STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Nedostatky ve vyziveé dlouhodobé zhorsuji zdravotni stav
Cechull. Komplikace hrozi zejména Zzenam, odhalil monitoring

Dlouhodoby a pravidelny monitoring, ktery provadi Statni zdravotn{ dstav, odhalil i v pandemickém roce
2020 zédsadni, chronické nedostatky ve vyZivé eské populace. Opakované se projevuje nedostatek vapniku,
hoi¢iku, Zeleza, zinku, drasliku a selenu u vazné ¢asti populace Zzen. Muzim pak nejéastéji chybi predevsim
vapnik, hot¢ik a draslik. Takovy deficit minerdlnich latek se na lidském organismu podepisuje rozvojem fady
neinfekénich onemocnéni a chronickych zanétt, varuji odbornici.

Takzvany dlouhodoby monitoring dietdrni expozice populace vybranym chemickym latkdm je legislativné
zakotveny v fadé predpistt CR i EU. Hodnoceni v§znamnych minerdlnich litek v obvyklé dieté Geské
populace i v roce 2020 ukdzalo, Ze se opakuje fada nedostatkd ve vyzivé, zejména u Zen. '"Takové chyby se
bohuZel Casem v organismu scitaji. Prevence je dlouhodobé zanedbdvdna a zbytecné zhorSuje zdravotni
stav populace. PFindsi to trapeni v Zivoté jednotlivcu a v diisledku velkou ekonomickou zdtéz pro zdravotni
systém,'' shrnuje obavy z nasledki zjisténého stavu Prof. MVDr. Jifi Ruprich, CSc., vedouci Centra zdravi,
vyZivy a potravin Statniho zdravotniho dstavu.

Cilem hodnocenti piivodu mineralnich litek bylo posoudit stav pro rtizné skupiny populace CR. K hodnoceni
byla vyuZzita data o spotiebé potravin z ndrodni Studie individudlni spotfeby potravin a aktudlni analytické
hodnoty obsahu mineralnich latek v potravindch stanovenych v ramci projektu. Detaily jsou popsany

v priloZené zpravé.

Opakované se projevuje nedostatek minerdlnich latek pfedevsim u Zen. Napiiklad vice neZ poloviné Zen mezi
18 a 59 lety chybi dostatek vapniku, hoi¢iku, Zeleza, zinku, drasliku a selenu. U nadpolovi¢ni vétSiny muzi
ve stejné vékové skupiné se pak projevuje nedostatek u vapniku, hot¢iku a drasliku. Rozdil je ddn predevs§im
tim, Ze u muzt jsou davky potravin vyssi v pfepoctu na kilogram télesné hmotnosti a ziskavaji, nebo spise
postradaji, tak jiny pomér sledovanych prvkd.

"Popsané nedostatky minerdlnich litek podporuji rozvoj chronickych zdnétu. Ty se mohou stdt tichym
zabijdkem, ktery prispivd ke kardiovaskuldrnim chorobdm, rakoviné, metabolickému syndromu, diabetu,
depresim, demenci, poruchdm imunitniho systému a dal§im stavium. Skutecnost je, Ze ti z péti lidi na svété
zemrou na nemoci spojené se zdnéty,'' varuje dale profesor Jifi Ruprich s tim, Ze Zivotni styl vede lidi ke
konzumaci velkého mnoZstvi nejriznéji vyrazné dochucovanych a primyslové zpracovanych potravin. Ty
neobsahuji dostateéné mnoZzstvi potfebnych zivin. Na piipravu pokrmt mnohym nezbyva Cas, pfi vafeni se
madlo pracuje s Cerstvymi surovinami. Pravé ty jsou ale pro rovnovdhu Zivin v pokrmech a nase zdravi zcela

zasadni.

Svou roli v celkovém dopadu nedostatku Zivin na organismus samoziejmé hraji i nedostatek pohybu, stres,
$patny spanek nebo konzumace alkoholu. "Bohuzel, my Cesi patiime z hlediska vyZivy mezi nejhorsi

v Evropské unii. O prevenci a zdravé vyZivé se sice hodné mluvi, ale lidé se jesté nenaucili o sebe starat.
Stdle mnozi Cekaji, Ze je spasi akutni medicina. To je ale zcela chybny pristup. K lékari uZ lidé jdou prdvé
z ditvodu poskozeni zdravi, kterému tifeba mohli pFedejit,"" uvadi profesor Ruprich.


http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Dietarni_monitoring_2020.pdf
http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Dietarni_monitoring_2020.pdf
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Lidé také Casto spoléhaji na to, Ze situaci fesi uzivani volné prodejnych multivitamint s mineraly. Dopliiky
stravy by ale mély byt pouze nouzovym fesenim. Zasadni je vyvazena strava. U nemocnych pak vhodnou
dietu doporuci naptiklad prakticky 1ékaf, ale existuji i nutri¢ni terapeuti, ktefi mohou lidem individudlné
radit.

A na jaké zmény stravy by se méla Ceskd populace obecné zaméfit s ohledem na popsany nedostatek
minerali? Nelze dat jednoduchy ndvod pro kazdého, protoZe nase Zivotni styly se lisi. To co CeSti
spotiebitelé Casto d€laji Spatné a naopak by mohli d€lat 1épe je popsdno v nasledujicich bodech:

—

. Konzumujte pestrou stravu odpovidajici vydeji energie - takZe pohyb a zase pohyb.

. Podstatou stravy neni maso, ale nezpracované rostlinné potraviny, prfedevsim zelenina a méné
ovoce a samoziejmé ceredlie. Potfebujeme vlakninu, ta nds zasyti a je skvéld pro zazivaci trakt.

. Sladké cukry (sladké na jazyku) je potieba opravdu minimalizovat.

. Solenti je zlozvyk Cecht, snaZte se nahradit vétsinu soli kofenim.

. Nezapominat na kvalitni bilkoviny, ty nejsou jen v mase, ty jsou i v rostlinach, napf. v luSténinach.

. Samostatnou kapitolou je konzumace tuku. V mase, mimo ryb, neni pfili§ vhodné sloZeni tukd pro
nase télo a hlavné ho nesmi byt mnoho.

7. Dbejte na sloZeni napoju. Obycejnd voda je mnohondsobné zdravéjsi nez ochucené népoje. Ty Casto

maji vysoky obsah cukri.
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"Tato doporuceni jisté uz mnozi slyseli a predpokldddam, Ze se nékomu ani nemusi libit, jak jsou
jednoduchd. Ale funguji. AZ budete mit zdravotni problémy, moznd si na tato pravidla vzpomenete.
Zacnéte se o sebe starat ihned. Télo se Vam odméni a budete mit i lepsi ndladu a Zivotni energii,'' uzavira
profesor Jifi Ruprich.

Existuje spousta krokti k ndpravé. Dieta sama nemtiZe vse vyfesit. VSe je spojeno s Zivotnim stylem.
Podrobné informace k primarn{ a sekundarni prevenci chronickych zanétd 1ze nalézt na webu SZU.


http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/sul-v-masnych-vyrobcich-technicka-zprava-publikovana-v-ahem
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/nutri-score-hodnoceni-tuku-a-oleju-toto-nutricne-zdravotni?highlightWords=tuky
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/nutri-score-hodnoceni-napoju-nutricne-zdravotni-logo-by-mely?highlightWords=cukr+n%C3%A1poj%C3%ADch
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/prevence-chronickych-zanetu-a-zivotni-styl
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