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Potravinova pyramida predstavuje jednoduchy a dobre pochopitelny zplsob,
jak predat Siroké verejnosti informace o vyzivovych doporucenich. Jak by méla
vypadat denni skladba stravy? Kolik porci z jednotlivych skupin potravin
bychom méli snist béhem dne?
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Pestry svet

V rlznych c¢astech svéta jsou obrazova vyzivova doporuceni znazornovana v



odlisnych podobéch; napfiklad ve Francii je to lod, v Ciné pagoda, v Japonsku
kaca, v Kanadé duha a ve Velké Britanii talir.

Pyramidu pouzivéd ve svych vyZivovych doporuéenich nejen Ceskéa republika,
ale velkda ¢ast Evropy a od roku 2011 i USA. Setkat se ale mlzeme i s rlzné
upravenymi verzemi, napfiklad s pyramidou vyzivy pro vegetariany nebo
vegany. Pro tento typ doporuceni se pouziva oznaceni ,FBDG"- food-based
dietary guidelines.



ol ot e Balanced Diet Pagoda for Chinese Consumers (2016)
Salt <6 grams
il 25~30 grams

Milk and dairy products 300 grams
Legumes and nuts 25~35 grams

Meat and poultry 40~75 grams
Seafood 40~75 grams
Eggs 40~50 grams
Vegetables 300~500 grams
Fruit 200~350 grams

Cereals and tubers  250~400 grams
Whaolemaal and mulligrain 50150 grams.
Tubers 50~100 grams

Water 1500~1700 millilitres

per day

Jak jsme na tom v Cesku?

Oficialni potravinovou pyramidou pro ¢eskou populaci je pyramida vytvorena
Ministerstvem zdravotnictvi v roce 2005. Jeji vyhodou je, ze upresnuje,



kolik porci za den bychom méli z jednotlivych pater snist a zaroven uvadi, co je
povazovano za porci.

Doporuceny pocet porci je mozné individualné nastavit podle vyse fyzické
aktivity. Napriklad vysoce fyzicky aktivni lidé mohou ze skupiny obilovin denné
snist az 6 porci. Vytykano ji byva, ze nezohlednuje pitny rezim a ze chybi
zaclenéni ofechd, semen a podrobnéjsi déleni tuka.

Potravinova pyramida MZ CR
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Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi, 2005

Viv/s

potravinova pyramida Féra zdravé vyzivy.

Potravinova pyramida FZV je slozena
ze 4 pater a potraviny se déli na
»nejvhodnéjsi“, ,méné vhodné“, které
maji byt konzumovany cCasto a na
potraviny, které maji byt zarazovany
LVyjimecné”.




Podle téchto doporuceni ma byt zakladem stravy zelenina, obezrfetnosti je
naproti tomu treba u téstovin, ryb a mlécnych vyrobka.

Chybi také blizsi urCeni, co znamena , jezte Casto” nebo ,jezte vyjimeclné” a
neni specifikovana velikost porce. Potravinova pyramida FZV je ve
vysledku pomérné neprehledna a pro laika tézko pochopitelna.

Pyramida versus talir

Vedle grafického znazornéni vyZzivovych doporuceni do podoby pyramidy se
uziva i podoby talife (healthy plate).



Skladba denni stravy je

grains vyjadrena vyseCemi na

talifi, tedy podilem, ktery

? by jednotlivé druhy potravin

dairy mély v rédmci jednoho
denniho jidla zaujimat.

fruits and
vegetables

proteins

HEALTHY PLATE

Chybi vsak informace o velikosti porci, a prestoze je chvalyhodné pobizet
ke zvysené konzumaci ovoce a zeleniny, snist polovinu talife zeleniny se pro
mnohé mUzZe jevit jako nadlidsky Ukon.

Vyrazné upozadény jsou mlécné vyrobky, které jsou fazeny k bilkovinnym
zdrojim obecné a neni tedy presné urceno, Ze maji byt denné zarazovany



alespon v mnozstvi 1-2 porci.
Pyramida pro déti
Inovativnim zpUsobem je zpracovana potravinova pyramida pro déti (autorky L.

Muzikova, V. Brezkova), ktera vychazi z oficialni potravinové pyramidy MZ
CR.
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Oproti pyramidé vyZivy MZ CR je do pyramidy za¢lenén i pitny rezim a namisto
stanoveni porce v gramech/mililitrech se vyuziva praktického prirovnani
porce k otevrené dlani nebo sevrené pésti.

Novinkou je také tzv. "zakerfna“ kostka. Zakerna kostka v sobé zahrnuje
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vSsechny potraviny a napoje, které by méli byt v jidelni¢cku zastoupeny
prilezitostné (napr. sladké napoje, alkohol, sladkosti, fast food apod.).

Pyramidy vyzivy pro déti se sklada z péti pater, prficemz paté patro tvori stfisSku
pyramidy. Pyramida zahrnuje Sest skupin potravin a jednu skupinu napoja.
Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych je pyramida sestavena.

Co si z toho vzit?

Pro praxi jsou nejvhodngjsi verze, které informuji o poCtu a velikosti porci. Aby
byla strava vyvazena, kazdé denni jidlo by se mélo skladat ze vSech
pater pyramidy. U déti to plati i pro svaciny. Vedle toho je dilezité myslet
také na pestrost ve vybéru potravin a pravidelny jidelni rezim.

Prvni pyramida zalozena na skupinach potravin, znazornujici celodenni konzumaci byla vydéana ve
Svédsku v roce 1974. Nejznameéjsi pyramidou byla ,Food Guide Pyramid“ amerického ministerstva
zemeédeélstvi (USDA) z roku 1992, s aktualizovanou verzi ,My Pyramid”.
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