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Zdravý životní styl

WHO healthy lifestyle

Konzumace 
většího množství 
ovoce a zeleniny

BMI v normě 

Pohybová aktivita

Omezení příjmu 
tuků, cukru, soli



Spotřebitel, pacient, klient



WHO Výživa, nadváha a obezita

• Jedno z pěti úmrtí v souvislosti s nezdravým stravovacím režimem 
(odhadováno 11 miliónů úmrtí)

• Více než polovina úmrtí spojených s nezdravým stravovacím 
režimem je zapříčiněna stravou s vysokým obsahem sodíku, nízkým 
obsahem celozrnných obilovin a ovoce

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



Vliv životního stylu na zdraví

• JAMA Internal Medicine r. 2020

• Association of Healthy Lifestyle With 
Years Lived Without Major Chronic 
Diseases,Solja T. Nyberg

• n = 116043

• Prokázán vliv životního stylu na délku 
života bez nepřenosných chronických 
onemocnění 

• Kouření

• BMI

• Cvičení

• Alkohol

Životní 
styl



WHO Podpora znalostí a dovedností 
zdravého životního stylu a udržitelnosti
• Klíčové je školní prostředí 

• Edukovat děti ve školách 

• V dospělosti mají muži tendenci se vzdělávat méně než ženy v 
oblasti zdravého životního stylu a zdravých stravovacích návyků

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



Nutriční gramotnost 

• schopnost přijímat, 
interpretovat a využívat 
informace o výživě

Zdroj: Doustmohammadian A, Omidvar
N, Keshavarz-Mohammadi N, Abdollahi
M, Amini M, Eini-Zinab (2017)

Doména Oblast Součásti

POZNÁVACÍ
Znalostní

Znalosti o výživě

Znalosti o životním stylu

Znalosti o bezpečnosti potravin

Porozumění Porozumění označování  potravin

DOVEDNOSTNÍ

Funkční

Získávání informací

Využití informací

Zdravé stravovací návyky a zdraví

Volba vhodných potravin

Interaktivní

Interaktivní schopnosti

Emoční schopnosti

Schopnosti diskutovat

Kritická

Schopnost posuzovat

informace v médiích

Analýza označování potravin

Schopnost udělat

informované rozhodnutí a plánovat



Pacientky, dg karcinom prsu
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Hodnocení stravovacího režimu podle 
doporučení WCRF/AICR a SPV
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zakysaný mléčný výrobek
denně

ryba 2x týdně ovoce a zelenina minim. 500g
denně

luštěniny 1x týdně omezení alkoholu (max.10g
denně)

omezení prům. zpracovaných
potravin

omezení užívání doplňků
stravy
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Spotřebitel, pacient, klient

• Předepsané jídelníčky – rozpis stravy na den

• Seznam potravin 
• Zakázané = vyloučí

• Povolené = neomezeně

Jablka 10 kg = 21 900 kJ (5 300 kcal)



Evidence based
medicine

(nutriční terapeut)

„Influencer“ slibující
výsledky za 4 týdny



Spotřebitel, pacient, klient

• Chtějí získat jednoduchý návod

• Nechtějí nad výběrem potravin dlouze přemýšlet

Správná cesta je vysvětlovat principy, 

zvyšovat nutriční gramotnost populace

• ALE to je časově náročné

• Je vhodné přístupy kombinovat..umožnit zjednodušený výběr a 
zároveň vysvětlovat











Průzkum (n = 199)

VĚK POHLAVÍ



Průzkum (n = 199)
BYDLIŠTĚ NEJVYŠŠÍ DOSAŽENÉ VZDĚLÁNÍ































Většina dotazovaných by jednotné značení na 
obalu potravin uvítala



Co říkají, že 
máte jíst

Co opravdu 
máte jíst



Děkuji za pozornost


