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VYZIVA SE VYZNAMNE PODILI NA ZDRAVI
JEDNOTLIVCE | CELE SPOLECNOSTI

ZDRAVOTNI STAV CLOVEKA je z 60-80% uréovan Zivotnimi
podminkami, jejichZ podstatnou slozku (40-50%) tvori vyziva

Nedostatecny, ale i nadbytecny prijem jednotlivych slozek vyzivy ovliviuje
prabéh metabolickych procesi organismu a muze tak aktivovat rozvoj
onemochnéni

Zastupce WHO v roce 2019 uvedl na konferenci FENS (Dublin) vysledky témér
tricetiletého sledovani faktoru vyzivy na strav zdravi obyvatel 195 registrovanych
zemi, Ze uprava stravy muize byt prevenci kazdého patého predcasného pripadu
uamrti

Celospolecensky organizovana péce o verejné zdravi by se tak meéla zameérovat na
kvantitativni i kvalitativni faktory vyzivy

Poznamka : *,,Zdravi je stav uplné fyzické, dusevni a socidlni pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo
zdravotniho postizeni” (definice WHO)



HLAVNI FAKTORY, KTERE OVLIVNUJI ZDRAVI
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Z TISKOVE KONFERENCE MINISTERSTVA
ZDRAVOTNICTVI CR r.2014

CESI Z1Ji DELE, TRAPI JE ALE CIVILIZACNiIi NEMOCI

SDZ DZzdravi DZnemoc SDZ DZzdravi DZnemoc

Ceska republika r.1962 67 62,8 4,2 72,9 63,7 9,6
r.2010 74,6 62,2 12,4 77,8 64,7 13,2

-0,6 +8,2 @ +1,3 +3,6
Svédsko r.1962 71,3 62,4 8,9 75,4 61,9 13,5
r.2010 79,7 71,7 8,0 81,8 71,0 10,8

+9,3 -0,9 @ +9,1 -2,7

Vysveétlivky :
SDZ — stfedni doba zivota , DZzdravi —doba Zivota ve zdravi, DZnemoc —doba Zivota v nemoci



JAKA JE KONZUMACE JEDNOTLIVYCH
NUTRICNICH SLOZEK - STUDIE SPV

1. Déti ve véku 6 az 36 mésicli - a) 6-11 mésich, b) 12—-17 mésica c) 18-23 mésicl
d) 24-36 mésich (rok 2013-2014 : 823 respondentl, Praha, Kutna Hora, Ostrava a
Plzen)

2. Détive véku 4az 10 let a) 1087 déti ve véku 4-6 let b) 1705 déti ve véku 7-10 let
(rok 2007: 2792 respondentl, Praha a Brno)

3. Détivevéku 7 az 15 let a) 813 déti ve véku 7-10let  b) 745 déti ve véku 11-
15 let (rok 2010: 1558 respondentd, Praha, Brno a Plzen)

4. Détive véku 9-11 let — vikendova studie (rok 2015-2016: 103 respondentt Praha)
5

Dospivajici a dospéli 16-85 let — koresponden¢ni studie a) 16—19 let b) 35-50 let
c) 65—-85 let (rok 2013: 485 respondentd, celd CR)

6. Seniofive véku 88 + 3,6 let (rok 2017-2018:, 70 respondentd, Praha)
Metodika studii:

1.— 6. hodnoceni tfi az péti celodennich jidelni¢k( nutricnim programem ,Nutridan” a
nasledné zhodnoceni vysledku vice nez 30 nutricnich parametrd doporucenymi
referenénimi davkami pro pfijem jednotlivych Zivin (DACH)

4. a 6. byla provedena cilena laboratorni vysetreni - Fe, Zn, Jéd (v moci), U-

osmolalita, 25— HO vitamin D, vysetreni KO, Ferritinu, Ca, ALP, odpady Na moci ....

Poznamka: vysledky studie z r.2007 byly publikovany v European Nutrition and Health Report,
|.EImadfa, 2009, vysledky studii z roku 2013-2014 a z roku 2015-2016 byly prezentovany na
konferencich FENS (Berlin, Dublin)



CASNA VYZIVA A JEJI DLOUHODOBY
UCINEK NA ORGANISMUS

SPRAVNE PROVADENA CASNA* VYZIVA DITETE MUZE MINIMALIZOVAT RIZIKA ROZVOJE
POZDEJSICH CHRONICKYCH ONEMOCNENI

Epi

Vy

geneticky ucinek vyziva - Metabolické programovani

brané priklady:

Barker, McMillen: Casna malnutrice vedouci k opozdéni linearniho vyvoje plodu (IUGR) je
spojovana se zvysenym rizikem rozvoje diabetu 2.typu, vétsi adipozity a projevu
metabolického syndromu v dospélém véku

Von Kries R, Koletzko B, Sauerwald T and othrs.Breast feeding and obesity: cross
sectional study. BMJ 1999 Jul 17;319(7203):147-50 Prokazuji protektivni Ucinek
materského mléka na obezitu déti v pozdéjSim veku. Vyznam materskeho mléka
(leptin, adekvatni prijem bilkovin, dostatecny pfijem omega 3 MK)

Aburto NJ, Ziolkovska A, Hooper L and othrs. Effect of lower sodium intake on health:
systematic review and meta-analyses.BMJ. 2013, 3, 346, 1326 VysSi prijem sodiku
predikuje rozvoj hyperteze. Snizeni pfijmu sodiku v détském veku redukuje vysi
krevniho tlaku a sniZuje riziko vzniku mrtvice a srdecnich infarktli v dospélosti.

Nutri Score pomuze

Pozndmka: *Casnd vyZiva = Prvnich 1000 dn( Zivota (t&hotna Zena,dité)




Z VYSLEDKU — KOJENCI A BATOLATA - KUCHYNSKA SUL

(DETI 6mésicli-3roky) KOJENCI, BATOLATA i o
Nutri Score pomuze
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6-11 mésich 12-17 mésicl  18-23 mésici  24-35mésich

Hodnoty sodiku v prepoctu na kuchynskou stl — median (10.percentil - 90.percentil)
skupina 6-11 mésict - 0,93g (0,5-1,9) - potfebado1,0g

skupina 12-17 mésicti — 1,3g (0,68-2,7) - potfebado 1,2 g Doporuceni pro dospélé
skupina 18-23 mésict -2,4g (1,2-3,9) - potfebado1l,4g 5-6 g/ den
skupina 24-35 mésicti — 2,9g (1,5 - 4,2g) - potfebado 1,8 g

Poznamka: hodnoceno bez pridané kuchyriské soli ..tzn. sl z potravin



Nutri Score pomtze

PRIJEM SODIKU A KUCHYNSKE SOLI (g/den)
DOSPIVAJICI A DOSPELI (r.2013)

Hodnoceno bez prisolovani

VEk prumér |median |SD |10.Percentil 90.

roky

15-19 Na|5,143 (4,959 [1,90 |2,998 7,308
NaCl |13,1 12,6 7,6 18,6

35-50 Na 4,808 (4,604 |1,88 |2,668 6,943
NaCl [12,2 11,7 6,8 17,6

65-85 Na|4,961 4,725 (1,9 |2,856 7,400
NaCl [{12,6 12,0 7,3 18,8

Poznamka : Vyrobci potravin byla na podzim roku 2016 zalozena Platforma pro reformulace

potravin v rdmci Potravinaiské komory CR a Ceské technologické platformy




OBEZITA V DETSTVi — MORBIDITA
A MORTALITA V DOSPELOSTI

- INSERM (2000) Obezita v détstvi, zvysuje riziko mortality
dospélych o 50 -80% (meta-analytické studie) ...jedna se
predevsim o mortalitu z rozvoje kardiovaskularnich
onemocneéni

- Must (1992), 508 obéznich a neobéznich adolescentd,
sledovanych po dobu 55 let s nalezem: u obéznich 1,8x vyssi
mortalita z raznych pfricin 2,3 x vysSi mortalita z postizeni
koronarnich cév, 13 x vyssi mortalita z divodi nahlé 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 rtiiznych pficin
u muzského pohlavi 1,6x vyssi, z postizeni koronarnich cév 2x
vysSi
Nutri Score pomuze - energie, cukry, tuky




VYZIVA V POKROKU POZNANI

- Konzumace cholesterolu — rozvoj aterosklerozy

- Od konzumace cholesterolu k nevhodnému slozeni tukt - Cholesterol pfijimame
potravou, ale tvorise i prirozené v nasem organismu kde je podstatnou soucasti
naseho metabolismu Vyssi hodnoty LDL cholesterolu jsou rizikovym faktorem pro
rozvoj aterosklerozy a naslednych nemoci -srdce a cév, vyssi hodnoty HDL cholesterolu

maji ucinek ochranny

Vliv jednotlivych tukovych sloZzek na hodnoty cholesterolu

| LDLCHOLESTEROL | HDL CHOLESTEROL

SAFA* ™~ 1
Trans-mastné ™~
kyseliny

MUFA ** —
PUFA *** NN
PUFA *x*x N

™
N2

*SAFA — nasycené (saturované)
mastné kyseliny (MK)

— kyselina laurova,

- kyselina myristova,

- kyselina palmitova

** MUFA — mononenasycené MK
— kyselina olejova
PUFA-polynenaycené MK

*** omega 6

**k** omega 3

Nutri Score pomuze

Zména doporuceni pro obyvatelstvo — omezovat SAFA a trans-mastné kyseleny,zvysovat PUFA



___ STUDIE SPV - R.2007
DENNI PRIJEM TUKU V PROCENTECH DDD*

Mastné TUKY a) 1087 déeti 3-6 let prijem 98,7% DDD
kyseliny b) 1705 déti 7-10 let p¥ijem 106,5% DDD
prumeér median 10.percentil |90.percentil

SAFA a) |156,7% 151,2% 96,5% 221,9%
Nasycené b) | 161,9% 152,7% 96,1% 234,6%
Mononenasyce-
ne a) |72,8% 69% 26% 105,8%
MUFA b) |78,7% 73,6% 42,9% 114,8%
Polynenasycené

a) | |48,6% 44,3% 26,5% 74,2 %

PUFA b) | 157,7% 52,0% 28,3% 83,8%

Poznamka: *DDD — denni doporucena davka

Nutri Score pomtize




OSTEOPOROTICKE FRAKTURY

Rocné je ve svété postizeno osteoporotickou frakturou 8,9 miliont lidi, z toho je jich
vice nez 1/3 v Evropé (3,5 milionu). Nejcastéjsi jsou to zlomeniny krcku stehenni
kosti 610 tisic, paterniho obratle (520 tisic), predlokti (560 tisic) a 1,8 miliénu v
dalSich lokalizacich (panev, zebro, paze, kost holenni, lytkova, lopatka, hrudni kost a
dalsi).

Nizky BMI, nizka konzumace vapniku, vitamin D, vitamin K, fosforu,

zinku, kremiku, horciku........ *kyselina listové
(fyzicka aktivita, genetika, vék...)

Poznamka : * Kyselina listovd mimo jiné ovliviiuje enzymatickou aktivitu k preméné
methioninu na homocystein. Homocystein zvySuje aktivitu osteoklastl a snizuje
aktivitu osteoblastu ... tzn. podporuje odbouravani kostni matrix. Rovnéz snizuje
prutok krve kostni tkani a aktivuje tvorbu metalproteinas, které poskozuji

mimobunécénou kostni hmotu (Vacek TP et al.: The role of homocysteinein bone remodeling.Clin Chem
Lab Med2013,1 (51) (3), 579-590)

Nutri Score nepomlize



KONZUMACE MLEKA,MLECNYCH VYROBKU
A PRIJEM VAPNIKU U DETI

Nutri Score nepomlize

PRIJEM (MLEKA) Déti 3-6let Déti 7-10 let Déti 10-15let
A MLECNYCH VYROBKU r.2011

A) DENNE (44,6%) 66,3%

E AT TYDNE 41,6%) 29,7%
B) NEKOLIKRAT TYDNE (41,6%) 29,7%

AtB (86,2%) 96% (78,5%) 94%  (76,2%) 95 %
C) OJEDINELE (9,8%) 4,0%
D) ODMITA (4%) 0%

C+D (13,8%) 4% (21,5%) 6% (23,8%) 5%

Celkovy prijem vapniku DDD

prumeér 178% 103,9%
10% déti prijima < nez

Poznamka: Udaje v zavorkach uvadi mléko, Gdaje bez zavorek uvadi mlééné vyrobky, celkovy
prijem vapniku DDD =z mléka a mlécnych vyrobkd v procentu denni doporucené davky



VYSLEDKY STUDIE z r.2013
SE ZAMERENIM NA PRIJEM VAPNIKU (mg/den)

DOPORUCENY DENNi PRIJEM 1200-1000mg

PERCENTIL
VEK

15 -19 LET 1641 1312 1029

35-50 LET 1538 1254 973 682 565
65-85 LET 1541 1212 924 683 506
15- 85 LET 1567 1264 971 694 522

Nutri Score nepomuze



KONZUMACE POTRAVIN V CR

Ustav zemédélské ekonomiky a informaci (UZEI) dlouhodobé sleduje vyvoj
spotreby potravin.

K dispozici jsou zaznamy od r. 1936 aZ do soucasnosti.

Spolecnost pro vyzivu tyto zmeény v jednotlivych obdobich zmén nasi
spolecnosti vidy pribéZné komentovala i z pohledu i z pohledu prospésnosti na
zdravi nasich obyvatel. Rozvadéla i faktory, které k danym zménam vedly
(Ing.O.Stikova)

v roce 1990 bylo na trhu v Ceské republice 3500 polozek a v roce 2015 bylo na
trhu Evropské unie, jeho? jsme souéasti, poloZek 350 000 (zdroj SZU), nastaly
zmeény v surovinovém slozeni vyrobku (prof.J.Dostalova)

Na trhu mame sSiroky sortiment, potraviny jsou bezpecné, ale jejich slozeni z
hlediska vyZivy neni u vétSiny z nich idedlni. Z velké nabidku trhu bychom si méli
peclivé vybirat podle surovinového slozeni a tabulky vyzivovych hodnot, které
jsou povinné uvedeny na obalu témér vSech potravin (prof. J.Dostalova).

Nutri Score pomtze ? — ano - MUZE AKTIVOVAT REFORMULACE




EDUKACE ODBORNIKU A OBYVATEL

* Pro odborniky:
- Vyzivové doporucené davky (VDD) vydavané jiz v padesatych letech
minulého stoleti s uréenim hodnot jednotlivych nutricnich slozek pro rtizné
skupiny obyvatel, ¢clenéné podle véku, pohlavi, fyziologické a télesné zatéze

- Referencni hodnoty pro prijem zivin (SPV ve spolupraci se spoleCnostmi pro
vyzivu z Némecka, Rakouska a Svycarska)

* Pro odbornou i laickou verejnost

- Doporucené davky potravin, které vychazely z posouzeni hodnot ro¢ni
spotreby zakladnich skupin potravinarskych vyrobkd, spotrebni koSe pro skoly

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

‘ Autor: Muzikova, Brezkova

- v ramci vthasky 107/2005 — vyZivové normy pro skoIn| stravovam — sleduje hyglenlcka sluzba



VYZIVOVA DOPORUCENI
PRO OBYVATELSTVO CR

* V roce 1986 vydala Spolecnost pro racionalni vyzivu (Spole¢nost pro
vyzivu — SPV) prvni vyzivovd doporuceni s ndzvem ,Smeéry vyzivy
obyvatelstva CSR“, v roce 1989 byla provedena inovace. V roce 1994 byla
Radou vyZivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovana
doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva , Jezte zdrave, zijte zdrave®.

Dalsi inovace byly provedeny v r.2004 (SPV), r.2005 (MZDr), r. 2009 (TPPP),
2012, r. 2020 (SPV)

e Zdrava trinactka — r.2020 inovace pro dospélou populaci, pro déti, pro lidi
starsi 70 let



ZDRAVA TRINACTKA PRO DOSPELOU
POPULACI

Udrzujte si pfimérenou stalou télesnou
hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0)
kg/m? a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzl a
80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alesporn 30 minut napt.
rychlou chizi nebo cvi¢enim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich
jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny
(syrové i varené) a ovoce, denné alespon 400 g
(zeleniny 2x vice neZz ovoce) rozdélené do vice
porci; nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi
ofech.

Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a
nezapominejte na lusténiny (alespon 1x tydné).
Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.
Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky,
zejména zakysané (napf. jogurty, zakysané mlécné
napoje, kefiry); vybirejte si pfednostné
polotucné.

Sledujte prijem tuku, omezte mnoizstvi tuku ve
skryté formé (tucné maso, tu¢né masné a mlécné
vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim
obsahem tuku, chipsy, cokoladové vyrobky) a pfri
pripravé pokrmu. Preferujte tuky s nizkym
obsahem nasycenych mastnych kyselin.

10.

11.

12.

13.

Snizujte prijem cukru, zejména ve formeé slazenych
ndpojl, sladkosti, dZzem(, slazenych mlécnych
vyrobk( a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s
vysSim obsahem soli (slané uzeniny, rybi vyrobky a
syry, chipsy, solené tyCinky a ofechy), nepfrisolujte
hotové pokrmy.

Predchazejte nakazam a otravam z potravin
spravnym zachdzenim s potravinami pfi nakupu,
uskladnéni a pripravé pokrm0; pfi tepelném
zpracovani ddvejte prednost Setrnym zpusobim,
omezte smazeni a grilovani. Dbejte na peclivé myti
rukou pred jidlem.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte
minimalné 1,5 | tekutin (voda, slabé aZ stfedné
mineralizované neperlivé minerdlni vody, slaby ¢aj,
ovocné caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo
fedéné).

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte
denni pfijem alkoholu u muzd 20 g (200 ml vina,
0,5 1 piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovi¢ni
mnozstvi.

+ ZDRAVA TRINACTKA PRO DETI
+ ZDRAVA TRINACTKA PRO LIDI STARSI 70 LET

Nutri Score doplini



ZNACENI POTRAVIN

PREDPOKLADEM USPESNE APLIKACE DOPORUCENI JE VYUZITELNOST VSECH
INFORMACI, KE KTERYM PATRI | ZNACENI POTRAVIN

e Nutricni gramotnost obyvatel (znalost vyznamu jednotlivych slozek vyzivy pro
organismus, informace o potravinach a jejich nutri¢nich slozkach, porozumeéni
oznacovani potravin)

e Zajem a vile k praktické vyuZitelnost ziskanych informaci

» Ziskani adekvatnich nutri¢nich navykt (rodina, skola, zdravotnickd péce, stat —
legislativa...)

Z VYSLEDKU NASICH STUDIi LZE USOUDIT ZE VYBER POTRAVIN NENi Z POHLEDU
JEJICH ZNACENI DOSTATECNE INFORMATIVNI A VYZIVOVA DOPORUCENI NEJSOU
PRI VYBERU POTRAVIN HLAVNIM RADCEM



ZNACENI K VYBERU

Srozumitelnost znaceni (symboly, znacky)

vyzivové udaje (zadni strana vyrobku)

vyzivové udaje (predni strana vyrobku)

- vybrané Ziviny GDA -guideline daily amounts (obsah na jednu
porci a podil zdenniho doporuceného mnoizstvi (staty EU),

symbol semaforu pro jednotlivé Ziviny (Velka Britanie)
logo Healthy Choise pro vybrana kritéria (CR, Nizozemsko..)

logo Keyhole klicové dirky (Dansko, Norsko...)

logo celozrnny (USA, Kanada ....)

systém péti hvézdicek (Australie)

Nutri score (Francie...) ve Skale péti barev od zelené (A) po cervenou (E)
vyznacujici kvalitu potraviny od nejlepsi po nejhorsi podle obsahu energie,

cukrli, nasycenych mastnych kyselin, sodiku (soli) na jedné strané a na druhé
strané vlakniny, ovoce, zeleniny a obsahu bilkovin

Poznamka: uvedené schéma je nazorné, pochopitelné a relativné komplexni, a to
zvlasté v ramci jednotlivych skupin potravin a jeho vyuzitelnost je predevsim pro
prevenci rozvoje nemoci metabolického syndromu



GLOSA

Potravinaisky zpravodaj 5/2021

ZE SCHUZKY MINISTRU ZEMEDELSTVi CR a SLOVINSKA (éerven 2021)

Jednim z témat slovinského predsednictvi bude napfr. systém Nutriscore,
tedy semafor, ktery ma na obalech potravin uvadét zjednodusené jejich
zdravotni prinos. Podle Ceského i slovinského ministra by vSak povinné
zavedeni nastroje poskodilo vyrobce nékterych tradicnich potravin.

e Otézka : JE TOTO HLAVNI KRITERIUM NEZAVEDENI NUTRI- SCORE ?



SOUHRN A ZAVER

Zakladnim atributem vyspélé spolecnosti je péce o verejné zdravi
Vyziva vyznamné ovliviuje zdravotni stav ¢clovéka

Pravidla pro bezpecnou konzumaci potravin musi byt znama nejen odbornikiim, ale i
vSem konzumentiim. K tomu je uréeno i znaceni potravin

Prevence nemoci ovlivnitelnych vyzivou vyzaduje srozumitelna vyzivova doporuceni
doplnéna o srozumitelné nutricni znaceni.

Napriklad — alergie a znaceni alergen, celiakie a znaceni bezlepkové diety

Nutri-Score predstavuje ndzorné a tim i jednoduché reseni predevsim pro informaci k
prevenci nemoci metabolického syndromu a takto by mél byt i jeho vyznam
vysvétlovan. Nevystihuje a nemuzZe vystihovat vSsechny problematické aspekty vyzivy.
Kazda nutricni slozka ma svij ur€ity vyznam. Vystihuje vsak slozky o kterych je znamo,
ze nejvice ovliviuji lidské zdravi.

V ramci Nutri-score nelze srovnavat rlizné komodity potravin. Konzument musi byt
informovan, ze jeho strava musi byt dostatecné pestra a konzumovana v mnozstvi ktera
odpovidaji jeho potirebam i zvyklostem. Z tohoto pohledu napriklad ,Zdrava trinactka”
Spolecnosti pro vyzivu vhodné doplnuje potfebnou informaci k nutricnimu znaceni.

Dle mého soudu je nutné hledat jak co jde a ne hledat jak co nejde.

P.s. Lidské mysleni nezahali — viz diskuse k nutricnimu inzenyrstvi a personalizované vyzivé



