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Tabulka 1 Rozdíly mezi dosavadními a novými doporučeními Německé společnosti pro výživu [4,5]

Nově Dosud
Nejlepší je pít vodu 1,5 litru denně

Ovoce a zelenina – hodně a barevné minimálně 5 porcí/den (550 g)

Luštěniny a ořechy - jezte pravidelně 1 porce ořechů (25 g) denně  Zahrnuto v ovoci a zelenině
 minimálně 1 porce luštěnin 
 (125 g) týdně 

Celozrnné potraviny jsou nejlepší volbou  5 porcí potravin z obilovin výrobky/den (300 g)

Preferujte rostlinné oleje 1 porce/den (10 ml)

Mléko a mléčné výrobky každý den 2 porce/den (400 ml mléka)  3 porce/den (700 ml mléka)

Ryby každý týden 1-2 porce/týden (180 g)

Maso a uzeniny – méně je více do 300 g masa a uzenin týdně  až 300-600 g masa a uzenin týdně

Sladké, slané a tučné potraviny –  Maximálně 8 % celkového    Žádné doporučení
lepší vynechat příjmu energie

Užijte si jídla Užijte si jídla, udělejte si čas Myslete na to, co jíte, 
  a dopřejte si pauzu a užijte si jídla

Udržujte fyzickou aktivitu
a sledujte svoji hmotnost                                                        Beze změny

Zdroj obrázku:
Food-based dietary guidelines - Germany (fao.org)
https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-
-guidelines/regions/countries/germany/en/

Zdroj obrázku:
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-
-trinken/dge-ernaehrungskreis/ 
jpg je na https://vegconomist.com/health/german-dieta-
ry-guidelines-recommend-plant-based-foods/
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de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-em-
pfehlungen/#c6461 (Přístup duben 2024)

4. Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. (2024) Gut Essen 
und Trinken – die DGE-Empfehlungen Was ist neu?  https://
www.dge.de/fi leadmin/dok/gesunde-ernaehrung/ernae-

hrungsempfehlung/DGE-Empfehlungen-was-ist-neu.pdf 
(Přístup březen 2024)

5. Food-based dietary guidelines – Germany (2017) https://
www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/
regions/countries/germany/en/ (Přístup březen 2024)
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