


ZDRAVOTNI A OCKOVACI

PRUKAZ

ditéte a mladistvého

Hodnoceni stavu vyzivy ditete

— Ukol pediatrd na preventivni prohlidce

(od prevzeti do pécCe az po vystupni prohlidku)
Souhrn pleu'erlliu'rliq_pmhlidl-[y
— Stav vyzivy pfiméfeny ANO x NE v 11 letech veku
_ . v . . , hmiotmoat ... kg ey ... e, TK ... e puls e f'min.
— Jak jej zhodnotit v nékolika minutach? N " '
. v - skaw vEEny prmer 1 O
— Podle hmotnosti ve vztahu k vySce a véku Tiﬁ?gne?;r«_ o 0 0
sludh primeremy L}
/pe rcentI|OV}'/Ch grafloj? chjekirmi ndlezr/nemomostfmedikacehospitalizace od 9 let
. . . L]ll'élr
Pozn.1: Zda je dité kojeno se sleduje pouze do 1 roku
Pozn. 2: Koufi: ano x ne (od 15 let) ——
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Vyzivova doporuceni
Pyramida vyzivy je

zastarala a je potreba

ji zcela obratit!

— Hodnoceni vyzivy na zakladé vyzivovych doporucenich
1. PODLE JAKYCH VYZIVOVYCH DOPORUCENICH?

2. CEMU VENOVAT POZORNOST?

Je ve stravé dostatek
vapniku? HorCiku?

Je potreba si hlidat Omega 3? Vlakniny?

bilkoviny.

Jediné funkcni je
pocitani kalorii!
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Prvni oficialni vyzivové doporuéeni v CR (2005)

BMI - body mass index
Udrzeni vhodné télesné hmotnosti je zdkladem zdravého Zivota.
Nejjednodus$im zpiisobem, jak se presvédeit o tom, zda méme vhodnou
télesnou hmotnost, je vypocet indexu télesné hmotnosti. Pro tento index
se i unas bézné pouziva jeho vzity anglicky nazev ,BMI - body mass index”.

Vypotte se podle nasledujiciho vzorce:

BMI = viha [kg]/vyska® [m]

[hodnota BMI | stupei nadvihy | zdravotni rizika

nizsi ne 20 podvaha podvyiva
20-25 norma ‘minimélni
25-30 nadviha nizks a2 lehce zvySend

30-40 obezita vysok
vyssi nez 40 tézka obezita velmi vysokd

WHR - Walst/hlp ratio (pomér pas/boky)
Diilezité je i rozlozeni tuku v téle. Prevaha ukladéni tuku v b#i$ni krajiné
(centralni typ, pripodobiiovany k jablku), které je typické pro muze,

je rizikovsjsi nez ukladani tuku v krajiné hyzdi a boki (periferni typ,
pripodobniovany k hrusce), které je typické pro zeny.

Vypocet je jasny z nazvu:

WHR = obvod v pase/obvod v bocich
Na rizikovy, centralni typ uklsdani tuku v téle poukazuje pomér:
[Zeny [vyssinez085 |
[Muzi [vyssinez1,00 |

Obvod pasu

Jednodussim ukazatelem, ktery svéd¢i o rizikovém ukladani tuku v téle, je
obvod pasu:

Zvyjsené riziko
Zeny Vy3si nez 80 cm Vy3si nez 88 cm

Muzi Vyssi nez 94 cm [ vyssinez 102 cm |
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Jezte vyvazenou pestrou stravu zalozenou vice na potravinich rostlinné-
ho piodu.

Udrzujte svou hmotnost a obvod pasu v doporuéeném rozmezi (v dospé-
losti BMI 18,5 - 25; obvod pasu u muzii ne vice nez 94 cm, u Zen ne vice
nez 80 cm). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny téinek na
zdravi mé naptiklad 30 minut, lépe viak 1 hodina, nepretrzité rychlé chii-
ze denng).

Jezte rizné druhy ovoce a zeleniny, alespoii 400g denné, prednostné cer-
stvé a mistniho piivodu.

Kontrolujte p¥ijem tuki, snizte spotfebu potravin s jejich vysokym obsa-
hem (nap#. uzenin, tuénych syri, éokoldd, chipsti). Davejte prednost rost-
linnym olejim pied Zivocisnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mlééné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

Nekolikrat denné jezte chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky
2 obilovin (zejména celozrnné) a brambory.

Nahrazujte tuéné maso a masné vjrobky rybami, luténinami a netuénou
driibezi.

Pokud pijete alkoholické napoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzuma-
ci a neprekracujte denni dévku 20g alkoholu (tj. 0,51 piva nebo 2 dcl vina
nebo 5cl 40% destilatu).

Omezujte prijem kuchyiiské soli, celkovy denni péfjem soli nemé byt vyss
nez 5g (1 éajové 1zicka), a to véetné soli skryté v potravinich. Pouzivejte
siil obohacenou jodem.

Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Slad-
ké napoje nahrazujte dostate¢nym mnozstvim nesladkych napojii, napt.
vody.

Podporujte pné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, poté kojeni s piikr-
mem do 2 let véku ditéte i déle.

st

2005
‘Vytiskl Jif Bilek - GEOPRINT, Krajinsks 1110, Liberec.
Praha 2005

© Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky

Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky

VYZIVOVA DOPORUCENI

PRO OBYVATELSTVO CR

POHYBOVA DOPORUCENI

Pohybové
Denni davka by mela byt alespon 30 minut pohybu st¥edni
intenzity.

4 OBLASTI POHYBOVYCH MOZNOSTI VSEDNIHO DNE

v éstnani - pokud obsahuje manudlni praci.

P¥i dopravé - chiize nebo jizda na kole do prace ¢ na na-

kupy.

P¥i domécich povinnostech - iiklid, péée o déti, rizné opra-

vy, price na zahradé.

Ve volném éase - mzne druhy sportu tunstlka, prace na
hatich a chalupach, dalsi rel

PRIKLADY POHYBOVYCH AKTIVIT ROZNE INTENZITY

Velmimald  oblékéni, jidlo, osobni hygiena, kancelarské préace, hra na
piano, stolni hry, fizeni auta

Mala péce o dité, piprava stravy, bézny domaci tiklid, lehké mon-
tazni prace, rovnani zboZi, volna chiize, volna jizda na kole,
bézné prace na zahradé, prochazka se psem, strecink, vodni
aerobik, minigolf, golf, rekreaéni badminton, rekrea¢ni vo-
lejbal, bowling

Stredni lehké stavebni prace, prace v mechanizovaném skladu, me-
chanizované polni prace, rychla chize, rychlejsi jizda na
kole, téz3i préce na zahradé, kondi¢ni cviceni, kosikova, te-
nis étythra, stolni tenis, volngjsi brusleni, sjezd na lyzich

Velka té281 stavebni prace, prace v nemechanizovaném skladu,
téz81 polni prace, stéhovani, béh, usilovna jizda na kole, usi-
lovna chiize, noseni vétsich bfemen, béh na lyzich, plavani,
spinning, aerobik, tenis dvouhra, jizda na horském kole

Znaéné velka velmi tézké manualni price (lesni, kopacské), vytrvalostni
béh, zavodni sporty

Siil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driibez, vejce, ludténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, peéivo: 3-6 porci

DEFINICE PORCE

Siil, tuky, cukry
Jedna porce - cukr (10g), tuk (10g)

Jedna porce - 1 jablko, pomeran¢ ¢i banan (100g), miska jahod,
rybizu & bortivek, sklenice nefedéné ovocné tavy

Obilniny, ryze, téstoviny, peéivo

Jedna porce — 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vlo¢ek nebo miisli, 1 kopecek varené ryze ¢i varenych
téstovin (125g)
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JEDNA PORCE JE VELKA

PYRAMIDA . g = JAKO SEVRENA PEST  Supuuilic

VY,ZI VY . . C1 ROZEVRENA DLAN. w
PRU DET' : p— : \”/; JEDNA ZAKERNA |
UKR KOSTKA NEVADI, ALE .
VICE JICH SKODI!
z — <SR

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETIL.

VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCUJE.

IX%]' Pokusné ovefovini Gfinnosti programu zamé&feného na zmény v pohybovém a vyZivovém reZimu 2ika ZS (& j. MSMT-5488/2013-210) E Narodnd éstay
MINISTERSTVD BTy Financovino z prostfedki Mini Skolstvi, miadeZe a lovychovy. Vydal Nérodni dstav pro vzdslivini, Praha 2014 o vedibiwini
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Aktualni vyzivova doporuceni dle WHO (2026)

— https://lwww.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

— Strava by meéla byt:

— ADEKVATNI
— VYVAZENA
— UMIRNENA
— PESTRA

— Zakladem kazdé zdrave stravy je Siroka Skala minimalne zpracovanych a nezpracovanych
potravin s nizkym obsahem nevhodnych tuku, volnych cukrt a sodiku.

— Stravovaci navyky a preference z détstvi a dospivani se Casto prenaseji i do dospélosti.

q. World Health
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Aktualni vyzivova doporuceni dle WHO (2026)

Sacharidy, cukry

— Sacharidy poskytuji telu primarni zdroj energie (45—75 %
celkové denni energie).

— Konzumace ovocnych stav by mela mit svoji miru (i téch
bez pridaného cukru).

— Doporuceni pro zeleninu a ovoce je alespon 400 g jiz od
10 let véku (6—9 let 350 g; 2-5 let 250 g). 5 porci
zeleniny a ovoce velikosti viastni pesti

9 Pediatricka konference, 2026



Aktualni vyzivova doporucenl dle WHO (2026)

Sacharidy, cukry
— Denni doporuceni pro pfirozené se

— VLAKNINA JE NESTRAVITELNA SOUGAST POTRAVY,

vyskytujici vlakninu je alespon 25 LR ASTEE .
gramu (6-9 let 21 g, 2-5 let 15 g) JAK PRIIMOUT DOPORUCENE MNOZSTVE 56 VLAKNINY!
S porci zeleniny a ovoce + hrst % 5@
orechu ¢i olejnatych semen + 1 %% L
porce celozrnne potraviny Ci L JEONU CELOTNNOV
P

lustenin NEBDFORCLLUSTENTN T ORECHTNEO

OLEJNATYCH SEMEN
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Aktualni vyzivova doporuceni dle WHO (2026)

Sacharidy, cukry

— Konzumace volnych cukru by méla byt omezena na méné nez 10 %
celkového denniho energetického prijmu (dalsi zdravotni benefity
pri omezeni na 5 %). Pro déti je to cca 35 g (25 g) cukru, to je 1
limonada ze $kolniho automatu, nebo 250 ml dzusu (,Pamiskovd  siaimkossom
vyhlaska“ - 5 g cukru na 100 ml).
Maximalné 1 zakerna potravina Ci napoj.

— Snizeni konzumace volnych cukru (a udrzeni nizké hladiny prijmu)
by melo byt dosazeno bez pouziti necukernych sladidel.

11 Pediatricka konference, 2026




Aktualni vyzivova doporuceni dle WHO (2026)

Tuky

— Nasycené tuky by neméely tvorit vice nez 10 % celkového
energetického prijmu a trans-tuky jakehokoli typu by nemely
tvofit vice nez 1 % celkové energie. Celkovy pfijem tuku 15 —
30 % CEP.

Bilkoviny

— CEP 10 — 15 %, u dospivajicich muze mirné pfekrocit 15 %.

— Konzumace potravin Zivo€iSného puvodu je stale dulezita pro

podporu pfijmu zivin, zejména u déti a tehotnych/kojicich zen.
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Aktualni vyzivova doporuceni dle WHO (2026)

PYRAMIDA SLOZENA Z POTRAVIN TOHOTO KONKRETNEHO JEDELNICKU

S ga e ﬁ B o

. A0RCE = TVOJE ST,
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— Podporujte stravu s Sirokou skalou potravin

bohatych na ziviny, vCetné ovoce, zeleniny,

celozrnnych vyrobkdu, lusténin, ofechu,
semen a libovych potravin zivoCisného

plvodu, abyste zajistili dostateény pfijem ol

. _ . _ o ] D0AUTED PATMA
klicovych vitaminu a mineralnich latek.

— Kojenci by méli byt béhem prvnich 6 mésicu
vylucné kojeni a nepretrziteé do 2 let véku a
déle.

13 Pediatricka konference, 2026



Aktualni vyzivova doporuceni dle WHO (2026)

— Vyzivova doporuceni se nemenil!l!

Saturated fatty acid Carbohydrate intake Total fat intake for the
and trans-fatty acid intake for adults and children prevention of unhealthy
for adults and children WHO guideline weight gain in adults

and children
WHO guideline

WHO guideline

“gios T RS
, @R
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e .
ganization {‘&() World Health
& Organization

{1& World Health
i %2 Organization
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Aktualni stav v CR

— Monitoring dietarni expozice:
- nedostatek: Ca, Mg, Zn, K, Se
- dostatek: P
- nadbytek: Na

Systém monitorovani zdravetniho stavu obyvatelstva CR ve
vztahu k Zivotnimu prostiedi

Subsystém IV

ZDRAVOTNi DUSLEDKY ZATEZE LIDSKEHO ORGANISMU CIZORODYMI
LATKAMI Z POTRAVINOVYCH RETEZCD, DIETARNI EXPOZICE

Odborna zprdva za rok 2024

ZU

Stétni zdravotni Ustav
Praha, zafi 2025

— Zavér: ,,Pokud by spotreba jednotlivych skupin potravin v populaci odpovidala

doporuceni podle vyzivové pyramidy, doslo by u vétSiny popula¢nich skupin k

podstatnému zlepseni.“

Zdroj: SzU: Systém monitorovani zdravotniho stavu obyvatelstva CrR
ve vztahu k Zivotnimu prostfedi, ZDRAVOTNI DUSLEDKY ZATEZE
I:IDSVKEHO ORGANIS’MU CIZORODYMI LATKAMI Z POTRAVINOVYCH
RETEZCU, DIETARNI EXPOZICE, Odborna zprava za rok 2024

15 Pediatricka konference, 2026

vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B1,
vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,
kyselina listova

draslik, fosfor, vapnik, hoi¢ik,
Zelezo, j6d, zinek, selen
bilkoviny, tuky (nasycené

i nenasycené tuky),

sacharidy, vldknina

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tuky), cukry

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,
vitamin B12

vépnik, fosfor, jod, hof¢ik
bilkoviny, tuky

vitamin K, vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listova, karoteny
draslik, vapnik
vliknina, voda, sacharidy

sacharidy (3kroby), vlaknina
vitamin B1, niacin, hof¢ik

voda,
sacharidy (cukry),
véapnik
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Nova vyzivova doporuceni

— Zahajena priprava pod vedenim
SzU

— Grafické vyzivoveé doporuceni musi
byt mnohem lepe pochopitelne

— Stale pujde o sledovani skupin
potravin

— Pravidlo 1-2-3 + napoj

16 Pediatricka konference, 2026



Vyvoj vyzivovych doporuceni

S N

2ELENINA A OVOCE
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Nova vyzivova doporuceni
3 skupiny potravin + napoj
1. prilohy

2. zelenina a ovoce

3. zdroje bilkovin

(v€etné ofechu a olejnatych semen)

obrazek vytvorila Al Gemini
18 Pediatricka konference, 2026
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Pomocnik pro hodnoceni vyzivy

agentura
Ceskeé republiky

Mobilni aplikace ZLEPSI ZDRAVI
dostupna od podzimu 2026

Zrusit

Vyberte si vyzvu

Denné porce zeleniny ¢i ovoce

Dat si denné porci zeleniny &i
ovoce ve velikosti viastni pésti

Ke kazdému jidlu kousek
zeleniny &i ovoce

v Dét si ke kaZdému dennimu jidiu
W 1 (napf. snidané, svatina, obéd,
+ vedefe) kousek zeleniny & ovoce

Domne 3 porc zeeniny Denné porce zeleniny
R ¢i ovoce

Dat si denné dohromady 5 porei
zeleniny a ovoce, porce je velka

’ jako viastni pést
o— . ! ' ! pé \

Zelenina a ovoce jsou pro télo velmi

ol o vyznamnym zdrojem vody, vidkniny, vitaminu
C, mineralnich latek (napf. drasliku, hoF&iku,
nékteré druhy i vapniku) i daliich dileZitych
biologicky aktivnich litek, které neslouZi

pfimo jako Ziviny, ale mohou posilovat

’
imunitni systém, zlepSovat kardiovaskularni
zdravi, chranit proti nadorovému onemocnéni
a mohou pfispét v prevenci

neurodegenerativnich onemocnéni, jako je
Alzheimerova choroba. Cenné jsou nejen
o drphu FEISRIBY 2 BURES als | tans
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Pomocnik pro hodnoceni vyzivy

Napoje: 7 porci
Prilohy: 6 porci

Zelenina a ovoce: 5 porci

Zdroje bilkovin: 4 porce

Zakernosti: max 1porce

Cojsemdnes jedl

T A
C R

Technologicka

Ceské republiky

> 1LEPS|

IDRAVI
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Mobilni aplikace ZLEPSI ZDRAVI
(dostupna od podzimu 2026

Co jsem dnes jed|

)
3 B A
Vs
I b
\.'. |ﬁ|.-'I
+ o+ o+ i+ |+

Pridame vyzvu?

Wyzwy t pormokou
nabehnout ne dobre
ridvyky, Zkus si
vybrat,..

21

Moje jidlo

Dennl plofled

Zavrit
Moje piti
Dny Tydny

Denni prehled

Mésice

T A

-

C R

Technologicka
c_:gentura
Ceskeé republiky

Co sem (ne)patri

Caj
Idealné neslazeny. Rozhodné ne
instantni, ten je plny cukru!

Kéva

Hlavné delsi, treba s mlekem. Bez cukru
je to vyhra. Malé espresso ti vody
nepfida.

Voda nebo mineralka

Kohoutkova je super, ale mizZe byt i
minerdlka. Zkuste se vyhnout
daoslazovanym a umélymi aromaty.

Voda se sirupem

Udélejte si ji rad&ji sami ze sirupu! Bude
obsahovat mnohem méné cukru, nez
rizné barevné...

Sladka limonada

Cola, Fanta, Sprite... Vechny tyto
limonady obsahuji tolik cukru jako
tabulka ¢okolady. Ob&as nam neublizi,
ale jsou to rozhodné ,zakeFnosti”,

Energeticky napoj

VW energetaku je cukru, ze by to porazilo
vola. A taurin s kofeinem vas vycukaji
tak, Ze v CSku netrefite ani vrata od

UNI
ED



= -

PLJI VODU SPIM DOST. - . | POHYBUJISE, HHHH T A
Do vhodného ZéKadni potfeba KDYKOLI MUZU.

pitného rezimu spanku je kolem * - Alespoii hodina ‘

patfi predevsim 9-10 hodin. X pohybu denné se

I n I I neslazené napoje, . . . zadychanim prospivé
které se piji * 2 télu | mysli, 4
v pribéhu celého C R
ZLEPSI ZDRAVI = .
Snidané do hodiny
po probuzeni nastartuje DE Technologicka

télo, aby lépe
hospodaﬂlo agentura

(dostupna od podzimu 2026) Dun se o .ﬂ Ceskeé republiky
o SPOLECNE DOMA

JIME ALESPON

JEDNOU DENNE. B"Z'ky' clovék, treba
Spole&né piprava jidla rodi¢, sourozenec,
a jeho konzumace prinasi kamaréd, je duleZitym

« Jak podporit zdravy vyvoj deti v

kazdodennim Zivoté? S et s i i JLERS]
. Letak do ¢ekarny a do ruky 70PN
« (Odkaz na webove stranky a O oo

www.zlepsizdravi.cz

Tom 7 . . . ENG KAZDEHO MEHO : |
mobilni aplikaci : oA Snazims,
y Doporucené denni zu"hﬂvﬂm‘

mnoZstvi ovoce

eleniny je 5 porci. cose
l—i POHYB 4—1 RSN o b

VYZIVA DUSEVNi ZDRAVI i e

WHO: ADEKVATNI, VYVAZENA, DOSTATEK SPANKU RELAXUJI MAXIMALNE
UMIRNENA, PESTRA 2 HODINY ZA DEN.

Také od obrazovky je i )
v potfeba si odpoéinout.
A ZI-E pSI K regeneraci organismu
VZTAHY , poméha hlavné spanek, H \ IVI U I\I I

IDRAV] J VM
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Misto zavéru OTAZKY

O o g

ILEPSI
IDRAVI

Kolik porci zeleniny a ovoce jsme vCera snedli?

Dari se nam plnit doporuceni pro viakninu?

Pecujeme o sve kostni zdravi?

Jsou nase denni jidla slozena na principu 1-2-3 + napoj?
Jsme stridmi v konzumaci zakernosti?
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