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Pediatrická konference, 20262

Hodnocení stavu výživy dítěte

̶ Úkol pediatrů na preventivní prohlídce 

(od převzetí do péče až po výstupní prohlídku)

̶ Stav výživy přiměřený ANO x NE 

̶ Jak jej zhodnotit v několika minutách? 

̶ Podle hmotnosti ve vztahu k výšce a věku 

/percentilových grafů?

Pozn.1: Zda je dítě kojeno se sleduje pouze do 1 roku

Pozn. 2: Kouří: ano x ne (od 15 let)
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Výživová doporučení

̶ Hodnocení výživy na základě výživových doporučeních

1. PODLE JAKÝCH VÝŽIVOVÝCH DOPORUČENÍCH?

2. ČEMU VĚNOVAT POZORNOST?

Pyramida výživy je 

zastaralá a je potřeba 

ji zcela obrátit!

Jediné funkční je 

počítání kalorií!

Je potřeba si hlídat 

bílkoviny.

Je ve stravě dostatek 

vápníku? Hořčíku? 

Omega 3? Vlákniny?
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První oficiální výživové doporučení v ČR (2005)
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Výživová doporučení v ČR

2005 2014
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Zápatí prezentace7



Pediatrická konference, 20268

Aktuální výživová doporučení dle WHO (2026)
̶ https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

̶ Strava by měla být: 

̶ ADEKVÁTNÍ

̶ VYVÁŽENÁ 

̶ UMÍRNĚNÁ 

̶ PESTRÁ

̶ Základem každé zdravé stravy je široká škála minimálně zpracovaných a nezpracovaných 

potravin s nízkým obsahem nevhodných tuků, volných cukrů a sodíku.

̶ Stravovací návyky a preference z dětství a dospívání se často přenášejí i ​​do dospělosti.
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Aktuální výživová doporučení dle WHO (2026)

Sacharidy, cukry

̶ Sacharidy poskytují tělu primární zdroj energie (45–75 % 

celkové denní energie).

̶ Konzumace ovocných šťáv by měla mít svoji míru (i těch 

bez přidaného cukru).

̶ Doporučení pro zeleninu a ovoce je alespoň 400 g již od 

10 let věku (6–9 let 350 g; 2–5 let 250 g). 5 porcí 

zeleniny a ovoce velikosti vlastní pěsti
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Aktuální výživová doporučení dle WHO (2026)

Sacharidy, cukry

̶ Denní doporučení pro přirozeně se 

vyskytující vlákninu je alespoň 25 

gramů (6–9 let 21 g, 2–5 let 15 g).       

5 porcí zeleniny a ovoce + hrst 

ořechů či olejnatých semen + 1 

porce celozrnné potraviny či 

luštěnin
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Aktuální výživová doporučení dle WHO (2026)

Sacharidy, cukry

̶ Konzumace volných cukrů by měla být omezena na méně než 10 % 

celkového denního energetického příjmu (další zdravotní benefity 

při omezení na 5 %). Pro děti je to cca 35 g (25 g) cukru, to je 1 

limonáda ze školního automatu, nebo 250 ml džusu („Pamlsková

vyhláška“  - 5 g cukru na 100 ml).

Maximálně 1 zákeřná potravina či nápoj.

̶ Snížení konzumace volných cukrů (a udržení nízké hladiny příjmu) 

by mělo být dosaženo bez použití necukerných sladidel.
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Aktuální výživová doporučení dle WHO (2026)

Tuky

̶ Nasycené tuky by neměly tvořit více než 10 % celkového 

energetického příjmu a trans-tuky jakéhokoli typu by neměly 

tvořit více než 1 % celkové energie. Celkový příjem tuků 15 –

30 % CEP.

Bílkoviny

̶ CEP 10 – 15 %, u dospívajících může mírně překročit 15 %.

̶ Konzumace potravin živočišného původu je stále důležitá pro 

podporu příjmu živin, zejména u dětí a těhotných/kojících žen.
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Aktuální výživová doporučení dle WHO (2026)

̶ Podporujte stravu s širokou škálou potravin 

bohatých na živiny, včetně ovoce, zeleniny, 

celozrnných výrobků, luštěnin, ořechů, 

semen a libových potravin živočišného 

původu, abyste zajistili dostatečný příjem 

klíčových vitamínů a minerálních látek.

̶ Kojenci by měli být během prvních 6 měsíců 

výlučně kojeni a nepřetržitě do 2 let věku a 

déle.



Pediatrická konference, 202614

Aktuální výživová doporučení dle WHO (2026)

̶ Výživová doporučení se nemění!!!
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Aktuální stav v ČR
̶ Monitoring dietární expozice: 

- nedostatek: Ca, Mg, Zn, K, Se 

- dostatek: P 

- nadbytek: Na

̶ Závěr: „Pokud by spotřeba jednotlivých skupin potravin v populaci odpovídala 

doporučení podle výživové pyramidy, došlo by u většiny populačních skupin k 

podstatnému zlepšení.“

Zdroj: SZÚ: Systém monitorování zdravotního stavu obyvatelstva ČR 
ve vztahu k životnímu prostředí, ZDRAVOTNÍ DŮSLEDKY ZÁTĚŽE 
LIDSKÉHO ORGANISMU CIZORODÝMI LÁTKAMI Z POTRAVINOVÝCH 
ŘETĚZCŮ, DIETÁRNÍ EXPOZICE, Odborná zpráva za rok 2024



Pediatrická konference, 202616

Nová výživová doporučení

̶ Zahájena příprava pod vedením 

SZÚ

̶ Grafické výživové doporučení musí 

být mnohem lépe pochopitelné

̶ Stále půjde o sledování skupin 

potravin

̶ Pravidlo 1-2-3 + nápoj
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Vývoj výživových doporučení
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Nová výživová doporučení

3 skupiny potravin + nápoj

1. přílohy

2. zelenina a ovoce

3. zdroje bílkovin 

(včetně ořechů a olejnatých semen)

obrázek vytvořila AI Gemini
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Pomocník pro hodnocení výživy

Mobilní aplikace ZLEPŠI ZDRAVÍ 
(dostupná od podzimu 2026)
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Pomocník pro hodnocení výživy

Nápoje: 7 porcí

Přílohy: 6 porcí

Zelenina a ovoce: 5 porcí

Zdroje bílkovin: 4 porce

Zákeřnosti: max 1porce
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Mobilní aplikace ZLEPŠI ZDRAVÍ 
(dostupná od podzimu 2026)
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Mobilní aplikace 
ZLEPŠI ZDRAVÍ 
(dostupná od podzimu 2026)

• Jak podpořit zdravý vývoj dětí v 

každodenním životě?

• Leták do čekárny a do ruky

• Odkaz na webové stránky a 

mobilní aplikaci
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Místo závěru OTÁZKY

1. Kolik porcí zeleniny a ovoce jsme včera snědli?

2. Daří se nám plnit doporučení pro vlákninu?

3. Pečujeme o své kostní zdraví?

4. Jsou naše denní jídla složena na principu 1-2-3 + nápoj?

5. Jsme střídmí v konzumaci zákeřností?
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