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V éervnu 2023 publikovala Severska rada ministru, ktera je oficialnim organem pro mezivladni spolupraci v se-
verském regionu, aktualizovana Severska vyzivova doporuceni 2023 (Nordic Nutrition Recommendations — NNR)
[1]. NNR 2023 pFedstavuji souhrn védeckych podkladu a doporuéeni uréenych vnitrostatnim organam v Dansku,
Estonsku, Finsku, Islandu, Loty$sku, Litvé, Norsku a Svédsku, které vytvareji doporuéeni pro jednotlivé zemé.
NNR 2023 slouzi jako klicova védecka zakladna pro narodni potravinové a zdravotni politiky, znaceni potravin,
dané a predpisy, vzdélavani, dohled nad potravinami a vyzivou a vyzkum v severskych a pobaltskych zemich.

Soucasti tohoto, jiz Sestého vydani, NNR jsou aktualizované referencni hodnoty pro prijem zivin a ramcova, na
potravinach zaloZena vyZivova doporuéeni. Viibec poprvé jsou v doporuéenich zohlednény i aspekty udrzitelnosti
Zivotniho prostredi. Védecky zaklad pro NNR 2023 tvofFi asi 100 kvalifikovanych systematickych prehledi a 57
podkladovych prehledu o Zivinach, skupinach potravin, pokrmech a stravovacich reZimech, fyzické aktivité,
télesné hmotnosti, konzumaci potravin, pFijmu Zivin a zatézi nemocemi. Nezbytnou soucasti védeckého zakladu
je také nékolik novych dokumentu tykajicich se dopadu konzumace potravin na Zivotni prostredi.

NNR 2023 Souhrn doporuéeni pro dospélé
Doporu¢ena zvyseni ¢i snizeni konzumace jsou vzta-
zena ke spotfebé v severskych a pobaltskych zemich
podrobné popsanych [2].
Obiloviny: Zvysenou konzumaci podporuji u¢inky na
zdravi i vliv na zivotni prostfedi. Doporuéen je pfijem ale-
spon 90 g/den celozrnnych obilovin, s pravdépodobnym
dal8im pfinosem vy$s$iho pfijmu. Pfednostné by se mély
pouzivat jiné celozrnné obiloviny nez ryze, protoze jejich
produkce méné zatézuje prostiedi.
Zelenina a ovoce: Zvy3enou konzumaci podporuji
ucinky na zdravi i vliv na zivotni prostfedi. Doporu¢eno
je konzumovat rGizné druhy zeleniny, ovoce a bobulovin,
celkem 500-800 gramu i vice denné (nezahrnuje brambory
a lusténiny). Daraz je potfebny na druhy s vy$8§im obsahem
vlakniny. Omezit je tteba konzum produktt pfipravenych
s pfidanymi/volnymi cukry. Uvedené mnozstvi zeleniny
a ovoce je v rozmezi uvedeném v Globalni referenéni
stravé komise EAT-Lancet [3] a je vy$S8i nez doporucéeni
Svétové zdravotnické organizace (nejméné 400 g/den)
[4]. Vyhodou je rovnéz jejich péstovani se snizenou zatézi
pro zivotni prostiedi
Brambory: Vy3si konzumace je doporuéena pfedevsim
z ekologickych dlivod(i. Brambory jsou vSak i dobrym
zdrojem vitaminu C, By, niacinu, kyseliny listové, dras-
liku, fosforu, ale i vlakniny a dalSich latek. Brambory
mohou byt soucasti zdravého a ekologického jidelni¢ku.
Brambory by mély byt vyznamnou pravidelnou soucasti
stravy. Pfednost maji vafené nebo pecené brambory
pfipravené s nizkym obsahem tuku a soli. Konzum
smazenych brambor by mél byt omezen. Primérna denni
konzumace brambor (jedly podil) se v severskych a pobalt-
skych zemich pohybuje mezi 62 g u finskych Zen a 133 g
u Svédskych muza [2].
Lusténiny: Vyssi spotieba je doporu¢ena pfredevsim
z ekologickych duvodu. Lusténiny by mély byt pravi-
delnou soucasti jidelnicku. Lusténiny jsou dulezitymi
zdroji zivin, jako jsou vlakniny, bilkoviny, Zelezo a zinek.

Konzum lust&énin maze snizit riziko nadorovych onemoc-
néni a pred¢asného umrti, ale neni dostatek dlikazd pro
stanoveni vhodného mnozstvi. Ur¢itou nevyhodou je
obsah atinutri¢nich slozek, coz zvyS$uje naro¢nost jejich
ptipravy. Priimérna sou¢asna denni konzumace lusténin
se pohybuje mezi 1 g az 18 g [2].

OFechy a semena: Zvysenou konzumaci podporuji
uc¢inky na zdravi (snizuji riziko kardiovaskularnich one-
mocnéni) i vliv na zivotni prostfedi. Doporuc¢eno je zkon-
zumovat 20-30 gram( ofecht denné. Dlikazy pro vhodné
mnoZzstvi semen nejsou k dispozici. Ofechy a semena jsou
dulezité ve stravé zalozené na rostlinnych potravinach pro
vysokou hustotu zivin. Prlmérna souc¢asna denni kon-
zumace ofechl a semen se pohybuje mezi 3 az 9 g [2].

Ryby: Vyssi konzumaci z udrzitelné fizenych rybich po-
pulaci podporuji u¢inky na zdravi i vliv na zZivotni prostiedi.
Konzumace ryb snizuje napftiklad i riziko kardiovaskular-
nich onemocnéni, pravdépodobné zpomaluje i zhorSovani
smyslovych funkci s vékem a snizuje riziko pfed¢asnych
porodu. Spotteba by méla byt 300-450 g k ptimé spotiebé
upravenych ryb tydné, z toho alespori 200 g by mély tvofit
tuéné ryby. Doporuceno je konzumovat ryby z udrzitelné
spravovanych populaci. Priimérna tydenni konzumace ryb
a morskych plodu se pohybuje mezi 182 g u estonskych
Zzen a 553 g u norskych muzl [2].

Cervené maso: Nizsi konzumaci podporuji u¢inky na
zdravi i vliv na zivotni prostiedi. Ze zdravotnich divodu
by spotieba ¢erveného masa véetné& masnych vyrobku
neméla prekra¢ovat 350 g hmotnosti pfipravené k pfimé
spotfebé tydné. Vysoka konzumace zvySuje riziko rozvoje
rakoviny tlustého stieva. Masnych vyrobk( by mélo byt
co nejméné. Z ekologickych davodl by spotieba cerve-
ného masa méla byt vyrazné nizsi. Vybér masa by mél
odpovidat doporu¢enim pro mastné kyseliny. Primé&rna
tydenni konzumace ¢erveného masa se pohybuje mezi
161 g u islandskych zen a 1 204 g u danskych muzl
[2]. Snizeni spotfeby ¢erveného masa by nemélo vést
ke zvySeni spotfeby bilého masa. Aby se minimalizoval
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dopad na zivotni prostfedi, méla by byt konzumace masa
nahrazena zvy$enou konzumaci rostlinnych potravin, jako
jsou lusténiny, a ryb z udrzitelné spravovanych populaci.
Bilé maso (driibeZ): Pfednostné nizsi pfijem z diivodu
dopadu na zivotni prostredi. Spotfeba zpracovaného bi-
Iého masa by méla byt co nejnizsi. Aby se minimalizoval
dopad na zivotni prostfedi, neméla by se spotieba bilého
masa zvy3ovat ze souasnych urovni, ale mize byt nizsi.
Misto toho by méla byt nahrazena celkova spotfeba masa
zvySenou konzumaci rostlinnych potravin, jako jsou lusteé-
niny, a ryb z udrzitelné& spravovanych populaci. Primérna
soucasna denni konzumace dribeze se pohybuje mezi
17 g u estonskych zen a 43 g u finskych muz( [2].

Mléko a mlécné vyrobky: Umirnéna konzumace
nizkotuéného mléka predevsim kvali dostatku Zivin, vysoka
konzumace neni kompatibilni s nizkym dopadem na Zivotni
prostfedi. Konzum 350-500 ml nizkotu¢ného mléka a mléc¢-
nych vyrobkud denné je dostate¢ny pro spinéni pozadavkl na
vapnik, jod a vitamin B,,, pokud je kombinovan s dostate¢nou
konzumaci lusténin, tmavé zelené zeleniny a ryb. Uvadi se i
protektivni u¢inek mléka na rozvoj rakoviny stfeva. Pokud je
spotfeba mléka a mlécnych vyrobkd nizsi nez 350 gramd/
den, mohou byt nahrazeny obohacenymi rostlinnymi alterna-
tivami nebo jinymi potravinami.

Vejce: Nizka konzumace (do 1 vejce denné) mlize byt
soucasti stravy kvuli dostatku zivin, vysoka nemusi byt
slugitelna s pfiznivymi ucinky na zdravi a nizkym dopadem
na zivotni prostfedi. Dikazy o zdravotnich dasledcich
z konzumace vice nez jednoho vejce denné jsou omezené.
Souc¢asna pramérna spotieba je nizsi nez jedno vejce
denné ve v8ech severskych a pobaltskych zemich [2].
Tuky a oleje: Umirnény ptijem je doporucen predevsim
kv(li dostatku zivin a nizkému dopadu na Zivotni prostiedi.
Doporucuje se konzumovat minimalné 25 g/den rostlin-
ného oleje (nebo podobné mnozstvi z plnohodnotnych
potravin) s ohledem na dostate¢ny prijem kyseliny alfa-
-linolenové (minimalné 1,3 g/den na 10 MJ/den) a omezeni
spotfeby masla a tropickych oleja.

Sladkosti: Nizsi konzumaci podporuji u¢inky na zdravi
i vliv na zivotni prostredi.

Napoje: Umirnéna konzumace filtrované kavy (cca 1-4 salky/
den) a ¢aje muze byt soucasti zdravé vyzivy. Celkovy pfijem
kofeinu ze vSech zdrojl by nemél presahnout 400 mg denné,

pro déti je bezpe¢na davka do 3 mg/kg/den. Omezena by
méla byt konzumace nefiltrované kavy a cukrem slazenych
napojl. Nizky az sttidmy pfijem ovocnych dzust muze byt
soucasti zdravé vyzivy, ale u déti by mél byt omezen.

Alkohol: Snizena konzumace je podpofena ugéinky na
zdravi i vlivem na zivotni prostfedi. Nebyla stanovena zadna
bezpec&na spodni hranice pro konzumaci alkoholu. U déti,
dospivajicich a téhotnych zen se doporucuje abstinence.

Frekvence, na¢asovani a pravidelnost stravovani:
Vzhledem k celkoveé nizké az kriticky nizké kvalité prehledu
jsou dikazy pfrili§ omezené a neprikazné na to, aby bylo
mozné stanovit doporuc¢eni pro stravovaci navyky. Pro
omezena data o vlivu frekvence stravovani na rizika nadva-
hy a obezity, kardiovaskularnich onemocnéni nebo diabetu
2. typu nevyvodila komise NNR zadné zavéry tykajici se
frekvence stravovani. Dilkazy jsou také omezené, pokud
jde o zdravotni ucinky vynechavani snidané, nacasovani
jidla a preruSovaného pustu. V souvislosti se snizovanim
hmotnosti jsou ucinky pferusovaného pastu obecné stejné
jako ucinky nepfretrzitého omezeni pfijmu energie.
Vysoce prumyslové zpracované potraviny (VPZP):
Vysoce pramyslové zpracované potraviny (VPZP) jsou
prumysloveé formulace potravin a napoju vyrobené z latek
a ptisad pochazejicich z potravin, které ¢asto obsahuji
malé mnozstvi nebo zadné celé potraviny. Mnohé se
vyznacuji vysokym obsahem tukt a cukrd nebo soli [5].
Navzdory pozorované souvislosti mezi VPZP a fadou one-
mocnéni se vybor NNR 2023 rozhod| neformulovat pro
né zadna konkrétni doporuceni. Kategorizace potravin
podle stupné zpracovani podle vyboru NNR nepfispiva
k jiz existujici klasifikaci potravin a doporu¢enim v NNR
2028. V nich je zahrnuto nékolik doporuéeni tykajicich se
specifického zpracovani potravin, mezi nimi napftiklad:
preference kojeni pfed kojeneckou vyzivou, omezeni
konzumace cukrem slazenych a energetickych napoju
a zpracovaného masa a preferovani celozrnnych po-
travin pted rafinovanymi.

Zaveér

Severska vyzivova doporuc¢eni 2023 zdlraziuji prevazné
rostlinnou stravu bohatou na zeleninu, ovoce, bobuloviny,
lusténiny, brambory a celozrnné obiloviny, dostate¢né
mnozstvi ryb a ofechd, stfidmy konzum nizkotu¢nych
mlé¢&nych vyrobku, minimalni konzum ¢erveného, bilého
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a zpracovaného masa, alkoholu a vysoce primyslové Recommendations 2022 - food consumption and

zpracovanych potravin obsahujicich vysoké mnozZstvi nutrient intake in the adult population of the Nordic and

pfidanych tuka, soli a cukru. Poprvé v tomto vydan( berou Baltic countries. Food Nutr Res 66, doi: 10.29219/fnr.

doporu&enl v tvahu nejen vliv na zdravl, ale i na Zivotni v66.8572

prostfedl. Obecné je véak malo konflikta mezi zdravou 3 Willett W et al. (2019) Food in the Anthropocene: the EAT -

stravou a stravou Setrnou k zivotnimu prostredi. Lancet Commission on healthy diets from sustainable food

systems. Lancet 393, 447-492.
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