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Obr. 3 Pyramida vyzivy pro déti (Muzikova & Brezkovd, 2014)

plati i pro pfesnidavky a svaciny. Cela pyramida znazornuje
pfiméfeny piijem Zivin za jeden den a je velmi dobte uplatni-
telnd pro déti ve véku od 3 let. Je viak vhodn4 i pro dospélou
populaci. Pfi pestré stravé sestavené dle pyramidy vyZivy
nehrozi nedostatek ani nadbytek sacharidi, tuk, bilkovin,
vitamint a mineréalnich latek.

Pyramida vyzivy se sklada ze sedmi skupin: z jedné skupi-
ny ndpojti a Sesti skupin potravin. Porce jsou znazornény jako
kostky, z nichZ je pyramida sestavena. Doporucované pocty
porci jsou v pyramidé znazornény na jejim pravém boku (napf.
denné vypit 7 porci tekutin a snist 5 porei zeleniny a ovoce).
Velikost jedné porce je ptirovnana pro Jjasngjsi predstavu
k seviené pésti stravnika (porci je napf. mensi jablko) nebo
rozeviené dlani (napf. krajic chleba). Ruka kazdého z nas
Je samoziejmé jinak velkd a v dobé riistu ditéte se zvétsuje
stejné jako potfeba energie a Zivin. Objem spojenych rukou
Je priblizné tak velky jako objem Zaludku.

Zakladnu pyramidy tvofi napoje (7 porci), druhé patro
obiloviny, pekaiské vyrobky, téstoviny a dalgi potraviny,
kter¢ jsou v nasi stravé podstatnym zdrojem energie pro svij
vysoky obsah sacharidii (6 porci). Tieti patro pyramidy tvoii
zelenina a ovoce (5 porci). Ve &tvrtém patie se nachazeji
vyznamné zdroje bilkovin jako jsou mlé&né vyrobky, maso,
ryby, vejce a lusténiny, ale také ofechy a olejnata semena “4
porce). Ve vrcholu pyramidy jsou umistény potraviny, které
Jidlo ochucuji a bez kterych by mnoha jidla ztracela chutnost,
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napf. sil, cukr, med, olej, méslo, byliny, kakao a kofeni. Pro
tyto potraviny jiz neni stanovena doporuéena porce, kterou
by bylo mozné pfirovnat k pésti ¢i dlani stravnika.

Soucésti doporuceni je také symbol tzv. zikeiné kostky
vytvofené pro potraviny bohaté na energii a chudé na Ziviny
(napf. limonady, cukrovinky ¢i slané pochutiny). Tyto potra-
viny neni potfeba konzumovat, ale v bézné stravé se objevuji.
Zakerna kostka se snazi vyjadrit, ze jejich konzumace by méla
byt velmi stfidma (maximaélné 1 porce denng).

Pyramida vyzivy je zakladni pomiickou, ktera nAm pomaha
sestavit vyvazenou, pestrou a pfiméfenou stravu. Ukazuje,
co bychom méli snist za jeden den, a sou¢asné naznacuje, Ze
ve vyZive je nutné dodrzovat uréita pravidla. Pestrost je na-
znacena predevsim vyobrazenim potravin v kostkach ruznych
barev. Pfiméfenost je zndzornéna poétem kostek v pyramidé
a nejvyse jednou zdkeinou kostkou.

Pfi praci s pyramidou v riznych edukacnich aktivitach se
osvédcilo pfirovnavat stavbu lidského téla ke stavbé domu.
Kostky z Pyramidy vyZivy 1ze snadno pfirovnat ke stavebni-
mu materialu s vysvétlenim, Ze podobné jako sklo v oknech
¢i vodovodni potrubi nenahradime jinym materilem, je pro
nas dilezité stavét i opravovat své t&lo z kostek vech barev
pyramidy. Pro rychlou kontrolu spravné vyzivy pak staci
vzdy jen zhodnotit, zda kazdé nase jidlo je slozeno ze viech
pater pyramidy a za cely den jsme sn&dli a vypili vSechny
porce pyramidy.
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Obr. 4
Hodnoceni denniho jidla pomoci pyramidy vyzivy

Metodika price s touto pyramidou stavi také na tom, 7e se
nezabyva délenim potravin na zdravé a nezdravé, ale snazi
se deti i dospélé naucit pracovat s potravinovymi skupina-
mi. U¢i tedy do jidelnicku denné zafadit potraviny ze viech
skupin v pfiméfeném mnozstvi, které odpovida vlastni peésti
¢i dlani. Snazi se lidem také vysvétlit, Ze potraviny a napoje
z tzv. zaketnych kostek dodévaji jen energii, ale zadné ziviny.
Pokud to opét pfirovndme ke stavbé domu, tak stavba jde
rychle, ale je velmi nekvalitni a brzy budou se stabilitou domu
problémy. Stejné to bude i s lidskym télem. Zaméfime-li se
na to, aby nam ,,zakefné kostky* nenahrazovaly doporucené
porce, zbude na ,,zdkeiné kostky* pouze maly prostor a bude
to jen ona sladk4 tecka, ktera nam uréité neublizi.

Z pyramidy je zfejmé, Ze propaguje potraviny, které nejsou
vysoce primyslové zpracované. V metodice se snaZi pracovat
také s tim, Ze si na nasi stravé musime pochutnat a e tvrzeni
"co je zdravé neni dobré" je velky omyl. JestliZe se nauc¢ime
s pyramidou pracovat a na zéklad€ jejiho principu sestavovat
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Obr. 5 Pyramida z webu Nérodniho zdravotnického informacniho portalu — Zasady

spravné vyzivy (SZU, 2020)
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a hodnotit veskera denni jidla (obr. 4), udélame velky krok
k nutri¢ni gramotnosti, kterd mize vyznamné ovliviiovat
zdravi populace (Kostalova & Muzikova, 2018).

Dalsi informace k metodice vyzivové edukace jsou k dispo-
zici na metodickém portalu pokusného ovéfovani edukaéniho
programu Pohyb a vyziva (https.//pav.rvp.cz/), na strankach
projektu Zdravd Skolni jidelna (https://www.zdravaskolniji-
delna.cz/), na webu Ndrodniho zdravotnického informacniho
portalu (https://www.nzip.cz/) (obr. 5), na strankéch Ndrod-
niho pedagogického institutu Ceské republiky (https:/397.
ecomailapp.cz/campaigns/render/109), na webu spolecnosti
Vim, co jim (https://www.vimcojim.cz/) aj.

Zavér

Je t&zké odpovédét na otazku, které grafické vyzivové
doporuceni je nejspravnéjsi, zda pyramida, anebo talif,
pripadné ktera pyramida je nejvhodnéjsim pomocnikem pro
zvySovani nutri¢ni gramotnosti populace. V kazdém pri-
padg je pro bézného ¢lovéka urcité velmi slozité orientovat
se v riizném pojeti pyramid a talifd, v riizné vytvafenych
potravinovych skupinach, v odlisné€ znazornovanych pomé-
rech mezi nimi apod. Neni pak divu, ze laik neumi graficka
doporuceni interpretovat, natoz pouzivat v kazdodennim
zivote. Navrhuji tedy, abychom se dohodli na spole¢ném
obrazovém vyzivovém doporuéeni, pomoci néhoz budeme
od 8kolniho véku seznamovat déti se zasadami spravné vy-
Zivy a tim zvySovat nutriéni gramotnost populace. Budeme-
-li vSichni mluvit stejnym jazykem a soucasné podporovat
vhodnou a dostate¢nou pohybovou aktivitu, snad se nam
podafi zvrétit predpovéd’ uvefejnénou v materialu Zdravi
2030 (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2019), kde se pise
o prevalenci obezity za deset let az k hranici 35% a s ni
uzce spojeny rist dalsich zavaznych zdravotnich probléma.
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