DOPORUCENE VYZIVOVE DENNIi DAVKY PRO DETI A MLADEZ

Vékové skupiny

Slozky Jednotky 10-12 let 13-15 let

divky | chlapci divky | chlapci
Energeticka hodnota kcal 2000 2300 2200 2700
Bilkoviny celkem g 35 34 45 46
Tuky celkem
(30-35 en. %*) g 66-77 76-89 73-85 90-105
Nasycené mastné kyseliny
(<10 en. %*] g <22 <26 <25 <30
Polynenasycené mastné kyseliny omega é
(kyselina linolova) (2,5-9 en. %*) 9 5,5-20 6,5-23 6-22 75-27
Polynenasycené mastné kyseliny omega 3 _ ~ ~ ~
(kyselina o-linolenova) (0,5-2 en. %*) 9 1-44 1.3-5.1 1.2-4.8 1,5-6
Polynasycené mastné kyseliny
s dlouhym fetézcem n-3 m9 200 200 200 200
Sacharidy (50 en %*)
predevsim komplexni sacharidy a vlaknina 9 Z e = 3
Vapnik mg 1100 1100 1200 1200
Zelezo mg 15 12 15 12
Méd mg 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5
Zinek mg 7 9 7 9,5
Vitamin A (ekvivalent retinolu) ug 900 900 1000 1100
Vitamin E (ekvivalent o.-tokoferolu) mg 11 13 12 14
Thiamin (vitamin B1) mg 1,0 1,2 1,1 1,4
Riboflavin (vitamin B2) mg 1,2 1,4 1,3 1,6
Folaty (ug ekvivalentu folatd) Hg 400 400 400 400
Kyselina L - askorbova (vitamin C) mg 90 90 100 100

*en. % = % z celkového doporuceného denniho prijmu energie

Zdroj: Referenéni hodnoty pro piijem Zivin (davky DACH), v CR 1. vydani, Spole¢nost pro vyZivu: 2011

PRIKLADY JEDNE PORCE RUZNYCH PRODUKTU

Potraviny z Pyramidy zdraveé vyzivy Porcidenné Priklady jedné porce rtznych produkti (ekvivalentné)
50-100 g (1 platek) libového masa
Maso a jeho ekvivalenty _d&ti 9-13 let 1-2 (hovézi, veprové, dribezi, mleté, ryba)
(vejce, lusténiny) -mlade? 14-18 let a dospéli 2.3 5 [zic varenych lusténin (fazole, ocka, hrach, cizrna)
1 vejce, 6 platk( libové Sunky, 2 (Zice orech
-déti 9-13 let 2-3 1 sklenice mléka (150 ml)
Mléko a mlécné vyrobky  -mladez 14-18 let 3-4 1 kelimek jogurtu od 2-5% tuku (150 ml)
-dospéli 2-3 1/2 sklenice tvarohu (20 g), nebo syra do 45% tuku v susiné (20 g)
1 brambor, stredné velka kusova zelenina
Ovoce 2-3 L
150 g (1/2 hrnku] varené, dusené zeleniny
Zelenina 4
1 jablko, mandarinka
O o 1 krajic chleba
Aimi e -déti 9-13 le -
Qb'l”'F‘Y- PECVO, 1 rohlik nebo kaiserka
testoviny, ryze -mlade? 14-18 let a dospéli 3-6

3/4 hrnku uvarené ryze nebo téstovin, cerealii

Zdroj: www.vyzivadeti.cz



TABULKA ENERGETICKYCH HODNOT POTRAVIN

2 o Velikost prl‘jjmé’rné prljjmé’rné
Nazev produktu Mnozstvi energeticka hodnota  energeticka hodnota
porce (g) (keal/1 porci) (kcal/100 g)
chléb svétly 1 krajic (tloustka cca 1,5 cm) 50 108 216
chléb tmavy 1 krajic (tloustka cca 1,5 cm) 60 118 197
bild veka 1 krajic (tloustka cca 1,0 cm) 20 45 226
kaiserka 1 kus 50 113 226
suchar 1 kus 10 37 372
pohanka sypana 4 kévové icky 40 53 132
je¢menna kase na mléku (po uvareni 2 vrchovaté (Zice 40 25 63
rf%e sypand nebo Y2 sklenicky) 40 54 135
suché téstoviny 2 ploché Zice 20 73 364
grahamova houska 1 kus 50 129 258
psSenicné vlocky 1 plocha lzice 8 28 351
kukuri¢né lupinky 1 plocha Zice 4 15 363
mléko plnotucné 3,5% tuku 1 sklenice (1/4 litru) 250 161 65
mléko polotuéné 1,5% tuku 1 sklenice (1/4 litru) 250 112 45
mléko odtuénéné 0,5% tuku 1 sklenice (1/4 litru) 250 85 34
jogurt bily 3,5% tuku 1 kelimek 150 111 A
jogurt ovocny 1,5% tuku 1 kelimek 100 94 94
tvaroh mékky odtucnény bily 1 vanicka 200 132 66
tvaroh mékky polotucny bily 1 vanicka 200 186 93
tvaroh mékky tucny bily 1 vanicka 200 300 150
syr ementalského typu 1 stredné silny platek 20 66 330

Vejce
uvarené vejce 1 kus 50 75 150

Maso, uzeniny, driibez, ryby

hovézi pecené bez kosti ﬁfjg?cg ?i.)lcj_né cm, Sifce 5 .cm, 50 60 120
kureci prso nebo stehno ;,i[gﬁnt?egi%gglz stredné velkého 100 138 138
obalovany rizek 1 kus 100 350 350
karbanatek 1 kus, velky 100 284 284
frankfurtské parky 2 kusy 75 260 342
veprova Sunka 1tenky platek o délce 12 cm, 20 46 230
kufeci dunka sirce 7 cm 20 25 125
suchy salam (tenky) kolecko o priméru 2,5 cm 10 33 330
smazeny rybi filet 50 136 272
. , 1 kus o délce 8,5 cm
grilovana ryba a Sifce 4,5 cm a tloustce 1,5 cm 50 86 172
vareny losos 50 71 143
sardinky v oleji Y2 plechovky 100 312 208
olivovy olej 1 plocha lZicka 5 A 880
repkovy olej 1 plocha Zicka 5 43 875
maslo 1 vrchovatd (Zicka 14 106 757
margarin (s obs. tuku 45%) 1 plocha Zicka 5 20 405
majonéza (s obs. tuku 76% hm.) 1 plocha zicka 5 36 720

Brambory
varené brambory 1 stfedné velka 100 86 86




TABULKA ENERGETICKYCH HODNOT POTRAVIN

, . Velikost prameérna primérna
Nazev produktu Mnozstvi energeticka hodnota  energeticka hodnota
porce (g) (kcal/1 porci) (kcal/100 g)

paprika 1 kus o prdméru 4 cm 40 15 35
rajce 1 stredné velké 100 28 28
mrkev ! Elrjjrg grefze; 2em 50 13 25
okurka ! g‘rjjrg gelce 10cm 80 20 25
hrasek z konzervy 1 plocha lZicka 20 14 72
Cervena fepa 1 malé (prdmér 5 cm) 50 17 34
Zampiony 10 kusd, stfedné velkych 100 28 28
angrest "2 sklenicky 100 59 59
ahody [71|?uksuus\tl‘ies“t(r¥ecc:]né velkych) 100 3 3
redkvicky 10 kusd 45 16 36
fazolové lusky 100 38 38
zeli bilé, ¢ervené "2 sklenicky 100 25 25
kysané zeli sterilované 2 sklenicky 150 28 19
jablko 1 malé 100 42 42
hruska 1 stfedné velka 100 47 47
hroznové vino 15 kust velkych nebo 25 malych 100 73 73
pomeranc 1 kus velky 250 93 37
Svestka 5-6 kusd 100 65 65
broskev nebo nektarinka 1 kus stredné velky 130 60 46
banan 1 kus 130-140 130 95
grapefruit 1 kus 200 72 36
tresné cca 17 kusd 100 54 54
visné cca 17 kusd 100 50 50
Caj bez cukru nebo mineralni voda 1 sklenicka 200 ml 0 0
sladka limonada 1 plechovka 330 ml 138 42
ovocny dzus 1 krabicka 200 ml 96 48
rajCatova Stava 1 sklenicka 200 ml 26 13
acidofilni mléko neslazené (1,5% tuku) 1 skleni¢ka 200 ml 80 40
ovocny jogurtovy napoj 1 sklenicka 200 ml 164 82
cukr 1 vrchovata (Zicka 10 40 399
dZem se snizenym obsahem cukru 2 1Zicky velmi malo vrchovaté 20 34 171
vceli med 1 plocha Zicka 10 32 319
musli tyCinka v jogurt. polevé 1 kus 25 105 420
Cokoladové bonbony 2 kusy 25 106 424
oriskova pralinka 2 kusy 25 133 533
kobliha 1 kus 60 200 400
Cokoladova tycinka 1 kus 50 285 475
horka cokolada "> tabulky 50 277 554
mlécna Cokolada 2 tabulky 50 275 550
susenky - oplatka v Cokoladé 5 kus 50 275 550
chipsy 600

smazené hranolky 300




