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Nova vyzivova doporuceni
do roku 2025 zverejnila USA

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nova-vyzivova-doporuceni-do-roku-2025-
zverejnila-USA_ s10010x19907.html

Doporuceni pro obdobi 2020-2025 byla zverejnéna pocatkem roku 2021. Tato
doporuceni jsou vzdy netrpélivé ocekdvana na celém svété, a to nejen z rad
odbornikll na vyZzivu, ale i laickou verejnosti. Dlvodem je velmi profesionalné
propracovany proces vzniku tohoto dokumentu plvodem v USA.
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« Nejdrive je analyzovan soubor vsech relevantnich dostupnych poznatku z
poslednich let vyplyvajici z publikovanych védeckych studii.

- Nasleduje podrobna expertni zprava, ktera je verejné dostupna a
podrobena odborné diskuzi. Proces je transparentni a Casto se musi
vyporadat s rliznymi zajmovymi vlivy, které se v procesu priprav objevuji a



snazi se ovlivnit finalni znéni.
 Vyzivova doporuceni jsou nasledné zpristupnéna na vladnim portalu:
Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025

Védou potvrzena souvislost

. 9 V dokumentu se konstatuije,
' e existuje védecky
&\ 2&_::1 podlozena souvislost
= f Rer mezi potravinami a
‘:. ' zdravim, kterd je po mnoho
desetileti dobre

zdokumentovana.

Jsou stdle silnéjsi dlkazy o tom, Ze zdravy zZivotni styl, v¢etné dodrzovani
spravnych stravovacich navykl, mdze lidem pomoci dosdhnout a udrzovat
dobré zdravi a snizovat riziko neinfek¢nich onemocnéni ve vsech fazich
Zivota: od kojeneckého, batoleciho véku, pres détstvi, dospivani, dospélost,
téhotenstvi a kojeni az po vyssi vék.

 Specialni vyzivové pozadavky pro tyto faze zivota jsou soucasti novych
vyzivovych doporuceni pro obyvatele USA.


https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf

3 charakteristiky doporuceni

1. Onemocnéni jako jsou kardiovaskularni choroby, diabetes 2. typu,
obezita a nékteré typy rakoviny, souvisejici se stravou, jsou mezi
Ameri¢any velmi rozsifené. Soucasna doporuceni se zaméruji na zdravé
jedince, osoby s nadvahou nebo obezitou a osoby s riziky vyse zminénych
onemocnéni. Kazdy, bez ohledu na sv(j zdravotni stav, mize profitovat
ze zmén stravovacich navyku, pokud postupuje podle téchto
doporuceni.

2. Ziviny a jednotlivé potraviny nejsou konzumovdény izolované. Lidé je
prijimaji v rliznych kombinacich a v ¢ase. Tyto potraviny a napoje
pusobi synergicky a ovliviiuji zdravi. Vyzivova doporuceni pro
obyvatele USA na obdobi 2020-2025 kladou vétsi duraz na celkovou
skladbu stravy nez na jednotlivé ziviny, potraviny nebo skupiny potravin
samostatné.

3. Dulezity je celozivotni pFistup. Spravné stravovaci navyky je tfeba
budovat v kazdé zivotni etapé. Poprvé od roku 1985 jsou zde doporuceni
pro kojence a batolata.
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5 zakladnich elementu skladby stravy

« zelenina, ddraz je kladen na rozmanitost

 ovoCe, zejména celé plody

« obiloviny, z nichz alespon polovina je celozrnna

* mlécné vyrobky, vCetné mléka odtucnéného nebo s nizkym obsahem tuku,
jogurtl a syrl, jejich bezlaktézovych variant, doplnit je mohou i
obohacené séjové alternativy

» rozmanité zdroje bilkovin, véetné libového masa, drlibeze a vajec; ryb a
plodd more; fazoli, hrachu a ¢oc¢ky; ofechd, semen a séjovych vyrobkd

« oleje a potraviny jako jsou ryby, morské plody a orechy

Na druhou stranu by méla byt

—
omezovana konzumace potravin a
napoja s vyssim obsahem pridanych
cukrd, nasycenych mastnych kyselin,
e

sodiku (soli), stejné jako konzumace
alkoholickych népoju.




Limity rizikovych zivin

 Pridané cukry - méné nez 10 procent z celkového prijmu energie denné
poCinaje vékem 2 let. Déti mladsi nez 2 roky by se mély vyvarovat
konzumace potravin a napoju s pridanymi cukry.

* Nasycené mastné kyseliny - od 2 let méné nez 10 procent z celkového
pfijmu energie denné.

« Sodik - méné nez 2 300 miligramU denné. To odpovida ekvivalentu 5,75 g
soli denné. Prijem soli u deti mladsich 14 let by mél byt jesté nizsi.

 Alkoholické napoje - Prijem by mél byt omezen na 2 napoje nebo méné
denné u muzl a 1 ndpoj nebo méné denné u zen. Téhotné Zeny by neméli
pit alkohol vibec.

V médiich obcas koluji rizné zpravy, Ze je tfeba zazitd vyzivova doporuceni
vlivem novych poznatkl rlizné ménit. Kdo ocekdaval vyrazné zmény v novych
doporucenich pro obyvatele USA bude asi zklaman. Tento dokument vsak
predstavuje dobrou argumentaéni podporu v boji proti riznym mytim,
které se v souvislosti s tim, co bychom méli konzumovat a ¢eho se vyvarovat,
Siri.
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