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Factsheet - Sustainable Development Goals: health targets
Nutrition, overweight and obesity

WHO

Jedno z péti umrti v souvislosti s nezdravym stravovacim rezimem
(pfiblizné 11 miliéna amrti)

Vice nez polovina umrti spojenych s nezdravym stravovacim rezimem je
zapfiCinéna stravou s vysokym obsahem sodiku, nizkym obsahem

celozrnnych obilovin a ovoce
Prevalence obezity 10 - 13 % v Evropé

Vice nez 50 % dospelych ve 46 Clenskych statech trpi nadvahou nebo
obezitou a v nékolika z téchto ¢lenskych statd se blizi 70 %

&y
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// State of Health in the EU: Companion Report

24 2021

[V Rizikové faktory chovani jsou hlavnim vefejnym zdravim vyzva v Cesku — téméF polovina
vS§ech imrti v roce 2019 Ize pFipsat nevhodnym stravovacim navykum, uzivani tabaku
a konzumaci alkoholu. Po¢et obéznich dospélych v Cesku patfila v roce 2019 k

nejvysSim v EU, a predpoklada se, ze v nasledujicich letech ddle poroste.

Prevalence of behavioural health risk factors
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POTRAVINARKA KOMORA + NUTRICNI TERAPEUTI
EDUKACNI MATERIAL .
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Ing. Dana Gabrovska, Ph.D., Mgr. Véra Andraskova, Mgr. Aneta Sadilkova
Mgr. Marieta Balikova, Ing. Bc. Eliska Krizova

Radis Publikace byla zkompletovana v ramci Priority A. Potraviny

a zdravi Ceské technologické platformy pro potraviny ve spolupraci
s Potravinafskou komorou Ceské republiky a za finanéni podpory
Ministerstva zemédélstvi CR (dotacni titul 10.E.a/2022).

VYZIVOVE UDAJE

na obalech potravin

POTRAVINARSKA
KOMORA
CESKE REPUBLIKY

Jak je Cist a jak jim rozumét
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/ ZIVINY V POTRAVINACH A JEJICH
VYZNAM PRO ZDRAVI

e

—

&/ "Proc¢ je vhodné sledovat svUj denni pfijem energie? Alespon pribliznd predstava o mnozstvi ;
energie, které zkonzumujete v daném jidle, pomaha udrzovat priméreny prijem stravy, resp. é
energie. Pfiméfeny pfijem energie ve svém dlsledku znamend udrzovani pfimérené (zdravé) é
télesné hmotnosti.’ o

|:|/ "Pokud za den zkonzumujete celkem 500 g ovoce a zeleniny, ziskate priblizné 10 g viakniny. Ovoce
Ci zeleninu v mnozstvi 150—-200 g pridejte ke kazdému hlavnimu jidlu nebo na svacinu. Ke
kazdému hlavnimu jidlu zafadte zdroj slozenych sacharidd (ludténiny, ovesné &i jiné obilné viocky,
Zitny nebo celozrnny chléb, brambory, celozrnné téstoviny, ryzi apod.). Tim pfijmete dalsich 10-15
g vlakniny. Zbyvaijici mnozstvi vidkniny doplite mensi porci ofecht nebo seminek (20 g vam
pridmeérné dodd 2-5 g vldkniny)."




77UDAJE NA OBALECH POTRAVIN - JAK
JE CiST A JAK JIM ROZUMET

e

/

l:'/ "Je potfeba si uvédomit, Ze pro zajisténi zdravého jidelnicku jsou jeho vhodnou soucdsti i ;
potraviny s vysSSim energetickym obsahem. Jako priklad Ize uvést ofechy, susené ovoce nebo é
rostlinné oleje.” e

| —

&/ ‘Na obale zragjiciho syru je uvedena hodnota 4,6 g soli na 100 g, vase porce je 50 g, coZ
znamena 2,3 g soli. Chléb graham obsahuje 0,8 g soli na 100 g, pokud snite 120 g, pak je vas
pfijem soli v této porcilg.’

[V 'V praxitoznamend alespoil ramcové planovat stravu na nasledujici den a také v ramci dne
premyslet nad tim, co jste napriklad snidali nebo obédvali, nebo co mate v planu veceret,
a podle toho upravit vybér potravin na zbyygijici jidla.’

: " \ r
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% MOZNOSTI VYLEPSENI SLOZENI
POTRAVIN

e

o

8 "V poslednich letech pod vlivem ndzoru odborniku na vyzivu dochdzi ke zmnéndm receptur Fadyé
vyrobkd, a to jak snizovanim obsahu rizikovych zivin (tuky, cukry, sal), tak obohacovanim é
potravin o vlakninu, bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny, mineralni latky, stopové prvky, 4

~

vitaminy a dalsi latky se zdravotnim benefitem pro spotrebitele.”

E/ "Platnd evropska legislativa pfi oznacovani potravin umoznuje pouZivat fadu vyzivovych
tvrzeni, napr. ,zdroj vlakniny”, ,bez cukru”, ,se snizenym obsahem tuku”, ,zdroj omega-3
mastnych kyselin, nebo informovat o snizeni mnozstvi urCitych zivin. To ale az pfi dosazeni
limitu sniZeni, zpravidla o 30 %, coZz muze byt v mnhoha pfipadech jak technologicky, tak
senzoricky problém. Proto vyrobci spise pfi?&u_uji k postupnému snizovani zivin.’

‘a-*
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DATABAZE REFORMULOVANYCH
POTRAVIN A NAPOJU

www.reformulace.cz

"Zajemce si v databdzi muze vyhledat potravinu s vylepSenym sloZzenim podle vyrobce,
typu dané reformulace zaméfené na snizeni nebo zvyseni obsahu dané ziviny (cukry, sul,
bilkoviny, tuky, vidknina ad.) nebo kontrolovatelnost velikosti porce. Filtrovat vyrobky lze
také na zakladé kategorii (napf. maso a masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, pecivo,
pekafské vyrobky a smési atd.). Webové stranky jsou pribé&zné aktualizovany a
doplnovany.



FOODNET ol

INFORMACNI SYSTEM PK CR

# / Aktuality / Nové publikace PK CR a CTPP: ViyZivové tidaje na obalech potravin - Jak je Eist a jak jim rozumét

Aktual’ﬁfy

Nova publikace PK CR a CTPP: Vyzivové udaje na obalech potravin - Jak je
Cist a jak jim rozumét
MILi Iﬁtenéf-L

kvalita a bezpeénost potravin jsou témata v dnesni dobé velmi éasto diskutovana. Je prokazano, Ze vybér potravin, jejich vyZivova hednota,
konzumované mnozstvi a ¢etnost konzumace ma zasadni vliv na zdravi nas viech coby spotfebitell. To nas take pfivedlo k myslence pfipravit tuto
brozuru. Jeji pomoci bychom vas chtéli nejen seznamit s informacemi. které museji a mohou byt wyrobci na obalech potravin uvadény, ale zarover
vysvéetlit jejich vyznam a zasadit do kontextu celkoveho stravovaciho reZimu.,

tak abyste se dokazali v informacich zorientovat a uméli je vyuZit ve sviij prospéch

Na strankach brozury se tak doctete o roli jednotlivych Zivin. a to jak makronutrientu (bilkoviny. sacharidy. tuky). tak také vitaminu a mikronutrientu
(mineralni latky. stopové prvky). jejich zdrojich a vlivu na organismus. Po pfeéteni brozury byste méli ziskat nahled. jaké potraviny a jak vhodné
kombinovat, aby vade strava byla pestra a zaroven cdpovidala zasadam pestre vyvazene stravy a zdraveho Zivotniho stylu.

Mimoto vas seznamime s trendem poslednich let v potravinarstvi. tzv. reformulacemi potravin. Dozvite se. jaky maji vliv na kvalitu a chut potravin, jak
takové potraviny poznate a v éem mohou byt pro vase zdravi pfinosné.

Véfime. Ze plectenim brozury ziskate inspiraci, jak vybérem a kombinaci vyzivové hodnotnych potravin podpofit sve zdravi. a prejeme vam pfijemne
cteni.
Autorsky tym

BroZura je k dispozici zde. pfipadné na sekretaridtu Potravinafské komory CR.

Publikace byla zkompletovana v ramci Priority A. Potraviny a zdravi Ceské technologické platformy pro potraviny ve spolupraci s Potravinafskou
komorou Ceské republiky a za finanéni podpory Ministerstva zemédélstvi CR (dotaéni titul 10.E.a/2022).
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Pacient obe/dia/kardio ambulance

e Prumérny vék 55-65 let

e Prumeérné BMI 35
e Nékolik redukenich pokusu v minulosti
e Pfedstava, Ze teorii spravné vyzivy znd, ,mohl/a by

predndset”

e X redlné ,znalosti”:

- Nejist cukry, nesladit
- Nejist pecivo a knedliky
- Ovoce jen dopoledne a malo

- Jist mensi porce a jist Casto
e V zdkladnich pojmech (sacharidy, bilkoviny, tuky) se

malokdo orientuje




Pondéli 08.11.2021
Snidané

Uherak PICK original madarsky
placka skvarkova

Dopoledni svacina

Obéd

bramborova kase

Holandsky rizek se syrem peceny

Odpoledni svacina

Vecere

chléb pseni¢no zitny
salat Rumcajs pikantni

Realné jidelnicky pa__'entﬁ

18:34 50x1g
B 1 xkus (100 g)

} 1x porce (150 g)
18:34 150x1g

5 2 x krajic (50 g)
x baleni (180 qg)

3 308 kJ

1 068 kJ
2240 k)

0 kJ

2 852 kI

723k
2 128 K|

0 kJ

2 166 KJ

964 K
1202 K|

Snidané

zeleninova polévka nezahusténa

spekacky retro farmarske Albert 95% masa
chléb pseni¢no zitny

presso kava bez mléka a cukru

Dopoledni svacina

Spekacky retro farmarske Albert 95% masa
chléb psenié¢no zitny
Magnesia mineralni jemné perliva voda

Obed

meloun vodni
presso kdva bez mléka a cukru
¢okoladové bonbdny

Odpoledni svacina

$pekacky retro farmarské Albert 95% masa
chléb pseniéno zitny
rajcatovy dzus Bio s morskou soli

Vecere

parek primér

chléb pseniéno zitny
kava turecka

¢okoladové bonbony
San terra Aqua Bella jemné perliva

3484 k)

13:29 2x250¢

13:34 2x100g 1708k
13:35 2 x krajic (50g) 964 k]
13:35 2xporce(7g) 1k

810 kJ

1336 k)
13:38 1x100g 854k)
13:38 1 xkrajic(50g) 482k

13:40 2x250ml 0k

2151 kJ

13:41 5x100g 590Kk
13:42 2 xporce(7g) 1k
13:45 4x20g 1560k

1487 k)

13:47 1x100g
13:47 1 x krajic (50 g)
13:50 1x200ml

854 kj
482 kJ
151 kJ

6 174 kJ

13:53 3x100g 3600k)
13:54 2 x krajic (50g) 964 k)
13:54 1x200ml SO0k

13:56 4x20g 1560k
13:57 3x100ml 0k
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% Cil nutricni péce i nové publikace

-

/

[vf Umoznit pacientovi/klientovi/&tendfi, aby rozumél zakladnim pojmam a principtm ;
* ZAkladni ziviny, jejich vyznam a energie, kterou organismu prinasi é

* Vlaknina, jeji vyznam a zdroje é

* Mikronutrienty, které lze ziskat z vyvazenad stravy

[ Aby bylschopen si svUj jidelni¢ek sém sestavit/vybirat si potraviny
[V Aby byl Casem ,osvobozen” od nutnosti dochdzet nékam stravu resit
[

Aby dokdazal sdm kriticky hodnotit pripadné ,zdzracné” diety, doplnky stravy,
pfedepsané jidelnicky apod. |




Podle ¢eho vybirat potraviny

-

Nelze sledovat v§echny Gdaje 2
» Zamé&fit se na to, co je priorita z pohledu individudalniho vyzivového cile é
» Snizeni hmotnosti/udrzeni hmotnosti/narGst hmotnosti, kontrola glykémie, zlepseni 4
~—

traveni a zvyseni pfijmu viakniny
Cilem je, aby se spotrebitel naucil vybirat v dané kategorii potravin vhodné varianty

*\Vybér masa a uzenin podle obsahu tuku a soli na 100 g

‘Vybér mlécnych vyrobku podle obsahu tuku a cukru na 100 g

Vybér zdrojl sacharidl (pecivo, pfilohy, mMUsli apod.) podle obsahu vidkniny a cukru
na 100 g

Kompromisy a pldnovani stravy v raméiaine
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Pro vétsinu lidi to vdak muze byt i tak prilis slozité :
- Publikace neni pro kazdého

.* Je vak potfeba bojovat viemi dostupnyml prostredky a
‘tato pubhkace je Jen jednim z nich | '

| Muze byt i skvélym doplrikovym materidlem k
_|nd|V|duoIn|m konzultacim vyzivy — pro nutricni terapeuti'
vyzwove poradce pro Iékare a sestry e

POTRAVINARSKA
3 KOMORA
b CESKE REPUBLIKY .




