
VÝŽIVOVÁ DOPORUČENÍ 
PRO OBYVATELE ČR



CÍLE PŘEDNÁŠKY A KLÍČOVÁ SLOVA 

• STUDENT MÁ ZNALOST, JAKÝCH OBLASTÍ 

STRAVOVÁNÍ SE DOTÝKAJÍ VÝŽIVOVÁ 

DOPORUČENÍ.

• KLÍČOVÁ SLOVA: PŘÍJEM ŽIVIN, VÝŽIVOVÁ 

DOPORUČENÍ,  VÝŽIVOVÝ TALÍŘ.



Zdroj: www.vimcojim.cz



Zdroj: http://wiki.knihovna.cz/index.php/V%C3%BD%C5%BEivov%C3%A1_pyramida



Zdroj: https://www.datakabinet.cz/cs/Vzdelavacie-materialy/isced-2/6-rocnik-zs/vychova-ke-zdravi/zdravy-zpusob-zivota-a-pece-o-zdravi/zasady-
zdraveho-stravovani/Zasady-spravne-vyzivy.html





Zdroj:  www.viscojis.cz/teens



Zdroj: www.viscojis.cz/teens



PŘÍJEM ENERGIE

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 18-25 U DOSPĚLÝCH,

U DĚTÍ V ROZMEZÍ MEZI 10 - 90 PERCENTILEM REFERENČNÍCH 

HODNOT BMI NEBO POMĚRU HMOTNOSTI K VÝŠCE DÍTĚTE. U DĚTÍ 

S NITRODĚLOŽNÍM RŮSTOVÝM OPOŽDĚNÍM BY NEMĚL BÝT PŘI 

ZAJIŠTĚNÍ JEJICH PŘIMĚŘENÉHO RŮSTU A VÝVOJE ENERGETICKÝ 

PŘÍJEM NADMĚRNĚ NAVYŠOVÁN, ABY NEDOCHÁZELO K ROZVOJI 

JEJICH POZDĚJŠÍ OBEZITY.



PŘÍJEM NASYCENÝCH MK

PŘÍJEM NASYCENÝCH MASTNÝCH KYSELIN BY MĚL BÝT NIŽŠÍ 

NEŽ 10 % (20 G), POLYENOVÝCH 7 - 10 % Z CELKOVÉHO 

ENERGETICKÉHO PŘÍJMU. POMĚR MASTNÝCH KYSELIN ŘADY 

OMEGA-6:OMEGA-3 MAXIMÁLNĚ 5:1. PŘÍJEM TRANS-

NENASYCENÝCH MASTNÝCH KYSELIN BY MĚL BÝT CO 

NEJNIŽŠÍ A NEMĚL BY PŘEKROČIT 1 % (CCA 2,5 G/DEN) Z 

CELKOVÉHO ENERGETICKÉHO PŘÍJMU.



Zdroj: www.viscojis.cz/teens
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Zdroj: www.viscojis.cz/teens



PŘÍJEM CHOLESTEROLU

SNÍŽENÍ PŘÍJMU CHOLESTEROLU NA MAX. 300 MG ZA DEN 

(S OPTIMEM 100 MG NA 1000 KCAL, VČETNĚ DĚTSKÉ 

POPULACE).



PŘÍJEM JEDNODUCHÝCH CUKRŮ

SNÍŽENÍ SPOTŘEBY PŘIDANÝCH JEDNODUCHÝCH CUKRŮ NA 

MAXIMÁLNĚ 10 % Z CELKOVÉ ENERGETICKÉ DÁVKY (TZN. U 

DOSPĚLÝCH LEHCE PRACUJÍCÍCH CCA 60 G NA DEN), PŘI 

ZVÝŠENÍ PODÍLU POLYSACHARIDŮ. U NEKOJENÝCH DĚTÍ MÁ 

VÝZNAMNOU ROLI PŘÍJEM OLIGOSACHARIDŮ S 

PREBIOTICKÝM ÚČINKEM K PODPOŘE ROZVOJE ADEKVÁTNÍ 

STŘEVNÍ MIKROFLÓRY.



Zdroj: www.viscojis.cz/teens
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SPOTŘEBA NACL
SNÍŽENÍ SPOTŘEBY KUCHYŇSKÉ SOLI (NACL) NA 5 - 6 G ZA DEN A PREFERENCI 

POUŽÍVÁNÍ SOLI OBOHACENÉ JODEM. U STARŠÍCH LIDÍ KDE JE ČASTĚJI SLEDOVANÁ 

HYPERTENZE A DALŠÍ ONEMOCNĚNÍ, SNÍŽENÍ PŘÍJMU SOLI POD 5 G NA DEN. V 

KOJENECKÉM VĚKU STRAVU ZÁSADNĚ NESOLÍME, V POZDĚJŠÍM DĚTSKÉM VĚKU 

UŽÍVÁME SŮL ÚMĚRNĚ POTŘEBÁM DÍTĚTE.

NÁHRAŽKY NACL

• DRASLÍK (CHLORID DRASELNÝ), KTERÝ SE BĚŽNĚ POUŽÍVÁ K NÁHRADĚ SODÍKU 

(CHLORIDU SODNÉHO), ZPŮSOBUJE KOVOVOU PACHUŤ VÝROBKŮ. URČITÁ 

OMEZENÍ MAJÍ TAKY OSTATNÍ SOLI.

• CHLORID VÁPENATÝ MÁ EXTRÉMNĚ SLANOU CHUŤ, JE ALE VYSOCE 

HYGROSKOPICKÝ A PŘI STYKU S VODOU MÁ EXOTERMICKÉ VLASTNOSTI. TÍM JE 

NEVHODNÝ PRO VYUŽITÍ DO SUŠENÝCH VÝROBKŮ. V SOUČASNÉ DOBĚ SE 

POUŽÍVÁ V NĚKTERÝCH NÁPOJÍCH PRO SPORTOVCE A V KONZERVOVANÉ 

ZELENINĚ.

• CHLORID HOŘEČNATÝ MÁ SLANOU CHUŤ, ALE STEJNĚ JAKO CHLORID DRASELNÝ 

NEMÁ ČISTOU CHUŤ A VNÍMÁNÍ SLANÉ CHUTI JE ODLIŠNÉ OD SLANÉ CHUTI BĚŽNÉ 

SOLI.



Název Obsah soli v g na100 ml

Hanácká kyselka 0,063

Sedmihorka – pramenitá

voda

méně než 0,01

Poděbradka 0,12, sodíku 464 mg/l

 Doporučená dávka sodíku na den je asi 1-1,5 g (max. 2,3 g/den minimum je 
50 mg/den).

 1 g Na je obsažen v 2,5 g NaCl (tedy  1 g NaCl obsahuje 0,4 g Na)

 http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/seminare/2013/Brat_sul_Brno_
131126.pdf



PŘÍJEM KYS. ASKORBOVÉ

ZVÝŠENÍ PŘÍJMU KYSELINY ASKORBOVÉ (VITAMINU C) NA 

100 MG DENNĚ, U DĚTÍ V RÁMCI ODPOVÍDAJÍCÍCH 

DOPORUČENÍ.



SPOTŘEBA VLÁKNINY

ZVÝŠENÍ PŘÍJMU VLÁKNINY NA 30 G ZA DEN U 

DOSPĚLÝCH, U DĚTÍ OD DRUHÉHO ROKU ŽIVOTA 5 G + 

POČET GRAMŮ ODPOVÍDAJÍCÍCH VĚKU (ROKŮM) DÍTĚTE.



SPOTŘEBA OCHRANNÝCH LÁTEK

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, KAROTENŮ, VITAMINU 

E, OCHRANNÝCH LÁTEK OBSAŽENÝCH V ZELENINĚ AJ.).



PITNÝ REŽIM

Zdroj: www.viscojis.cz/teens
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ROZDĚLENÍ BALENÝCH VOD

1. PŘÍRODNÍ MINERÁLNÍ VODA: ZE ZDROJŮ PŘÍRODNÍ MIN. VODY

NEBO Z LÉČIVÉHO ZDROJE S CERTIFIKÁTEM (OSVĚDČENÍM)

- OBSAH MINERÁLNÍCH LÁTEK, KVALITA JSOU STÁLÉ A 

CHARAKTERISTICKÉ PRO DANÝ ZDROJ

2. PRAMENITÁ (STOLNÍ) VODA: Z CHRÁNĚNÉHO PODZEMNÍHO 

ZDROJE

- MŮŽE BÝT UPRAVOVÁNA (ZBAVENA FE, S)

- VHODNÁ K TRVALÉMU POŽÍVÁNÍ



ROZDĚLENÍ BALENÝCH VOD

3. KOJENECKÁ VODA: Z CHRÁNĚNÉHO PODZEMNÍHO ZDROJE, 

KTERÁ NESMÍ BÝT UPRAVOVÁNA ŽÁDNÝM ZPŮSOBEM (JEN UV)

- ZARUČEN PŮVODNÍ PŘÍRODNÍ SLOŽENÍ

- NEJPŘÍSNĚJŠÍ KRITÉRIA

4. PITNÁ VODA: MUSÍ SPLŇOVAT POŽADAVKY

- KVALITOU SROVNATELNÁ S VODOU Z VEŘEJNÉ SÍTĚ 

- MŮŽE BÝT CÍTIT PO CHLORU



PITNÁ VODA 

• Z VEŘEJNÉ VODOVODNÍ SÍTĚ 

• ZE STUDNY 

• BALENÁ VODA 

• POŽADAVKY NA KVALITU PITNÉ VODY STANOVÍ ZÁKON 

• PITNÁ VODA Z VEŘEJNÉ VODOVODNÍ SÍTĚ JE 

PRAVIDELNĚ KONTROLOVANÁ 



Zdroj: www.viscojis.cz/teens
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http://www.fitnesstv.cz/vodni-pyramida
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