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Dulezité je nejen co, ale i
kdy jite

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dulezite-je-nejen-co,-ale-i-kdy-
jite__s10010x7575.html

Vite, kolik a ¢eho mate snist v pribéhu dne? Umite si rozdélit celkovy
energeticky prijem? Jak si spravné rozlozit jednotlivé porce jidla, vam poradi
dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.
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,Pri sestavovani vyvazeného jidelnicku, ktery bude obsahovat vSechno, co
potrebujete, vam dobre poslouZzi vyzivova pyramida,” fika Karolina Hlavata.
»,Ma 4 patra a sklada se ze 6 potravinovych skupin. Zakladnu pyramidy tvori
potraviny, které maji mit v jidelnicku nejvétsi zastoupeni. Na vrcholu jsou pak
ty potravni skupiny, jez maji byt konzumovany v omezeném mnozstvi,“
vyjmenovava.

Potravinova pyramida (zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi)
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»U kazdé skupiny potravin je presné definovano doporu¢ené mnozstvi, které
mame za den snist. Jednotkou mnozstvi je porce,” dodava Karolina Hlavata.
Pocet doporucenych porci zavisi na véku a pohlavi.

Doporucené davky potravin (pocet porci/osobu/den) pro vybrané
skupiny populace
déti muzi  Zeny

tehotné a  starsi
1-6 18> 18>  yoiici 60 let

let let let
Cerealie 3 6 4 5 3
Zelenina 3 5 4 4 3
Ovoce 2 4 3 3 2
Mléko 3 3 3 3 2



Zdroje bilkovin 2 3 1 2 1
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Pro Uplnost bychom si méli ujasnit, kolik kilojould bychom do sebe méli za cely
den dostat. Spolecnost pro vyzivu (www.vyzivaspol.cz) doporucuje pfijem
energie takto:

dospéli muzi 10 000 kJ
(2400 kcal)
dospéli muzi, kteri vykonavaji 11 000 k]
fyzickou praci nebo aktivné sportuji (2600 kcal)
dospélé zeny 9 200 k]
(2200 kcal)
: s 11 000 kJ
fyzicky aktivni zeny (2600 keal)

,Potrfeba energie se zvysuje v téhotenstvi, v ramci rekonvalescence apod.
Naopak energeticky prijem je snizen u starSich osob,” doplhuje tabulku Dr.
Hlavata.

Fenomén vecere

A kolik procent z celkového energetického prijmu tedy maji hradit jednotliva
jidla dne? To ukazuje nasledujici graf.


http://www.vyzivaspol.cz/

Graf 1: Optimalni rozlofeni jidla béhem dne.

Mozna vas prekvapi, ze veCere ma byt stejné bohata jako snidané. Tvori celou
Ctvrtinu energetického prijmu. ,Vecere byvaji nejvice problematické,” souhlasi
Karolina Hlavata. ,Nékteri se veCer prejidaji, protoze se pres den nestacili
poradné najist, jini podléhaji mytdim a po 17. hodiné jiz hladovi. Ani jedna
varianta ale neni spravna.”

Zacali jsme veceri, ale pristé si povime, jak spravné snidat a co si ke snidani
radéji odeprit.
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