Komentar k vyzivovym doporucenym davkam

Doporucené vyzivové davky

K Upravdm VDD dochazi zpravidla v desetiletych intervalech. VDD jsou konstruovany tak, aby hradily potrebu
zékladnich zZivin, vybranych vitamin® a esencidlnich mineralnich latek u zdravych osob v populaci na Grovni 95 %
odhadnutych fyziologickych potreb pro tu kterou kategorii obyvatelstva. VDD nejsou formulovany s ohledem na
stavy zménéné potreby napr. pfi onemocnéni, nadmérné zvysené fyzické zatézi pracovni i sportovni, ale jako
fyziologické hodnoty pro homogenni skupiny obyvatelstva, zatimco skute¢na potreba jednotlivce se od priiméru
mdze lisit.

VDD jsou pojaty jako prakticka aproximace optima a jsou vyjadreny na Urovni hodnot ,jak snédeno”.

............................................................................................................................................................

f Nutric¢ni pozadavky ve vztahu k zivotnim podminkdm predstavuji zdkladni prvek ve vyzivové politice stdtu
1 a v moznosti ovliviovéni zdravotniho stavu populace vyZivou. Stanoveni nutriénich cild a nutriénich

E doporuceni musi vychdzet z odpovédné formulovanych vyZivovych doporuéenych davek (VDD).

............................................................................................................................................................

SDD slouzi predevsim jako pracovni pomicka v réiznych oblastech a to zejména:

pro hodnoceni spotreby potravin riznych populaénich skupin, pfipadné jednotlivcd;

pro dlouhodobé sledovani a hodnoceni spotreby potravin;

pfi sestavovani stravovacich davek a jidelni¢kl pro réizné fyziologické skupiny;

pro orientaci producentdim a vyrobc@im potravin pfi jejich vyrobnich zdmérech (nové vyrobky, funkéni
potraviny, obohacovani atd.) a dalSim subjekt@im, které mohou ovliviiovat vyzivu;

jako zéaklad pro vypracovani riznych variant davek potravin;

= pro Ucely zdravotni vychovy.

Stanoveni

Pro stanoveni spotrebnich ddvek pro uzavrené stravovani je nutno uvedené davky prevést do hodnot ,jak
nakoupeno” a pro prevedeni do davek potravin, spotifebniho kose vzit v Gvahu primérené ztraty nutri¢nich
hodnot. Pricemz pro obéd se uvazuje s 30-33 % VDD pro jednotlivé nutri¢ni faktory u prislusné skupiny osob.

Vychodiskem pro Upravu novych VDD bylo snizeni energetického privodu a zachovani nebo zvysSeni v oblasti
nutri¢nich doplrkd. Prestoze doslo ke snizeni doporu¢eného privodu energie a vypusténi kategorie tézce
pracujicich, je tfeba akceptovat vyrazné zvyseny privod energie v podminkdch vyssi télesné ndmahy, napf. u
vojakl ve vycviku, sportovcl apod. Pro takové skupiny osob je tfeba zajistit pFfivod energie odpovidajici jejimu
vydeji. Hlavni ziviny jsou ve VDD uvedeny v konkrétnich davkdach pro jednotlivé skupiny podle véku a
fyziologickych stavu. Pro tyto skupiny se predpoklada rozdilné zastoupeni hlavnich zivin v celkovém primérném
dennim energetickém privodu. Nepovazuje se za vhodné ani Gcelné, aby procentualni podil bilkovin byl nizsi nez
10 % a vyssi nez 15 %. Zastoupeni tukl by u dospélé populace nemélo prevysovat 30 % s vyjimkou osob s vySsi
télesnou zatézi. Snizeni davky tukl je Zadouci, ale nemélo by byt nizsi nez 25 % energetického podilu.

U déti nizsich vékovych kategorii je mozno akceptovat mirné zvyseni privodu tukd v rdstovém obdobi, zejména u
kojencd. Pri vyssi energetické potrebé malych déti by toto zvySeni nemélo presahovat 32 % v celkovém
energetickém privodu. U sacharidd je u vSech vékovych a fyziologickych kategorii povaZzovano za hraniéni
zastoupeni sachardzy na Urovni 10 % celkového energetického privodu. Podil energeticky vyuzitelnych sacharid{
(polysacharid(l) v energetickém privodu nemusi byt ohrani¢en, pricemz ale zakladnim méritkem by mélo byt u déti
odpovidajici zastoupeni ve vdho(hmotnostné)-vySkovém recisti a u dospélych odpovidajici hodnota BMI.

Energeticky nevyuzitelné polysacharidy a dalsi sloZzky vlakniny potravy by u dospélych mély dosahovat v prdmérné
denni davce 30 g (0,3-0,4 g / kg t.h.).

Obecna doporuceni neuvedena ve VDD :

= denni privod cholesterolu nema prekrocit 300 mg u dospélych nebo 100/1000 kcal u déti;
= privod chloridu sodného (kuchynské soli) nema u dospélych prevysovat denni mnozstvi 5-6 g.

Nutric¢ni faktory

Makronutrienty

Bilkoviny je nutno odliSovat podle zastoupeni esencidlnich aminokyselin (EAK). Pro bilkoviny s vysokou biologickou
hodnotou s optimalnim zastoupenim EAK (bilkoviny vaje¢ného bilku a mlé¢né) se povazuje za minimalni hodnota
0,57 g/ kg t.h. podle hodnoceni provedeného skupinou expertd WHO v r. 1985. Novéji se prokazalo, ze u muz{ nad
54 let jiz ani denni ddvka 1,2 g / kg t.h. nezajisti optimalné vSechny funkce organismu. Zjistilo se naruSenf aktivity


https://www.wikiskripta.eu/w/Cholesterol
https://www.wikiskripta.eu/w/Proteiny_v_potrav%C4%9B

nékterych enzymd. Také drive bylo na problém hrani¢ni hodnoty pro denni dédvku bilkovin upozorfiovano. Za horni
hranici denniho pfivodu bilkovin se udavala hodnota 1,6 g/kg t.h., novéji az 2,0 g/kg t.h. Ve VDD je davka bilkovin v
hodnoté, kterou Ize povazovat za aproximaci optima. Rozhodné se jedna o davky, kdy nemUze dojit k nepriznivému
ovlivnéni zdravi ani nepriznivym metabolickym vlivim ve vztahu k ¢innosti ledvin ani ve vztahu k vylu¢ovani
vapniku.

V privodu bilkovin nerozhoduje primo jejich plvod, tj. zda se jedna o bilkoviny Zivocisné nebo rostlinné. Rozhoduje
jejich sloZzeni a zastoupeni EAK. Zivocisné bilkoviny obsahuji vét§inou dostate¢ny podil EAK. U bilkovin rostlinného
plvodu je ¢asto nékterych EAK nedostatek, ale vhodnou kombinaci a zvySenim celkového privodu bilkovin
zivocisnych a rostlinnych bilkovin. V kazdém pripadé vsak k Uhradé odpovidajici potfeby aminokyselin celkové
mnozstvi ,smésnych” bilkovin musi byt vyssi nez bilkovin s vysokou biologickou hodnotou. V Zadném pripadé neni
nutné ani potfebné za normélnich podminek uvedené doporucené davky bilkovin, které jsou brany jako smésné,
zvysovat. U Zivocisnych zdroj bilkovin mize byt problémem soucasny privod tukd a cholesterolu.

Tuky k energetickym Gc¢eldm mize organismus fyziologicky vyuzit v mnozstvi odpovidajicim 20 % EP. Toto je
hodnota vyuzitelna beta oxidaci v mitochondriich svalovych bunék, véetné myokardu (za predpokladu
dostate¢ného privodu karnitinu a prislusnych enzymu). Dalsi mnozZstvi tuku je vyuzito jako stavebni a izola¢ni
hmoty a v pripadé nenasycenych mastnych kyselin k vyznamnym biologickych uc¢ink@m, které jsou dany aktivitou
metabolith téchto kyselin jako jsou prostanoidy (prostacykliny, thromboxany, leukotrieny aj.). Problém je v tom, ze
meziproduktem téchto pfemén jsou produkty enzymu cyklooxygendazy - endogenni peroxidy. Tyto latky, zejména
pri nedostate¢né antioxida¢ni ochrané mohou zvysSovat riziko vzniku nadord. Proto se drivéjsi doporuc¢ovany pomer
zastoupeni nasycenych mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin 1:1:1 méni ve prospéch
mononenasycenych a to 1:1,4 :0,6, tj. pfi 30% zastoupeni tukl v EP 10 %:14%: 6%. Urcity vyznam ma téz
zastoupeni mastnych kyselin n - 3, n - 6 a pfipadné n - 9 a nebo téz u kys. linolenové alfa a gamma forma. Toto se
ve VDD zatim neresi pro nedostatek Gdajl o zdrojich.

Vitaminy

Vitamin A a karoteny jednd se o latky do urlité miry zastupitelné. Hodnoty jsou udavany v ekvivalentech retinolu
(RE), pricemz hodnotu 1 RE predstavuje 1 ug vSech forem trans retinolu, 2 pug vSech forem trans beta karotenu v
oleji, 12 ug trans beta karotenu v potravinach a 24 ug ostatnich karotenoid(, které jsou provitaminy A. V tabulkach
a vypocetnich programech jsou karoteny uvadény jako vitamin A. 1m.j.(IU) - mezinarodni jednotka aktivity
vitaminu A = 1 RE. Privod karotend je vyznamny a to i takovych, které nemaji moznost transformace na vit. A.
Denni privod by mél dosahovat 4 - 16 mg. Tyto hodnoty nelze prepocitdvat na vitamin A ve vztahu hodnocenf
privodu retinolu jako takového. U retinolu, zejména u téhotnych Zen od pocatku téhotenstvi, je nutno dodrzet
doporuc¢enou hodnotu 0,8 mg ve vztahu k moznému teratogennimu pUsobeni vyssich davek.

Vitamin C m4 Sirokou paletu fyziologickych, biologickych, metabolickych a dalSich funkci. Hodnoty uvedené ve
VDD je mozno povazovat za optimalni k Uhradé fyziologickych vitaminovych funkci. Pfi zvySeném riziku ze
znedisténého prostredi, koureni, psychické zatéze, infekce aj. je vhodné doporucené denni davky zvysit na 150-200
mg. Za limitni je tfeba povazovat hodnotu 600 mg za den.

Kyselina listova, vitamin B6 a vitamin B12 jsou nutri¢ni faktory, které, kromé vlastnich vitaminovych G¢ink(,
se rozhodujicim podilem uplatriuji pfi snizovani hladiny homocysteinu v krvi. Tato skute¢nost mze byt u osob s
rizikem zvySeni hladiny homocysteinu zohlednéna zvysenim doporu¢enych dennich dédvek do hodnot 600 - 1000 ug
u kyseliny listové, 3 mg u vitaminu B6 a 350 ug u vitaminu B12. VyS$si hodnoty u kyseliny listové u téhotnych Zen a
to od nejcasnéjsiho obdobi téhotenstvi, které jsou uvedeny ve VDD vyrazné snizuji riziko vzniku vrozenych
vyvojovych vad neurdlni trubice.

Niacin kromé vitaminovych G¢ink( se mlze podilet ve vyssich ddvkach na snizeni hladiny cholesterolu. Za limitni
hodnotu denniho privodu jako potravniho doplfku je tfeba povazovat 100 mg.

Vitamin D v potravinach se, kromé uplatnéni v metabolismu vdpniku a tim v dokonalém vyvoji kosti a jejich
obméng, zna¢nou mérou podili na ochrané strevnich bunék a to i ve vztahu k omezeni nadorovych zmén a pfi
zvyseni imunity. Presto vSak neni zadouci doporuc¢ené davky vitaminu D zvySovat z hlediska moznosti toxického
plsobeni vyssich davek. Za limitni davku je tfeba povazovat u dospélych hodnotu 10 pg.

Biotin se zfetelem k tomu, Ze nejsou znamé projevy jeho nedostatku a v béZné stravé se vyskytuje v hodnotach,
které se povazuji za fyziologické pro jeho uplatnéni v enzymovych systémech zajistujicich metabolické pochody,
neni ve VDD zahrnut. Nejsou téz k dispozici dostatecné Udaje o jeho obsahu v jednotlivych potravindch. Denni
davka by se méla pohybovat v rozmezi 50 - 200 ug.

Mikronutrienty

Vapnik mé v organismu radu funkci. Projevy nedostatku se mohou vyskytnout zejména v tvorbé kostni tkdné i pfi
obméné kosti. Ve vztahu ke sniZzovani jeho privodu z potravinovych zdrojd spolu s problémy pfi jeho vstrebavani, je
mozné jeho privod zvysit vhodnymi dopliky stravy a pripadné funkénimi potravinami do hodnot u dospélych az
2500 mg za den.

Fosfor patri mezi nutri¢ni faktory, u kterych se nepredpokldda jejich nedostatek v bézné stravé. S prihlédnutim k
velmi ¢astému pouziti riznych soli kyseliny fosfore¢né a polyfosfatd jako pridatnych latek, Ize povazovat privod
fosforu za pomérné vysoky, zejména ve vztahu k relativné nizkému pfivodu vapniku.

v v s

Hoicik je prvek, ktery mé znacny vyznam pro srdecni akci. Hodnoty uvedené ve VDD jsou mirné vyssi nez uvadéna
potreba.
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Zelezo je vyznamny biologicky prvek s pomérné malym rozmezim davek zarucujicich optimalini fyziologické vyuziti.
Jiz pti pomérné mirném nedostatku tohoto prvku, zejména jeho aktivnich forem, mlze dojit k naruseni krvetvorby,
imunity, vstrebavani vitaminu C, k poruchdm nékterych enzymovych systému aj. Pfi zvySeném privodu se vyrazné
zvysSuje riziko tvorby a aktivity volnych kyslikovych radikall se véemi nasledky. Pro Zelezo je nutno povazovat za
hrani¢ni hodnotu denniho privodu 20 mg. Nedostatek Zzeleza mUze nastat pfi vyrazném snizeni spotreby potravin
zivocisného plvodu, nadbytek predevsim suplementaci.

Zinek mé znac¢ny vyznam pro jeho zastoupeni v riznych enzymovych systémech, zejména v membranové a
plazmatické superoxid-dismutaze. Uplatriuje se v procesech rlstu a obmény tkani, prikladem je jeho funkce pfri
pohlavnim vyvoji u chlapcl a pfi hojeni zlomenin kosti. M& znacny vliv pro zajisténi imunitnich pochodl v
organismu. Limitujici dennf ddvkou je hodnota 20 mg, zejména ve vztahu k tomu, Ze vyvoldva relativni nedostatek
medi, protoze takové zvySeni médi, aby byl zachovan vzajemny pomér téchto latek, je jiz rizikové.

Meéd patri také k [atkdm, u kterych existuje pomérné malé rozmezi hodnot pro uplatnéni optimalniho Gcinku.
Nedostatek médi ma prokazatelné velmi rizikové Ucinky na srdecni prevodni systém, vyvoldva vyrazné zvyseni
endogenni tvorby cholesterolu (experimentalné u krys primo ve sténé aorty) a znacné narusuje antioxidacni
ochranu organismu. Méd spolu se zinkem je zastoupena v membranové superoxid-dismutaze, ale jak pfi
nedostatku médi, tak pri vyrazném nadbytku zinku je aktivita tohoto vyznamného antioxida¢niho enzymu
narusena. Zvyseni privodu médi a jeji vyskyt v iontové formé v organismu znacné zvysuje indukci volnych
kyslikovych radikald a urychluje jejich retézové reakce se vdemi velmi rizikovymi nasledky. Limitni hodnota pro
denni privod médi je u dospélych 5 mg.

Selen je zarazen mezi latky, pro které je stanovena hodnota VDD. Dosud sice neni k dispozici dostatek Gidajd o
obsahu selenu v nasich potravinach, ale z dil¢ich vysledkl je zfejmé, Ze u nds je nutno pocitat s nedostate¢nym
privodem selenu. Protoze se stale vice objevuji pfipravky typu doplikd stravy s obsahem selenu, je nutné stanovit
doporucenou denni ddvku. Také selen, jako nékteré jiné latky, ma velmi malé rozmezi hodnot, kdy se uplatni jeho
biologickd aktivita. Denni davka by neméla presdhnout hodnotu 100 ug. Denni privod nizsi nez 30 ug jiz
predstavuje riziko z nedostatku, zejména v oblasti antioxidac¢ni aktivity, protoze selen je zastoupen v dllezitém
enzymu - glutathionperoxidaze.

Jéd je prvek, u kterého je nutno poditat v nasich podminkach s jeho nedostate¢nym prirozenym privodem. Tento
deficit v prirozeném privodu se resi sup/lementaci. Prioritné bylo zavedeno obohacovani jedlé, kuchynské soli -
chloridu sodného - jodidem draselnym. Po zjisténi ztrat sublimaci pri skladovani a pouzivani soli byl jodid draselny
nahrazen jodi¢nanem, u kterého jsou tyto ztraty vyrazné nizsi. Po zjisténi, ze ani tento zplsob obohacovani pIné
nepokryvéa potreby privodu jodu, bylo v rdmci programu snizovani jodového deficitu rozsifeno obohacovani dalsich
vhodnych potravin jodem. V komentafri k VDD je jéd uveden zejména proto, Zze neni nutné zvySovat stanovené
hodnoty ve VDD. Za limitni hodnotu horni hranice pro jéd u dospélych je tfeba povazovat davky uvedené ve VDD tj.
200 pg, u téhotnych zen 230 pg a u kojicich zen 260 ug.

Chrom neni ve VDD uveden, protoze nejsou k dispozici hodnoty jeho zastoupeni v potravinach. Biologickd funkce
spocivd zejména v jeho zastoupeni v glukézotoleranénim faktoru, ktery snizuje riziko vzniku diabetu (predevsim
druhého typu) a podporuje funkci inzulinu. Limitni hodnota pro denni pfivodu je 200 ug.
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