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Abstrakt

BéZny spotiebitel se Spatné orientuje v tucich. Ukazuje se, Ze se v nich vyzna ze zékladnich Zivin nejméné. Nevi, kolik tuk
by mél denné snist, jaké tuky omezovat a jaké naopak preferovat. Odborné spole€nosti se snazi vytvofit srozumitelné;si
a graficky nézorna doporuceni, jak by méla vypadat idealni skladba stravy. SpotFebitel si neni schopen zapamatovat vyzi-
vovéa doporuceni v procentech z celkového pFijmu energie nebo v gramech a fidit se podle nich. Proto se v posledni dobé
Castéji objevuji doporuceni zaloZzend na skupinach (bazich) potravin. Formuluji se v podobé konkrétnich druhl potravin, fre-
kvence jejich konzumace a velikosti porci. Je snaha co nejméné kvantifikovat doporuceni tykajici se Zivin. Na pomoc pfi-
chazeji rlizna grafické vyjadreni, jaké druhy potravin bychom méli konzumovat ¢astéji, nebo naopak kterym bychom se méli
spiSe vyhybat. Nejéastéji se pouZivaji dva formaty infografiky: potravinovéa pyramida a potravinovy talif. Zatimco slovné for-
mulovand doporuceni odbornych spole¢nosti se pfilis nelisi, u grafickych zjednodus$eni Ize zaznamenat vyznamné rozdily.

Kli€ova slova: potravinova pyramida - potravinovy talif - tuky - vyZivova doporuceni na bazi potravin

Abstract

The average consumers are not well orienting in fats. It turns out that they know the least about fats among essential nu-
trients. They do not know how much fat they should eat per day, which fats to limit, and which to prefer. Experts are trying
to create more recommendations in graphic format, how the ideal diet should look like. Consumers are not able to memo-
rize and follow dietary recommendations as a percentage of total energy intake or in grams. Therefore, food-based dietary
guidelines have become recently more common. These are formulated in terms of specific types of foods, frequency of con-
sumption, and portion sizes. There is an attempt to quantify nutrient recommendations as little as possible. Various graph-
ical representations of what types of foods should be consumed more frequently or, conversely, which should be avoided.
The food pyramid and the food plate are the two most commonly used graphic formats. While the verbal recommendations
of professional societies do not differ much, there are significant differences in the graphical simplifications.

Key words: fat - food based dietary guidelines - food pyramid - food plate

Uvod

Je vSeobecné a dlouhodobé znamo, Ze nékteré potraviny vyka-
zuji pozitivni vlastnosti s ohledem na zdravi a jejich konzumace
pomahé predchazet nékterym nemocem. V poslednich letech
roste i povédomi o vlivu skladby stravy na zdravotni stav ¢lo-
véka. Mezi védci panuje konsensus v tom, Ze strava chudé na
nékteré Ziviny spolu s nevhodnym Zivotnim stylem zplsobuje
nékteré chronické zdravotni problémy. Ve spole¢nosti dochazi
k nardstu nadvéahy a obezity, zvySuje se pocet kardiovaskular-
nich onemocnéni (KVO), i pocet diabetik(l 2. typu, diagnosti-
kované rakoviny i nékterych kognitivnich onemocnéni, jako
napt. demence. Clovék potiebuje Fadu Zivin, pokud chce ziistat
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zdrdv a vyvarovat se rizikim nékterych onemocnéni souviseji-
cich se zplsobem stravovani. Kazdé z Zivin ma v organizmu ur-
&itou funkei. Ziviny, které jsou zarover zdrojem energie (tuky,
sacharidy, bilkoviny, souhrnné makroZiviny), potfebujeme v re-
lativné vétSim mnozstvi, u vitaminG a mineralnich latek (mikro-
Ziviny) staci nizsi pfijem Zivin. Co bychom méli v rémci stravy
uprednostnovat, co omezovat a ¢emu se pokud mozno vyhy-
bat, nam Fikaji vyZivova doporuceni.

Jak vyZivova doporuceni zjednodusit?

Odborné spole¢nosti se snazi vytvofit srozumitelnéjsi a gra-
ficky nédzorna doporuéeni, jak by méla vypadat idedIni skladba
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stravy. Ukazuje se, Ze priimérny spotrebitel se dobfe nevy-
znd v Ciselnych hodnotach obsahu klicovych Zivin uvadé-
nych na obalech potravin ve vztahu k tabulkam, kolik by
denné mél snist bilkovin, sacharidd a z toho cukrd. Totéz
plati pro tuky a v rdmci této skupiny se vytraci povédomi,
jaké tuky omezovat a jaké naopak preferovat. Proto se v po-
sledni dobé Cast&ji objevuji doporuceni zaloZend na skupi-
nach (bazich) potravin. Formuluji se v podobé& konkrétnich
druh( potravin, frekvence jejich konzumace a velikosti porci.
Je snaha co nejméné kvantifikovat doporuceni tykajici se
Zivin. Na pomoc prichézeji rizna graficka vyjadreni, jaké druhy
potravin bychom méli konzumovat Castéji, nebo naopak kterym
bychom se méli spiSe vyhybat. NejCastéji se pouZivaji dva
formaty infografiky.

Potravinova pyramida

Potravinova pyramida znazorfiuje doporuéenou ¢etnost kon-
zumace zakladnich potravin a byva vyjadiena v porcich. V za-
kladné pyramidy jsou potraviny, které bychom méli konzumo-
vat Casteji. Na vrcholku jsou potom ty, které bychom méli
konzumovat v omezeném mnoZzstvi. Nevyhodou pyramid je,
Ze nemusi byt pfesné definovany velikosti porci. Porce se
pro jednotlivé druhy potravin li8i svou velikosti, nékdy byvaji
porce sméSovany s konzumovanym mnoZstvim, coZ vyvolava
vyznamné rozdily mezi pyramidami vydavanymi rlznymi or-
ganizacemi. V rémci nékterych pyramid splyvaji rozdily ve vy-
Zivové hodnoté urditych druhl potravin (ryby, maso, masné
vyrobky), které byvaji uvadény spolecné jako zdroje bilko-
vin. Ve slovné formulovanych doporucenich vSak maji r(izné
druhy masa v ramci konzumace zcela odliSné preference. Proto
byva slovni popis v nékterych pfipadech dllezitou souc¢asti
pyramidy.

Potravinovy talir

Druhym nej¢astéji pouZivanym formatem doporucené skladby
stravy je potravinovy talif. Ten v podstaté odpovida kolaco-
vému grafu. Znazorfiuje, jaky mnozstevni podil by jednotlivé
druhy potravin mely tvofit v rdmci celkové stravy. Nevyhoda
tohoto grafického vyjadreni spociva v pfiliSném zjednodu-
Seni. Nejime jeden talif denné a celodenni skladba stravy je
poskladana z vice jidel, kterd se vyznamné lisi v zastoupeni
jednotlivych potravin. Skloubit v§echna denni jidla do jed-
noho kolédCového grafu tak, aby poméry odpovidaly celko-
vému doporuceni pro vyvazenou skladbu stravy, vyZaduje
velkou predstavivost.

Pyramida nebo talir, co je lepsi?

Vedou se diskuse, zda je potravinovy talit lepSi neZ pyramida.
Nazor na to neni jednotny, obé grafickd vyjadreni maji sva pro
a proti. VyZzivova doporuceni formulovanéa na béazi potravin do-
provazi nékdy vzorovy pokrm. Ten je inspiraci pro vybér su-
rovin pro pfipravu pokrmd a rovnéz demonstruje, jaké di-
lezité Ziviny pochézeji z rlznych komodit. V doporucenich
se objevuji i tabulky a doplfiujici ¢iselné Gdaje, které naba-
daji k ¢etnosti konzumace rliznych druhd potravin. Samo-
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zfejmosti kazdého doporuceni je souhrn zésad, jak poskla-
dat spravnou skladbu stravy.

Tuky v potravinovych pyramidach a talifich
Tuky obsahuji vice nez dvojnasobek energie nez ostatni za-
kladni Ziviny (sacharidy a bilkoviny). Celkovy pfijem tuk( by
meél byt proto umirnény. Referenéni hodnota pfijmu pro tuky
u osob se stredni fyzickou zatézi pfi pfijmu 2 000 kcal denné
¢ini 70 g/den tuk(. Je to hodnota orientacni, uvadéjici, kolik
tukd bychom méli denné konzumovat. V ni jsou zahrnuty
tuky skryté (napf. mlé€né vyrobky, maso, uzeniny apod), je-
jichz mnozstvi pfi konzumaci ¢asto nevnimame, i tuky vidi-
telné, které pouzivdme na pfipravu pokrm( a jejichZ mnoz-
stvi si naopak uvédomujeme. Tuky viditeIné maji stanovenu
relativné nizkou hodnotu velikosti porce. Obecné se uvaZuje,
Ze porce tukl pouzivanych pfi pripravé pokrm( &ini 10 g nebo
ml. Ve stravé by mély prevazovat oleje a tuky s pfiznivym sloZe-
nim mastnych kyselin s pfevahou nenasycenych mastnych ky-
selin. Téch bychom méli tudiz konzumovat minimalné 4 porce.
Tomu by mélo odpovidat zafazeni tukd v hierarchii potravinové
pyramidy. Jak si ukdZeme na nékolika pfikladech, ne vZdy
tomu tak je.

Priklady komunikace tukid v ramci potravinovych
pyramid

Potravinovych pyramid je celd fada. Je s podivem, jak se né-
které vyznamné lisi z hlediska doporuceni, kolik tukd, pfri-
padné jakych, bychom méli konzumovat. Pyramida Minister-
stva zdravotnictvi CR byla vydana v roce 2005 jako sougast
vyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR (obr. 1) [1]. Kladem
pyramidy Ministerstva zdravotnictvi CR je uvedeni pod&tu
a velikosti porci jednotlivych skupin potravin. Umisténi tuk
a slovni komentar je doprovazejici vSak vibec neodpovida
souéasnym vyzivovym doporuc¢enim, dokonce ani doporu-
¢enim platnym v dobé vydani této pyramidy. Porce tukd je
v této pyramidé spravné urCena na 10 g, ale doporucuje se
denné jist jen 0-2 porce. Striktni omezeni pfijmu tuk( bylo
uplatiiovano v 80. letech minulého stoleti. Od roku 2003, kdy
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byla publikovana vyZivova doporuceni WHO, se pfiklada vétsi
vyznam sloZeni tukd, neZ jejich konzumovanému mnoZstvi
[2]. Pokud by se nékdo doporuéenimi pyramidy Ministerstva
zdravotnictvi CR ¥idil, mé&l by vyrazné deficitni pfijem esenci-
alnich mastnych kyselin, zejména omega 3.

Pyramida Féra zdravé vyZivy (obr. 2) komunikuje dopo-
ru€eni pro tuky spravné [3]. Olej a margarin v kelimku jsou
umistény do 2. Grovné stejné jako nékteré vyrobky z obilo-
vin, ryby, mlééné vyrobky, brambory apod. Tuky balené ve
folii, at uzZ se jednéa o tuky zivoc¢isné nebo pokrmové, by mély
byt konzumovény umirnéné, proto jsou umistény ve vrcholu
pyramidy. Rozdéleni tukd na dvé skupiny s prevahou nasy-
cenych a nenasycenych mastnych kyselin je v souladu s vy-
Zivovymi doporucenimi, stejné jako jejich rozdilné umisténi
v rdmci pyramidy.

Podobny problém jako pyramida Ministerstva zdravotnic-
tvi CR ma i Pyramida vyZivy pro déti sestavena z kostek [4].
Porce jsou definovany jako seviend pést ¢i rozeviend dlan.
Tato definice v podstaté odpovidéd konzumovanému mnoz-
stvi, nikoliv porcim, jak jsme u jednotlivych potravin zvykli.
VesSkeré tuky (i oleje) jsou umistény do vrcholu pyramidy.
Z hlediska olejl je to zésadni rozpor s vSeobecné uznéva-
nymi vyZivovymi doporuc¢enimi. Ryby, vejce, dribezi, hovézi
a veprové maso jsou umistény do stejné kostky. Ryby a rtizné
druhy masa neslouzi v rdmci stravy jen jako zdroje bilko-
vin, coz by mohlo byt ddvodem umisténi do stejné kostky.
Vyznamné se liSi z hlediska sloZeni a mnoZstvi tuku, ktery
je v rlznych druzich masa obsazZen. Ryby patfi podle vyZivo-
vych doporuceni renomovanych odbornych spoleénosti mezi
preferované zdroje omega 3 mastnych kyselin a drlbez je
obecné upfednostiiovana v konzumaci pred masem hovézim
a veprovym, stejné jako maso libové pred masem tuénym
(s vyjimkou u ryb). To Pyramida vyZivy pro déti viibec nezohled-

Obr. 2 | Pyramida Féra zdravé vyzZivy.
Upraveno podle [3]
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fuje. Strava déti podle této pyramidy bude deficitni vzhledem
k pfijmu esencialnich mastnych kyselin, které hraji vyznam-
nou roli z hlediska rlistu a vyvoje déti.

Pyramida Harvardovy univerzity umistila oleje v souladu
s vyzivovymi doporuéenimi do stejné Grovné jako zeleninu,
ovoce a celozrnné obiloviny, coZ mGze byt pro nékoho pre-
kvapenim (obr. 4) [5]. To vSak odpovidé doporuéenému poctu
porci v rdmci denni konzumace. Méslo je umisténo ve vr-
cholu pyramidy. V pyramidé se z hlediska ¢etnosti konzu-
mace rovnéz rozlisuji rizné zdroje bilkovin a v nich obsaze-
nych tuk(. Na tfeti Grovni jsou umistény ryby, vejce, drlibez,
stejné jako ofechy, semena, fazole a tofu a ve vrcholu potom
maso veprové, hovézi a skopové pod obvyklym anglosaskym
oznacenim ,Cervené maso®.

Nejednoznacnost komunikace tykajici se doporuceného
mnozstvi tukd miZzeme dokumentovat na prikladu irské py-
ramidy (obr. 3) [6]. Irsk& pyramida (obr. 5) fadi tuky do patra
pod vrcholem. U tukl je doporucovana konzumace v ome-
zeném mnoZstvi, zatimco ostatni potraviny ve spodnich pat-
rech jsou doporucovany ve formeé porci. Smésovat doporuco-

Obr. 3 | Pyramida vyzivy pro déti.

Upraveno podle [4]

(A e
VYZIVY I ROZEVRENA DLAN. .-_.J
PRO DETI

JEDNA ZAKERNA
KOSTKA NEVAD, ALE
VICE JICH SKODI!

Obr. 4 | Pyramida Harvardovy university.
Upraveno podle [5]
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vana mnozstvi a poCty porci neni v souladu s koncepci tvorby
potravinovych pyramid. Vyznam konzumace tukl s pfiznivym
sloZenim mastnych kyselin neni timto zplsobem nalezité zd(-
raznén. Irskd pyramida je k dispozici ve 3 verzich:

= bez komentare

= s komentarem k jednotlivym patriim pyramidy

= s timto komentarem spolu s definici velikosti porci (obr. 5).

Rozmisténi potravin v rdmci pyramidy je ve vSech verzich
shodné. Pokud pouZije bézny spotfebitel pouze jednodu-
chou verzi bez dalSich detailnéjsich informaci, miZe dojit
k zcela odlisnym zavérdm. U tukl v pIné verzi s komenta-
fem je dopInéno vysvétleni, Ze by se mély pfednostné po-
uzivat roztiratelné tuky s prevahou mono- a polynenasyce-
nych mastnych kyselin, stejné jako oleje Ffepkovy, olivovy,
slune€nicovy a kukufi¢ny. Omezovana by méla byt konzu-
mace majonézy a upfednostiovany by mély byt kulinarni
Upravy pouzivajici méné tuku. Jednoduchd verze irské py-
ramidy tento popis nemé a bézny spotiebitel mize nabyt
dojmu, Ze mezi tuky neni rozdil.

Obr. 5 | Irska pyramida s komentari.

Upraveno podle [6,12]

Healthy Food for Life
The Food Pyramid
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S podobnymi problémy se potykd i Pyramida pro moderni
Cesko publikované v roce 2021 (obr. 6) [7]. VSechny tuky
jsou umistény v jedné Grovni pod vrcholem pyramidy. Dopo-
ruCeni pro tuky ma mnozstevni charakter, zatimco ostatni
potraviny v pyramidé jsou prezentovany v porcich. Dopo-
ruovany jsou 1-2 Izicky oleje nebo 30 g ofechl. Prefe-
rence mezi jednotlivymi tuky jsou zdGraznény jen v komen-
tari, a to navic ne zcela srozumitelné. Vyhybat bychom se
méli tukm s pfevahou nasycenych mastnych kyselin. Jako
priklad jsou uvedeny kokosovy a palmovy tuk, na chleba si
vSak mizeme mazat maslo, aniz by bylo specifikovéno to-
lerované mnoZstvi. Maslo se svym sloZzenim podoba tropic-
kym tuk@m. Proto pro néj plati podobné doporuceni, re-
spektive omezeni. Ta vSak v pyramidé formulovéna nejsou.

Z uvedeného srovnani vyplyva, Ze potravinové pyramidy
sice poskytuji spotfebiteli grafickou ndzornost, které potra-
viny konzumovat ¢astéji, nicméné, jak vyplyva z vySe zmi-
nénych prikladd, nékterad zjednoduseni v pyramidach zpd-
sobuji ne zcela jasnou interpretaci z pohledu detailnéjsiho
vybéru potravin v ramci pfibuznych nebo stejnych potravi-
narskych komodit. Nejvice rozdil je u tukl nebo potravin,
v nichz tuky tvofi vyznamny podil.

Potravinové talire
Koncept potravinového talife pochazi z USA, kde jej pred-
stavilo tamni ministerstvo zemédélstvi (USDA - United States
Department of Agriculture) v roce 2011 pod nazvem My Plate.
Jak se ukazuje, i potravinové talife vyZaduji komentare, jinak se
v ramci grafického zjednodus$eni ztraci pro spotiebitele di-
leZité informace. Jako ukdzka mize slouZit britsky potravinovy
talif pouZivany od roku 2009, ktery prochazel vyvojem z hle-
diska doprovodného textu, az byla v roce 2016 pfepracovana
i grafika (obr. 7). Z prostého talite (Eatwell Plate) se stal uce-
leny ndvod na spravnou skladbu stravy (Eatwell Guide) [8,9].
Jaké jsou rozdily mezi talifem z roku 2016 a jeho pred-
chozi verzi? Z aktualizovaného talite zmizela vyse¢ potravin
a napojl s vysokym obsahem tuku a cukrd. Produkty tohoto

Obr. 7 | Potravinovy talii Velké Britanie z roku 2011.

Upraveno podle [8]

The eatwell plate
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typu byly umistény mimo talif s poznamkou, Ze mohou byt
konzumovany méné €asto a v malych mnoZstvich. Misto toho
pribyla skupina olejl a roztiratelnych tukd s komentarem
o prednostni konzumaci vyrobkd z této kategorie s prevahou
nenasycenych mastnych kyselin. U mléénych vyrobk pribyla
poznamka preferované volby variant s niz§im obsahem tuku
a cukrd. U obilovin by mély byt upfednostiiovany celozrnné
vyrobky. U zdrojl bilkovin je zminéno ¢astéjsi zafazovani lus-
ténin do stravy, konzumace ryb 2krat tydné (z toho jedna tuc-
néjsi) a omezovani pfijmu veprového, hovéziho a skopového
masa a masnych vyrobk(. Tyto rozdily opét demonstruji, Ze
samotnd grafika nestaci na to, aby se béZznému spotrebiteli
dostala ucelena informace, jak si poskladat vlastni jidelni-
¢ek. DuleZité jsou komentéare tykajici se tukd, jaké omezo-
vat a jaké preferovat, at uz se jedné o tuky skryté, obsazené
v mase nebo mléénych vyrobcich, nebo tuky viditelné, pou-
Zivané pfi pfipravé pokrm.

Trojrozmérna pyramida DGE

Némecka spoleénost pro vyZzivu DGE (Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung e. V.) pfiSla se zajimavym pfistupem, ktery
sluCuje koncept pyramidy a talife do jednoho grafického vy-

Obr. 8 | Potravinovy talii Velké Britanie z roku 2016.
Upraveno podle [9]

Check the label on
Use the Eatwell Guide to

jadreni [10]. Tim je jehlan, jehoZ stény tvofi 4 trojuhelniky

a Ctvercova zékladna. Potraviny jsou rozdé&leny do 4 skupin

a 7 podskupin na:

= potraviny rostlinného plvodu (zelenina, ovoce, vyrobky
z obiloviny a brambor)

= potraviny Zivoc¢iSného plvodu (mléko a vyrobky z néj,
maso a masné vyrobky)

= tuky aoleje

= napoje

KaZda sténa jehlanu ukazuje, co bychom méli v rdmci téchto
skupin jist ¢ast€ji a co naopak omezovat. Plati pravidla ob-
vykla pro potravinové pyramidy: potraviny v dolni ¢asti stény
jehlanu jsou povaZovany za prednostné doporucované, po-
traviny v horni ¢asti bychom méli spiSe omezovat. Barevny
pruh po strané znéazoriuje hodnoceni nutriéni kvality kazdé
potraviny. Pro usporadani potravin v ramci ¢tyr stran pyra-
midy se pro kaZdou skupinu potravin pouZivaji odlisna kri-
téria hodnoceni. Potraviny na rlznych stranach pyramidy
nejsou z hlediska vyZivové kvality vzajemné srovnatelné.
Diky rozdéleni potravin do jednotlivych skupin a podsku-
pin je odstranén problém rdznych velikosti porci pro tuky
a oleje oproti ostatnim potravindm. V zékladné jehlanu je
vyobrazen kruh, ktery ukazuje, jaky by mél byt podil jednot-
livych skupin a podskupin potravin uvedenych na sténach
jehlanu v rdmci celkové stravy. Zde se jiZz nejedné o porce,
ale o celkové mnoZstvi potravin. Obr. 9 ukazuje zékladnu jehlanu
trojrozmérné pyramidy DGE, sténu jehlanu pro tuky a oleje
a sténu jehlanu pro potraviny Zivo¢isného plvodu.

Jak je mozné vidét na zékladné pyramidy DGE, tuky zauji-
maji v rdmci stravy relativné maly podil, podobné jako v pfi-
padé potravinového talife Velké Britanie (obr. 8). DileZitou
informaci pro spotfebitele je pomér potravin rostlinného
a Zivo¢isného plvodu a diléich podskupin, které utvareji vy-
vazenou stravu. Podil rostlinnych a ZivogiSnych potravin se
v rédmci raznych jednoduchych, vySe diskutovanych pyra-
mid Gasto vytréaci. Tyto pyramidy postradaji nékteré prvky
pro komplexni edukaci. Velmi dllezité je, jaké tuky a oleje
konzumujeme. To ukazuje pyramida (sténa jehlanu) pro tuky
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a oleje. Repkovy olej spolu s olejem z vlagskych ofechd patfi
mezi nejvice preferované. Na vrcholu pyramidy jsou pokrmové
tuky nebo sadlo pouZivané na smaZeni. Z hlediska doporu-
¢ené konzumace tukd je dlleZita i sténa jehlanu znézornu-
jici potraviny Zivocisného plvodu. V zékladné pyramidy jsou
ryby a libové maso. Upfednostiiovany jsou i mlé€né vyrobky
s niZ§im obsahem tuku. V horni ¢asti pyramidy jsou masné
vyrobky s vysokym obsahem tuku a uzeniny.

Pyramida DGE vyteSila fadu problémd, které jednoduché
pyramidy nebo talife nejsou schopné postihnout. Tuky by
mely byt v ramci pestré a vyvazené stravy konzumovany v re-
lativné malém mnoZstvi. Specialni pyramida (strana jehlanu)
pro tuky a oleje na druhou stranu nazorné ukazuje, jaké tuky
preferovat a jaké omezovat. Tim je zaroven vyfeSen problém
velikosti porce pro tuky, ktera je vyznamné nizsi neZ u ostat-
nich potravin. Pyramida (strana jehlanu) pro Zivo¢isSné pro-
dukty zase postihuje obsah a sloZeni tuk( v jednotlivych produk-
tech a grafické vyjadreni je v souladu se slovné formulovanymi
doporucenimi.

Zavér

| kdyZ se slovné formulovand vyZivova doporuceni zaloZena
na skupinach potravin od sebe vyznamné nelisi, jejich gra-
fickd vyjadreni vedena snahou je zjednodusit a prezento-
vana formou potravinovych pyramid nebo talifl vykazuji
vyznamné rozdily. Ty se asi nejvice projevuji v tom, jakym zp(-
sobem jsou v téchto formatech komunikovany tuky. Spotrebi-
tel se nasledné obtizné orientuje v rdmci téchto doporuceni
a nevi, jaké tuky prednostné konzumovat a jaké naopak ome-
zovat. PFiliSné zjednodu$eni miZe byt proto na Skodu z hle-
diska edukace obyvatel. Trojrozmérna pyramida DGE neni
sloZitd na pochopeni a zapamatovani. UmozZniuje vysvétlit né-
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které detaily, které jednoduché pyramidy nejsou schopny
postihnout.

Prispévek vznikl za finan¢ni podpory z prostredkd Minister-
stva zemedélstvi v ramci projektu “Edukace ohledné mast-
nych kyselin - klic k pochopeni problematiky tuka*.
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