkym
glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek

nahrazeni vyrobku z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo
celozrnné z dlvodu snizeni pfijmu energie a zvySeni pfijmu
ochrannych latek

preferovat prijem potravin s nizsim glykemickym indexem
(méné nez 70) - lusténiny, celozrnné vyrobky, neloupana raze,
testoviny aj.

vyrazné zvyseni spotfeby ryb a rybich vyrobku, v€etné

omega 3 mastnych kyselin. V celkovem mnozstvi cca 400
g/tyden

snizeni spotreby zivocCisnych potravin s vysokym podilem tuku
(napr. veprovy bok, plnotucné mieko a mlécné vyrobky s
vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahudkarské vyrobky,
nektere cukrarskeé vyrobky, trvanlivé a jemné pecCivo apod.) e



zajisteni spravneho pitneho rezimu, tzn. denni prijem u
dospélych 1,5 - 2 | vhodnych druht napoju (pfi zvysené
fyzické namaze nebo zvySene teploté okoli pfimérené vice),
prednostné neslazenych cukrem, nejlépe s prirozenou
ovocnou slozkou

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéne, aby denni
prijem alkoholu nepfekroCil u muzu 20 g (priblizné 250 ml vina
nebo 0,5 | piva nebo 60 ml lihoviny), u Zzen 10 g (priblizné 125
ml vina nebo 0,3 | piva nebo 40 ml lihoviny)



Tehotné a kojici zeny

strava tehotnych zen by mela energeticky zajistit optimalni
vahovy prirastek a vyvoj plodu a méla by mit dostatek
bilkovin, vitamint (nenavySovat vSak pfijem vitaminu A) a
mineralnich latek (zvlaste zinku, jodu, vapniku a zeleza) i
tekutin

jiz mesic pred planovanym pocetim a dale po dobu prvniho
trimestru tehotenstvi by vyziva mela zajistovat dostatecny
prijem kyseliny listové, mezi jejiz pfirozené zdroje patri
predevsim listova zelenina, pomerancova stava, sgja,
psenicné zrno, mandle a dalsi potraviny. S vyhodou je uzivani
potravin obohacenych o kyselinu listovou

v druhé poloviné téhotenstvi je vysSi potfeba vapniku, mezi
jehoz pfirozené zdroje patfi mléko a mlééné vyrobky (navic
denné 2 jogurty nebo 300 g tvarohu nebo 250 ml mleka)
tehotné zeny by mely pravidelné konzumovat celozrnné a
dalsi vyrobky z obilovin, zeleninu, Cerstve a susené ovoce.
Prirozenym zdrojem zeleza je maso, jodu ryby a plody more .



tehotna zena by se méla vyvarovat konzumace alkoholu
tehotna i kojici zena by mela ve sveé vyzive preferovat tuky s
dostateCnym obsahem nenasycenych mastnych kyselin

ve tretim trimestru by meéla téhotna zena konzumovat
nenadymavou stravu

u kojici zeny by mel byt o0 0,5 az 0,75 litru vyssi prijem tekutin,
zena by mela konzumovat dostatek bilkovin s preferenci jejich
zivoCisného puvodu, méla by mit dostate¢ny prijem vapniku i
zinku z jejich pfirozenych zdroju

v pripadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo
vegetariansky zpusob vyzivy



* je nutné venovat pozornost dostateCnému prijmu tekutin a
mené energeticky bohate, ale nutricné kvalitni vyzive

« potieba bilkovin je u starSich lidi vysSi, doporucuje se vSak
snizovat pfijem tuku

* mezi nedostatkove slozky patri predevsim zinek a vapnik, z
vitaminu jsou to vitamin D, vitamin C i nékteré z vitaminu
skupiny B (zvlasté kyselina listova, pyridoxin a vitamin B12). Z
hlediska vyzivy se doporucCuje dostatecne vyuzivat
prirozenych zdroju téchto slozek vyzivy.



Zasady pro spravny jidelnicek ditete

« optimalni vyzivou kojence je v prvnich sesti mesicich veku
materske mleko, které v téeto dobé plné zajistuje prijem vsech
Zivin potfebnych pro rust a vyvoj ditéte

 jidelnicek ditete by mel respektovat postupny prechod vyzivy
kojencu, batolat, déti pfedskolniho a Skolniho véku az k vyzivé
adolescentu a dospélych

« strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukoncCenych let by méla byt
podana v peti porcich, mela by obsahovat alespon 500 ml mléeka
nebo mlécnych vyrobkul, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce
chleba a obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo byt méne tucne.
Do jidelniCku by prednostné melo byt zarazovano rybi (bez
kostiCek), drubezi a kraliCi maso. Dité by nemélo dostavat
uzeniny. Je nutné Setfit pamisky. Pokrmy pro déti nepresolujeme.
Vynechame vSechno ostré a palivé koreni (pepf, Cili, kari, paliva
paprika). Pro vysoky obsah soli a glutamové kyseliny nejsou
vhodné sojove a worchestrové omacky, bujonove kostky, masoxy

» a dalsi podobné pripravky .



strava ditete v predskolnim veku by mela obsahovat 3-4
porce mléka a mléénych vyrobku, 4 porce zeleniny a ovoce Z
toho alespon dve porce v syrové forme), 3-4 porce chleba Ci
obilovin (do jidelnicku bychom méli postupné zarazovat tmave
celozrnné pecivo), 2 porce masa (pouzivaji se vSechny druhy
masa, s preferenci méne tucneho). Do jidelniCku bychom meli
zarazovat lusteniny. Obdobne jako v batolecim veku pokrmy
nepresolujeme, vynechavame ostré a palivé koreni (vhodné je
koreni z bylinek). Nesmime zapominat na pitny rezim ditete
strava deti ve Skolnim a adolescencnim veku by meéla i dale
obsahovat v kazdé porci obiloviny — pecCivo (s preferenci
celozrnnych vyrobku) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti
tohoto veku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dale
by mélo mit dité ve dvou az trech porcich mléko a mlécné
vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby a drubez),
vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni bilkoviny
(s6joveé vyrobky, lusténiny). Volné tuky a cukry by mély byt
konzumovany omezene. Dzusy a slazené napoje by mely byt
fedény vodou °



« 2z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi,
makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi podobné smeéery. Vhodne
vedena lakto-ovo-vegetarianska dieta omezuje moznosti
vybéru vyzivy ditéte, ale je pro zajiSténi jeho rustu a vyvoje
mozna

« pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi
dostateCné pestra strava, ve vybéru umeérna véku ditéte, jeho
energetickym a nutricnim potrebam.



Kulinarske upravy

na racionalni pripravu stravy, zejmena na snizovani ztrat
vitaminu a jinych ochrannych latek. Preferovat vareni a
duSeni a zamezit tak zvySenému pfijmu toxickych produktu
vznikajicich pri smazeni, pecCeni a grilovani, zejména u
potravin s vySSim podilem zivocisnych bilkovin (maso, ryby) a
zvySenému pfijmu tuku ze smazenych ¢i fritovanych pokrmu
na preferenci technologii s nizS§im mnozstvim pridaného tuku
a volit vhodny druh tuku podle druhu technologického postupu

na zachovani dostateCného podilu syrové stravy, zejmena
zeleniny a ovoce

na zvysSeni spotfeby zeleninovych salatl, zejména s
pridavkem olivoveho nebo repkoveho oleje a na rozSireni
sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrmu



* na doplnovani stravy vhodnymi doplnky nebo obohacenymi
potravinami (napf. pouzivat sul s jodem) pfi zjiSténi vyrazného
nedostatku nékterych nutriCnich faktoru.



