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Uvod

Je vSeobecné a dlouhodobé znamo, ze nékteré potraviny vykazuji pozitivni
vlastnosti s ohledem na zdravi a jejich konzumace poméhé predchazet nékterym
nemocem. V poslednich letech roste i povédomi o vlivu skladby stravy na
zdravotni stav ¢lovéka. Mezi védci panuje konsensus v tom, Ze strava chuda na
nékteré ziviny spolu s nevhodnym Zivotnim stylem zptsobuje nékteré chronické
zdravotni problémy. Ve spolecnosti dochazi k nartistu nadvahy a obezity, zvySuje
se pocCet kardiovaskuldrnich onemocnéni, diabetiki 2. typu, diagnostikované
rakoviny i nékterych kognitivnich onemocnéni, jako napf. demence. Clovék
potiebuje fadu Zivin, pokud chce zlstat zdrav a vyvarovat se riziklim nékterych
onemocnéni souvisejicich se zplisobem stravovani. Kazda z zivin ma v organismu
uréitou funkci. Ziviny, které jsou zaroveni zdrojem energie (tuky, sacharidy,
bilkoviny, souhrnné¢ makroziviny), potfebujeme v relativné vétSim mnozstvi, u
vitaminil a minerdlnich latek (mikroziviny) staci nizsi piijem Zivin. Co bychom
méli v rdmci stravy upfednostiiovat, co omezovat a ¢emu se, pokud mozno
vyhybat, nam ftikaji vyzivova doporuceni.

Jak vvzivova doporuceni zjednodusit?

Odborné spolecnosti se snazi vytvofit srozumitelnéjs$i a graficky nazorna
doporuceni, jak by méla vypadat idedlni skladba stravy. Ukazuje se, Ze primérny
spotiebitel se dobie nevyznd v cCiselnych hodnotach obsahu kli¢ovych Zivin
uvadénych na obalech potravin ve vztahu k tabulkdm, kolik by denné¢ mél snist
bilkovin, sacharidii a z toho cukrli. TotéZ plati pro tuky a v rdmci této skupiny se
vytraci povédomi, jaké tuky omezovat a jaké naopak preferovat. Proto se v
posledni dobé cCastéji objevuji doporuceni zaloZena na skupinach (bazich)
potravin. Formuluji se v podobé konkrétnich druhli potravin, frekvence jejich
konzumace a velikosti porci. Je snaha co nejméné kvantifikovat doporuceni
tykajici se Zivin. Na pomoc prichazeji rizna grafickd vyjadfeni, jaké druhy
potravin bychom méli konzumovat Castéji, nebo naopak kterym bychom se méli
spiSe vyhybat. Nejcastéji se pouzivaji dva formaty infografiky.

Potravinova pyramida

Potravinova pyramida znédzoriiluje doporucenou cetnost konzumace
zdkladnich potravin a byva vyjadiena v porcich. V zékladné pyramidy jsou
potraviny, které bychom méli konzumovat ¢astéji. Na vrcholku jsou potom ty,
které bychom méli konzumovat v omezeném mnoZzstvi. Nevyhodou pyramid je,
ze nemusi byt ptfesné¢ definovany velikosti porci. Porce se pro jednotlivé druhy
potravin 1i$i svou velikosti, nékdy byvaji porce sméSovany s konzumovanym
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mnozstvim, coz vyvolavd vyznamné rozdily mezi pyramidami vydavanymi
riznymi organizacemi. V ramci nékterych pyramid splyvaji rozdily ve vyzivové
hodnoté¢ urcitych druhii potravin (ryby, maso, masné¢ vyrobky), které¢ byvaji
uvadény spolecné jako zdroje bilkovin. Ve slovné formulovanych doporu¢enich
vSak maji rizné druhy masa zcela odlisné preference v ramci konzumace. Proto
byva slovni popis v nékterych piipadech dilezitou souc¢asti dané pyramidy.

Potravinovy talir

Druhym nejcastéji pouzivanym formatem doporucené skladby stravy je
potravinovy talif. Ten v podstaté odpovida kolaCovému grafu. Znazoriiuje, jaky
mnozstevni podil by jednotlivé druhy potravin mély tvofit v ramci celkové stravy.
Nevyhoda tohoto grafického vyjadieni spociva v ptiliSném zjednoduSeni. Nejime
jeden talif denné a celodenni skladba stravy je posklddana z vice jidel, které se
vyznamng 1181 v zastoupeni jednotlivych potravin. Skloubit vSechna denni jidla do
jednoho kola€oveho grafu tak, aby poméry odpovidaly celkovému doporuceni pro
vyvazenou skladbu stravy, vyZaduje velkou predstavivost.

Pyramida nebo talir, co je lepsi?

Vedou se diskuse, zda je potravinovy talit lepsi neZ pyramida. Nazor na to
neni jednotny, ob¢ grafickd vyjadieni maji sva pro a proti. Vyzivova doporuceni
formulovana na bazi potravin doprovéazi nékdy vzorovy pokrm. Ten je inspiraci
pro vybér surovin pro ptipravu pokrmt a rovnéz demonstruje, jaké dilezité ziviny
pochézeji z riznych komodit. V doporucenich se objevuji 1 tabulky a doplitujici
Ciselné udaje, které nabadaji k Cetnosti konzumace rlznych druhii potravin.
Samoziejmosti kazdého doporuceni je souhrn zésad, jak poskladat spravnou
skladbu stravy.

Tuky v potravinovych pyramidach a talifich

Tuky obsahuji vice nez dvojnasobek energie nez ostatni zakladni Ziviny
(sacharidy a bilkoviny). Celkovy piijem tukii by mél byt proto umirnény.
Referencni hodnota pfijmu pro tuky u osob se stfedni fyzickou zatézi pti piijmu
2000 kcal denng Cini 70 g/den tuki. Je to hodnota orientacni, uvadéjici, kolik tuk
bychom méli denn€ konzumovat. V ni jsou zahrnuty tuky skryté (napt. mlécné
vyrobky, maso, uzeniny apod.), jejichZ mnozstvi pfi konzumaci ¢asto nevnimame,
1 tuky viditelné, které pouzivame na ptipravu pokrmi a jejichz mnozstvi si naopak
uvédomujeme. Tuky viditelné maji stanovenu relativné nizkou hodnotu velikosti
porce. Obecné se uvazuje, Ze porce tukli pouzivanych pii piipraveé pokrmt ¢ini 10
g nebo ml. Ve stravé by mély pfevazovat oleje a tuky s pfiznivym sloZenim
mastnych kyselin s pfevahou nenasycenych mastnych kyselin. Téch bychom m¢li
tudiZ konzumovat minimalné€ 4 porce. Tomu by mélo odpovidat zatazeni tuki v
hierarchii potravinové pyramidy. Jak si ukaZeme na né€kolika ptikladech, ne vzdy
tomu tak je.
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Priklady komunikace tuka v ramci potravinovvch pyramid

Potravinovych pyramid je cela fada. Je s podivem, jak se nékteré vyznamné
1181 z hlediska doporuceni, kolik tuk?i, ptipadné jakych, bychom méli konzumovat.
Pyramida Ministerstva zdravotnictvi CR byla vydana v roce 2005 jako soudast
vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR (obr. 1).

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce — 1 jablko, pomerand & bandn (100g), miska jahod,
rybizu £ borivek, sklenice nefadéné ovorné Sivy

Obilniny, ryze, téstoviny, pectve

Jedma poree - 1 krajic chisba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych viodek nebo misli, 1 kopefak vafend ryze & vafenych
téstovin (125g)

Siil, makey, culery: 0-2 porca
Mléko, mlééné virobky: -3 porce
Ryby, maso, driibes, vejce, lniténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3.5 porc
Owoce: 7-4 porce
Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 pord

Obr. 1: Pyramida Ministerstva zdravotnictvi CR

Kladem pyramidy Ministerstva zdravotnictvi CR je uvedeni poétu a velikosti
porci jednotlivych skupin potravin. Umisténi tukd a slovni komentat je
doprovazejici vSak viibec neodpovidd soucasnym vyzivovym doporucenim,
dokonce ani doporucenim platnym v dobé vydani této pyramidy. Porce tukti je v
této pyramidé spravné urcena na 10 g, ale doporucuje se denné jist jen 0-2 porce.
Striktni omezeni ptijmu tuki bylo uplatiiovano v 80. letech minulého stoleti. Od
roku 2003, kdy byla publikovéana vyzivova doporu¢eni WHO, se ptiklada vétsi
vyznam sloZeni tukd neZ jejich konzumovanému mnozstvi>. Pokud by se nékdo
doporu¢enimi pyramidy Ministerstva zdravotnictvi CR fidil, mé&l by vyrazné
deficitni ptijem esencidlnich mastnych kyselin, zejména omega 3.

Sbornik SPZ0, 2021 60



Pyramida Fora zdravé vyzivy (obr. 2) komunikuje doporuceni pro tuky
spravné’.

Ceska potravinova pyramida

Obr. 2: Pyramida Fora zdravé vyZivy

Olej a margarin v kelimku jsou umistény do 2. arovné stejné jako nckteré
vyrobky z obilovin, ryby, mlé¢né vyrobky, brambory apod. Tuky balené ve folii,
at’ uz se jednd o tuky zivocisné nebo pokrmové, by mély byt konzumovany
umirnéné, proto jsou umistény ve vrcholu pyramidy. Rozd¢€leni tukli na dvé
skupiny s pfevahou nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin je v souladu
s vyzivovymi doporucenimi, stejné jako jejich rozdilné umisténi v ramci
pyramidy.
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Podobny problém jako pyramida Ministerstva zdravotnictvi CR ma i

4

Pyramida vyzivy pro déti sestavena z kostek®.
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Obr. 3: Pyramida vyZivy pro déti

Porce jsou definovany jako seviena pést ¢i rozeviena dlan. Tato definice
v podstaté odpovidd konzumovanému mnoZstvi, nikoliv porcim, jak jsme u
jednotlivych potravin v rdmci potravinovych pyramid zvykli. Veskeré tuky (i
oleje) jsou umistény do vrcholu pyramidy. Z hlediska olejl je to zadsadni rozpor
s v§eobecné uznavanymi vyzivovymi doporu¢enimi. Ryby, vejce, dribezi, hovézi
a veprové maso jsou umistény do stejné kostky. Ryby a riizné druhy masa neslouzi
v ramci stravy jen jako zdroje bilkovin, coz by mohlo byt diivodem umisténi do
stejné kostky. Vyznamné se 1isi z hlediska slozeni a mnozstvi tuku, ktery je v
riznych druzich masa obsazen. Ryby patii podle vyzivovych doporuceni
renomovanych odbornych spole¢nosti mezi preferované zdroje omega 3
mastnych kyselin a drtibez je obecn¢ uptednostnovana v konzumaci pred masem
hovézim a veptfovym, stejné jako maso libové pied masem tu¢nym (s vyjimkou u
ryb). To Pyramida vyzivy pro déti viibec nezohlediiuje. Strava déti podle této
pyramidy bude deficitni vzhledem k pifijmu esencialnich mastnych kyselin, které
hraji vyznamnou roli z hlediska riistu a vyvoje déti.

Pyramida Harvardovy university umistila oleje v souladu s vyzivovymi
doporucenimi do stejné rovné jako zeleninu, ovoce a celozrnné obiloviny, coz
miuize byt pro nékoho piekvapenim’. To v§ak odpovida doporuc¢enému poctu porci
v ramci denni konzumace. Méslo je umisténo ve vrcholu pyramidy. V pyramidé
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se z hlediska ¢etnosti konzumace rovnéz rozliSuji rizné zdroje bilkovin a v nich

obsazenych tukd. Na tfeti urovni jsou umistény ryby, vejce, dritbez, stejn¢ jako

ofechy, semena, fazole a tofu a ve vrcholu potom maso vepiové, hovézi a skopové
od obvyklym anglosaskym oznacenim ,,Cervené maso*.

Taking a MULTI-
VITAMIN can be
a good nutrition
| insurance policy.

Healthy Fats & Oils

‘OLIVE, CANOLA, & OTHER VECETABLE OLS;
'TRANS-FAT FREE MARGARINE

Daily Exercise & Weight Control

Obr. 4: Pyramida Harvardovy university

Nejednoznacnost komunikace, tykajici se doporuc¢eného mnozstvi tukii,
mizeme dokumentovat na ptikladu irské pyramidy®. Irska pyramida fadi tuky do
patra pod vrcholem. U tukti je doporucovana konzumace v omezeném mnoZzstvi,
zatimco ostatni potraviny ve spodnich patrech jsou doporucovéany ve formé porci.
SméSovat doporu¢ovand mnozstvi a pocty porci neni v souladu s koncepci tvorby
potravinovych pyramid. Vyznam konzumace tukil s pfiznivym slozenim
mastnych kyselin neni timto zplsobem nélezité zdiraznén. Irskd pyramida je
k dispozici ve 3 verzich:

e bez komentare
e s komentafem k jednotlivym patrim pyramidy
¢ s timto komentafem spolu s definici velikosti porci (obr. 5).

Rozmisténi potravin v rdmci pyramidy je ve vSech verzich shodné. Pokud
pouzije béZzny spotiebitel pouze jednoduchou verzi bez dalSich detailnéjSich
informaci, mtze dojit k zcela odliSnym zavérim. U tukd v plné verzi
s komentafem je doplnéno vysvétleni, ze by se mély pfednostné pouzivat
roztiratelné tuky s pfevahou mono — a polynenasycenych mastnych kyselin, stejné
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jako oleje fepkovy, olivovy, slunecnicovy a kukuficny. Omezovana by méla byt
konzumace majonézy a upifednostiovany by mély byt kulinarni upravy
pouzivajici méné tuku. Jednoducha verze irské pyramidy tento popis nema a
bézny spotiebitel miize nabyt dojmu, Ze mezi tuky neni rozdil.
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Obr. 5: Irska pyramida s komentari

S podobnymi problémy se potykd i Pyramida pro moderni Cesko
publikovana v roce 20217. VSechny tuky jsou umistény v jedné urovni pod
vrcholem pyramidy. Doporuceni pro tuky ma mnozstevni charakter, zatimco
ostatni potraviny v pyramid¢ jsou prezentovany v porcich. Doporucovany jsou 1
az 2 1zicky oleje nebo 30 g ofechi. Preference mezi jednotlivymi tuky jsou
zdlraznény jen v komentafi, a to navic ne zcela srozumitelné. Vyhybat bychom
se méli tukiim s pfevahou nasycenych mastnych kyselin. Jako ptiklad jsou
uvedeny kokosovy a palmovy tuk, na chleba si vS§ak mizeme mazat maslo, aniz
by bylo specifikovdno tolerované mnozstvi. Maslo se svym slozenim podoba
tropickym tukim. Proto pro n¢j plati podobna doporudeni, respektive omezeni.
Ta v8ak v pyramid¢ formulovana nejsou.
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Obr. 6: Pyramida pro moderni Cesko

Z uvedeného srovnani vyplyva, Ze potravinové pyramidy sice poskytuji
spotiebiteli grafickou ndzornost, které potraviny konzumovat €astéji, nicméné,
jak vyplyva zvyse zminénych piikladii, nékterd zjednoduSeni v pyramidéach
zpusobuji ne zcela jasnou interpretaci z pohledu detailnéjsiho vybéru potravin
v ramci ptibuznych nebo stejnych potravindiskych komodit. Nejvice rozdila je u
tukii nebo potravin, v nichz tuky tvofi vyznamny podil.

Potravinové talire

Koncept potravinového talife pochazi z USA, kde jej ptedstavilo tamni
ministerstvo zemédélstvi (USDA — United States Department of Agriculture)
v roce 2011 pod nazvem My Plate. Jak se ukazuje, 1 potravinové talife vyzaduji
komentére, jinak se vramci grafického zjednoduSeni ztraci pro spotiebitele
dalezité informace. Jako ukizka miZe slouZit anglicky potravinovy talif
pouzivany od roku 2009, ktery prochazel vyvojem z hlediska doprovodného
textu, az byla vroce 2016 pirepracovana i1 grafika. Z prostého talife (Eatwell
Plate)® se stal uceleny navod na spravnou skladbu stravy (Eatwell Guide)’.
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The eatwell plate

Use the eatwell plate to help you get the balance right. it shows how
much of what you eat should come from each food group.

hﬁw&ﬁbﬂw-m“imﬂ more sustainabla food.
It shows how much of what you cat overall should coma from sach food group.

Mﬁ;’m 'mw-uroummm

Obr. 8: Potravinovy talii' Velké Britinie 7 roku 2016
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Jaké jsou rozdily mezi talifem z roku 2016 a jeho predchozi verzi?

Z aktualizovaného talife zmizela vyse¢ potravin a napoji s vysokym
obsahem tuku a cukr. Produkty tohoto typu byly umistény mimo talif
s poznamkou, ze mohou byt konzumovany mén¢ Casto a v malych mnoZzstvich.
Misto toho piibyla skupina olejii a roztiratelnych tuka s komentafem o prednostni
konzumaci vyrobkl z této kategorie s pfevahou nenasycenych mastnych kyselin.
U mlécnych vyrobkil ptfibyla pozndmka preferované volby variant s niz§im
obsahem tuku a cukri. U obilovin by mély byt upfednostiiovany celozrnné
vyrobky. U zdroji bilkovin je zminéno CastéjSi zarazovani lusténin do stravy,
hovéziho a skopového masa a masnych vyrobkil. Tyto rozdily opét demonstruyji,
ze samotnd grafika nesta¢i na to, aby se béznému spottebiteli dostala ucelena
informace, jak si poskladat vlastni jidelni¢ek. DilleZité jsou komentate tykajici se
tukt, jaké omezovat a jaké preferovat, at’ uz se jedna o tuky skryté, obsazene
v mase nebo mlécnych vyrobcich, nebo tuky viditelne, pouzivané pii ptiprave
pokrmi.

Trojrozmérna pvramida DGE

Némecka spolecnost pro vyzivu DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
e.V.) pfiSla se zajimavym pfistupem, ktery sluuje koncept pyramidy a talife do
jednoho grafického vyjadfeni!®. Tim je jehlan, jehoZ stény tvoii 4 trojuhelniky a
ctvercova zakladna. Potraviny jsou rozdé€leny do 4 skupin a 7 podskupin na:

e potraviny rostlinného plvodu (zelenina, ovoce, vyrobky z obilovin a
brambor)

e potraviny zivociSn¢ho plvodu (mléko a vyrobky z néj, maso a masné
vyrobky)
e tuky aoleje
e napoje
Kazdé sténa jehlanu ukazuje, co bychom méli v ramci téchto skupin jist
Castéji a co naopak omezovat. Plati pravidla obvykla pro potravinove pyramidy:
potraviny v dolni c¢asti stény jehlanu jsou povazovany za prednostné
doporucovane, potraviny v horni ¢asti bychom méli spiSe omezovat. Barevny
pruh po strané zndzoriiuje hodnoceni nutricni kvality kazdé potraviny. Pro
uspotradani potravin v ramci Ctyt stran pyramidy se pro kazdou skupinu potravin
pouzivaji odlisna kritéria hodnoceni. Potraviny na riiznych strandch pyramidy
nejsou z hlediska vyZzivoveé kvality vzdjemné srovnatelné. Diky rozd¢leni potravin
do jednotlivych skupin a podskupin je odstranén problém rtiznych velikosti porci
pro tuky a oleje oproti ostatnim potravindm. V zékladné jehlanu je vyobrazen
kruh, ktery ukazuje, jaky by mél byt podil jednotlivych skupin a podskupin
potravin uvedenych na sténéch jehlanu v rdmci celkové stravy. Zde se jiZz nejedna
o porce, ale o celkové mnoZzstvi potravin. Obr. 9 ukazuje zdkladnu jehlanu
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trojrozmérné pyramidy DGE, sténu jehlanu pro tuky a olej a sténu jehlanu pro
potraviny zivoc¢iSného ptavodu.

A
.
=
—
— "\
e

Ay sidlo,
= ocrmové
tuky

Q
sojovy, olivovy Yo
a pienicny Kickoyy alej
7 T

r— e 4
— Fepkovy olej)
— > 2 viagskjoh
— N _ggorocha |3
= “Se

Oleje a tuky seqment kruhu \ Potraviny Zivocisného pivodu segmenty kruhu 4 B

maso a
S masné vyrobky

Obr. 9: Elementy Pyramidy DGE tykajici se tukit

Jak je mozné vidét na zakladné pyramidy DGE, tuky zaujimaji v rdmci
stravy relativné maly podil, podobné jako v ptipad¢ potravinového talite Velke
Britanie (obr. 8). DulezZitou informaci pro spotfebitele je pomér potravin
rostlinného a Zivoc¢iSného plivodu a dil¢ich podskupin, které utvaieji vyvazenou
stravu. Podil rostlinnych a ZivociSnych potravin se v ramci raznych
jednoduchych, vySe diskutovanych pyramid, casto vytraci. Tyto pyramidy
postradaji nékteré prvky pro komplexni edukaci. Velmi dilezité je, jaké tuky a
oleje konzumujeme. To ukazuje pyramida (sténa jehlanu) pro tuky a oleje.
Repkovy olej spolu s olejem z vlasskych ofechii patii mezi nejvice preferované.
Na vrcholu pyramidy jsou pokrmoveé tuky nebo sadlo pouzivané na smaZzeni.
Z hlediska doporucen¢ konzumace tuku je diilezita i sténa jehlanu znazoriujici
potraviny Zivoc¢iSného pivodu. V zakladné pyramidy jsou ryby a libové maso.
Uptednostinovany jsou i mlé¢né vyrobky s niz§im obsahem tuku. V horni ¢asti
pyramidy jsou masné vyrobky s vysokym obsahem tuku a uzeniny.

Pyramida DGE vyfeSila fadu problémi, které¢ jednoduché pyramidy nebo
talife nejsou schopné postihnout. Tuky by mély byt v ramci pestré a vyvazené
stravy konzumovany v relativné malém mnozstvi. Specidlni pyramida (strana
jehlanu) pro tuky a oleje na druhou stranu ndzorn¢ ukazuje, jaké tuky preferovat
a jaké omezovat. Tim je zaroven vyfeSen problém velikosti porce pro tuky, kterd
je vyznamné niz8i nez u ostatnich potravin. Pyramida (strana jehlanu) pro
zivocisné produkty zase postihuje obsah a slozeni tukt v jednotlivych produktech
a grafické vyjadreni je v souladu se slovn¢ formulovanymi doporu¢enimi.

Zavér
I kdyZ se slovné formulovana vyzivova doporuceni zaloZzena na skupinach

potravin od sebe vyznamné nelisi, jejich graficka vyjadieni, vedena snahou je
zjednodusit a prezentovana formou potravinovych pyramid nebo taliiti, vykazuji
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vyznamné rozdily. Ty se asi nejvice projevuji v tom, jakym zpiisobem jsou
v téchto formatech komunikovany tuky. Spotiebitel se nasledné obtizné orientuje
v ramci té€chto doporuceni a nevi, jaké tuky pfednostné konzumovat a jaké naopak
omezovat. PfiliSné zjednoduSeni miize byt proto na Skodu z hlediska edukace
obyvatel. Trojrozmérnd pyramida DGE neni slozitdA na pochopeni a
zapamatovani. Umoziiuje vysvétlit n¢které detaily, které jednoduché pyramidy
nejsou schopny postihnout.
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