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Z pyramidy na talir
aneb jak rozumet vyzivovym doporucenim

Leona Muzikova
Veronika Brezkova

Masarykova univerzita Brno




Je Pyramida vyzivy pro déti vhodnou
pomuckou k aplikaci vyzivovych
doporuceni (pro déti i dospélé)?




Pred rokem...

Denni privod zeleza by mél byt 10 mg

pro vékovou kategorii 7-9 let
a 15 mg pro divky véku 10-12 let

Denni pfivod vitaminu C by mél byt
80 mg pro vékovou kategorii 7-9 let
a 90 mg pro déti véku 10-12

Doporuceny denni privod
bilkovin by mél byt pro déti
0,9 g/kg télesné hmotnosti

Denni pfivod vapniku by mél
byt 900 mg pro vékovou
kategorii 7-9 let a 1100 mg
pro déti véku 10-12 let

Doporuéeny denni prijem
energie by mél byt 7900 kJ pro
chlapce ve véku 7-9 let

Privod jednoduchych
sacharidt by denné nemél
prekrocit 10 % z celkového

energetického prijmu

Snizte pfivod cholesterolu
u déti na max. 80 mg/1000
kcal za den

Svacina by méla pokryt 15 %
celkového denniho pfijmu energie

Dle doporuéeni: DACH, MZ CR, EFSA, SPV




Pred rokem...

1 JEDNA PORCE JE VELKA

PYRAMIDA
VYZIVY

Cl ROZEVRENA DLAN.

| JAKO SEVRENA PEST

PRO DETI

JEDNA ZAKERNA
KOSTKA NEVADI, ALE
VICE JICH SKODI!

%

JEN

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY

VYZIVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO

DOCHUCUJE.

Pokusnd ovéfovini dGinmesti programy Zaméteadho ma 7méay v pohybovém a viZivovim refimu Hki 2§ . j. MSMT-54482013-210) Namind star
Financoviino z prostfediit Ministerstva Skolstyl, miideZe a @lovychovy. Vydal Nérodni dstay pro vedslivini, Praha 2014 10 vediimial




Pyramida vyziva pro déti a porce
7-6-5-4-(1)

WWW.pav.rvp.cz
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Jak z pyramidy na talir?

Pro dobre slozenou stravu plati, ze hlavni jidla

’ v v v v . v v ’/ '_
(snidané, obéd, vecere) jsou slozena ze vsech pater 4 '
pyramidy vyZivy. U déti to plati i pro svaciny. ‘e‘/ -

WWW.pav.rvp.cz



Vyzivové doporuceni na taliri
pro dité mladsiho skolniho véku

Obsahuje dost

energie Denné 0,9 g/kg

bilkovin

Neobsahuje
moc pfidaného
cukru

Denné 800 mg
vapniku

Obsahuje dost
vlakniny

Denné 10 mg
zeleza

Obsahuje dostatecné
mnoZzstvi tekutin

Denné 80 mg
vitaminu C




Vyzivové doporuceni na taliri
pro dité mladsiho skolniho véku

Obsahuje dost
energie?

Denné 0,9 g/kg
bilkovin

Denné 10 mg
zeleza

Obsahuje dostatecné
mnozstvi tekutin?

Denné 80 mg
vitaminu C




Zakladnim doporucenim vhodné slozene stravy je:
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Jak hodnotit?

DLE OBSAHU ZIVIN




POJDME HODNOTIT:

7 hod.: tvarohovy kolad¢>" ¢, ovoce®’ ¢, mléko'>0 ™

9:30 hod.: houska®"¢ s vejcem?> & a zeleninou®" g,
voda s dZusem?200 ™!

12 hod.: zeleninova polévka““’ ¢, hovézi maso s
rajskou omackou®?¢ a téstovinami®®¢, voda>® ™

15 hod.: jogurt*>" & s ovesnymi vlockami'"é,
mandlemi’> ¢ a cokoldadou?’ ¢, ovoce®’ g, voda se
sirupem?°0 m

18 hod.: ,rizoto” s kukufici®® ¢, lusténinou="¢ a
zeleninou®®¢, posypané syrem3°&, ¢aj?o0 ™



HODNOCENO DLE OBSAHU ZIVIN

* Energie

e Tekutiny

e Sacharidy, tuky, bilkoviny
e VIaknina

e Vitamin C

e Vapnik

e Zelezo

e atd.



DACH - DDD

~

VEK 7-9 let 10-12 let 13-14 roky 15-18 let 25-50 let
Bilkoviny (g/kg) 0,9 0,9 0,9 0,9 (m); 0,8 (2) 0,8

Esenciadlni mastné 2,5(n-6) 2,5(n-6) 2,5(n-6) 2,5(n-6) 2,5(n-6)
kyseliny (% energie) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3)
Vitamin A (mg RE) 0,8 0,9 1,1(m); 1,0 (2) 1,1(m), 0,9 (2) 1,0 (m); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 10 (mM); 9 (2) 13 (m); 11 (2) 14 (m); 12 (2) 15 (m); 12 (2) 14 (m); 12 (2)
Vitamin K (ug) 30 40 50 70 (m); 60 (2) 70 (m); 60 (2)
Thiamin (mg) 1,0 1,2 (m); 1,0 (2) 1,4 (m); 1,1 (2) 1,3 (m); 1,0 (2) 1,2 (m); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 1,1 1,4 (mM); 1,2 (2) 1,6 (m); 1,3 (2) 1,5 (M); 1,2 (2) 1,4 (mM); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 12 15 (m); 13 (2) 18 (m); 15 (2) 17 (m); 13 (2) 16 (m); 13 (2)
Vitamin B (mg) 0,7 1,0 1,4 1,6 (m); 1,2 (2) 1,5 (M); 1,2 (2)
Folat (ug FE) 300 400 400 400 400

Vitamin B, (Ug) 1,8 2,0 3,0 3,0 3

Vitamin C (mg) 80 90 100 100 100

Vapnik (mg) 900 1100 1200 1200 1000

Fosfor (mg) 800 1250 1250 1250 700

Hor¢ik (mg) 170 230 (m); 250 (2) 310 400 (m); 350 (2) 350 (m); 300 (2)
Zelezo (mg) 10 12 (m); 15 (2) 12 (m); 15 (2) 12 (m); 15 (2) 10 (m); 15 (2)
Jod (ug) 140 180 200 200 200

Zinek (mg) 7,0 9,0 (m); 7,0 (2) 9,5(m); 7,0 (2) 10 (m); 7,0 (2) 10,0 (m); 7,0 (2)




HODNOCENO DLE OBSAHU ZIVIN

’f *\ Referendni hodnoly

v" Energie =t
v’ Tekutiny
v" Sacharidy, tuky, bilkoviny
v" Vldknina

v" Vitamin C

v Vapnik

%" SPLNENO




HODNOCENO DLE PYRAMIDY

kostka = porce, porce = seviena pést/rozeviena dlan

e DOPORUCENI SPLNENO
- 7-6-5-4-(1)

e DOPORUCENI NESPLNENO

- pf. 6-5-2-4-(3) — zdkerné kostky (potraviny) nahrazuji doporucované
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- pf. 7-10-2-0-(3) — nadmérné mnoZstvi potravin z jedné potravinové
skupiny nahrazuje jiné




Jak hodnotit?

DLE OBSAHU ZIVIN




Jak hodnotit?

DLE OBSAHU ZIVIN
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Co znazornuji vyzivova doporuceni
ve formé taliru?

ZDRAVY TALIR
= =
Choose : B -

Fruit and vegetable supply
The Czech Republic had a fruit and vegetable supply of 419 grams per capita per day, according to 2009 estimates (4).

FRUIT AND VEGETABLE SUPPLY (GRAMS) PER PERSON PER DAY IN THE WHO EUROPEAN REGION, 2009
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Notes. The country codes refer to the 180 3166-1 Alpha-3 country codes. Ranking of data was carried out so that country data &t the right-hand side of the graph — with values above the

WHO/FAQ recommencation — fall within the positive frame of the indicator.
Source: FADSTAT (4). |



HODNOCENO DLE TALIRE




HODNOCENO DLE TALIRE

e Jak hodnotit dle talire?
POMER



HODNOCENO DLE TALIRE

e Jak hodnotit dle talire?
POMER

‘ OBJEM

X
mmm) HMOTNOST
X

m=) ENERGIE




TALIR versus PYRAMIDA

Je zadouci doporuceni konzumace ovoce a zeleniny v mnozstvi %2 denni stravy?




TALIR versus PYRAMIDA

Je zadouci doporuceni konzumace ovoce a zeleniny v mnozstvi /2 denni stravy?

SROVNANI DOPORUCENI KONZUMACE OVOCE A ZELENINY:
a) TALIR: % objemu denni stravy

b) PYRAMIDA: pfiblizné 1/3 objemu denni stravy (5 porci z 15)

pozn.: doporu¢ované mnozstvi pro dospélého je 600 g (coz je 5 porci), tj. pro dité mladSiho skolniho véku
priblizné 400 g (coz je 5 porci)

@ & Mo W caEs



vitamin A, vitamin D, vitamin E. vitamin B,
vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,
kyselina listovd

draslik, fosfor, vapnik, hot¢ik,
Zelezo, jod, zinek, selen

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tuky), cukry

vitamin A. vitamin D, vitamin B2.

vitamin B12 bilkoviny, tuky (nasycené
vipnik, fosfor, jod, hottik i nenasycené tuky),
bilkoviny, tuky sacharidy, vldknina

vitamin K, vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listovd, karoteny
draslik, vapnik
vldknina, voda, sacharidy

sacharidy (8kroby), vldknina
vitamin B, niacin, hoi¢ik

voda,
sacharidy (cukry),
vipnik




Vyzivoveé doporuceni na taliri
pro dité mladsiho skolniho véku




Je Pyramida vyzivy pro déti je vhodnou pomuckou k
aplikaci vyzivovych doporuceni (pro déeti i dospéelé)?

Odpovida slozeni pyramidy vyzivovym doporucenim?

Pyramida je slozena z kostek. Kazda kostka znaci jednu poreci.
Jak velka je jedna porce pro dité/dospélého?

Jak si slozit vyvazené jidlo?

Kolik porci zeleniny a ovoce je vhodné snist za den?



Je Pyramida vyzivy pro déti je vhodnou pomuckou k
aplikaci vyzivovych doporuceni (pro déti i dospelé)?

Odpovida slozeni pyramidy vyzivovym doporucenim?

Pyramida je slozena z kostek. Kazda kostka znaci jednu porci.
Jak velkd je jedna porce pro dité/dospélého?

Jak si slozit vyvazené jidlo?

Kolik porci zeleniny a ovoce je vhodné snist za den?



DEKUJEME ZA POZORNOST

muzikova@ped.muni.cz

Mgr. Veronika Bfezkovéa
veronikabrezkova@gmail.com




