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Výživová doporučení

• Cíl: rozvíjet a upevňovat zdraví lidí (populace)
Podklad: vědecky podložené a ověřené studie (epidemiologické, 
klinické, laboratorní atp.)

1. NUTRIČNÍ STANDARDY 
– přesně definované referenční hodnoty 

2. OBECNÁ VÝŽIVOVÁ DOPORUČENÍ
– pro širokou veřejnost, zaměřeny na určité potraviny (např. Snídejte 

každý den. Jezte ryby a rybí výrobky alespoň 2krát týdně.)

3. DOPORUČENÍ ZALOŽENÁ NA SKUPINÁCH POTRAVIN 
(FBDG – Food Based Dietary Guidelines)

– textový (Itálie, Dánsko) nebo grafický formát



Grafická výživová doporučení

• Pyramidy

– nejoblíbenějším grafickým znázorněním FBDG

– Rakousko, Belgie, Finsko, Řecko, Irsko, Lotyšsko, 
Španělsko, Německo, Švýcarsko, Slovinsko, Polsko a 
další

Poznámka: 

První pyramida založená na skupinách potravin, znázorňující celodenní konzumaci 
byla vydána ve Švédsku v roce 1974. Nejznámější pyramidou byla „Food Guide
Pyramid“ - amerického ministerstva zemědělství (USDA) v roce 1992, aktualizována 
roce 2005 „My Pyramid“. 



ŠVÉDSKO (1974)

• první obrazové doporučení pro obyvatelstvo

• první potravinová pyramida

• 6 potravinových skupin



USA (USDA: THE FOOD GUIDE PYRAMID, 1992)



USA (USDA: MY PYRAMID, 2005)



Irsko



Švýcarsko



Belgie



Španělsko



Španělsko 2015



Řecko



Německo



Rakousko



Lotyšsko



Středomořská pyramida (2010)



CINDY (WHO,2000)



VÝVOJ PYRAMID

• změny jen malé → důvod kritiky ???



Vegetariánská pyramida



Grafická výživová doporučení

• Kruhy, výseče, kolo  - talíře

– USA, Velká Británie, Španělsko



USA (HARVARD SCHOOL HEALTHY EATING PLATE)



Velká Británie 2016



ČR



Grafická výživová doporučení

• Jiné tvary

– Maďarsko, Kanada



Grafická výživová doporučení

• Jiné tvary

– Francie



Grafická výživová doporučení

• Jiné tvary

– Japonsko, Čína



Co aktuální výživová doporučení 
pro ČR?

• Jaké grafické výživové doporučení budeme 
používat?

• Pyramida nebo talíř?

• Jak budou definovány skupiny potravin?

– brambory? tuk? cukr? sůl? „zákeřné potraviny“?

– nápoje?

• Jak budou definovány velikosti porcí?



Sacharidy, vláknina, 

vitamin B1, niacin, 

hořčík

Voda, sacharidy, 

vláknina, vitamin 

C, K, kyselina 

listová, karoteny, 

draslík, vápník

Bílkoviny, tuky, 

vitamin A, D, B2, 

B12, vápník, 

fosfor, jód

Sodík, jednoduché 

sacharidy, tuky

Bílkoviny, tuky, 

vláknina, vitamin A, D, 

E, B1, B2, niacin, B6, 

B12, kyselina listová, 

draslík, fosfor, vápník, 

hořčík, železo, jód, 

zinek, selen

Voda, jednoduché 

sacharidy, vláknina, 

vitamin C, K, karoteny

Pyramida MZ ČR z roku 2005
- oficiální doporučení MZ ČR





Neoficiální pyramidy



Neoficiální pyramidy



Pyramida výživy pro děti
(Mužíková, Březková, 2014)

Pokusné ověřování účinnosti programu zaměřeného 
na změny v pohybovém a výživovém režimu žáků ZŠ 

(PaV)
http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-

materialy-2

http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2


Pyramida výživy pro děti 
včetně „zákeřné kostky“



Základní výživová doporučení (PaV)

• PRAVIDELNOST
– intervaly mezi jídly by neměly být delší než 3 hodiny

– důležitost snídaní

– prevence obezity

• PESTROST
– ukazatel kvality naší výživy

• PŘIMĚŘENOST
– ve výživě i v pohybu



Pyramida výživy pro děti a porce 

www.pav.rvp.cz



Pyramida výživy pro děti 
1. patro

www.pav.rvp.cz

• základem pitného režimu je voda



Pyramida výživy pro děti 
2. patro

www.pav.rvp.cz

• žluté patro je důležitým zdrojem polysacharidů - energie



Pyramida výživy pro děti 
3. patro

www.pav.rvp.cz

• není důležité rozlišovat zeleninu od ovoce



Pyramida výživy pro děti 
4. patro

www.pav.rvp.cz

• do těchto zdrojů patří také ořechy a olejnatá semena



Pyramida výživy pro děti 
vrchol

www.pav.rvp.cz

• není stanovena porce - slouží jen na dochucení



Pyramida výživy pro děti 
a zákeřná kostka

www.pav.rvp.cz



Pyramida výživy pro děti 
a zákeřná kostka





Pyramida výživy pro děti 
- pomůcka k edukaci i k hodnocení

www.pav.rvp.cz





Pestrost – ukazatel kvality výživy



VÁPNÍK, HOŘČÍK, DRASLÍK, ŽELEZO

HOŘČÍK
(ořechy, olejnatá 

semena)

VÁPNÍK
(mléko a mléčné 

výrobky)

VÁPNÍK
(brukvovitá 

zelenina)

VÁPNÍK
(sardinky s kostmi, 

mák)HOŘČÍK
(kakao)

HOŘČÍK
(celozrnné 
obiloviny)

DRASLÍK
(ovoce a 
zelenina)

DRASLÍK
(luštěniny, 

ořechy)
ŽELEZO

(červené maso, 
játra, semena, sója)

+ VIT 
C

ŽELEZO
(kakao)

ŽELEZO
(špenát)

ŽELEZO
(oves)



Využití Pyramidy výživy 

Pro dobře složenou stravu při sestavování stravy

platí, že hlavní jídla (snídaně, oběd, večeře) jsou složena ze 
všech pater pyramidy výživy. U dětí to platí i pro svačiny. 

www.pav.rvp.cz



Výživové doporučení na talíři



Výživové doporučení na talíři/tácu

• Dýňová polévka, 
krémová (se smetanou)

• Ryba

• Rýže s pohankou

• Koprovo smetanový dip

• Mrkvový salát

• Sůl, cukr, citrón, olej



Hodnocení pomocí pyramidy



Využití Pyramidy výživy  - hodnocení
kostka = porce, porce = sevřená pěst/rozevřená dlaň

• DOPORUČENÍ SPLNĚNO 
- 7-6-5-4-(1)

• DOPORUČENÍ NESPLNĚNO
- př. 6-5-2-4-(3) – zákeřné kostky (potraviny) nahrazují doporučované

- př. 7-10-2-0-(3) – nadměrné množství potravin z jedné potravinové 
skupiny nahrazuje jiné 



Jak hodnotit?

DLE OBSAHU ŽIVIN

DLE PYRAMIDY



POJĎME HODNOTIT
jídelníček dítě mladšího školního věku:

• 7 hod.: tvarohový koláč50 g, ovoce80 g, mléko150 ml

• 9:30 hod.: houska30 g s máslem a vejcem25 g, 
zelenina80 g, voda s džusem200 ml

• 12 hod.: zeleninová polévka200 g, hovězí maso s 
rajskou omáčkou90 g a těstovinami90 g, voda150 ml

• 15 hod.: jogurt150 g s ovesnými vločkami10 g, 
mandlemi15 g a čokoládou20 g, ovoce80 g, voda se 
sirupem200 ml

• 18 hod.: „rizoto“ s kukuřicí60 g, luštěninou30 g a 
zeleninou80 g, posypané sýrem30 g, čaj200 ml



HODNOCENO DLE OBSAHU ŽIVIN

• Energie

• Tekutiny

• Sacharidy, tuky, bílkoviny

• Vláknina

• Vitamin C

• Vápník

• Železo

• atd.



DACH - DDD

VĚK 7-9 let 10-12 let 13-14 roky 15-18 let 25-50 let

Bílkoviny (g/kg) 0,9 0,9 0,9 0,9 (m); 0,8 (ž) 0,8

Esenciální mastné 
kyseliny (% energie)

2,5 (n-6)
0,5 (n-3)

2,5 (n-6)
0,5 (n-3)

2,5 (n-6)
0,5 (n-3)

2,5 (n-6)
0,5 (n-3)

2,5 (n-6)
0,5 (n-3)

Vitamin A (mg RE) 0,8 0,9 1,1 (m); 1,0 (ž) 1,1 (m), 0,9 (ž) 1,0 (m); 0,8 (ž)

Vitamin D (μg) 20 20 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 10 (m); 9 (ž) 13 (m); 11 (ž) 14 (m); 12 (ž) 15 (m); 12 (ž) 14 (m); 12 (ž)

Vitamin K (μg) 30 40 50 70 (m); 60 (ž) 70 (m); 60 (ž)

Thiamin (mg) 1,0 1,2 (m); 1,0 (ž) 1,4 (m); 1,1 (ž) 1,3 (m); 1,0 (ž) 1,2 (m); 1,0 (ž)

Riboflavin (mg) 1,1 1,4 (m); 1,2 (ž) 1,6 (m); 1,3 (ž) 1,5 (m); 1,2 (ž) 1,4 (m); 1,2 (ž)

Niacin (mg NE) 12 15 (m); 13 (ž) 18 (m); 15 (ž) 17 (m); 13 (ž) 16 (m); 13 (ž)

Vitamin B6 (mg) 0,7 1,0 1,4 1,6 (m); 1,2 (ž) 1,5 (m); 1,2 (ž)

Folát (μg FE) 300 400 400 400 400

Vitamin B12 (μg) 1,8 2,0 3,0 3,0 3

Vitamin C (mg) 80 90 100 100 100

Vápník (mg) 900 1100 1200 1200 1000

Fosfor (mg) 800 1250 1250 1250 700

Hořčík (mg) 170 230 (m); 250 (ž) 310 400 (m); 350 (ž) 350 (m); 300 (ž)

Železo (mg) 10 12 (m); 15 (ž) 12 (m); 15 (ž) 12 (m); 15 (ž) 10 (m); 15 (ž)

Jód (μg) 140 180 200 200 200

Zinek (mg) 7,0 9,0 (m); 7,0 (ž) 9,5 (m); 7,0 (ž) 10 (m); 7,0 (ž) 10,0 (m); 7,0 (ž)



HODNOCENO DLE OBSAHU ŽIVIN

 Energie

 Tekutiny

 Sacharidy, tuky, bílkoviny

 Vláknina

 Vitamin C

 Vápník

 Železo

 atd. SPLNĚNO



HODNOCENO DLE PYRAMIDY
kostka = porce, porce = sevřená pěst/rozevřená dlaň

• DOPORUČENÍ SPLNĚNO 
- 7-6-5-4-(1)



Jak hodnotit?

DLE OBSAHU ŽIVIN

DLE PYRAMIDY

DLE TALÍŘE



Co znázorňují výživová doporučení 
ve formě talířů?



HODNOCENO DLE TALÍŘE

• Jak hodnotit dle talíře?
POMĚR

OBJEM
x

HMOTNOST
x

ENERGIE



TALÍŘ versus PYRAMIDA
Je žádoucí doporučení konzumace ovoce a zeleniny v množství ½ denní stravy? 

SROVNÁNÍ DOPORUČENÍ KONZUMACE OVOCE A ZELENINY:
a) TALÍŘ: ½ objemu denní stravy
b) PYRAMIDA: přibližně 1/3 objemu denní stravy (5 porcí z 15)

pozn.: doporučované množství pro dospělého je 600 g (což je 5 porcí), tj. pro dítě mladšího školního věku 
přibližně 400 g (což je 5 porcí)



Je Pyramida výživy pro děti je vhodnou pomůckou k 
aplikaci výživových doporučení (pro děti i dospělé)?

• Odpovídá složení pyramidy výživovým doporučením?

• Pyramida je složena z kostek. Každá kostka značí jednu porci. 
Jak velká je jedna porce pro dítě/dospělého?

• Jak si složit vyvážené jídlo?

• Kolik porcí zeleniny a ovoce  je vhodné sníst za den?



Kritérium 1

Z PYRAMIDY NA TALÍŘ – JEDNODUCHÉ 
ZÁSADY SPRÁVNÉ VÝŽIVY V PRAXI
• Cílem je, aby všechna podávaná jídla byla sestavena ze všech 

pater Pyramidy výživy pro děti. Aby byla pyramida využívaná 
také k edukaci a jednoduchému a rychlému hodnocení pestrosti 
jídel.

• Kritérium je považováno za splněné když:

– obědy i svačiny jsou sestavovány ze všech pater pyramidy

– porce ovoce a zeleniny jsou minimálně velikosti pěsti strávníka

– zdravá školní jídelna prezentuje práci s pyramidou

– pyramida je využívána k edukaci dětských strávníků (viz nové plakáty)



DĚKUJEME ZA POZORNOST


