magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

el

e

o~
_._/

O zdravi 28. 1. 2019 | ¥=«" WDoc. Ing. Jit{ Brat, CSc.

Americka doporuceni - CR by
si mohla brat priklad

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Americka-doporuceni---CR-by-si-mohla-
brat-priklad s10012x19108.html

Patrite mezi ty, ktefi si davaji rlznd predsevzeti, co délat v novém roce jinak,
lépe a k vétsi spokojenosti? Rada osobnich zavazk( se ¢asto tykd zdravi a
zivotniho stylu. | v tisku a na internetu najdeme spoustu navodd, jak se Iépe
stravovat a co mizeme udélat pro upevnéni zdravi. Problém byva ¢asto v tom,
ze ne vsechny rady jsou postaveny na vedeckém zaklade.
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Vkrocte do nového roku dle americkych



doporuceni

Mezi renomovana a sveétové uznavana patri vyzivova doporuceni pro obyvatele
USA. Ta jsou pravidelné aktualizovana a reaguji na posledni védecké
poznatky z oblasti vyzivy a vlivu stravy na zdravi. Vychazeji pravidelné
kazdych 5 let, posledni jsou z roku 2015. Vydani pokazdé predchazi zprava
expertni komise, kterd slouzi jako podklad k nékolik mésicl trvajici verejné
diskusi.

Vyzva pro pracovniky ve zdravotnictvi, nutricni
terapeuty a dalsi odborniky

Americké vladni kruhy se obratily kratce po novém roce k odborné verejnosti s
VyzZvou 0 pomoc pfi prosazovani zasad spravné vyzivy a zdravého
zivotniho stylu.

« Doporuceni jsou shrnuta do 5 bodd:

1. Dodrzujte zasady spravného stravovani po cely zivot. Vybér kazdého jidla
¢i napoje, které konzumujete, ma svlj vyznam. Zdravy zpdsob stravovani
je zalozen na odpovidajicim prijmu energie, ktery pomaha k dosazeni a
udrzeni normalni hmotnosti, vyvdzeném prijmu zivin a vede ke snizeni



rizik vzniku neinfeké¢nich onemocnéni hromadného vyskytu, jako jsou
obezita, kardiovaskularni onemocnéni, diabetes 2. typu, vysoky krevni tlak
a dalsi.

. Zameérte se na pestrost stravy, obsah zivin a mnozstvi potravin. Pfi
dodrzeni pozadavku na prfijem energie volte potraviny s vysokym
podilem prospésnych zivin v ramci rlznych vyrobkovych skupin.

. Omezte prijem kalorii pochéazejicich z pfidanych cukru (tj. cukrd, které
se pouzivaji ke zvyseni sladivosti pfi vyrobé potravin nebo pfiprave
pokrm{), nasycenych masnych kyselin a snizte prijem sodiku (soli).
Potraviny s vyssim podilem téchto slozek konzumujte jen v mnozstvich,
ktera odpovidaji vSeobecnym doporucenim pro celkovou skladbu stravy.

. Prejdéte ke konzumaci zdravéjsich potravin a napoji s vyssim podilem
prospesnych zivin. VSechny skupiny potravin tyto produkty nabizeji oproti
variantam s méné vhodnym slozenim. Vezmeéte v Uvahu kulturni a
osobni preference pro usnadnéni této zmeény stravovani a udrzeni
stravovacich navykd.

. Podporujte zdravé stravovaci navyky pro vsechny. Kazdy ma svou roli
pri vytvareni a podpore zdravych stravovacich navyk( v bézném zivoté
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(domov, Skola, prace, volno Casové aktivity).

Co patri do spravneé skladby stravy?

Siroky vybér zeleniny
(tmavé zelend, Cervena, oranzova), luskoviny (fazolky, hrasek), zelenina s
vysSim obsahem Skrobu

« Ovoce, zvlasté celé plody

* Obiloviny, z toho polovina celozrnné

e Odtu¢néné a nizkotu¢né mléko a mlécné vyrobky (jogurty, syry) a/nebo



obohacené sojové napoje

« Siroké spektrum bilkovinnych zdrojl (ryby, libové maso, driibez, vejce,
lusténiny, ofechy, semena a séjové produkty)

 Oleje (rfepkovy, kukuficny klickovy, olivovy, podzemnicovy, svétlicovy,
séjovy a slunecnicovy), vCetné téch, které jsou prirozené pritomny v
potravindach (orechy, semena, ryby, olivy a avokado)

Co by naopak mélo byt omezovano?

» Nasycené a transmastné kyseliny

* Pridané cukry

« Sodik (sal)

« Nasycenych mastnych kyselin by mélo byt konzumovano méné nez 10 %
z celkového prijmu energie.

sV Vv/

« Pfijem pridanych cukrl by mél byt rovnéz nizsi nez 10 % z celkového
prijmu energie.

* Prijem sodiku by nemél prekrocit 2300 mg, coz odpovida ekvivalentu
5,75 g soli.

Limity pro prijem nasycenych a transmastnych kyselin, pridanych cukrt a soli
jsou i soucasti kritérii ,Vim, co jim“ pro jednotlivé skupiny potravin. Pokud


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-pozname-uzitecne-sacharidy-od-prazdnych-kalorii__s10012x11092.html

budeme zarazovat do stravy vyrobky, které kritériim odpovidaji, bude se
celkova skladba stravy blizit americkym doporucenim.

Ceska republika by se mohla inspirovat

Vyzivova doporuceni pro obyvatele USA jsou sympaticka tim, ze se jednd o
zivy dokument, se kterym se operativné pracuje. NovoroCni vyzva, fada
praktickych a zjednodusujicich dokumentd (véetné infografiky) navazujicich na
hlavni text, jsou toho dikazem.

Zdroje

Americkd vyzva je k dispozici na webu ZDE. Soubor jednotlivych dokumentd
pro zajemce o hlubsi studium Ize najit na vladnim portalu USA.
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