Vyzivova

Vyziva se vyznamné podili na zdravotnim stavu ¢love-
ka. Podle literarnich udaju se jiz fadu let podili z vnéjSich
faktorl na naSem zdravi ze 40 — 60%. Proto svétové
zdravotnické organizace (napf. WHO, FAQ), statni organy
zabyvajici se zdravim (ministerstva zdravotnictvi nebo
zemédeélstvi (v USA) a odborné spolecnosti zabyvajici
se vyzivou vydavaji jiz fadu let Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo, kterd pribézné inovuji (v USA pravidelné
kazdych pét let).

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo pfedsednictvo Spole¢nosti pro racional-
ni vyZivu (dnes Spolecnosti pro vyzivu) ,Sméry vyzivy
obyvatelstva CSR" v roce 1986 a v roce 1989, 2004
a 2012 jejich inovované formy.

V roce 2005 vydala Spole¢nost pro vyzivu popularni
verzi VyZzivovych doporuceni pro dospélé obyvatelstvo
CR. Autory této popularni verze byli: prof. Ing. Jana
Dostélova, CSc., VSCHT, Praha, prof. MUDr. Marie
Kune$ova, CSc., Centrum pro diagnostiku a 1é¢bu
obezity, MVDr. Pavel Otoupal, CSc., Spole€nost pro
vyzivu a Mgr. Tamara Starnovska, Féorum zdravé
vyzivy. K formulaci Zdravé 13 svymi pfipominkami

doporuceni pro obyvatelstvo

Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc. a MUDr. Petr Tlaskal, CSc.

AORAL,

()

pfispéli: prof. MUDr. Stanislav Hruby, DrSc., 3 LF UK,
prof. Ing. Rudolf Poledne, CSc., IKEM, Férum zdravé
vyzivy, MUDr. Pavel Reil, CSc., Spole¢nost pro vyzivu,
doc. MUDr. Miroslav Stransky, 3 LF UK, Svycarsko
a Mgr. Pavel Suchanek, IKEM, Forum zdravé vyzivy.

Pro Zdravou 13 vytvorili autofi nasledujici preambuli:

PREAMBULE ZDRAVE 13

Nejsou nezdravé potraviny,
ale nezdrava jsou jejich mnozstvi

K 75. vyroci existence Spole€nosti pro vyzivu vytvofil
kolektiv autort (doc. MUDr. Pavel Dlouhy, PhD, 3LF
UK, prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., VSCHT, Praha,
prof. MUDr. Marie Kune$ova, CSc., Centrum pro dia-
gnostiku a Ié¢bu obezity a MUDr. Petr Tlaskal, CSc. FN
Motol, inovovanou verzi VyZzivovych doporuceni pro oby-
vatelstvo Ceské republiky a tuto verzi rozsifil o Zdravou
tfinactku pro lidi starsi 70 let a Zdravou tfindctku pro déti.
S témito inovovanymi a roz8ifenymi doporuc¢enimi Vas
v naSem Casopise postupné seznamime.

4 ZDRAVA TRINACTKA — vyZivova doporuéeni )

nejvy$e 94cm u muzt a 80cm u zZen.

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespor 2x tydné.

1. Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m? a obvodem pasu

2. Denneé se pohybujte alespon 30 minut napt. rychlou chiizi nebo cvic¢enim.
3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

4. Konzumuijte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespor 4009 (zeleniny 2x vice
nez ovoce) rozdélené do vice porci; nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi ofech(.

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

7. Denné zafazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napf. jogurty, zakysané mlééné napoje,
kefiry); vybirejte si pfednostné polotucné.

8. Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté formé (tu¢né maso, tu€né masné a mlécné vyrobky,
jemné a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem tuku, chipsy, okoladové vyrobky) a pfi pfipraveé pokrmu. Pre-
ferujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin.

9. Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napojt, sladkosti, dzem, slazenych mléénych vyrobki
a zmrzliny.

10. Omezujte pfijem kuchynskeé soli a potravin s vy$§Sim obsahem soli (slané uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy,
solené tyCinky a ofechy), nepfisolujte hotové pokrmy.

11. Predchazejte ndkazam a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni
a pfiprave pokrmu; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym zplisobim, omezte smazeni a grilo-
vani. Dbejte na peclivé myti rukou pred jidlem.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,51 tekutin (voda, slabé az stfedné mineralizované
neperlivé mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a stavy, nejlépe neslazené nebo fedéné).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni pfijem alkoholu u muzi 20g (200 ml vina, 0,5 1
\_ piva, 50 ml lihoviny), u Zen poloviéni mnozstvi. .




