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Stredomorska a

skandinavska vyzivova
doporuceni funguiji.
Dodrzujeme je?
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Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Svétové organizace pro vyZzivu a
zemédeélstvi (FAO) aktivné propaguji od roku 1992 koncept vyzivovych
doporuceni na bazi potravin. Tento pfistup je jednodussi pro spotrebitele,
protoze dava navod, které potraviny jako celek zarazovat do stravy prednostné
a které naopak omezovat.
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Svétova zdravotnickd organizace operuje celosvétové v 6 regionech, pficemz
region Evropa je podle statistik nejvice postizen rozvojem neinfekcnich
onemocnéni hromadného vyskytu. Nezdrava strava je zodpovédna za jejich
rozvoj. Na druhou stranu existuje spousta dlkazl, ze stfredomorska strava je



spojena s nizSim vyskytem kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu 2. typu,
metabolického syndromu, obezity, rakoviny a poruch funkcnosti mozku.

« Stravu charakterizuje vysoky pFijem potravin rostlinného puvodu
(ovoce, zeleniny, ofechl a obilovin) a olivového oleje, umirnéna
konzumace ryb a drlibeze, nizsi prfijem mlé¢nych vyrobkl (konzumovany
jsou hlavné jogurty a syry), masa jate¢nych zvirat, masnych vyrobk( a
sladkosti a umirnéna konzumace vina, které se pije prevazné k jidlu.

Skladba stravy podle skandinavskych doporuceni ma podobné
charakteristiky.

* Je bohata na zeleninu vcetné listové, Cerstvy hrasek a fazole, zeli, cibuli,
korfenovou zeleninu, rajCata, papriky, avokado, olivy, lusténiny, ovoce,
ofechy a semena, celozrnné potraviny, ryby a morské plody, rostlinné
oleje a roztiratelné tuky vyrobené z olejl repkového, Inéného a olivového
a nizkotucné mlécné produkty.

| zde existuje spousta dukazd o zdravotni prospésnosti této stravy.

Svétova zdravotnicka organizace sledovala, jak jsou zasady obou téchto
vzorovych diet uplathovany v evropskych zemich. Vysledkem vyzkumu bylo, ze
13 zemi v Evropé (Belgie, Dansko, Estonsko, Finsko, Island, Kypr, Malta,
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Makedonie, Norsko, Recko, Spanélsko, Svédsko a Turecko) ma postavena
vyzivova doporuceni na principech stredomorské a skandindvské
skladbé stravy.

Zdroj: Shutterstock

Nicméné ze zjisténi WHO dale vyplyva, Zze vyzivova doporuceni nejsou vzdy
zafazena do narodnich podpurnych programu a chybi vyhodnocovani
Ucinnosti z pohledu vlivu na neinfekéni onemocnéni hromadného vyskytu.

WHO proto navrhuje vénovat vétsi pozornost védeckym dikazum o
ucincich stfedomorské a skandinavské stravy na zdravi, formulovat vyzivovou
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politiku statu, sledovat a vyhodnocovat vliv stravovacich ndvykl na zdravi
obyvatel, tésnéji spolupracovat na mezinarodni Urovni a sdilet zkuSenosti mezi
jednotlivymi staty i na narodni Grovni.
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Prevence neinfekénich onemocnéni je rovnéz soucasti cill udrzitelného
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rozvoje, které formulovala Organizace spojenych narodu.
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