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Odborníci na v˘Ïivu doporuãují, abychom jedli
vyváÏenou stravu  obsahující :
■ 50-55%  celkové energie ze sacharidÛ, vãetnû cukrÛ
■ 30-35%  celkové energie z tukÛ, vãetnû nasycen˘ch mastn˘ch kyselin 
■ 10-15%  celkové energie z bílkovin

Napfi. prÛmûrnû aktivní Ïena s denní energetickou potfiebou pfiibliÏnû 
2000 kcal (8400 kJ) by mûla konzumovat 250-275 g sacharidÛ, 65-75 g
tukÛ a 50-75 g bílkovin.     

VyváÏené stravy se nedosáhne konzumací jednoho pokrmu, n˘brÏ
pfiíjmem potravin v prÛbûhu celého dne anebo t˘dne. Pfiíjem 
rozmanité stravy nám pomáhá dosáhnout této vyváÏenosti a
zároveÀ pfiidává potû‰ení z jídla.  
To znamená, Ïe jakákoliv potravina mÛÏe b˘t souãástí zdravé, 
chutné a vyváÏené stravy.  

V˘robci mohou dobrovolnû poskytovat dodateãné informace t˘kající se
v˘Ïivy jako je GDA (doporuãené denní mnoÏství), které uvádí i podíl jedné
porce potraviny na tomto denním pfiíjmu energie a hlavních Ïivin na osobu. 

ProtoÏe se poÏadavky na v˘Ïivu mûní v závislosti na vûku, hmotnosti, v˘‰ce,
pohlaví a úrovni fyzické aktivity, nepfiedstavují tato denní mnoÏství cíle,
kter˘ch má b˘t dosaÏeno, ale doporuãené hodnoty, které byly stanoveny pro
zdravého ãlovûka s prÛmûrnou hmotností a prÛmûrnou fyzickou aktivitou.
PoÏadavky na energii se pohybují v rozmezí 1500 aÏ 2000 kcal (6300 aÏ
8400 kJ) dennû u dûtí,  2200 aÏ  2700 kcal (9240 aÏ 11 340 kJ) dennû u
muÏÛ a  1800 aÏ  2200 kcal (7560  aÏ  9240 kJ) dennû u Ïen.          

Pro úãely oznaãování potravináfisk˘ch v˘robkÛ a ve snaze omezit  nadmûrnou
spotfiebu potravin, zvlá‰tû u skupin lidí s nízk˘m v˘dejem energie, bylo
dohodnuto, Ïe hodnoty doporuãeného denního mnoÏství (GDA) pouÏívané 
v souãasné dobû pro Ïeny budou aplikovány pro v‰echny dospûlé osoby. 
To také zabrání zmatkÛm pfii pouÏívání nov˘ch hodnot zaloÏen˘ch na
prÛmûrném doporuãeném denním mnoÏství mezi muÏi a Ïenami, neboÈ tyto
hodnoty nejlépe splÀují potfieby vût‰iny populace.     

1 porce (250 g) 
pfiedstavuje 350 kcal, 
coÏ odpovídá 18%
doporuãeného denního
mnoÏství (GDA) pro
dospûlého ãlovûka. 

Jaká jsou doporuãená denní mnoÏství ?
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1 porce (250 g) 

18%

350
kcal

GDA dospûlého

Energie 2000 kcal (8400kJ)
Bílkoviny 50 g
Sacharidy 270 g
Cukry 90 g
Tuky 70 g
Nasycené mastné kyseliny 20 g
Vláknina 25 g
Sodík (sÛl) 2,4 g (6 g)

Pfiíklad znaãení doporuãeného denního mnoÏství 
aplikovan˘ u jedné porce  kufiecího masa s r˘Ïí a zeleninou:  

18%

4,8g 11,5g 5,3g
5% 16% 26%

Cukry Tuky SodíkNasycené 
mastné 
kyseliny 

denního doporuã. mnoÏství pro dospûlé.

Každá porce o hmotnosti 250g obsahuje

1,3g

52%

350
kcal

Jak˘ to má vztah k na‰í stravû ?Co je doporuãené denní mnoÏství?
(GDA*)

*(z angl. originálu Guideline Daily Amounts)

CIAA-Label Leaflet_CZCH  12/06/07  14:20  Page 1



Energie je dodávána hlavnû konzumací sacharidÛ, tukÛ
a bílkovin. Vyjadfiuje se v kilokaloriích (kcal) a kilojoulech (kJ).  
1 kcal = 4,2 kJ

Energetická hodnota v kcal a kJ :    
1 g bílkovin = 4 kcal = 17 kJ
1 g sacharidÛ = 4 kcal = 17 kJ
1 g tuku = 9 kcal = 37 kJ

Bílkoviny se skládají z aminokyselin a jsou nezbytné
pro rÛst a obnovu tûlních tkání. Mezi zdroje bílkovin patfií
maso a v˘robky z masa, ryby, vejce, mléãné v˘robky,
lu‰tûniny a obiloviny.  

Sacharidy zaji‰Èují „palivo“ pro tûlo. Skládají se ze
‰krobÛ a cukrÛ. Nutriãní tabulka uvádí celkové mnoÏství
sacharidÛ a, nûkdy o fiádek níÏe,  je samostatnû uveden obsah
cukru. Mezi zdroje ‰krobu patfií chléb, brambory, v˘robky 
z obilovin, r˘Ïe a tûstoviny. Cukry jsou obsaÏeny napfiíklad 
v ovoci, zeleninû a cukry slazen˘ch v˘robcích obecnû.       

Doporuãená denní dávka (DDD) pfiedstavuje vûdecky
stanovené referenãní hodnoty, které jsou souãástí legislativy a které  uvádûjí mnoÏství
jednotliv˘ch vitamínÛ a minerálních látek potfiebn˘ch k udrÏení dobrého zdravotního
stavu. Na etiketû potravináfiského v˘robku je uvedeno  mnoÏství vitamínÛ a minerálních
látek obsaÏen˘ch v tomto v˘robku a také jejich procentick˘ podíl na doporuãené denní
dávce (DDD). Díky této informaci spotfiebitel pozná, v jaké mífie v˘robek pokr˘vá
celkovou denní potfiebu vitamínÛ a minerálních látek. Napfi. 158 mg vápníku pokr˘vá
20% doporuãené denní dávky této Ïiviny (800 mg).            

Pfiíklad nutriãních informací

na 100g na porci 250g
energie 140 kcal / 589 kJ 350 kcal / 1473 kJ
bílkoviny 10,2 g 25,5 g
sacharidy 14,6 g 36,5 g
z toho cukry         1,9 g 4,8 g
tuky 4,6 g 11,5 g
z toho nasycené     2,1 g 5,3 g
mastné kyseliny
vláknina 1,4 g 3,5 g
sodík 0,5 g 1,3 g
vitamíny
B1 0,21 mg (15% DDD) 0,53 mg (38% DDD)
minerální látky
vápník 158 mg (20% DDD) 395 mg (49% DDD)

Tuky jsou zdrojem energie a esenciálních mastn˘ch kyselin.
Tuk je nosiãem vitamínÛ rozpustn˘ch v tuku a je nezbytn˘ pro
funkci bunûk. Skládá se z mastn˘ch kyselin (nasycen˘ch, 
mono-nenasycen˘ch a poly-nenasycen˘ch), které jsou 
pojmenovány podle své chemické struktury. Omega-3 a 
omega-6 mastné kyseliny jsou nenasycené.     

Vláknina napomáhá trávení a reguluje pocit nasycenosti.
Zdrojem vlákniny jsou snídaÀové cereálie, chléb a peãivo, 
zelenina, lu‰tûniny a ovoce.  

Sodík je obsaÏen v kuchyÀské soli a jin˘ch pfiísadách a
pfiirozenû se vyskytuje v nûkter˘ch potravinách. Pro v˘poãet
mnoÏství soli v potravinû je tfieba obsah sodíku vynásobit 
koeficientem 2,5.         

Vitamíny a minerální látky aãkoliv jsou 
pfiítomny v mal˘ch mnoÏstvích, jsou nepostradatelné pro
správnou funkci organismu. Potraviny  jsou zdrojem mnoha
rÛzn˘ch vitamínÛ a minerálních látek.  Nûkteré vitamíny se
oznaãují písmeny, napfi. vitamín A, C, D, E,  jiné  sv˘mi 
názvy, napfi. thiamin (B1), riboflavin (B2), niacin (B3). 
Minerální látky jsou oznaãovány podle  svého chemického
názvu napfi. vápník, Ïelezo, hofiãík.               

Kufiecí maso se zeleninou a r˘Ïí
(balen˘ hotov˘ pokrm)

Pozn.: Nutriãní hodnoty mohou b˘t uvedeny v standardní tabulce  obsahující ãtyfii nebo osm Ïivin
s moÏností pfiidat je‰tû vitamíny a minerální látky v závislosti na v˘Ïivov˘ch tvrzeních a v˘bûru
v˘robce. 

Pfiíklad tabulky nutriãních hodnot

Pro dal‰í informace o nutriãní hodnotû 
se obraÈte na v˘robce.

Etikety jsou „prÛkazy totoÏnosti“ pro potraviny,
které nakupujeme a konzumujeme.  Mimo jiné
nám poskytují informace o :
sloÏení v˘robku - pouÏité suroviny jsou zde fiazeny sestupnû
podle jejich pouÏitého mnoÏství od tûch, kter˘ch v˘robek obsahuje
nejvíce, aÏ k tûm, které jsou zastoupeny v nejmen‰ím mnoÏství 

nutriãních informacích - uvádûjí mnoÏství energie dodávané 
100 g nebo 100 ml v˘robku zároveÀ s mnoÏstvím hlavních Ïivin jako
jsou bílkoviny, sacharidy a tuky. Na obale mohou b˘t uvedeny rovnûÏ 
vitamíny, minerální látky a vláknina. Ve‰keré informace mohou b˘t
doplnûny jejich pfiepoãtem  na jednu porci v˘robku

SloÏení: vafiená r˘Ïe (38,5%), vafiené kufiecí maso (19%), hrá‰ek (12,5%),
s˘r ementál, kukufiice, cibule (4%), houby (4%), sÛl, aroma, sluneãnicov˘ olej.  

Co jsou to Ïiviny ?
Îiviny jsou sloÏky stravy, které „vyÏivují“ tûlo a jsou
vyuÏívány k rÛstu a v˘voji. Zahrnují bílkoviny, sacharidy,
tuky, vitamíny a minerální látky. Vláknina sice nepfiispívá
pfiímo k rÛstu a v˘voji, ale je dÛleÏitá pro správné zaÏívání, 
a tak je obvykle rovnûÏ povaÏována za Ïivinu.       
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