® neni realné zvysit podil lusténin ve skolnim jidelnicku,
protoze jsou pry neoblibené a vétsina jidelen je neumi uva-
fit chutné (jsou vsak i ptiklady jidelen, které to dokéazou)

Chystana FeSeni a opaticeni smérem ke zdravi prospés-
néjsi praxi

Zpravodaj 5/2014

Doporudeni, ktera vyplynula z diskuse

e MSMT chysta celoplogné §koleni vedoucich $kolnich
jidelen a doporuceni pro zakaz automati na cukrovinky
ve Skolach

e Skutecn¢ zdrava skola planuje vzdélavat vedouci jidelen,
nabizet jim nové recepty a vice propojit vyuku se stravo-
vanim. Podle M. Slimakové je tieba vénovat se stravovani
ive vyuce, zapojit déti do ptipravy jidel, aby se s novymi
potravinami seznamily a vyuZzivat Skolnich zahrad

® dilezité je partnerstvi Skoly s rodi¢i a vzdélavani rodict o
tom, jak jist zdravéji, aby si déti mohly upevnit zdravejsi
navyky i mimo skolu

® je tieba, aby se déti dokazaly rozhodovat se odpoveédné
za své zdravi

® idealni je, pokud déti mohou vidét, jak zelenina roste,
sklizi se a pfipravuje se z ni jidlo — a samy se na tom
podilet (ptilezitost nabizeji Skolni zahrady, leckde ne-
vyuzité, problém vsak je s hygienickymi piedpisy)

® je tfeba posilovat lokalni partnerstvi s dodavateli,
spolupracovat s Agrarni komorou — pak je mozné vatit
z mistnich a Cerstvych surovin za dostupné ceny

(

Jednim z projektt této spolecnosti jsou Obédy pro déti.
Tento projekt byl zahajen pani Ivanou Tykac, feditelkou
organizace v poloviné zati 2013 po odvysilani reportaze
Ceské televize v potadu 168 hodin o hladovéjicich détech.

Cilem projektu Obédy pro déti je pomoci détem, které se
ocitly v situaci, ze jejich rodi¢e si nemohou dovolit zaplatit
jim obédy ve Skolnich jidelnach. Pomoc je poskytovana
pfimo prostfednictvim zakladnich Skol, aby se obédy do-
staly opravdu k détem, nezkomplikovalo to jesté vice situaci
jejich rodici a pomoc nemohla byt zneuzita. Je tedy nutna
uzka a aktivni spoluprace se zakladnimi Skolami. Déti maji
uhrazeny obédy az do konce skolniho roku. Projekt Obédy
pro déti i za podpory dalSich pfispévovateli pomohl ve
Skolnim roce 2013/2014 celkem 370 détem z 93 zakladnich
$kol z celé Ceské republiky.

\

Obecné prospésna spolecnost WOMEN FOR WOMEN byla zalozena manzeli Ivanou a Pavlem Tyka-
¢ovymi v fijnu 2012 a primarné pomaha zenam s détmi, které se ocitly v tizivé situaci, ktera je spojena se ztratou
bydleni, a kterou nedokazi vlastnimi silami fesit, ale k feseni situace aktivné pfistupuji.

Tento projekt poméaha détem ve dvou dtlezitych aspektech. Stravovani ve Skolnich jidelnach zajistuje détem pravidel-
nou, vyvazenou a teplou stravu. Ovsem je také dilezité, Ze pokud dité nechodi na obédy do $kolni jidelny z finan¢nich
divodi, byva mnohdy vyélenéno z kolektivu svych spoluzaki.

Info box:

Web: www.women-for-women.cz; www.obedyprodeti.cz
Tel.: 222 269 841, v pripadé nouze bezplatna linka: 800 811 111
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Vyzivova

doporuceni pro laiky

Mgr. Veronika Bi‘ezkova'?, PhDr. Leona MuZikova, Ph.D.°, MVDr. Halina Matéjova*
'Ustav ochrany a podpory zdravi, Lékaiska fakulta, Masarykova univerzita, Brno
“Masaryktiv onkologicky ustav, Brno,

’Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, Masarykova univerzita, Brno

Vyzivova doporuceni maji dat navod, co jist, aby se popu-

lace udrzela v dobrém zdravi. Pro Ceskou republiku je vsak
typické nejenom mnozstvi téchto vyzivovych doporuéeni,
ale i fakt, ze je mtze tvotit a davat kdokoliv.

Nektera vyzivova doporuceni jsou spravna, postavena
na zdklade védeckych poznatki. Jind jiz méné a néktera
sleduji zcela jiné zajmy nez prospivat naSemu zdravi

(napf. vlastni penézité zisky). Praveé ta vyzivova dopo-
ruceni, ktera jsou v souladu s nejnovejs§imi poznatky
o lidském zdravi, jsou zase Casto prezentovana velmi
odbornym jazykem nebo jsou ptili§ maximalisticka.
Byvaji pak malo srozumitelnéd nebo tak pfisna, ze nam
pfipada jejich dodrzovéani nemozné, a tak v podstaté
rezignujeme.
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: ~ prostiedi. Jak jiz bylo v praxilépe vyuzit. Vzdy piizpl-
mnohokrat potvrzeno,  sobuji skladbu stravy specifickym ~Obrazek 4: Obrazové vyZivove
spravné vyziva je dii-  zvla§tnostem dané zemg. Dopo- doporuceni v USAzroku 2011

lezita v prevenci tzv.  rucované potraviny by mély byt

civilizanich nemoci  dostupné a respektovat mistni tradice. V riiznych ¢astech
neboli chronickych  svéta jsou obrazova vyZzivova doporueni znazorfiovana
neinfekénich nemoci v odlisnych podobach: napiiklad ve Francii je to lod’, v Cing
hromadného vyskytu  pagoda, v Japonsku kaca, v Kanad& duha a ve Velké Britanii
jako jsou srdecné cévni  talif. Pyramidu pouzivé ve svém vyZzivovém doporuéeni kro-
onemocnéni, nadorova  mé Ceské republiky velké ¢ast Evropy a do roku 2011 i USA.
Obrazek 1: Kanadské obrazové vyzivové onemocnéni, obezita,

doporueni z roku 2011 cukrovka, osteopordza

atd. Vyznam spravné The eatwell plate
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Obriazek 2: Cinské obrazové vyZivové  »iva totiz prinasi radost
doporuceni z roku 2007

a plni i funkci emoéni. Obrazek 5: Obrazové vyzivové doporuceni ve Velké Britanii z roku 2013

Japanese FOOd Gu i de Sp i nn i ng Top Potravinovou pyramidu téméf kazdy nékdy nékde videl:

Do you have a well-balanced diet? ve Skole, v ¢ekarné u 1ékare, v Casopise... V praxi vSak vy-
uzivana neni. Potravinova pyramida ale mize byt pomiickou
pro sestaveni denni stravy a je skvélym nastrojem pro rychlé
hodnoceni vyzivy.

DEFINICE PORCE

Grain dloms

Fish and Meat dishes

(eat. Fish. Lgx and Sov-bean dishen]

By ks Dt ol

s = = _’* .
Beverages moderately!
4“ Milk and Nilk products)
Fruits

# 8V is an abbreviation of “Serving” . which is a simply countable number
describing the approximated amount of each dish or food served to

Obilniny, rfda, thstaviny, petive
Jedea porce - 1 kraic chisba {60g), | robl £ housks, 1 minka
Thep H watenfch

tiwtovim (175g)

‘one person
Decided by Ministry of Health, Labour and Welfare and y
Ministry of Agriculture, Forestry and Fisheries. Obrazek 6: Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské
Obrazek 3: Japonské obrazové vyzivové doporuceni z roku 2005 republiky z roku 2005



Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi
Ceské republiky z roku 2005

I obrazové vyzivové doporuceni ve formé potravinové
pyramidy méa v Ceské republice nékolik variant. Oficialni
potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky (dile jen MZ CR) z roku 2005 mé 4 patra. Skla-
da se z potravinovych skupin, které jsou do jednotlivych
pater pyramidy rozmistény na zaklad¢ hlavniho obsahu
zivin. Pro vrchol pyramidy je spole¢na umirnéna spotieba.
Jednotliva patra se zuzuji, stejné jako se méni denni dopo-
rucené mnozstvi konzumovanych porci dané potravinové
skupiny.

Pestra nabidka potravin v ramci potravinovych skupin
zajiStuje prijem vSech zivin. Pyramida dale ukazuje, v jakém
poméru a mnozstvi by se mély v celodenni stravé vyskytovat
potraviny z jednotlivych potravinovych skupin. Zminovana
pyramida se vSak zabyva pouze potravinami. Ackoliv je
soucasti konzumovaného jidla vétSinou i napoj, pitny rezim
soucasti doporuceni této pyramidy neni.

Doporuéované rozpéti porci je potieba individualné
upravit: napf. pro ¢lovéka s mirnéjsi pohybovou aktivitou
odpovida niz§i mnozstvi uvedeného poctu porci (3 porce
vyrobku z potravinové skupiny obiloviny, pecivo, ryze a tés-
toviny), pro ¢lovéka s vyssi pohybovou aktivitou ¢i v dobé
rastu pak vyssi pocet (6 porci vyrobki z potravinové skupiny
obiloviny, pe€ivo, ryze a té€stoviny).

Potravinové pyramidé MZ CR z roku 2005 by se daly
vytknout urcité detaily, jako naptiklad zavad¢jici nazvy
konzumovanych potravin (¢inské zeli, vatené bilky, sdjové
maso), porce ve formé kuchynského nadobi neurcitého obje-
mu (miska, talif, sklenice) ¢i i zjiného diivodu neurcité porce.

Potravinova pyramida Fora zdravé vyzivy
z roku 2013

Pyramida Fora zdravé vyzivy je slozena ze Ctyf pater

a znazornuje potraviny dle doporuceni ,,jezte ¢asto®, ,,jezte
vyjimecné a ,,nejvhodnéjsic, ,,méné vhodné®. Jednotliva pa-
tra obsahuji potraviny z riiznych potravinovych skupin. Dle
tohoto doporuceni by se mélo ,,Casto™ jist ovoce, zelenina,
lusténiny a chléb.

g Wimee, 2&: Méng casto by se
t.._/ v .y ¥4 x

mély jist napf. tés-

oy % toviny, ryze, vloc¢-

I \

ky, ryby, marga-
rin, ale také mléko
a mlécné vyrobky.
,Vyjimecné“ by se
ve stravé mélo ob-
jevit napf. maslo,
sadlo ¢i uzeniny.
Ackoliv se tato
potravinova pyra-
mida snazi o urci-
tou definici miry
konzumace danych
potravin, je ve svém
znazornéni a za-
pamatovatelnosti
pomeérné narocna.
Pojem ,,jezte Casto™
a ,jezte vyjimec-

X6

Dl informace p dotazy: www tne.cz

Obrazek 7: Potravinovéa pyramida Fora zdravé né* neni definovan.
vyzivy z roku 2013

Laik se muze do-

Zpr

va, V. Biezkova), vice na http://pav.rvp.cz/

mnivat, ze by mél stejné ¢asto konzumovat rybu jako mlécné
vyrobky. Rozdé€leni potravin plisobi chaoticky. Pyramida po-
strada princip, na zakladé kterého jsou potraviny rozdéleny,
aneznazornuje tak zakladni myslenku, tj. pfevod doporuceni
pro pfivod energie a zivin na potraviny.

Pyramida versus talif

Kromeé oficialni potravinové pyramidy se v ¢eskych médi-
ich neoficialné¢ objevuji i talife. Nékteré staty (USA a Velka
Britanie) talife pouzivaji jako oficialni doporuceni denni
skladby stravy. Celkové denni doporuceni je zde vyjadieno
vysecemi na talifi, tedy pomérnym zastoupenim jednotli-
vych potravinovych skupin. Ty jsou zde vymezeny odlisné,
nez je tomu v potravinové pyramidé. Jsou napt. ¢tyfi: zeleni-
na, ovoce, obiloviny a zdroje bilkovin. V uvedeném ptipadé
kazda skupina zabira ptiblizné ¢tvrtinu talite. Doporuc¢enim
pro laika je mit na svém taliti zastupce vSech téchto skupin.
Pro celkové doporuceni denni konzumace jednotlivych
potravin je ale dulezité znat i jejich pomérné zastoupeni —
tedy kromé velikosti porce i jejich pocet. Tato doporuceni
uz talife neznazornuji. Respektive laik timto zptisobem neni
napf. informovan o vhodném mnozstvi mlécnych vyrobki
jako dobrych, a pro nas tradi¢nich zdroji vapniku a kvalit-
nich bilkovin. A ackoliv je velmi pozitivnhim doporuc¢enim
vyzdvizeni konzumace zeleniny a ovoce, je v tomto ptipadé
mnozstvi az nerealné, nebot’ zaujima polovinu dennf stravy.

Dalsi prace s timto doporucenim je pomérné tézko ucho-
pitelna, ztraci nazornost a snadnou pouzitelnost.

Pokusné ovérovani u€innosti programu
zaméien¢ho na zmény v pohybovém a vyZivovém
rezimu Zaki ZS a Pyramida vyzivy pro déti

V ramci Pokusného ovéfovani uc¢innosti programu zameé-
feného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zakt ZS
(tj. PO PaV) byla potravinova pyramida Ministerstva zdra-
votnictvi Ceské republiky z roku 2005 upravena do formy,
kterd znazornuje jednotlivé potraviny ve velikosti typické
porce. Tuto pyramidu autofi nazvali Pyramida vyzivy pro

Obrazek 8: Pyramida vyzivy pro déti a zakefna kostka
z PO PaV, aktualni verze z dubna 2014 (autorky L. Muziko-
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Obrazek 9: Nazorna ukazka rozdilu ve velikosti pésti ditéte a dospé€lého a priklady porci, vice na http://pav.rvp.cz/

déti. Patra se skladaji z jednotlivych kostek, jejichz pocet
naznacuje doporuc¢ované mnozstvi denné konzumovanych
porci uvedené potravinové skupiny. Pyramida je obohace-
na o patro ,,pitného rezimu®, do kterého je fazeno i mléko
ve formé napoje. Diiraz je kladen také na zatrazeni kukuftice
do skupiny 2. patra (kam patii obiloviny, pekaiské vyrob-
ky a téstoviny) a brambor do 3. patra k zeleniné. PO PaV
striktné nerozdéluje ovoce od zeleniny, ale ve svém hlavnim
doporuceni vyzyva k dostatecné konzumaci tohoto patra —
tedy Skrat denné porce ovoce €i zeleniny. Do 4. patra byly
ke zdrojim rostlinnych bilkovin ptifazeny ofechy (skotap-
kové ovoce) a olejnata semena. Kromé bilkovin jsou zdrojem
tukt vhodného slozeni. Vrchol pyramidy slouzi k dochuceni
pokrmi a kromé soli a zdroji cukru znazornuje vrchol
i rizné zdroje tuku. I zde je kladen diiraz na pestrost, tedy
s mirou pouzivat napft. fepkovy olej, maslo ¢i sadlo.

Samotna porce je definovana velikosti seviené pésti ¢i
rozeviené dlané samotného stravnika.

Pravé porce odpovida jak potravinam z druhého, tetiho
a ¢tvrtého patra, tak napojim z prvniho patra. Potravinova
pyramida se tak stava vhodnym navodem jak se stravovat
nejenom pro rostouci organizmus déti, ale i pro dospélé.
Kazdy je jinak vysoky, kazdy ma i jinak velkou dlaii. V dobé
rustu se dlan postupné zvétsuje, stejné jako potieba energie
a zivin, a tudiz i porce potraviny.

Soucasti obrazového doporuceni je také symbol tzv. zakeiné
kostky, ktera je vytvofena pro potraviny bohaté na energii
a chudé na ziviny. Tyto potraviny sice neni potfeba denné kon-
zumovat, ale ve stravé se objevuji. Mezi né patii riizné sladkosti,
limonady ¢i prilis tuéné ¢i slané potraviny. S doporuc¢enim
,jedna zakeina kostka nevadi, ale vétsi pocet muze Skodit™ se
stava uchopitelngjsi i znamé doporucenti ,,vSeho s mirou*.

Obrazek 10: Nazorna ukazka vyuziti obrazového
doporuceni k rychlému hodnoceni stravy, vice na
http://pav.rvp.cz/
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V ramci PO PaV je dale v oblasti vyzivy kladen diraz
na pravidelnou konzumaci stravy, tj. interval mezi jednotli-
vymi dennimi jidly (snidan¢, svacina, obéd, svacina, veceie)
by nemé¢l byt delsi nez 3 hodiny. Zaroven PO PaV upozoriiuje
na nezadouci u¢inky neustélého pojidani. Doporucovano je
také mit alespon tfi jidla denné (optimalné snidanég, obéd
a vecete) slozena ze vSech pater pyramidy, véetné pitného
rezimu. Duraz je kladen pfedevs§im na dostatecnou konzu-
maci ovoce a zeleniny (Skrat denné porce jako pést) a v ramci
pitného rezimu upfednostiiovat oby¢ejnou vodu. Vse dohro-
mady tak zajiStuje pfiméfeny piijem vSech zivin. Tato vy-
zivova doporuceni byla sestavena tak, aby bylo realné jejich
plnéni a aby déti ani dospélé neodrazovaly zakazy (negativni
pojeti) nebo piisnost vyzivovych doporuceni.

PO PaV také vysvétluje, jak miize byt pyramida vyuzita
k rychlému hodnoceni stravy. Staci si za kazdou porci potra-
viny i napoje vyznacit do pyramidy kiizek a nezapomenout
na vSechny zakeiné kostky. Pfi porovnani s doporuc¢enim
je ihned patrné, u éeho by bylo dobré konzumaci zvysit ¢i
pfipadné snizit.

Zavér

Potraviny si nas ¢as i pozornost zaslouzi. Okamziky strave-
né s jejich konzumaci je dobré si vychutnat. Pfi feSeni otazky,
co si dat k jidlu, mize byt obrazové vyzivové doporuceni
skvélou inspiraci.

Ve vzdjemném ,,souboji talif versus pyramida pfinasi
PO PaV rozuzleni: denné konzumovat pestry vybér i mnoz-
stvi dle doporuceni potravinové pyramidy a jednotliva jidla
(at’ uz jsou na talifi, nebo v krabicce ¢i ubrousku) mit slozena
ze vSech pater pyramidy véetné napoje.

Spravna vyziva jde ale vzdy ruku v ruce s pohybem, stejné
tak i v PO PaV. Kromé vyzivového doporuceni ve formé
pyramidy je formulovano i doporuceni pohybu ve formé
Pyramidy pohybu pro déti (vice na http://pav.rvp.cz/).

Zdroje pouzitych svétovych vyzivovych
doporuceni:

Kanada: http:/www.hc-sc.gc.ca/fn-an/alt_formats/hpfb-
-dgpsa/pdf/food-guide-aliment/view_eatwell vue bien-
mang-eng.pdf

Cina: http://www.cnsoc.org/en/nutrition.asp

Japonsko: http:/www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/pdf/eiyou-
-syokuji4.pdf

USA: http://www.choosemyplate.gov/

Velka Britanie: https://www.gov.uk/government/publicati-
ons/the-eatwell-plate-how-to-use-it-in-promotional-material

Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky z roku 2005: http://www.pandemie.cz/dokumen-
ty/uzitecne letak vyzivove doporuceni.pdf

Potravinova pyramida Féra zdravé vyZivy z roku 2013: http:/
www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf



