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Vyzivova pyramida -
pomochik pri dodrzovani
zdraveého jidelnicku

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vyzivova-pyramida---pomocnik-pri-
dodrzovani-zdraveho-jidelnicku_s10010x7841.html

Vyzivova doporuceni mohou byt priliS odborna a slozita, pro snadnou orientaci
ale existuje pomocnik: vyzivova pyramida! Podivejte se na aktualizovanou
podobu od Féra zdravé vyzivy.
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Ceshil potravinovi pyramida

V Ceské republice kazdy druhy élovék vazi vice nez by mél. Nadvéha a
nebezpeclnéjsi obezita ale neni jedinym problémem, ktery populaci suzuje.
Roste pocet diabetikt druhého typu a zvySenou hladinu cholesterolu ma témeér
70 % Ceské dospélé populace. Proti tomu se snazi bojovat i iniciativa Vim, co
jim a piju, kterd dava spotrebiteldm prilezitost snadno a védomé snizit prijem
téch slozek potravin, které v nejvétsi mirfe souvisi s vétsinou soucasnych
civilizacnich onemocnéni, tak jak doporucCuje Svétova zdravotnickad organizace
a experti na vyZivu.

-----

a usnadnit orientaci v nabidce potravin a napojl nejsme sami. Mezi
spolupracujici organizace patfi napriklad Férum zdravé vyzivy, které
aktualizovalo o novou grafickou podobu vyzivovou pyramidu a nabizi ji
verejnosti jako jednoduchy navod k orientaci a k dodrzovani soucasnych



http://www.fzv.cz
http://www.fzv.cz/files/file/FZV_pyramida (13-195)_FIN.pdf

odbornych vyzivovych doporuceni.
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Ceska potravinova pyramida



Potravinova pyramida ,se ¢te” odspodu vzhuru a v ramci jednotlivych
pater zleva doprava.

« Zakladem jidelnicku by mély byt tedy potraviny ze spodniho patra a
s postupem vzhiru a doprava by se jejich mnozstvi a frekvence konzumace
mély snizovat.

 Ceskd potravinovad pyramida Féra zdravé vyZzivy navic ve svém novém
grafickém zpracovani opét zohlednuje také dulezitost pohybové aktivity.

Vyzivova doporuceni - jak predat informace
prehlednéji?

| kdyz se lidé rozhodnou se svym zivotnim stylem néco udélat, Casto
v doporucenich a radach tykajicich se stravy a celkového Zivotniho stylu tapou.
Soucasné se totiz nabizi rada rad a ,osvédcenych” receptl na Upravu
zivotospravy, mnohdy vsSak z rlznych zdrojl a naprosto protichldnych.
.Problémem také je, ze jsou vétsinou doporuceni velmi dlouha, a co je pro
béznou populaci zcela zasadni, i pomérné slozita a pfilis odborna,” uvadi
odbornik se zamérenim na vliv vyzivy a pohybové aktivity na hladinu
cholesterolu v krvi a dalsi rizikové faktory onemocnéni srdce a cév z prazského
IKEMu, RNDr. Pavel Suchanek, ¢len Féra zdravé vyzivy. Pak je mnohem
narocné;jsi provést konkrétni kazdodenni zmény v jidelnicku. Proto je dllezité
odborna doporuceni prenést do jednoduchych a pritom pravdivych



http://www.fzv.cz/fzv/clenove/pavel-suchanek/37-rndr-pavel-suchanek.aspx

hesel a bodi, a pro zjednoduseni se velmi osvéd¢ilo preneseni do graficky
srozumitelné formy.

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvysite spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmené 2 | tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smaZzené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s niZ5im obsahem sodiku, nepfisolujte
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udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Vyzivova pyramida

Mezi jednoduché pomucky, které slouzi lidem k vylepSeni zivotniho stylu, patri
pravé vyzivova pyramida. Za vice jak 50 let své existence sice prosla
vyvojem, kdy se preskupovaly potraviny z jednotlivych pater s vyvojem
vyzivovych védeckych poznatkd, ale jeji ndzornost a snadné porozuméni z ni
Cini i nadale idedlniho pomocnika pri dodrzovani zdravého jidelnicku.



Z pyramidy se dozvite, jaké potraviny by mély v jidelnicku prevazovat,
kterym se spiSe vyhybat, a které vybirat castéji v ramci jednotlivych
potravinovych skupin. ,VyZivova pyramida svym tvarem se zuzujicim se do
spicky graficky velmi nazorné ukazuje, které potraviny konzumovat omezene, a
které jsou naopak zakladem kazdodenniho jidelnicku. Navic je mozné
doporuceni dle ni aplikovat na velmi riiznorodou skupinu zdravotnich problémd,
respektive na siroké spektrum lidi,“ dodava RNDr. Pavel Suchanek.

Priklad vyzivovych doporuceni: Prakticka interpretace:



Prijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA) by

Na studenou kuchyni i pfipravu pokrmi
pouzivejte kvalitni tuky rostlinného puvodu,

meél byt nizsi nez 10 % (20 g), polyenovych (PUFA) jako jsou rostlinné oleje (napr. olivovy,
7 - 10 % z celkového energetického prijmu. Pomér repkovy) a kvalitni margariny. Omezte

mastnych kyselin rady n-6:n-3 maximélné 5:1.

Prijem trans-nenasycenych mastnych kyselin

sV Vs

1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického

prijmu.

Snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za

den (s optimem 100 mg na 1000 kcal, véetné
détské populace).

Snizeni spotreby pridanych jednoduchych cukri
na maximalné 10 % z celkové energetické davky
(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na

den), pri zvy$eni podilu polysacharidi. U
nekojenych déti méa vyznamnou roli prijem

oligosacharidu s prebiotickym u¢inkem k podpore

rozvoje adekvatni strevni mikroflory.

spotrebu masla, sadla, tucného masa,
tu¢nych mlécénych vyrobki, uzenin a
ostatnich masnych vyrobki, suSenek a
dal$ich vyrobki s naplni ¢i polevou,
cukrovinek neznamého slozeni.

o

Omezte konzumaci vnitrnosti a tukl
zivoCi$ného puvodu véetné jejich zdroji
(kromé tucnych ryb)

o

Zeleninu a ovoce zarazujte do jidelnicku
denneé nejlépe ke kazdému jidlu, v celkovém
dennim mnozstvi 600 g, pricemz zelenina by
meéla prevazovat. Davejte prednost
celozrnnym variantdm potravin,

nevyhybejte se lusténindm. Zaroven omezte
spotrebu cukru a potravin cukr obsahujicich
vCetné slazenych néapoju.
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