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Co je doporucené denni mnozstvi?

(GDAY)

*(z angl. originalu Guideline Daily Amounts)

Vyrobci mohou dobrovolné poskytovat dodateéné informace tykajici se
vyZivy jako je GDA (doporucené denni mnoZstvi), které uvadi i podil jedné
porce potraviny na tomto dennim pifjmu energie a hlavnich Zivin na osobu.
ProtoZe se poZadavky na vyzivu méni v zavislosti na véku, hmotnosti, vySce,
pohlavi a Urovni fyzické aktivity, nepfedstavuji tato denni mnoZstvi cile,
kterych ma byt dosazeno, ale doporucené hodnoty, které byly stanoveny pro
zdravého ¢lovéka s primérmou hmotnosti a prdmémou fyzickou aktivitou.
PoZadavky na energii se pohybuji v rozmezi 1500 az 2000 kcal (6300 az
8400 kJ) denné u déti, 2200 az 2700 kcal (9240 az 11 340 kJ) denné u
muzl a 1800 aZz 2200 kcal (7560 az 9240 kJ) denné u Zen.

Pro Gcely oznacovani potravinafskych vyrobkl a ve snaze omezit nadmérnou
spotebu potravin, zvIasté u skupin lidi s nizkym vydejem energie, bylo
dohodnuto, ze hodnoty doporu¢eného denniho mnozstvi (GDA) pouzivané
v soucasné dobé pro zeny budou aplikovany pro vSechny dospélé osoby.
To také zabrani zmatk(im pfi pouZivani novych hodnot zalozenych na
prlimérném doporuéeném dennim mnozstvi mezi muzi a Zenami, nebot tyto
hodnoty nejlépe splfiuji potfeby vétsiny populace.

Pfiklad znaceni doporuéeného denniho mnozstvi
aplikovany u jedné porce kufeciho masa s ryzi a zeleninou:

Jaky to ma vztah k nasi stravé ?

Odbornici na vyzivu doporucuji, abychom jedli
vyvazenou stravu obsahujici :

= 50-55% celkové energie ze sacharid, véetné cukrli
= 30-35% celkové energie z tuk, véetné nasycenych mastnych kyselin
= 10-15% celkové energie z bilkovin

NapF. prdmémé aktivni Zena s denni energetickou potiebou pfiblizné
2000 kcal (8400 kJ) by méla konzumovat 250-275 ¢ sacharid(, 65-75 g
tukd a 50-75 g bilkovin.

Vyvazené stravy se nedosahne konzumaci jednoho pokrmu, nybrz
pfijmem potravin v priibéhu celého dne anebo tydne. Pfijem
rozmanité stravy nam pomaha dosahnout této vyvazenosti a
zéroven pridava potéseni z jidla.
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To znamen4, Ze jakdakoliv potravina mliZe byt soucasti zdravé, e
1 porce (250 ; = .
! porciciIZSO})/ pfzdstav(uje 395)0 keal, chutné a vyvazené stravy. ' ‘ CNl Znaceni:
350 coz odpovida 18% - .
doporuéeného denniho 4
18% mnozstvi (GDA) pro
GDA dospélého | gospalého Elovéka.

Kazda porce o hmotnosti 250g obsahuje
kcal  Cukry  Tuky Nkn;ays}éyé Sodik
350 4,84 11,59 5,39 1,39
18% 5% 16% ' 26%  52%

CIM Autorem textu je Konfederace potravinaiského
vl § a népojového primyslu EU (CIAA). Ceskou verzi

piipravila Potravinafska komora CR.

zhnamena?

Potravinafska komora Ceské republiky

denniho doporu¢. mnozstvi pro dospélé.

Jaka jsou doporuc¢ena denni mnozstvi ?

Energie 2000 kcal (8400kJ)
Bilkoviny 509
Sacharidy 270 g

Cukry 90g

Tuky 709
Nasycené mastné kyseliny 20g
Vlaknina 25¢g

Sodik (sul) 24969

Federace vyrobcl potravin, napoji
a zpracovatelll zemédélské produkce

Pocernicka 96/272

Praha 10 - MalesSice

108 03

tel./fax: (+420) 296 411 187
e-mail: foodnet@foodnet.cz
http://www.foodnet.cz
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Ziviny jsou slozky stravy, které ,vyzivuji“ télo a jsou
vyuZivany k rdstu a vyvoji. Zahruji bilkoviny, sacharidy,
tuky, vitaminy a mineralni latky. Vidknina sice nepfispiva
pfimo k ristu a vyvoji, ale je diileZitd pro spravné zaZivani,
'S atak je obvykle rovnéz povaZovana za Zivinu.

Kureci maso se zeleninou ar
(baleny hotovy pokrm)

Slozeni: varend ryze (38,5%), varené kureci maso (19%), hrasek (12,5%),
syr emental, kukurice, cibule (4%), houby.(4%), sul, aroma, slunecnicovy olej.

Priklad tabulky nutriénich hodnot

- pouzité suroviny jsou zde Fazeny sestupné
podle jejich pouzitého mnoZstvi od téch, kterych vyrobek obsahuje
nejvice, az k tém, které jsou zastoupeny v nejmensim mnozstvi

- uvadéji mnozstvi energie doddvané
100 g nebo 100 ml vyrobku zédroven s mnozstvim hlavnich Zivin jako
jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Na obale mohou byt uvedeny rovnéz
vitaminy, mineralni ltky a vlaknina. Veskeré informace mohou byt
doplnény jejich pfepoctem na jednu porci vyrobku

na 100g na porci 250g
energie 140 kcal / 589 kJ 350 keal / 1473 kJ
m je dodavana hlavné konzumaci sacharidd, tuki bilkoviny 1029 255¢ m jsou zdrojem energie a esencilnich mastnych kyselin.
a bilkovin. Vyjadiuje se v kilokaloriich (kcal) a kilojoulech (kJ). sacharidy 1469 36,59 Tuk je nosicem vitamindi rozpustnych v tuku a je nezbytny pro
1keal =42k z toho cukry 1,99 489 funkei bunék. Skidda se z mastnych kyselin (nasycenych,
Energeticka hodnota v kcal a kJ : tuky _ 469 1159 mono-nenasycenych a poly-nenasycenych), které jsou
z toho nasycené 21¢ 53¢ . : : '
19 bilkovin = 4 kcal = 17 kJ mastné kyseliny pojmenovany po,dle sw.a chemlcke struktunl/. Omega-3a
1 g sacharidl = 4 keal = 17 kJ viaknina 749 359 omega-6 mastné kyseliny jsou nenasycené.
1 gtuku=9keal =37 kJ sodik 059 1,39
B1 0,21 mg (15% DDD) 0,53 mg (38% DDD) napomdhd traveni a reguluje pocit nasycenosti.
" Bilkoviny R I mR— mineraini Tatky Zeojem vidinyjsou s cereclie, hiéb a peio,
pro riist a obnovu télnich tkani. Mezi zdroje bilkovin patfi vapnik 158 mg (20% DDD) 395 mg (49% DDD) zelenina, luSténiny a ovoce.

maso a vyrobky z masa, ryby, vejce, mlécné vyrobky,

lusténiny a obiloviny.
Doporucéena denni davka (DDD) EEtSeutceaes,
stanovené referenéni hodnoty, které jsou soucasti legislativy a které uvadaji mnozstvi
m zajistuji palivo” pro télo. Skladajf se ze

jednotlivych vitamind a minerélnich latek potfebnych k udrZeni dobrého zdravotnino
Skrobul a cukrdi. Nutricni tabulka uvadi celkoveé mnoZstvi stavu. Na efiketé potravinfského vyrobku je uvedeno mnozstvi vitamind a minerdlnich
sacharidd a, nékdy o fadek nize, je samostainé uveden obsah latek obsazenych v tomto vyrobku a také jejich procenticky podil na doporuéené denni
cukru. Mezi zdroje Skrobu patfi chiéb, brambory, vyrobky dévce (DDD). Diky této informaci spotfebitel pozna, v jaké mife vyrobek pokryva
z obilovin, ryZe a téstoviny. Cukry jsou obsaZeny napfiklad celkovou denni potfebu vitamindi a minerainich latek. Napf. 158 mg vapniku pokryva
v ovoci, zeleniné a cukry slazenych vyrobcich obecné. 20% doporucené denni davky této Ziviny (800 mg).

m je obsazen v kuchyriské soli a jinych pfisadach a

prirozené se vyskytuje v nékterych potravinach. Pro vypocet
mnoZstvi soli v potraviné je tfeba obsah sodiku vynasobit
koeficientem 2,5.

VAENTE R ETETTRENET ackolv jsou

pfitomny v malych mnoZstvich, jsou nepostradatelné pro
spravnou funkci organismu. Potraviny jsou zdrojem mnoha
riznych vitamind a minerainich latek. Nékteré vitaminy se

Pozn.: Nutricni hodnoty mohou byt uvedeny v standardni tabulce obsahujici Ctyri nebo osm Zivin

s mozZnosti pfidat jesté vitaminy a minerdini ldtky v zavislosti na vyzivovych tvrzenich a vybéru
vyrobce.

Pro dalsi informace o nutriéni hodnoté
se obratte na vyrobce.
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oznaCuji pismeny, napf. vitamin A, C, D, E, jiné svymi
nazvy, napf. thiamin (B1), riboflavin (B2), niacin (B3).
Mineraini latky jsou oznacovany podle svého chemického
nazvu napf. vapnik, zelezo, hof¢ik.




