VYZIVA NA MIRU
Doporuceni pro ruzné skupiny
obyvatelstva
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SPOLECNOST PRO VYZIVU, FN MOTOL



VYZIVA VYZNAMNE OVLIVNUIJE DELKU ZIVOTA
A STAV LIDSKEHO ZDRAVI

GENETIKA 20-40%, ZEVNi PROSTREDI 80-60% - Z TOHO VYZIVA 50%,tzn. 40-30%

Pfijem potravy — v historii Primérna délka Zivota Priciny umrtnosti

Obdobi hladu a epidemii Ctyricet let Infekce, Karence
(Vysoka kojenecka umrtnost) Malnutrice

Pfrechodné obdobi Do sedesati let Infekce, Karence

Malnutrice
Obdobi stabilizace Sedmdesat let Infekce, Malnutrice

Chronicka onemocnéni
Soucasnost Zpomaleni progrese délky Specifické infekce (AIDS, Covid)
Obdobi nadbytku zivota Malnutrice, Obezita
Obdobi nevyvazeného prijmu Chronicka onemocnéni
potravy Civilizacni onemocnéni *

*Vysoky vyskyt civilizacnich onemocnéni, obezita, diabetes Il. typu, hypertenze, aterosklerdza
s riznymi orgdnovymi komplikacemi srdce a cév, nddory - zvlasté rakovina tlustého streva
dna, osteopordza a dalsi choroby, které zvysuji nemocnost a zejména pak umrtnost nasi
populace, souvisi sice s riznymi pfi¢inami, ale vyznamnou ulohu v jejich rozvoji ma vyziva
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MINULOST | SOUCASNOST - ROZVOJ MALNUTRICE

Nedostatecny prijem nékterych slozek vyzivy nebo jejich nevyvazeny prijem
zpUsobuje jejich nedostatek pro metabolické reakce - MALNUTRICI
MALNUTRICE VEDE K ROZVOIJI DALSICH NEMOCI, ZVYSUJE RIZIKO
PREDCASNEHO UMRTI

Ve svém  klinickém  dusledku  malnutrice  sniZzuje  vykonnost

kardiovaskularniho a respiracniho systému, snizuje humoralneé-imunitni
reakce organismu a tim i fyzickou a psychickou funkénost organismu

V R. 2019 NA KONFERENCI FENS (IRSKO, DUBLIN) UVEDL ZASTUPCE WHO,
Ze kazdé paté predcasné umrti souvisi s nevhodnym zplsobem vyzZivy
Clovéka

Z informace IUNS 2025 9% OBYVATEL SVETA TRPI HLADEM, 28%
OBYVATEL MA NUTRICNI NEJISTOTU ( TZN., ZE_ZBYVAJICICH 63% LIDI JE
"OHROZOVANO NEVHODNYM VYBEREM A PRIJMEM POTRAVY)



VYZIVA JE SOUCASTI ZIVOTNIHO STYLU

e Civilizacnim nemocem je mozné predchazet zménou ¢i upravou lidského chovani, které
souvisi se zdravim (Katz, Peberdy 1997, 2003)

- Zivotni styl €lovéka podmifiuji socialni, kulturni a ekonomické podminky — vyznam statni
podpory v technickych , ekonomickych, legislativhich a edukacnich opatrenich urcenych k
zajisténi vyzivovych potreb, predpovédi spotreby potravin, nutri¢nich pozadavkl obyvatel
atd. - vyzivova a potravinova politika statu

« Ze zprdvy Ministerstva zdravotnictvi CR (Cor et Vasa. Rocnik 62, ¢islo 1, 6-17, 2020) vyplyva,
Ze k hlavnim negativnim zdravotnim faktorim, které je nutné ovliviiovat patfi - vysoka
konzumace alkoholu, nezdrava a nepfimérena strava a s tim souvisejici nadvaha Ci obezita,
koureni a drogové zavislosti

Udaje z r. 2023 - V Ceské republice ma nadvahu &i obezitu vice nez 60 % dospélych,
pricemz nadvaha postihuje 47 % muzli a 33 % Zen, zatimco obezitou trpi kolem 20 %
muzii a 18 % 7en. CR patfi v tomto ohledu ke tfem nejvice zasazenym zemim EU
(EUROSTAT 2021). Z vysledk( studie Spolecnosti praktickych |ékard pro déti a dorost
Ceské |ékarské spolenosti J. E. Purkyné (r. 2022) ma 26 % déti vy3si nez normalni vahu
a az 16 % trpi obezitou, jejiz prevalence se zvysila za pét let 0 6 % a za dvacet let o
13%



EDUKACE A DOPORUCENI

Pro odborniky:

Jiz v padesatych letech minulého stoleti byly stanoveny tzv. Vyzivové
doporucené davky (VDD) podle vyznamu a hodnot jednotlivych slozek vyzivy
k udrzeni zdravi ruznych skupin obyvatel, clenénych podle véku, pohlavi,
fyziologické a télesné zatéeze

Soucasnost : Referencni hodnoty pro prijem zivin (SPV ve spolupraci se
spoleé¢nostmi pro vyZivu z Némecka, Rakouska a Svycarska) www.vyzivaspol.cz

Doporuceni

- Doporucené davky potravin, které vychazely z posouzeni hodnot ro¢ni
spotreby zdkladnich skupin potravinarskych vyrobku, spotrebni koSe pro Skoly

- v grafické podobé ve formé pyramidy Ci talife, v€etné urceni velikosti porci

& Autor: Muzikova, Brezkova
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Autor: prof. Brazdova PRO DETI

- v ramci vyhlasky 107/2005 — vyZivové normy pro skolni stravovani — sleduje hygienicka sluzba



POTRAVINY VE VYZIVE KE ZDRAVI

NABIDKA POTRAVIN:

MUSI BYT DOSTATECNA A PESTRA , ABY ADEKVATNE ZAJISTILA METABOLICKE
PROCESY ORGANISMU

NESMI OHROZOVAT LIDSKE ZDRAVI

MELA BY RESPEKTOVAT POTREBY CLOVEKA VE ZDRAVI | NEMOCI, V DETSTVI,
DOSPELOSTI | VE STARI, PRI FYZICKE NAMAZE Cl U ZEN V DOBE TEHOTENSTVI
NEBO LAKTACE

POTRAVINY SE LISi SLOZENiIM SVYCH NUTRICNICH SLOZEK:
ROZLISENI POTRAVIN NA ZDRAVE A NEZDRAVE NELZE AKCEPTOVAT

JE VSAK POTREBNE JEDNOTLIVE, PRO STAV ZDRAVI PODSTATNE NUTRICNI
SLOZKY POTRAVIN KVANKTIFIKOVAT, PRIPADNE BLIZE SPECIFIKOVAT

Doporuceni k vyzivé pro zdravi: konzumace potravin s dobre vyvazenym
obsahem Zivin &i jinych slozek stravy = ZDRAVA VYZIVA

Soucasnost — velké riziko ve zvysujici se
konzumaci vysoce primyslové zpracovanych
potravin protoze :




VYZIVA K DOBRE UDRZITELNOSTI LIDSKEHO ZDRAVI

1) MELA BY BYT ADEKVATNI

musi splnovat energetické a nutricni pozadavky, které jsou specifické pro vék, pohlavi,
velikost téla a dalsi fyziologické aspekty lidského organismu.

2) MELA BY BYT VYVAZENA

Ve stravé by mélo byt vyvazené mnoizstvi potravin v rdmci 3 hlavnich zdroju energie —
bilkovin, tuk( a sacharid( a dalSich nutri¢nich latek

3) MELA BY BYT ROZMANITA
VyZiva by méla obsahovat potraviny z rdznych skupin — ovoce a zeleniny, obilovin, lusténin,
orechll a semen a potravin Zivoc¢isSného plvodu.
4) MELA BY BYT UMERNA
Lidé by méli omezovat potraviny a slozky stravy, které jsou spojeny s negativnimi
zdravotnimi dopady. Pokud jsou do jidelnicku zarazovany, tak maximalné v mirném
mnozstvi. Tak Ize predchazet zdravotnim nasledkiam.
V RAMCI NARODNICH DOPORUCENI by vyZiva méla respektovat zakladni, mistni
faktory — preference: tradici, kulturu, nabozenstvi, cenovou dostupnost a
udrzitelnost.

V RAMCI CELOSVETOVEHO DOPORUCENI k udrzitelnosti klimatickych zmén



NUTRIGENOMIKA — NUTRIGENETIKA,
VYZIVOVA DOPORUCENI

NUTRIGENOMIKA - Fetal origin hypothesis

Barker DJP Fetal origins of coronary heart diseases. Brit. Med.J. 1995, 311, 171-174
- Hales CN, Barker DJ The thrifty phenotype hypothesis.

Br.Med.Bull. 2001, 60, 5-20.

Zmeény vyzivy plodu a endokrinni zmény v téhotenstvi mohou navodit
epigenetickym ucinkem trvalé odchylky strukturalniho usporadani, fyZ|oIog|e a
metabolismu plodu jez zvysuji dispozice rozvoje nékterych onemocnéni v jeho
dospélosti. METABOLICKE PROGRAMOVAN:I- 1000 DNi ZIVOTA

NUTRIGENETIKA - KAZDY JEDINEC ......... Personalizovana vyziva
VYZIVA NA MiRU PRO JEDNOTLIVCE S NEMOCI ......Dietni vyziva

VYZIVA NA MIRU PRO RUZNE SKUPINY OBYVATESTVA - K JEDNOTLIVYM
VEKOVYM SKUPINAM ....... Vyziva respektujici fyziologické aspekty metabolismu



Z AKTIVIT SPOLECNOSTI PRO VYZIVU
VYZIVOVA DOPORUCENI

V prumysloveé vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyZivova
doporuceni pro obyvatelstvo, ktera jsou pribézné inovovana.

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporuéeni v roce 1986 predsednictvo
Spolecnosti pro racionalni vyzZivu (Spole€nost pro vyzivu) pod nazvem , Smeéry
vyzivy obyvatelstva CSR“ V roce 1989 zvefejnilo jejich inovovanou formu.

V roce 1994 byla Radou vyZivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky
vypracovana doporuceni k vyzivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, zijte

zdravé” a v roce 2005 vydalo ministerstvo letak s nazvem ,Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo CR

V roce 2004 vydala Spolecnost pro vyzivu ,Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo CR“, v roce 2012 vydava SPV inovaci doporuéeni
(www.vyzivaspol.cz), V roce 2020 SPV inovuje Zdravou trinactku - pro dospélé
obyvatelstvo, pro lidi starsi 70 let, pro déti

V roce 2025 jsou pfipravena VYZIVOVA DOPORUCENI PRO ZENY PRED CI PRI
PROBIHAJICIM TEHOTENSTVI A V DOBE KOJENI



http://www.vyzivaspol.cz/

VYZIVA OVLIVNUJE NAS ZDRAVOTNI STAV
PO CELOU DOBU ZIVOTA

Casna vyziva a metabolické programovani (vyvoj lidského plodu, novorozenec,
kojenec, batole ) prvnich 1000 dnii Zivota - prevence obezity, hypertenze,
kardiovaskularnich onemocnéni, metabolického syndromu....

Ziskavani nutricnich navyku déti v batolecim a predskolnim véku

Skolni stravovani by mélo byt praktickou aplikaci vzdélavani ke zdravému Zivotnimu
stylu v ramci vyzivy ...........

Prevence rozvoje obezity - Must A and others (1992), 508 obéznich a neobéznich
adolescentd, sledovanych po dobu 55 let s ndlezem: u obéznich 1,8x vyssi mortalita z
rznych pricin 2,3 x vySsi mortalita z postiZzeni korondrnich cév, 13 x vyssi mortalita z
divodl ndhlé mozkové prihody , 9x vysSi mortalita na Ca tlustého streva.... Rizika se
objevuji predevsim po 45 roku Zivota

Gunell (1998), 2399 obéznich a neobéznich déti ve véku 2-14 let s ndlezem po 60
letech sledovani : mortalita z rliznych pric¢in u muzského pohlavi 1,6x vyssi, z postizeni
koronarnich cév 2x vyssi
Détsky a dospély vék - rozvoj rlznych onemocnéni - dietni ¢i klinicka vyZiva
Stari - pady, urazy - Studie SPV v roce 2017/2018 prokazala, Ze pouze 5,7% senioru

mélo normalni hladinu 25-hydroxyvitaminu D. 47,1% senior( mélo tézky deficit,
ostatni méli lehky Ci stfedné zavazny deficit vitaminu D v krvi.

Lidské zdravi, vyspélost spoleénosti a ekonomika — \VYZNAM PREVENCE



PORADNESTVI K CASNE VYZIVE JESTE
NENAROZENEHO A NAROZENEHO DITETE PRO
JEHO DALSI ZDRAVI

Vyziva prvnich 1000 dni Zivota - vyZiva zarodku, jeho rlstu a vyvoje v téle matky
a dale ditéte po narozeni az do jeho ukoncenych dvou let Zivota
Bezprostredni ucinek vyzivy — primy vliv na vyvijejici se lidsky organismus
Dlouhodoby ucinek vyzivy — metabolické programovani, epigeneticky ucinek
vyzivy s enviromentalnim podilem dalsich faktoru
PORADENSTVI - MATKA, RODINA
a) stav vyzivy a vyziva Zeny v téhotenstvi ovliviiuje rlst a vyvoj jednotlivych
télesnych organ( plodu véetné CNS v ramci jeho pozdéjsich funkci, ma i
dlouhodoby ucinek v ramci programovani metabolismu
TEHOTENSKA PORADNA, NT
b) vyziva matky v dobé kojeni ovliviiuje pocatecni rust a vyvoj novorozence a
kojence v nékterych parametrech, jiné souvisi se stavem vyzivy kojici zeny
LAKTACNIi PORADCI, NT, DETSKY LEKAR
c) vyziva novorozence a kojence v ramci konzumace materského mléka
(pfirozena vyziva), ale dale jiz i ostatni béZna vyziva (u kojencl s oznacenim
umeéld vyziva) ovliviuje dalsi rlst a vyvoj ditéte a dospélého jedince
DETSKY LEKAR
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SPOLECNOST
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ZDRAVA TRINACTKA PRO
TEHOTNE A KOJICi ZENY

Vyvazena strava
Dostatecny energeticky prijem
Kvalitni, plnohodnotné bilkoviny

Dostatecny prijem kyseliny listové o N
Yelezo SE ZAMERENIM NA PRIJEM
ENERGIE, MAKRO A HLAVNE

Vapnik a vitamin D
| MIKRONUTRIENTY

Omega-3 mastné kyseliny (DHA)
Omezte prijem kofeinu
Vyhybejte se alkoholu a koureni
Bezpecnost potravin

. Pravidelny pitny rezim
. Jezte pravidelné mensi porce
. Po celou dobu kojen dodrzujte vyse uvedena doporuceni a k tomu jesté

zvyste prijem kalorii a tekutin



ZAVER

* VYZIVA NA MiRU SE ZNALOSTI GENETICKE VYBAVY JEDNOTLIVCE
K UDRZITELNOSTI JEHO ZDRAVI

= PERSONSALIZOVANA VYZIVA

* VYZIVA NA MIiRU RESPEKTUJICI METABOLICKE PROCESY NEMOCI
= DIETNI VYZIVA

* VYZIVA NA MiRU PRO RUZNE SKUPINY OBYVATELSTVA
ZAMERENA NA OBECNOU UDRZITELNOST LIDSKEHO ZDRAViI

= VYZIVAV DOPORUCENI PRO CELOU POPULACI

deékuji za pozornost



