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Zdrava trinactka

- strucna vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo

Dospéli Déti Seniofi

Preambule ZDRAVE 13:

Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava jsou jejich mnoZzstvi.

Vyzivovéa doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby a slouZzi k prevenci civiliza¢nich chorob,
na které se spravna vyziva vyznamné podili. K civilizaénim chorobam patii ateroskleroza a
jeji komplikace (infarkt, mozkova mrtvice), vysoky krevni tlak, cukrovka (diabetes mellitus
2. typu), obezita a néktera nddorova onemocnéni, které svymi komplikacemi vedou k
invalidizaci a i zkracovani zivota.

K 75. vyroci existence Spole¢nosti pro vyzivu vytvoril kolektiv autort (doc. MUDr. Pavel
Dlouhy, PhD, 3LF UK, prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., VSCHT, Praha, prof. MUDr. Marie
Kunesova, CSc., Centrum pro diagnostiku a 1é¢bu obezity a MUDr. Petr Tlaskal, CSc. FN
Motol, inovovanou verzi Vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky a tuto
verzi rozsifil o Zdravou tiindctku pro lidi star§i 70 let a Zdravou tfinactku pro déti. Tato
inovovana a rozsifend doporu¢eni budeme postupné uvetejiiovat v Casopisu Vyziva a
potraviny i zde na webu.




Vyzivova doporuéeni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky
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Udrzujte si ptiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0)
kg/m2 a obvodem pasu

nejvyse 94 cm u muzi a 80 cm u Zen.

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

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechéavejte snidani.
Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vaifené) a ovoce, denn¢ alespon
400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélené do vice porci; nezapominejte
konzumovat mens$i mnoZstvi ofechd.

Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny (alespon 1x
tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alesponi 2x tydné¢.

Denné zatazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napft. jogurty, zakysané
mlécné napoje, kefiry); vybirejte si prednostné polotucné.

Sledujte ptijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté formé (tu€né maso, tu¢né masné
a mlé¢né vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku, chipsy,
¢okoladové vyrobky) a pfi piipravé pokrmu. Preferujte tuky s nizkym obsahem
nasycenych mastnych kyselin.

Snizujte ptijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti, dzem,
slazenych mléénych vyrobkt a zmrzliny.

Omezujte ptijem kuchyniské soli a potravin s vy$s§im obsahem soli (slané uzeniny, rybi
vyrobky, syry, chipsy, solené ty¢inky a ofechy), nepfisolujte hotové pokrmy.
Predchézejte ndkazam a otravadm z potravin spravnym zachézenim s potravinami pii
nakupu, uskladnéni a ptipravé pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte prednost
Setrnym zpUsobiim, omezte smazZeni a grilovani. Dbejte na peclivé myti rukou pied
jidlem.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 1 tekutin (voda, slabé az
sttedn€ mineralizované neperlivé minerdlni vody, slaby €aj, ovocné Caje a St'avy,
nejlépe neslazené nebo fedéné).

Pokud pijete alkoholické népoje, nepiekracujte denni ptijem alkoholu u muzi 20 g
(200 ml vina, 0,5 1 piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovi¢ni mnozstvi.



Vyzivova doporuceni pro déti
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Udrzujte ptfiméfenou télesnou hmotnost déti v celém pritbéhu jejich riistu a vyvoje,
optimalné mezi 25-75 percentilem (maximaln¢ mezi 10-90 percentilem) rastovych
grafu.

Podporujte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym vyvojem.
Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kterd odpovida jejich véku a je
rozdélena do 5 dennich jidel. Déti by nemély vynechéavat snidang.

Od kojeneckého veéku je nutné dbat, aby se déti denné naucily konzumovat dostatecné
mnozstvi zeleniny (od vafené k syrové formé) a pravidelné mély ve svém jidelnicku 1
ovoce.

Nejdiive po ukonc¢eném ctvrtém mésici veéku a nejpozdéji do ukonceného sedmého
mésice by déti meély dostavat obiloviny, nejdiive ve formé kasi, pozdé&ji peciva, od tii
let postupné i celozrnného. Mély by konzumovat brambory, téstoviny, ryzi. Do
jidelnicku by mély byt postupné zatazeny i lusténiny (alespon 1x tydne).

Jemné rybi maso (bez kosti) zafazujte postupné do jidelnic¢ku ditéte od Sestého mésice
veku a dale. Zarazujte je tak, aby se dité naucilo jist ryby a rybi vyrobky alespon 2x
tydne.

Do jidelnicku ditéte je vhodné zarazovat mléko nebo mlécné vyrobky alespon v 5-6
porcich v kojeneckém véku pies 3-4 porce v batolecim a 2-3 denni porce ve véku
predskolnim a Skolnim. Naucte déti konzumovat zakysané a méné sladké mlécné
vyrobky (napf. jogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry).

Od predskolniho a Skolniho véku omezujte potraviny s vétsim mnozstvim zivocisnych
tuk?i (tu€né maso, tu¢né masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim
obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky). Preferujte piijem tuku rostlinnych (oleje,
obohacené tuky o omega 3 a omega 6 mastné kyseliny). Nicméné& nebojte se masla.
U déti omezujte ptijem ptidanych cukri, zejména ve forme slazenych néapoji,
sladkosti, dZemu, slazenych mlé¢nych vyrobkl a zmrzliny.

Omezujte ptijem kuchyniské soli a potravin s vy§§im obsahem soli (slané uzeniny a
rybi vyrobky, syry, chipsy, solené ty€inky a ofechy). Kojenctim a batolatiim stil do
stravy viibec nedavejte a star§Sim détem stravu zbyte¢né nesolte a hotové pokrmy
nepiisolujte. Bud'te ptikladem.

Ptfedchazejte ndkazadm a otravadm z potravin spravnym zachézenim s potravinami pii
nakupu, uskladnéni a ptipraveé pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte prednost
Setrnym zpusobim, omezte smazeni a grilovani. K pravidelnému myti rukou pred
konzumaci potravy ved'te i své déti.

Nezapominejte na pitny rezim, zvlasté v asném véku je nutno nabizet détem
pravidelné tekutiny. Déti by mély pit i mimo dobu piijmu potravy, alespon 6x denné.
Pravidelna konzumace napoju pii snidani a béhem dopoledne je prevenci skryté
dehydratace, a tim i hor$i pozornosti a horsich skolnich vysledku ditéte. Pro pitny
rezim je vhodna pitna voda, slabé mineralizované nejlépe neperlivé mineralni vody,
slaby Caj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo fedéné Omezujte konzumaci
sladkych a ochucenych népoja. Pro déti neni urcena kéva, energetické napoje

a samoziejmé ani alkohol.

Mg¢jte na paméti, ze vyziva plodu a déle ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mize
vyznamné ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte az do dospélosti. Stravu v dobé
t€hotenstvi a v dob¢ kojeni a ptipadné problémy s vyzivou ditéte konzultujte s
l¢katem.



Vyzivova doporuceni pro lidi starsi 70 let
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Udrzujte si ptfimétenou télesnou hmotnost charakterizovanou hodnotou BMI do 30
kg/m2 (na rozdil od dospélé populace s normou BMI (18,5-25,0) kg/m2.

Podle svych fyzickych moznosti se pravidelné pohybujte alespont 30 minut denné.
Chtize a pohyb Vam pomahaji udrzovat svalovou a kostni tkan, chrani Vas pred
vznikem trombdzy. Pohybové aktivité prizpisobte sviyj piijem potravy.

Jezte pestrou stravu, podle potfeby i mechanicky upravenou a rozdélenou i do
mensSich, ale ¢astéji konzumovanych porci.

Konzumujte denné Cerstvou ¢€i tepeln¢ upravenou zeleninu, zafazujte do jidelnicku i
ovoce, ptipadné v podobé pyré nebo §t'avy.

Jezte pravidelné vyrobky z obilovin (chléb a pecivo, téstoviny, ryzi) a brambory.
Zatazujte do svého jidelnicku ryby a rybi vyrobky.

Denné zatazujte mlé¢né vyrobky, zejména zakysané (napft. jogurty, zakysané mlécné
napoje, kefiry) nebo syry; vybirejte si pfednostné vyrobky polotu¢né a s vys$im
obsahem bilkovin.

V zavislosti na svém zdravotnim stavu konzumujte pfimérené mnozstvi tuku.

V zévislosti na svém zdravotnim stavu upravte piijem cukru, zejména konzumaci
slazenych napoji, sladkosti, dzemu, slazenych mléénych vyrobku a zmrzliny.
Omezujte piijem kuchyniské soli a potravin s vy$§im obsahem soli (slané uzeniny, rybi
vyrobky a syry, chipsy, solené ty¢inky a ofechy), neptisolujte hotové pokrmy.
Vyrazngjsi chut’ dosédhnete piidavkem koteni pfednostné suSenych nati.
Ptedchazejte ndkazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami pii
nakupu, uskladnéni a ptipravé pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte prednost
Setrnym zpusobim, omezte smazeni a grilovani. Dbejte na peclivé myti rukou pred
jidlem.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 1 tekutin (voda, slabé az
sttedn€ mineralizované neperlivé mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy,
nejlépe neslazené nebo fedéné). Méjte napoje stale pripravené a pijte alespon 6x-8x
denné. Pijte, i kdyZ nemate zizen.

Pokud pijete alkoholické népoje, nepiekracujte denni ptijem alkoholu u muzi 20 g
(200 ml vina, 0,5 1 piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovi¢ni mnozstvi.



