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Anotace

Ve své bakalaiské praci se zabyvam problematikou vyzivy u vybranych skupin obyvatel, jejiz
feSeni nachazim v racionalni vyZzivé. Konkrétné jsem se zaméfila na vyzivu seniori ve véku
nad 60 let, déti ve véku od 5 do 10 let, t¢hotnych Zen a dospivajici mladeze ve véku
od 15 do 20 let. U kazdé z téchto skupin uvadim diavody pro aplikaci raciondlni vyzivy a
zhodnotim stavajici vyzivovou situaci. Cilem prace je sestaveni jidelnickli pro vybrané
skupiny odpovidajici zasaddm vyzivovych a zdravotnich doporuceni. Takto sestavené
jidelnicky budu porovnat s béznymi jidelnicky téchto skupin. Hlavnim kritériem budou
finan¢ni naklady vynaloZené na nakup surovin a potravin, které jsou vhodné pro tyto

sledované skupiny.
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In my thesis I deal with problems of nutrition in selected groups of population, whose solution
I find in racional nutrition. Specifically, I focused on the nutrition of seniors over the age of
60 years, children aged 5 to 10 years of age, pregnant women and adolescents aged

15 to 20 years. For each of these groups indicate the reason for the application of rational



nutrition and evaluate existing nutritional situation. The aim is to build menus for selected
groups corresponding to the principles of nutrition and health recommendations. Then I diet
preparation compared with conventional menus these groups. The main criterion is the
financial costs incurred for the purchase of raw materials and foodstuffs, which are suitable

for these study groups.

Key words

Rational nutrition, foodstuffs, groups of population, nutrition, diet, menu



Prohlasuji, ze jsem bakaldfskou praci Raciondlni vyziva pro vybrané skupiny obyvatel
vypracovala samostatné¢ pod vedenim doc. Ing. Jan Hrabé, Ph.D. a uvedla v ni vSechny
pouzité literarni a jiné odborné zdroje v souladu s aktualné platnymi pravnimi ptredpisy a
vnitfnimi pfedpisy Vysoké Skoly obchodni a hotelové.

V Brné dne

vlastnoru¢ni podpis autora



Na tomto misté bych rada pod¢kovala panu doc. Ing.Janu Hrabéti, Ph.D. za cenné informace,
které mi dopomohly ke vzniku bakalatrské prace. V neposledni fadé chci podékovat rodiné za

podporu.



OBSAH

ODBSAN ...ttt ettt ettt sttt 6
UIVOU 1ot 8
[ TEOTEHICKA CASL....eouiitietieiieitieeee ettt ettt ettt et 9
I RACIONAINT VYZIVA...ciiiiiiiiiiieiieciie ettt e e e ve e e aveeeaaeesnneesnnee e 10
1.1 Uvod do Problematiky ............c.vuiveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo, 10
1.2 FUNKCNT POLTAVINY ..oiiiiiiieiiieciiieciie ettt iee e evee e e e e e are e e aseeenaeeennaee e 11
1.3 Pravind GPTaVa......ooeeeiiieiie et e e es 12
2 Raciondlni vyZiva déti ve v€ku od 5 do 10 1et .......cooueviininiiiniiiiiiiicece 13
2.1 PredSkolni VEK (3-6 1€1) ...eeeiuiieeiieeeeeeeeeee et s 13
2.2 Mladsi SKolni VEK (6-11 Let) ..eveeiiriiiieiieieieeeee e 14
3 Racionalni vyziva dospivajici mladeze ve véku od 15 do 20 let .........cuuenneee. 16
3.1 MIadeZ ve VEKU 12-18 L@t ....coiuiiiiiiiiieiieieeeee s 16
4 Raciondlni vyziva seniorti nad 60 1€t ...........cccoeviieiiiiiiiiiieeeeee e, 17
5 Shrnuti pfiznivych G€inkil Zivin na OrganiSmuS ..........ccceereeereenieenieeieeneeneens 19
0 OO OO OSSO P PRSP PRTOUPSRPI 23
I Praktickd CASt......ouoiiiiiie e 23
6 MEtOAIKA PIrACE ......eeieiiiiieciieieeeiie ettt ettt et et e et e taeebeesaeeenbeessaeenneens 24
7 ANALYICKA CAST....viiiiiiieciie et e e et e e e e aae e 25
7.1 Vyziva déti ve veku 0d 5 do 10 1et.....ccuevviieiiiiieiieieeeeee e 25
7.2 Vyziva dospivajici mladeze ve veéku od 12 do 18 let.......ccceevveriinvenieniennenne. 32

7.3 Vyziva seniorti Nad 60 [et.........ccoeeiiiieiiieeiieceeee e e 40



7.4  Dodrzovani zasad dobré vyrobni praxe a kritickych kontrolnich bodi pro

PIIPTAVU STEAVY ..tiieeiiiiiieeeiitee ettt e et ee e e sttt ee e et eeeeesabteeessnsaeeesannseeeeesnsseeesennsseeesanns 47
8 INNAVINOVA CASE ...ttt 49
8.1 Vyziva déti ve vEku od 5 do 10 1et......eeeiieiiiiiiiiee e 49
8.2  Vyziva dospivajici mladeze ve véku od 12 do 18 let.....cceeevvveevciieiiiienienne 49
8.3  Vyziva seniorti nad 60 Let.........ccceeviiiiiiiiiiiiiieieeieeeeee e 50
ZLAVET ettt ettt ettt ettt a et e h bt e e hb e sbt e e s bt e st e e sbeeas 51
POUZILE ZATOJ@ ettt ettt et e bee et eeebeeseeenbeensnes 52

SEZNAM TADULEK ... oo e e e e et e e e e e e e e aeaaaeeas 56



UvVoD

V dnesni dob€ zacina byt racionalni stavovani celosvétovym trendem. Lidé se zacinaji zajimat
0 to, co kupuji a co jedi. Sousta lidi ma kvalitni infomace o zasadéach zdravé vyzivy, o tom co
je dobré a co naopak spiSe Skodi. Racionalni stravovaci navyky vsak dodrzuje jen zlomek
obyvatelstva. Moderni Zivotni styl, ktery ovliviiuje velkou vétSinu z nas, je tak hekticky, plny
stresu a spéchu, ze Cas na kvalitni stavovani prosté nezbyde. To ndm ovsem usnadni spousta
fast foodt, restauraci, bufeth a podobnych podnikli vefejného stravovani cekajici hladové
zakazniky na kazdém rohu. A také obchodni domy s bohatou nabidkou polotovarti, aby lidem
uSetfili kazdou minutu volného casu. J4 osobné preferuji stravu, kterou si sama pfipravim
doma. Tak mam alesponi vétsi prehled o tom, co jim. Pokud vSak dostanu chut’ na néco
specidlniho, co se vymykd mym kuchatfskym schopnostem (naptiklad sushi nebo poradny

steak), vybiram si restaurace podle doporuceni ptatel a recenzi na internetu.

Téma své bakalaiské prace jsem si zvolila pravé proto, Ze mé problematika racionalni vyzivy
velice zajima. Také si myslim, Ze je to velice zajimavé a hlavné dilezité téma. Kdyz uvazite
kolika nemocem lze zcela zabranit nebo zmirnit jejich projevy pouhou stavou bez zbyte¢ného
uzivani chemickych 1€kt s mnoha vedlejsimi uc€inky.

V teoretické casti charakterizuji raciondlni vyzivou obecné, zminim se o funkc¢nich

potravinach, které se Casto v raciondlnim stravovani pouzivaji a kratce se budu vénovat

1 pravni upravé této problematiky.

Analiticka cast bude obsahovat tydenni jidelnicek (vzdy jen hlavni jidlo a polévku) déti
z matefské Skoly, dospivajicich ze stfedni Skoly a senior. Tyto jidelnicky vyhodnotim
pomoci programu NutriPro a vysvétlim ziskané hodnoty. Vysvétlim syst¢tm HACCP a

zkontoluji jeho dodrzovani ve vySe zminénych provozech.

r o~ 1Y% %

Prakticka ¢ast pojedndva o zménach ve vysSe zminénych jidelni¢¢ich a doporucené upravy,
které jsem konzultovala s nutricni poradkyni. Zminim vhodné ndhrady Spatné zvolenych

surovin a uvedu davod k takovéto zmeéné.



I. TEORETICKA CAST



1 RACIONALNI VYZIVA

1.1 Uvod do problematiky

Pojem ratio pochazejici z latiny v piekladu znamena rozum. Racionalné vyziva tedy znamena
rozumné stravovani. Jednd se o stravovani, které je zaloZeno na optimdlnim mnoZstvi
a poméru zakladnich zivin. Mezi zékladni Ziviny patii proteiny, sacharidy a lipidy, které tvori
znacnou ¢ast (kolem 80-90%) suSiny stravy. Slouzi hlavné jako zdroj energie, bilkoviny
(a vmensi mife 1 tuky a sacharidy) také k vystavbé tkani. Jejich mnozstvi je proto znacné,
denni potieba je v desitkach az stovkdch gramil). [1] Pfijem Zivin je vSak zna¢n¢ individudlni
a odviji se od konkrétnich potieb jedince. Tyto potieby ovlivituje velké mnozstvi faktort jako
je naptiklad vek, pohlavi, zdravotni stav a styl zivota. VSeobecné by se méla racionalni strava
skladat z pestrych a kvalitnich potravin pfevazne rostliného ptivodu, ale také z libového masa,
ryb a mléénych vyrobki. Potraviny, které by se méli denn€ objevovat v jidelnicku Ize rozdélit

timto zptisobem:

1. Maso, masné vyrobky a vejce — 10 % denni spotieby.

2. Mléko a mlééné vyrobky — 15 % denni spotieby.

Tyto dvé skupiny tvoii dulezité zivocisné bilkovinové zdroje.

3. Obiloviny a lusténiny — celodenni podil je nejvetsi, tvoii 35 % celodenni spotieby.

4. Zelenina, ovoce a brambory — denné kryje asi 15 % celodenni spotieby.

5. Tuky a cukry — denni mnozstvi nema byt velké, ma tvofit asi 25 % denni spotieby. [2]

Takto vybrané potraviny by se mély Setrné upravovat, to znamena vyvarovat se smazeni
a naopak preferovat duseni, vafeni, vafeni v pafe a peCeni. Spravné sestavené a pripravené
pokrmy by mély byt konzumovany 3-5 krat za den pfi¢emz posledni jidlo (vecete) by se méla
jist nejpozdéji 3 hodiny pred spanim.

Stejn¢ jako jidlo je dilezity i1 pitny rezim. Ten slouzi k udrzeni rovnovahy mezi pifijmem
a vydejem tekutin. Optimalni pfijem tekutin je 2-3 litry, pii aktivnim Zivotnim stylu nebo
naro¢né fyzické praci by mél byt pfijem tekutin vétsi. Do pitného reZzimu se nepocita kava
a alkoholické napoje, naopak by ho mély tvofit nekalorické napoje. Hlavné cistd nebo

minerdlni voda s nizkou nebo stfedni mineralizaci a vyvaZzenym pomérem minerali.
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1.2 Funkéni potraviny

Funk¢ni potraviny byvaji Casto nespravné zaménovany s geneticky modifikovanymi
potravinami nebo potravninovymi dopliiky. Obecné lze fici, Ze to jsou takové potraviny, které
n&jakym zptsobem ptisobi piiznivé na lidsky organismus. V CR a v EU neexistuje zadny
oficialni legislativni dokument, ktery by definoval funkéni potraviny a uvadél pravidla
a podminky pro jejich vyrobu. To by méla napravit legislativa, ktera na zakladé védeckych
poznatkl jasn€ vymezi, co miZe byt oznaceno jako funkéni potravina. Existuje vSak n€kolik
ptedpisi, které s funkénimi potravinami uzce souvisi a tykaji se oznaovani potravin (Seznam
potravinaiskych piedpisi EU-1.¢ast, ptiloha 10:0znacovani). Funkéni potravinu diky tomu
muzeme najit podle obalu, na kterém je uvedeno jedno a vice zdravotnich tvrzeni informujici

spotiebitele o pfiznivém ucinku potraviny na lidsky organismus.

O funk¢nich potravindch se zacalo intenzivné diskutovat mezi nutri¢nimi experty na pocatku
90. let, kdy organizace ILSI (International Life Science Institute) piedstavila projekt znamy
pod zkratkou FUFOSE (Functional Food Science in Europe) Evropské komisi (EC). Projekt
byl zapocat v roce 1995 a trval cca 3 roky. Po tuto dobu asi 100 evropskych expertli na vyzivu
hodnotilo status funkénich potravin a zabyvalo se védeckym zdivodnénim pouZivanych
zdravotnich tvrzeni. V roce 1999 doslo pod vedenim ILSI k uskute¢néni diskuse prednich
evropskych expertli ve vyzivé k funkénim potravindm. Vysledkem této diskuse bylo pfijeti
konsensu ,,Scientific Concepts of Functional Foods in Europe" jehoz soucasti bylo pfijeti

pracovni definice pro funkéni potraviny. Hlavni body této pracovni definice jsou tyto:

a) Funk¢ni potravina je svym charakterem béZnou potravinou, neni to tableta, kapsle ani jina

forma dopliku stravy.
b) Prikaz ptiznivych u€inka na lidské zdravi musi byt zalozen na védeckém zédklad¢.

¢) Funkéni potravina kromé své vyZzivové hodnoty ma ptiznive ucinky na lidské zdravi a/nebo

snizuje riziko lidského onemocnéni (kardiovaskuldrni choroby, choroby zazivaciho traktu).

d) Funk¢ni potraviny se konzumuji jako soucést bézné stravy.

11



V praxi se jedna zejména o tyto druhy funkénich potravin

a) potraviny, kde jsou pfidany slozky, které maji ptiznivy vliv na lidské zdravi, ptikladem

jsou probiotika a prebiotika v mlé¢nych zakysanych vyrobcich;

b) potraviny, kde jsou odstranény slozky, které mohou mit nepfiznivy vliv na lidské zdravi,

prikladem jsou trans-mastné kyseliny ve ztuzenych tucich;

¢) potraviny, ve kterych nékteré pfirozené se vyskytujici slozky jsou chemicky modifikovany

ptikladem je hydrolyza bilkovin v kojenecké vyziveé ke snizeni mozné alergenity

d) potraviny, kde biologicka dostupnost jedné nebo vice slozek je zvysena. [3]

1.3 Pravni uprava

V Ceské republice plati od 1. unora 2012 vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi &. 54/2004
o potravinach pro zvlastni vyzivu a zplsobu jejich pouziti. Vyhlaska rozd¢luje potraviny pro

zvlastni vyzivu do nasledujicich kategorii:
a) potraviny pro poc¢ate¢ni a pokracovaci kojeneckou vyzivu a vyzivu malych déti,

b) potraviny pro obilnou a ostatni vyzivu jinou nez obilnou urcenou pro vyzivu kojencu

a malych déti,

¢) potraviny pro nizkoenergetickou vyzivu urené ke snizovani télesné hmotnosti,
d) potraviny pro zvlastni Iékatské ucely,

e) potraviny bez fenylalaninu,

f) potraviny s nizkym obsahem lakt6zy nebo bezlaktozové,
g) potraviny urcené pro sportovce a pro osoby pii zvySeném télesném vykonu. [4]

Dalsi dulezitou pravni upravou tykajici se potravin a vyzivy je vyhlaska ministerstva

1%

zemedelstvi €. 225/2008 Sb., kterou se stanovi pozadavky na dopliky stravy

a na obohacovani potravin.
12



2 RACIONALNI VYZIVA DETI VE VEKU OD 5 DO 10 LET
2.1 Predskolni vék (3-6 let)

Vyziva ditéte v tomto veéku je velice dilezitd kvili jeho vyvoji a rastu. Nedostatky ve vyzive
mohou mit negativni viv na jeho zdravi a vyvoj v dospélosti. Vyvojem ditéte se méni jeho
vyzivové potfeby, v tomto véku nastupuje dit€¢ do Skolky, coz ma vliv na jeho vyzivové
zvyklosti. V tomto v€ku klesa rychlost ristu ditéte a s nim spojend energeticka potieba. Déti
maji veétsi zdjem o hrani a pozndvani nez o stravu. Oblibi si n€které druhy jidel a jiné pokrmy

a potraviny odmitaji. Méla by se jim tedy nabizet Sirokd skala pokrmi.

Kvili malé kapacité¢ zaludku by mély predskolni déti jist 5x denné po malych porcich,
velikost porce je rovna 0,6 porce dospélého Clovéka. Velky vliv na to, jestli si jidlo oblibi ma
vung. Pokud détem jidlo nevoni, tak ho necht&ji ani ochutnat. Pokrmy by nemély byt ptili§
horké a smichané dohromady s ptilohou. Déti preferuji napiiklad maso a brambory nez rizoto.
Aby se déti dobfe najedly, mély by si pfed jidlem odpocinout nebo mit jen mirnou aktivitu,
unavené dit¢ se dobie nenaji. Hodinu a pil pfed jidlem by nemély jist Zadné potraviny a pit
slazené néapoje. Déti jsou takto vybiravé z toho diivodu, Ze maji vice chutovych pohéarkl nez

dospéli a proto vnimaji chut’ intenzivnéji.

Détsky jidelnicek by mél byt co nejpestiejsi, aby dité poznalo co nejvice pokrmi a potravin.
Do détského jidelnicku nepatii uzeniny, sladka jidla a ndpoje a nemely by v ném byt ani ptili§
slazené, solené nebo kofenéné pokrmy. Problémy zpusobuje také nadmérna konzumace
ovocnych dzust a slazenych ndpoji. Velmi vyrazné zvySuji energeticky piijem a také
kazivost zubli u déti. Bylo zjisténo, ze déti které Casto piji ovocné sladké $tavy, maji mensi
chut’ k jidlu. Disledkem je nésledné snizeny piijem plnohodnotné stravy a dité zdravotné
neprospiva. [5] PredSkolni déti maji velkou potiebu vody (75ml/kg/den) a je dllezité jim piti

pfipominat, aby na néj nezapominaly.

V ptedskolnim veku je dulezité naucit déti pravidelnemu stravovacimu reZzimu, aby se mohly

dale vyvijet.
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Pro riist kosti je velice dilezity vapnik a vitamin D, proto by nemél ve vyziveé chybét az do 20
let véku. Hlavnim zdrojem je mléko a mlé¢né vyrobky (mléka by mélo dit¢ vypit cca 500ml
denn¢), ale také ryby a brukvovitd zelenina. Mléko uptednostiiujeme polotucéné, protoze je
nutné dbat na piijem tuki, ktery se oproti batolecimu véku snizil. Posledni doporuceni vydana
Spole¢nosti  pro  vyzivu pro piijem bilkovin udavaji  hodnotu  0,9/kg/den,
tj. kolem 13 % z celkového energetického piijmu. Dobrym zdrojem bilkovin jsou mléko
a mlécné vyrobky, libové maso, vejce a lusténiny. [6] Vice nez polovinu zdroje energie tvori
sacharidy a tvofi tak podstatnou cast jidelnicku. NejlepSimi zdroji jsou ovoce, zelenina,
obiloviny a luSténiny. U déti pfedSkolniho v€ku je dobré zatadit do jidelnicku celozrnné
obilninové vyrobky v poméru 1:2 k bilému pecivu. Celozrnné pekaiské vyrobky v kombinaci
se zeleninou jsou pro déti zdrojem velmi dilezité vldkniny. Pro nékteré déti je dulezita

rozpustna vlaknina, kterd se nachazi zejména v ovoci, zelening€, ovesné kasi, lusténinach aj.

2.2 Mladsi Skolni vék (6-11 let)

Mladsi Skolni v€k zaind nastupem do zdkladni Skoly, coz ssebou nese fadu zmén,
které se projevi i na stravovacich zvyklostech a vyzivé ditéte. Nastup do Skoly znamené pro

dit¢ mensi energeticky vyde;j.

Tempo rastu se jiz zpomaluje, energeticka hodnota se zvySuje, ale na jednotku hmotnosti
se oproti predskolnimu véku snizuje. Kolem sedmého roku ptichéazi vétsi ochota zkouset nové
pokrmy, to vSak v devatém roku zase ustoupi. S pfichdzejicimi roky se déti rozdély na ty,
ktefi jsou ochotni experimentovat a zkousSet nové chuté a ving a na ty, ktefi nechtéji zkouset

nové pokrmy.

Nadale ve stravé zistava dulezity vapnik, fosfor a vitamin D, ktery je vyznamny pro prevenci
osteopordzy a také pitny rezim. Potfeba vody na kilogram télesné hmotnosti je u déti vyssi

neZ u dospélych a to 50-60 ml/kg/den.

Déti v tomto vEku si jiz vyznamn€ uvédomuji a fixuji stravovaci zvyklosti rodiny. Proto
je velmi dualezité dbat na pravidelnost a pestrost ve stravovani. Velmi dulezitym bodem dne

se stava snidan¢. Snidan¢ by méla byt konzumovana denné€, optimaln¢€ spole¢né s dal§imi
14



Cleny rodiny a jeji soucasti by vzdy mél byt napoj pro doplnéni vody po no¢ni pauze. Snidané
by vsak nemé¢la obsahovat pfili§ jednoduchych cukri z divodu rychlého vzestupu glukozy

v krvi, nasledného rychlého vyplaveni inzulinu a nésledného pocitu hladu. [7]

Vyzivova doporuceni se pfili§ nelisi od doporuceni pro dospélé. Lisi se pouze ve velikosti
porce a to 0,75 hmotnosti porce pro dospélé. Piijem bilkovin, sacharidil a tukii zistava stejny
jako v pfedchozim obdobi. A nadale plati vyvarovani se pfili§ kofenénych jidel a hlidat

si jednoduché sacharidy a tuky.
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3 RACIONALNI VYZIVA DOSPIVAJICI MLADEZE VE VEKU OD 15
DO 20 LET

3.1 Mladez ve véku 12-18 let

Obdobi dospivani je charakteristické zvySenym emoc¢nim a socidlnim napéti, hleddnim vlastni
identity a sexudlnim dozravanim. Vyziva je pro dospivajici Casto duilezitym socidlnim

faktorem. Skladba jejich jidelnicku byva ovliviiovana vstevniky a tlakem médii.

Dochazi k rychlejSimu riistu, s tim je spojena vyssi potfeba zivin a energie, pokracuje vyvoj
kostry, dotvafi se imunitni systém a dochdzi k hormonalnim zméndm. Chlapcim mohutni

kostra a rozviji se svalovina.

Studie provedend v CR ukazala, ze ackoli znalosti studenti o vyzivé jsou na dobré urovni,
jejich aplikace v praxi jiz tak dobra neni. 50 % dotazovanych studentd nesnidd, ptestoze
vi 0 vyznamu pravidelného stravovani a snidané. Pouze 26 % studentii konzumuje zeleninu

kazdy den, ptrestoze 95 % studentl vi o jejim pozitivnim vlivu na zdravi atd. 8]

Vyzivova doporuceni pro dospivajici se ptilis nelisi od doporuceni pro dosp€lé, z toho divodu
zminim jen ty Ziviny, jejcichZ pfijem se lisi. JiZ zmiflovany rlst s sebou pfinasi vyssi potiebu
vitaminl, a to zejména vitaminu A, D, C a nékteré ze skupiny B. U chlapct je potieba
vitaminu B, C, D, bilkovin, vapniku a fosforu vyssi kvili prud$imu ristu. Nedostatkové
byvaji také mineralni latky, ptedev§im vépnik, jod a zelezo. Potteba bilkovin u divek klesla
na 0,8 g/kg/den a u chlapct ziistava stejna 0,9 g/kg/den. Oproti predchéazejicimu obdobi klesla

potieba vody na kilogram hmotnosti na 40 ml/g/den, ale stale je vyssi nez v dospé&losti.

Dospivani s sebou piinasi i mozna rizika tykajici se vyzivy. Stravovani ve fast-foodech, piti
alkoholu, pochutiny aj. ma za nésledek poruchy ristu jako je obezita nebo nedostatecny rust.
Dospivajici se také mohou rozhodnou pro alternativni zplsob stravovani (vegani,
vegetariani), coz vede k absenci n¢kterych dulezitych Zivin. Dalsi riziko pfinasi diety, které

v krajnim ptipad€¢ mohou vést az k porucham piijmu potravy.
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4 RACIONALNI VYZIVA SENIORU NAD 60 LET

Neni pravda, Ze ¢im je ¢lovek starsi, tim méné stravy potfebuje. Spravné stravovani ma pro
seniory zcela zasadni vyznam, a to pro udrZeni zdravi a kvalitniho Zivota. U senioril se ¢asto

vyskytuji poruchy vyzivy, které zdvaznym zptisobem ohrozuji jejich zdravi.

Vlivem starnuti ztraci senior vnimani chuti a cichu, vyskytuje se sniZzena tvorba slin,
problémy s chrupem a dasnémi a potiZe pii polykani. ZhorSuje se také traveni a vstfebavani
zivin vlivem zhorSené funk¢nosti tenkého stieva. V neposledni tadé se snizuje sekrece
travicich $tdv a ochabuje ¢innost traviciho traktu. VSechny tyto aspekty maji negativni vliv

na stravovani seniora.

Velice dilezité je zvySeni pfijmu stravy seniora, kterého lze dosdhnout nékolika zpusoby.
Denni strava by méla byt pestra, co se tyce potravin neomezena (pokud si zdravotni stav
nezada specidlni stravovani, dietu) a rozloZena do mensich porci podavanych 5-6 krat za den.
Technologicka tprava pokrml by méla byt takova, aby nebyla pro seniora téZce stravitelna
(duseni, varfeni, peCeni apod.). Pfi problémech se zvykanim, kousdnim a polykanim musi byt
upravena konzistence stravy (napt. vafeni do meékka, mixovani, mleti, krajeni na malé kousky
apod.). Na zavér lze podpofiit chut' estetickou upravou pokrmu, vyraznéjSim kofenim a
bylinkami. V krajnich pfipadech je mozné podpofit apetit 1éCivy nebo pouzitim glutamanu

sodného, ktery zvyrazni chut’ a vini.

Vynechdvani masa z divodi obtizi pii kousani vede k nedostatku bilkovin. Nedostatek
bilkovin vede k porucham imunity, tvorbé otokd, tbytku svalové hmoty a Spatnému hojeni.
Problémovy je i nedostatek vldkniny, kterou seniofi odmitaji kvlli problémim s chrupem

nebo zubni nahradou. Potfeba vldkniny je vSak stejnd jako u dospé€lé populace.

Lidé starsi 60 let maji Casto nedostatek vitaminu C, protoze jedi malo syrového ovoce
azeleniny. Ten je potieba dopliiovat formou dobfe konzumovatelnych druht ovoce
a zeleniny. Nizkého pfijmu dosahuje také vitamin B12. MiZou za to zalude¢ni poruchy
anadmérna konzumace léki, které vedou k nedostateCnému vstiebavani vitaminu B12.
U vitaminu A dochézi ve stafi spiSe k zadrzovani, naopak vitamin D je potieba dopliovat

nebot’ jeho potieba je ve stafi zvySend. Mezi dilleZité mineralni latky pro seniory patii vapnik,

ktery snizuje nachylnost k arytmiim a kfe¢im svalstva a Zelezo, které ovliviiuje krvetvorbu.
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Mrwe

pfirozené se snizujicim pocitem zizné&, ale také zdmérnym omezenim piijmu tekutin. K tomu
vSak dochdzi zfidka a zejména u seniort s omezenou hybnosti. Pfijem tekutin by v§ak mél byt
stejny jako u dospélé populace, a to za normalnich podminek ptiblizn€ 1,5-2 litry vody vcetné

vody z potravin.

Potieba energie se s vékem mirné snizuje, dochézi k poklesu bazalniho metabolismu (latkova
pfeména zabezpecujici Zivot lidského organismu za zcela zakladnich podminek). Ubyva také
aktivni svalové hmoty a naopak nartistd hmota tukova. Ve vyssim veéku klesa 1 energeticky
vydej poklesem pohybové aktivity. Potieba energie je ovlivnéna rovnéz aktudlnim zdravotnim

stavem. [9]
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5 SHRNUTI PRIZNIVYCH UCINKU ZIVIN NA ORGANISMUS

V poslednich desetiletich se v rozvinutych zemich vyznamné snizilo riziko vzniku chorob
z deficitu zivin, pravdépodobné jako nasledek energeticky pfili§ bohaté vyzivy a stim
spojeného dostate¢né¢ho piijmu esencidlnich zivin. Tim se alespon Casteéné vysvétluje
nepretrzity vzestup prumérné délky Zivota. [11] Statistiky ukazuji, Ze na druhé strané stale
nartsta prevalence ,.civilizacnich chorob® [12]. Civiliza¢ni choroby jsou nemoci spojené
s zivotem v moderni dob¢, pfedev§im ve velkoméstech, a nezdravym stylem Zivota. Patii
mezi n¢ naptiklad rizné druhy rakoviny, neurologicka a psychiatrickd onemocnéni, choroby
skeletu, svalstva, pojivové tkané a dalsi. Tento vyvoj je Castecné zplisoben ndrustem poctu
starSich osob ve spoleCnosti, ale také k tomu pfispivaji Spatné stravovaci navyky, zejména

kozumace stravy bohaté na tuky a nedostatecny pohyb.

Epidemiologické, biochemické a molekularné biologické studie ukdzaly na mozné vztahy
mezi incidenci a pribéhem urcitych chronickych onemocnéni a stravovacimi navyky
¢i zivotnim stylem. Z toho plyne, Ze jednotlivé Ziviny maji kromé své nutri¢ni hodnoty také

dilezité ,,preventivni* vlastnosti. Proto pfi stanoveni vyzivovych doporu¢eni musime brat

zietel na preventivni aspekty konzumace zivin.

Prokazat preventivni u€inky zivin a potravin na dlouhodobé poruchy zdravi je velice obtiZzné,
jsou nutné dlouhodobé kontrolované studie a musi byt k dispozici prokazatelné a znadme
biomarkery. Informace a vysledky ziskané ze studii in vitro a kratkodobych intervencnich
studii 0 moZznych mechanismech plisobeni neni vzdy mozné pienést na jejich dlouhodoby

ucinek u ¢lovéka.

PresvédcCivost epidemiologickych studii stoupa od populacnich studii pies kontrolované
a kohortované studie az k randomizovanym interven¢nim studiim kontrolovanym placebem
[13, 14, 15]. V nutricni epidemiologii poskytuji prospektivni pozorovaci studie dilezité

poznatky pro formulaci urcitych doporuceni pro vetejnost [16].

Statistické vyhodnoceni retrospektivnich a prospektivnich epidemiologickych studii pfipousti
ve smyslu primarni prevence zaveér, ze vCasn¢ zapocatd, pravidelnd a bohatd konzumace
zeleniny, ovoce a celozrnych produkt sniZzuje riziko vyskytu kardiovaskularnich chorob
anékterych druhti rakoviny [17, 18, 19]. Vysvétluje to zejména piijem vitaminu C,
B-karotenu, selenu a vitaminu E, coZ jsou pfirozené antioxidacni latky. Nebyl vSak prokazan
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kauzalni vztah mezi samostatnym pifijmem vitaminu C, B-karotenu, selenu nebo vitaminu

E a ochranou pfed rakovinou nebo kardiovaskularnim onemocnénim.

Dosud vsak nebylo ve ¢tyfech velkych prospektivnich intervenénich studii kontrolovanych
placebem, které zahrnovaly okolo 70 000 tuc¢astnikii, prokazano snizeni ¢etnosti rakoviny plic,
resp. rakoviny obecné. V téchto studiich byl pouzit B-karoten (20-30mg/den), vitamin
A (25 000 IU/den) a/nebo vitamin E (50 TU = 33,5mg ekvivalentu a-tokoferolu/den) po dobu
4-13 let jako suplement bud® samostatné¢, nebo v kombinaci [20, 21, 22, 23].
Nejkontroverznéjsi jsou intervencni studie s B-karotem [24, 25, 26], ze kterych Ize usuzovat,
ze jak vySe pfijmu, tak i jeho plazmaticka koncentrace jsou pouze ukazatelem konzumace

zeleniny. Tyto latky jsou ,,0¢inné* pouze v Casném stadiu nemoci. V pozd¢jsich stadiich neni

prospésny, naopak podporuje rist nadort.

V intervencnich studiich, ve kterych byly podavany antioxidacné plisobici Ziviny samostatné
nebo v kombinaci osobam s adekvatni vyzivou, nebylo dosud mozno jednoznacné prokazat
primarné preventivni efekt proti rakovin€ nebo infarktu myokardu [25, 26, 27]. Z toho plyne,
ze ucinek antioxidantli je mozny pouze v piirozené formeé nebo ve spojeni s jinymi G¢innymi
latkami v potravé. Na druhou stranu studie, ve kterych byl feSen vztah mezi konzumaci ovoce
a zeleniny a ischemické choroby srde¢ni maji pozitivni vysledky. To také plati i pro rizné

druhy rakoviny, mozkovou mrtvici a také pro hypertenzi.

Pro primarni prevenci rakoviny a kardiovaskularnich chorob u zdravych dospélych lidi jsou
na zékladé epidemiologickych dat stanoveny normativy pro antioxidanty obsazené v plazme.
Normativy jsou odvozeny zvysledkii prospektivnich a kontrolovanych studii a také
z porovnavani velkych skupin lidi mezi jednotlivymi zemémi ( napt. US-Health-

Professionals-Study, Basel-Studie, NHANES apod.).

Vysledky experimentdlnich studii a studii in vitro poukdzaly na spoustu ucinki
(farmakologickych i fyziologickych) sekundarnich rostlinnych latek. To podporuji 1 vysledky
epidemiologickych studii o preventivnim Uc€inku stravy bohaté na obsah zeleniny, ovoce

a celozrnnych vyrobki.

U nékterych sekundarnich rostlinnych latek jsou znamy koncentrace v plazmé a moci, které

odpovidaji snizenému riziku rakoviny, chorob srdce a cév [28, 29, 30].
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Mezi sekundarni rostlinné latky patii fytosteroly, glukosiniolaty, flavonoidy, sulfidy a dalsi.
Fytosteroly, které se vyskytuji v ofeSich a semenech rostlin omezuji absorbci choresterolu
v plazm¢ a absorbci karotenoidd. ZvySeny pfisun fytosteroli mulze zvySovat riziko

aterosklerdzy, to vSak jesté neni védecky zcela objasnéno.

Glukosinolaty jsou latky, které lze najit ve vSech brukvovitych rostlinach, to je napiiklad
fedkev, kapusta a vSechny druhy zeli. V fad¢ epidemiologickych studii byla zjisténa inverzni
korelace mezi pfijmem kapusty a zeli a rizikem vzniku rakoviny. V systému bunécénych
kultur, ve studiich na zvifatech a studiich u lidskych populaci byla prokazana aktivace

enzymu, které neutralizuji karcinogeny [31].

Sulfidy, obsazené v Cesneku a jinych cibulovitych rostlinach, maji in vitro antimikrobidlni,
antioxidac¢ni, antikancerogeni a protizanétlivé ucinky. Je také mozné, ze ovliviiuji krevni tlak,

imunomodula¢ni pochody a snizuji riziko rakoviny.

Pro mnoho sekundarnich rostlinych latek jsou k dispozici jen nedostate¢né udaje o jejich
obsahu v potravinach, biologické dostupnosti, transportu a metabolismu. Mechanismy u¢inku
jsou v nejlepSim piipadé objasnény jen castecné a kritéria pro optimalni pfijem nejsou znama.
Nékterym z nich jsou v zavislosti na koncentraci prokazany také toxické ucinky. Piiklad
B-karotenu ukazuje, jak dilezité je stanoveni horni hranice zdravotné neSkodného piijmu
izolovanych sekundarnich rostlinnych latek [32]. Podil sekundarnich rostlinnych latek
na preventivnim u¢inku vysokého pifijmu ovoce a zeleniny je vSak nesporny. World Cancer
Researh Fund/American Institute for Cancer Research doporucuji pfijimat minimaln¢ 7 %
celkového energetického pfijmu zeleninou a ovocem [33]. Rozmanitost sekundarnich
rostlinnych latek je velmi Siroka. Konzumace Siroké nabidky ovoce, zeleniny a celozrnnych
vyrobki by méla pomoci pfi snizeni rizika urCitych nadorovych onemocnéni, vzniku

hypertenzi, ischemickych chorob srde¢nich a cévnich mozkovych piihod.

V prospektivni studii Nurses Health Study u vice nez 70 000 zen ve véku 38-63 let bylo
zjiSténo pii dostatecném piijmu vitaminu K signifikantni sniZeni rizika fraktur stehenni kosti
[34]. Tento vztah koreloval s konzumaci jedné nebo vice porci salatu denné. V jedné
intervenéni studii s 90 mg vitaminu K, (menatetreon) u 39 pacientl s osteoporézou bylo
v prib¢hu 24 tydnil docileno ptirustku kostni denzity o 2,2 %, u skupiny uzivajici placebo

doslo ke snizeni kostni hustoty o 7,3 % [35].
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Na zavér je nutné konstatovat, Ze neni doposud mozné piisoudit konkrétnim zivindm nebo
latkdm obsazenym v potravinach, preventivni U€inky na dlouhodobé poruchy zdravi. Existuje
vSak mnoho faktli, naptiklad o antioxidantivnich vitaminech, neni vSak mozné formulovat
doporuceni piijmu jednotlivych zivin s preventivnim ucinkem, protoze chybi definitivni
vysledky intervencnich studii. Do budoucna je nutné zaméfit se a diukladné prozkoumat
1 kombinace jednotlivych Zzivin. Dosavadni studie ukazaly, Ze za preventivni ucinky
zodpovida nékolik Zivin najednou a mohou se také vzajemné dopliovat. Jejich Gc¢inek vSak
muze byt ovlivnén genetickym polymorfismem. Samoziejm¢ i nadale plati, ze konzumace
zeleniny a ovoce v bohaté mife podporuje zdravi a prechdzi raznym chorobam. Strava
pirevazné rostlinného plivodu zvySuje pfijem antioxidacnich a imunomodulujicich Zivin.
Nejdulezitéjsi je vSak rozmanitd strava, kterd nam piind$i rozmanité ziviny a ty jsou

pravdépodobné rozhodujici pro protektivni G€inky.
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PRAKTICKA CAST
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6 METODIKA PRACE

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, na jaké tirovni se nachazi stravovani déti v matefské
Skole, zakl stfedni Skoly a seniorti. Odhalit chyby tykajici se Spatné¢ zvolenych surovin,
nedostatek Zivin obsaZenych v jidle nebo nevhodné zvolené pokrmy. U nedostatkii bude

uvedena alternativa a také finan¢ni rozdil, jaky by tato zména predstavovala.

Racionalni vyziva déti ve véku od 5 do 10 let

Informace tykajici se jidelniCku déti z Matetské Skoly Lule¢ mi poskytla vedouci stravovani
pani Pavla Olejnickova. Po telefonické domluvé jsme spolu komunikovaly pomoci emailu.

Zaslala mi Technologicky postup jednotlivych jidel a také slozeni surovin a jejich mnozstvi.

Racionalni vyziva dospivajici mladeZe ve véku od 15 do 20 let

Jidleni listek a slozeni jednotlivych jidel u zaka Hotelové Skoly mi poskytla vedouci
stravovani pani Humpoli¢kova. Osobné jsem ji navstivila a konzultovaly jsme sloZeni

a hmotnosti surovin pouzitych u jednotlivych jidel z jidelniho listku.

Seniori ve véku nad 60 let

Informace k této skupin€ mi, po osobni navstéve, ochotné poskytla majitelka Hosptidky pod
Chocholikem pani Renata Sedlafikova. Sdé€lila mi vSechny dulezité informace tykajici

se sloZeni jidel a hmotnosti pouzitych surovin.
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7 ANALYTICKA CAST

7.1 Vyziva déti ve véku od 5 do 10 let

Zdrojem informaci pro danou cilovou skupinu mi byla Matetska Skola Lule¢. Matei'ska skola
byla oteviena v roce 1981. V soucasné¢ dobé ma kapacitu 44 déti. Nabizi stravovani déti
ve dvou skupinach stravnici, 3-6 let a stravnici 7-10 let. VySe stravného se fidi vyhlaskou
¢. 107/2005 Sb. o skolnim stravovani, ve znéni pozdéjSich predpisii. Cena obéda 1. skupiny je
19 K¢. Piesnidavka stoji 9 K¢ a svacina 6 K¢. Cena obéda 2. skupiny déti je 22 K¢. Cena
pfesnidavky je pouze o 1 K¢ drazsi a cena svacCiny je stejnd jako upiedchozi skupiny.
0d 8:30 do 9:00 maji déti vyhrazeny cas na piesnidavku, od 11:30 do 12:35 maji obéd
aod 14:15 do 14:45 je svacina.

Déle se budu vénovat obédim v tydnu od 16.3.2015 do 20.3.2015. Pro svij rozbor jsem
si vybrala hlavni jidlo a polévku. Nutri¢ni vyhodnoceni bylo provedeno pomoci softwaru

NUTRIPRO.

Pondéli 16.3.2015
Polévka: Polévka z ¢inského zeli
Hlavni jidlo: Kufte Jambalaja, ryze

Tabulka ¢. 1 — Prehled Zivin v pondélnim obéde (materska skola)

Zakladni prehled

Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | VIaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 597 keal | 90,19 439 13.2¢ 854 2929 50g | 496mg | 2756mg | 67.9mg

DDD / Cil 32 % 39 % 10 % 21 % OK 62 % 17 % 17 % 28 % 68 %

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 4mg |2291mg| 954 mg | 345mg | 86mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1,6 g/kg 0,8-1,5akg
DDD/Cil| 29 % 0K 48 % 49 % 29 %
Energie na kg 33,2 kcal'kg 25 - 35 kcalkg
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Nejvétsi podil energie v tomto jidle tvoifi z 60 % sacharidy, 20 % bilkoviny a 20 % tuky.
Z hlediska hmotnosti mé nejvétsi podil zelenina a to 55 %, dale obiloviny 27 %, maso 16 %,
mléko a syry 1 % a ostatni (polyoly, vlaknina a organické kyseliny) 3 %. Nejvice energie

pochézi z obilovin 60 %, maso 19 %, ostatni 11 %, zelenina 8 %, mléko a syry 2 %.

Z vitamini dosdhl nejvysSich hodnot beta karoten 488,3 pg, jehoz pfirodnim zdrojem
je pfevazné zelenina a patii do skupiny vitamini A. Druhou nejvyssi hodnotu maji folaty
199,9 g, coz jsou slouceniny kyseliny listové a patii do skupiny vitamini B. Folaty
jsou dulezité pti syntéze, regeneraci a fungovani DNA a RNA, pro déti v obdobi rlstu jsou
nezbytné. Tteti nejvyssi hodnoty dosahl vitamin K neboli fylochinon 111,3 pg. Ma pozitivni
vliv na krvacivost, ale také napomdha stavbeé silnych kosti a tim ma pfiznivy vliv
na osteoporozu. Celkem vysokych hodnot dosahl 1 cholin 77,3 mg a vitamin C 67,9 mg.
Cholin neboli vitamin B8 zpomaluje rozvoj aterosklerdzy, snizuje riziko srdecniho infarktu
a mozkové mrtvice. V dostatecném mnozsti blahodarné plsobi na podporu paméti, coz
jeprodéti vtomto veéku velmi prospésné. Vitamin C je potfebny pro metabolizmus
aminokyselin, je dillezity pro tkanoveé dychéni, podily se na syntéze kolagenu, stimuluje
tvorbu bilych krvinek, podporuje rist, vyvoj kosti, chrupavek a zubti. Ze stopovych prvi je
v tomto jidle obsaZeno nejvice selenu 20,0 pg, ktery chrani télo pred Gcinky volnych radikalt
a zvySuje Cinnost imunitniho systému. Mé ptiznivy vliv na Cinnost Stitné zlazy a jater
a zvySuje plodnost. Také mangan dosahl pozitivnich hodnot a to 3,9 mg, pro sviij blahodarny
vliv na diabetes zabranuje ukladani cholesterolu. Z mineréalnich latek je v jidle nejvice sodiku
2291,2 mg, ktery dosahuje maxima doporucené denni davky a drasliku 953,7 mg. Sodik
podporuje metabolismus mineraltl a udrzuje vapnik v krvi v rozpustném stavu. Draslik patfi

vvvvvv

systém, snizuje krevni tlak a také ovliviiuje nervovy systém.

Utery 17.3.2015

Polévka: Vyvar s ovesnymi vlockami

Hlavni jidlo: Maso hajného Robatka (hovézi na zelening), Specle
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Tabulka ¢. 2 — Prehled zivin v uternim obédeé (materska skola)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 392keal | 5959 | 2449 640 2149 2244 106g | 21.9mg | 81.7mg | 20mg

pDDD/Cil| 21% 26 % 2% 10 % OK 48 % 35 % 7% 8% 2%

= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hof¢ik
Primér | 5mg |1053mg| 457mg | 363 mg | 83mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1,2 g/kg 0,8-15g/kg
DDD/Cil| 32% OK 23% 52 % 28 %
Energie na kg 21,8 kecal'kg 25 - 35 kealkkg

Energie v tomto jidle je rozloZena nasledovné, sacharidy 61 %, bilkoviny 23 %, tuky 15 %
a ostatni 2 %. V tomto jidle maji hlavni podil na hmotnosti obiloviny 45 %, dale maso 19 %,
zelenina 11 %, neznamé 14 %, mléko a syry 7 % a ostatni 3 %. Co se tyCe energie, tak na ni

maji nejvetsi podil obiloviny 78 %, maso 14 %, ostatni 4 %, mléko a syry 3 % a zelenina 1 %.

Mezi nejvice obsazené vitaminy v tomto jidle patfi retinol 59,6 pg, ktery patii do skupiny
vitamini A. Pfiznivé ovliviiuje zrak, kvalitu sliznic, tvorbu spermii a vajicek a vyvoj plodu.
Druhym nejvice zastoupenym vitaminem je beta karoten 36,3 pg. Ten je pfiznivy na spravnou
funkci zraku, starnuti kiize a tvorby vrasek. Dale vitamin K 17,4 ng, ktery ma pozitivni vliv
na krvacivost, ale také napomaha stavb¢ silnych kosti a tim ma ptiznivy vliv na osteoporozu.
Kyselina listova 11,4 ng, ta patii do skupiny vitamint B a hraje velkou roli pfi tvorbé
¢ervenych krvinek. Niacin neboli vitamin B3 dosahl hodnoty 7,5 mg a ma tadu pozitivnich
vysoky krevni tlak, zmiriiuje deprese a také se pouziva v ocnim lékatstvi naptiklad pti 1écbé
chorob o¢niho pozadi. Malé mnozstvi folatd 6,7 ug zdaleka nedosahuje doporuc¢enou denni
davku 75-100 pg pro déti od 4 do 10 let. Ze stopovych prvki dosahl nejvyssi hodnoty selen
9,3 pg. Vétsina sloucenin selenu je silné toxicka, avSak pro lidsky organismus je nezbytny.
Napiiklad absence selenu v téhotenstvi miize nepiiznivé plisobit na vyvoj plodu. Zelezo, které
je velmi dulezité pro spravny vyvoj a rust déti je v tomto jidle obsazeno v mnozstvi 4,8 mg.
Doporucend denni davka zinku pro déti od 4 let 10 mg nebyla v tomto jidle zdaleka dodrzena.
V jidle bylo obsazeno pouze 3,8 mg, coZ je hodn€ malo na to, Ze mé zinek tak pfiznivé G€inky
na lidsky organismus. Podporuje ¢innost imunitniho systému, 1é¢i zanéty, uchovava inzulin
a pfedev§im napomahd hojeni ran, coz je pro déti v tohle veéku urcité velmi dilezité.
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Z minarali dosahl nejvyssich hodnot sodik 1052,6 mg a draslik 456,9 mg. Sodik spliuje
doporucenou denni davku naopak draslik spliiuje doporucenou denni davku jen z necelé
poloviny. Fosforu, ktery ma vliv na pevné kosti a zdravé zuby bylo v jidle 362,9 mg, coz

je také pod hranici minimalni doporucené denni davky.

Streda 18.3.2015
Polévka: Bramboracka s ¢esnekem

Hlavni jidlo: Zapecené téstoviny po Lotrinsku

Tabulka ¢. 3 — Prehled zivin ve stiedecnim obédeé (materska skola)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| GCukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vliaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 577kcal | 598g | 152g | 23.8g 12,1g 298¢ 35g | 559mg | 268.2mg | 37.2mg

DDD ! Cil 31 % 26 % 33 % 38 % OK 63 % 12 % 19 % 27 % 37 %

v Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 3mg |1281mg| 841 mg | 389mg | 82mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1.7 g/kg 08-15ag/kg
DDD/Cil| 21 % OK 42 % 56 % 27 %
Energie na kg 32,1 kcal/kg 25 - 35 kcalkg

Rozlozeni energie v tomto jidle je nasledujici, sacharidy 41 %, tuky 37 %, bilkoviny 21 %
a ostatni 1 %. Z hlediska hmotnosti ma nejvétsi podil zelenina 40 %, obiloviny 22 %, maso
19 %, mléko a syry 15 % a ostatni 5 %. Enegie maji nejvice obiloviny 37 %, maso 21 %,

mléko a syry 15 % a ostatni 14 %.

Z kategorie vitamini dosahl nejvy$§i hmotnosti beta karoten 5528,3 ng, ktery ukazkové
spliiuje doporu¢enou denni davku pro déti. Druhé misto, co se tykd hmotnosti, obsadil vitamin
Kse svymi 138,6 pg. Nedostatek vitaminu K je viditelny i pouhym okem, projevuje se
Castym tvofenim modfin a Spatn€ se zastavujicim krvacenim. Mnozstvi cholinu je v tomto
jidle 67,2 mg a nesplituje doporu¢enou denni davku. Nedostatek cholinu mize mit za
nasledek vazna poskozeni nervového systému, v nejhor§im ptipad€ je spojovan se vznikem

Alzheimerovy choroby. Retinol neboli vitamin A dosahl hodnoty 66,9 ug avsak doporucené
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denni davky nikoli. Retinol je u déti diillezity zejména pfti tvorbé€ kosti a zubii, jeho nedostatek
muze u déti zpasobit zbrzdény rist (to je vSak v naSich podminkach nepravdépodobné).
Folath se détem v tomto jidle dostava také malo, hodnota 40,1 pg je nizka. Folaty jsou
obsaZzeny predevsim v listové zelenin€, jatrech a kvasnicich. Vitaminu D se détem dostalo
v mnozstvi 0,7 pg. Tento vitamin je lidské télo schopné vytvofit samo v kizi plisobenim
slune¢niho zafeni, najit ho vSak miizeme v mléce, vaje¢ném Zloutku a jatrech. Stejné jako u
ptedchéazejicich ob&dl bylo i v tomto ob&dé, co se stopovych prvki tyka, nejvice selenu 57,4
pg a jako jeden z mala spliiuje doporucenou denni davku. Zinek dosahl hodnoty 3,4 mg a
nesplituje tak doporucenou denni davku. S nedostatkem zinku muze souviset sniZzend rychlost
rustu, coz je pro déti ve vyvoji nevhodné. V kategorii mineralni latky obsadil prvni misto,
stejn¢ jako u pfedchézejicich obédl, sodik 1280,9 mg a druhé misto draslik 841,1 mg.
Hot¢iku bylo v obéd¢ 82,1 mg, i kdyZ doporucena denni davka pro dit€ od 4 do 8 let 130 mg.
Nedostatek hot¢iku je spojovan s civilizaénimi chorobami a jinymi v dneSni dobé rozsifenymi
chorobami (vysoky krevni tlak, diabetes, jaterni cirh6za). Mezi nejcastéjsi projevy nedostatku
hoi¢iku patii rychld Gnava, bolesti hlavy, padani vlast, lamani nehtd, nachylnost ke stresu a

depresim, ttes vicek a dalsi.

Ctvrtek 19.3.2015

Polévka: Zeleninova s kuskusem

Hlavni jidlo: Rybi fil¢ s kifenem, cibuli a keCupem, brambory

Tabulka ¢. 4 — Prehled zivin ve ctvrtecnim obédé (materska skola)
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Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | VIaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Prameér | 528 kcal 683g 5419 16,4 g 7.649 2749 389 58,9 mg 87,0 mg 88,7 mg

DDD/Cil| 28% 30 % 118 % 26 % OK 58 % 13 % 20 % 9 % 89 %

v Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoicik
Primér | 4mg |3279mg| 1564 mg | 553 mg | 116 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1,5 alkg 08-15a0kg
DDD/Cil| 27% | 137 % 78 % 79 % 39 %
Energie na kg 29 3 kcal/kg 25 - 35 keallkg

V tomto jidle je energie rozloZena nasledovné, vice nez polovinu zabiraji sacharidy 52 %,
tuky 28 % a bilkoviny 21 %. Nejvétsi podil hmotnosti ma i na tomto jidle zelenina 66 %,
maso 25 %, ostatni 6 % a obiloviny 3 %. Nejvice energie ma v tomto jidle zelenina a to

z 48 %, ostatni 27 %, maso 16 % a obiloviny 9 %.

Z vitamint dosahl nevys$si hmotnosti beta karoten 23074,7 pg a je také jedinny ze zjisténych
vitamili, u kterého byla dodrzena doporuc¢end denni davka. Vitaminu K bylo v obéd¢ velmi
mnoho a to 177,7 ug 1 pres to, ze doporucend denni davka tohoto vitaminu je pro déti
od 4 do 8 let je jen 55 pg. Preddvkovani vitaminem K zpiisobuje hemolyzu, ale neni mozné se
jim ptedavkovat pouze z potravy. Doporucend denni dévka byla dodrzena u vitaminu C,
v jidle ho bylo 88,7 mg. Folat, které¢ maji pfiznivy vliv na normalni tvorbu cervenych
krvinek a slouzi jako prevence anémie u déti i dospélych, bylo v obéd¢ 72,0 pg. Vitaminu E
neboli alfa tokoferolu by mély déti v tomhle v€ku dostadvat denn€ 7 mg. V tomto obéd¢ ho byl
znaény nedostatek a to 1,6 mg. Déle obéd obsahoval 2,8 mg vitaminu B5 neboli kyseliny
D-pantothenové, kterd podporuje hojeni ran, jizev a popalenin. U vitaminu B6, prospé$ného
pro celkovy spravny rist a rozmnozovani buné¢k, dosahla hodnota na 0,8 mg, coz neni
ani polovina doporucené denni davky. Stopovych prvkl (stejné jako u predchzich obédh)
se naslo nejvice selenu 32,7 pg, to odpovidd doporuc¢ené denni davce. Neodpovida ji ale,
o vice nez polovinu, mnozstvi zeleza 4,0 mg misto doporucenych 10-12 mg. Stejné jako méd’
0,5 mg misto 1,5 mg denné a mangan 0,9 mg misto 2-3 mg. Z mineralnich latek samoziejmé
nejvice sodiku 3279,0 mg a drasliku 1564,1 mg. Tyto dvé latky spolu souvisi, kdyz je
v organismu mnoho drasliku, je sodik vylu¢ovan. Mnoho sodiku vede k zadrzovani vody
ve tkanich. Doporucena denni davka fosforu je u déti 180 — 250 mg, v tomto ob&d¢ se dostal

az na 533,0 mg, coz je vice nez dvojnasobek. Hoi¢ik, které¢ho se naslo 116,0 mg je tésné pod
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hranici doporucené denni davky. Zato vapniku se détem z tohoto jidla dostane velmi malo.

Doporucuje se u déti v tomto véku konzumovat 600-900 mg, v obéd¢ bylo pouze 87,0 mg.

Patek 20.3.2015
Polévka: Kminova s vejcem
Hlavni jidlo: Chorvatské fazole, slune¢nicovy chléb

Tabulka ¢. 5 — Prehled Zivin v patecnim obéde (materska skola)

Zakladni prehled

Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Vapnik Vit.C

Primér | 292 kcal | 37.1g 619 134 529 12,39 809 199mg | 157.5mg | 257 mg

DDD / Cil 16 % 16 % 13 % 18 % OK 26 % 27 % 7% 16 % 26 %

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 6mg |1577mg|1005mg| 175mg | 103 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,7 g/kg 08-150g/kg
DDD/ Cil | 41% OK 50 % 25 % 34 %
Energie na kg 16,2 kcal/kg 25 - 35 keallkg

Energie v patecnim obédé€ je rozdelena nésledovné 50 % sacharidy, 34 % tuky a 16 %
bilkoviny. Hmotnost zeleniny v tomto jidle dosédhla 80 % z celkové hmotnosti jidla, ostatni
10 %, obiloviny 6 % a maso 4 %. Nejvice energie ma samoziejme zelenina a to 57 %, ostatni

31 %, obiloviny 10 % a maso 3 %.

Mezi nejvice obsazené vitaminy v tomto jidle patii beta karoten 2381,7 pg, ktery se v ptipade,
Ze je v organismu nedostatek vitaminu A, chemickou reakci na néj pfeméni. Neni ho vSak
schopen organismu plné vynahradit, proto je diilezité hlidat si pfijem obou vySe zminénych
vitamint. Vitaminu K, nachazejici ho se v zelenych ¢astech rostin, je v obédé¢ mnohem mén¢
a to 231,6 pg, doporuc¢end denni davka je pfi nejmensim jednou tak vétsi. Pfesné naopak
je tomu u folatl, kterych by mélo byt u déti v tomto veéku 75-100 pg misto obsazenych 184,5
pg. Folaty jsou pro vyvoj velmi dulezité, proto se také doporucuje téhotnym zenam v prvnich
ttech mésicich téhotenstvi konzumovat zvySené mnozstvi folati 400-600 pg. Cholinu
pottebuji déti tohoto véku denné 250 mg, z tohoto obéda ziskaji pouze 34,2 mg. Cholin mé
vyznamny vliv na nervovou a duSevni ¢innost, je také mozné, ze zlepSuje studijni vysledky,
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chovani a mySeni. Kyseliny listové je potieba (v tomto véku) snist mnozstvi 300 pg denng,
z bézné stravy je nemozné ji pfijmout v takovém mnozstvi. Toho je diikazem i tento obéd, ve
kterém se nachazi pouze 3,7 pg. Nejvice obsazenym stopovym prvkem v tomto jidle se stal
selen 7,5 ng, ktery se ani zdaleka nepfibliZil své doporucené denni davce u déti v tomto véku
20-30 pg. Velmi vysoké davky vitaminu C a zinku snizuji hladinu selenu v organismu. Zinku
je viak v tomto pokrmu také malo jen 2,1 mg z doporudenych 10 mg. Zeleza je v obédé 6,2
mg, to je jen o trochu méné néz je doporucend denni davka zeleza pro déti v tomto veku.
Z mineralnich latek obsadili prvni dvé mista, stejné jako u ptedchéazejicich obédl, sodik
1576,7 mg a draslik 1005,0 mg. Dale bylo v obéd¢ 174,9 mg fosforu, 102,8 mg hoiciku a
157,5 mg vapniku. VSechny tfi mineraly jsou pod spodni hranici doporuc¢ené denni davky déti

v tomhle véku.

7.2 Vyziva dospivajici mladeZe ve véku od 12 do 18 let

Zdrojem informaci pro danou vékovou skupinu mi byla Hotelova Skola Brno. Potiebné udaje
jsem cCerpala z mistni jidleny Zakladni Skoly Bosonozskd 9. V této jideln& se stravuji déti
ze zakladni skoly, ale také ze stfedni a vysoké skoly. Diivodem k tomu jsou spole¢né prostory
Skoly. V jideln¢ vafii a obsluhuji zaci stftedni Skoly pod odbornym dozorem. Cena 1 obéda

je 36 K&.

Dale se budu vénovat obédim v tydnu od 2.3.2015 do 6.3.2015. Pro sviij rozbor jsem
si vybrala vzdy jedno hlavni jidlo a polévku. Nutri¢ni vyhodnoceni bylo provedeno pomoci

softwaru NUTRIPRO.

Pondéli 2.3.2015
Polévka: Vyvar z kosti s kapanim
Hlavni jidlo: Bulgurové rizoto s kufecim masem, mrkvovy salat

Tabulka ¢. 6 - Prehled zivin v pondélnim obédé (stredni skola)
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Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 790kcal | 9529 9049 28049 1199 | 444g 2389 | 107.0mg | 121.2mg | 16,0mg

DDD/Cil| 42% 41 % 20 % 44 % OK 94 % 79 % 36 % 12 % 16 %

= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hof¢ik
Primér | 7mg | 1486 mg | 1175mg | 677 mg | 236 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,7 g/kg 0,8-15g/kg
DDD/Cil | 49% OK 59 % 97 % 79 %
Energie na kg 13,2 keal'kg 25 - 35 kealkkg

Nejvétsi podil energie maji sacharidy 47 %, dale tuky 31 % a bilkoviny 22 %. Podle
hmotnosti ma v tomo jidle nejvetsi podil zelenina 36 %, kterou nasleduje maso 31 %,
obiloviny 28 %, ostatni 5 % a mléko a syry 1 %. NejvétSim zdrojem energie jsou obiloviny

47 %, maso 31 %, ostatni 15 % a zelenina 6 %.

Nejvyssich hodnot v kategorii vitamind dosdhl i v tomto ob&éd¢ beta karoten 1174,3 ng,
ale pfesto nedosahuje doporucenou denni davku. Zejména v letnich mésicich, kdy je pokozka
vystavena slune¢nim paprskiim Castym pobytem venku na slunci, by mél byt pfijem beta
karotenu dostatecny (chrani kizi vystavenou slune¢nim paprskiim). Druhym nejvice
zastoupenym vitaminem se stal vitamin K 123,8 pg, ktery slouzi jako omezovac krvacivosti.
Pouziva se pfed 1 v pooperacni péci, protoze snizuje riziko vnitiniho krvaceni. Folaty se
dostaly na 53,9 pg, ale dospivajici ho potiebuji 8krat vice. Pfirozenou formou se do
organismu dostavaji velmi obtizn€. Nejvice folath obsahuje Spenat, Cocka, jatra, vlasské
ofechy a dalsi. Béhem skladovani a tepelné Upravy dochdzi az k 95% ztratam folatti. Retinol
neboli vitamin A byl nalezen v mnozstvi 28,5 pg, doporucend denni dadvka pro dospivajici
mladez je 1 mg. Jeho spotieba stoupd, jsou-li namahéany oc¢i (napiiklad v Seru nebo naopak na
ostrém slunci). ZvySuje odolnost organismu proti infekcim, coZ je pro mladé lidi pohybujici
se velmi Casto v kolektivu jinych lidi ptinosné. Cholin se svoji hodnotou 17,7 mg se dostal
hluboko pod minimalni hranici doporu¢ené denni davky 600 a vice mg. Cholin blahodarné
ovliviiuje cinnost jater, ochranné a regenerativni ucinky. To by mélo zajimat zejména
sportujici chlapce, ale i divky uzivajici pfi posilovani anabolické steroidy, které silné
poskozuji jatra. Z dale nalezenych vitamind nedoséhl ani jeden doporuc¢enou denni davku. Ze
stopovych prvki byl nejvice zastoupen selen 32,5 ug, jehoz doporucena denni davka se tidi

veékem a hmotnosti jedince. U mladistvych zen je mozné urcit davku na 45-55 png denné a u
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dospivajicich muza na 40-70 pg. Nalezené mnozstvi je pod minimdalni hranici obou skupin.
Zinek 7,7 mg by spliioval doporucenou denni davku u dospivajicich Zen, u dospivajicich
muzl by mél dosahovat 10 mg denné. V obdobi riistu mtize zplsobit deficit zinku opozdéni
télesného 1 duSevniho dospivani. MnoZstvi Zeleza v obédé€ bylo 7,3 mg. Dospivajici muzi by
méli mit denni pfijem Zeleza 11 mg, u dospivajicich Zen je denni davka z divodu ztraty Zeleza
béhem menstrua¢niho cyklu o 4 mg vyssi. Z kategorie mineralnich latek dosahl nejvyssich
hodnot sodik 1485,8 mg a draslik 1174,7 mg. Sodik doporucenou denni davku spliiuje, av§ak
drasliku by mélo byt 1800-5000 mg. Z dalSich mineralti naptiklad fosfor 677,0 mg dilezity
na silné kosti a zuby, hot¢ik 236,5 mg jako prevence kardiovaskularniho systému a vapnik

121,2 mg také dilezity pro kosti a zuby.

Utery 3.3.2015
Polévka: Pohankova polévka se zeleninou
Hlavni jidlo: Duseny Spenat, vafené vejce, varené brambory

Tabulka ¢. 7 — Prehled Zivin v uternim obéde (stredni Skola)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Priumér | 452 kcal 77649 54049 1169 5049 136¢g 779 16,8 mg | 210,7 mg | 93,4 mg

DDD [/ Cil 24 % 34 % 117 % 18 % OK 29 % 26 % 6 % 21 % 93 %
= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 6mg | 2646 mg| 1641 mg| 319 mg | 194 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,2 g'kg 0,8-15gkag
DDD/Cil| 38 % 110 % 82 % 46 % 65 %
Energie na kg 7.5 keallkg 25 - 35 kealkg

Sachyridy se v rozloZeni energie dostaly na 66 %, tuky 22 % a bilkoviny 12 %. V kategorii
rozdéleni podle hmotnosti se zelenina dostala na 87 %, obiloviny 5 %, ostatni stejné jako
mléko a syry 3 % a maso 1 %. Nejvice energie pfinasi samoziejmé zelenina 61 %, obiloviny

1 ostatni 18 %, mléko a syry 2 % a maso 1 %.
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V kategorii vitaminli dosahl beta karoten, stejn¢ jako u ptfedchazejicich obédl, nejvyssi
hodnoty 28566,9 ng a ptekro¢il minimdlni doporu¢enou denni dévku. Vitaminu K bylo
v obéd¢ také dobré mnozstvi 484,1 pg, ten je nepostradatelny pii zastavé krvaceni. Folati
uz bylo o néco mén¢ 179,9 pg, tato davka je vhodna pro dospivajici Zzeny, pro dospivajici
muze je, podle doporuceni, potieba 200 pg. Vitamin C se svymi 93,4 mg piekroc¢il minimalni
doporucenou denni davku 80 mg, fyziologicky optimalni je vSak denni pifijem 200 mg.
Organismus si nédéla Zadné zasoby vitaminu C, proto je dilezité piijimat kazdy den
dostatecné mnozstvi. ZvySené mnozstvi potfebuji pfijimat kufaci, t¢hotné Zeny a Zeny
uzivajici hormonalni antikoncepci. Cholin 64,4 mg se ocitl opét hluboko pod minimalni
doporucenou hranici. Doporucena denni davka nebyla ani zdaleka dodrzena u retinolu neboli
vitaminu A 13,0 g, Zeny pottebuji 0,8 mg a muzi 1 mg. A také u niacinu neboli vitaminu B3
3,7 mg misto doporucenych 15-20 mg muzi a 13—15 mg u Zen. Niacin je pro organismus
velice dulezity, snizuje hladinu cholesterolu a vysoky tlak, zmirfiuje Zalude¢ni problémy
a dalsi. Nejvétsiho vyuziti dosédhl v o¢nim I€katstvi. Pokud dospivajici jedi mnoho sladkosti
nebo i pies to, Ze to zdkon zakazuje, piji vétsi mnozstvi alkoholu méli by piijem vitaminu B3
zvysit az 2 nasobné. Kyseliny listové, ktera se v organismu pfeménuje na folaty, bylo v obédée
pouze 8,8 ng. Pro Zeny je tento vitamin velice dalezity (hlavné v té¢hotensvi, kde zabranuje
potratiim, rozs§téplim patefe a vrozenym srde¢nim vaddm), bohuzel organismus az 50% Zen
neni schopny kyselinu listovou na folaty pfeménit. Z kategorie stopovych prvka dosahl
nejvyssi hodnoty selen 9,5 pg, ktery zmiriiuje toxické ucinky nékterych chemickych latek
jako je napftiklad rtut’, arsen a olovo. Doporucend denni davka zeleza je 15 mg, v obédé
se honaslo 5,8 mg. Mezi nejCastéj§i projevy nedostatku Zeleza patii bolesti hlavy, stav
slabosti, poruchy pozornosti a koncentrace. To pro studujici mladez neni ani zdaleka vhodné.
Z mineralnich latek nejvice sodiku 2645,8 mg a drasliku 1640,8 mg. Pfijem sodiku

mnohonasobné pfekracuje doporuc¢enou denni davku.

Stieda 4.3.2015
Polévka: Polévka z vajecné jisky

Hlavni jidlo: Cizrnova kase, uzené tofu, slunecnicovy chléb, zelenina
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Tabulka ¢. 8 — Prehled zivin ve stredecnim obédé (stredni skola)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Prumér | 574kcal | 760g | 143g | 183g 599 2764 115g | 333mg | 1995mg | 84mg

DDD/Cil| 31% 33 % 31 % 30 % OK 99 % 38 % 11 % 20 % 8 %

= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Primér | 8mg | 1596mg| 1209 mg | 501 mg | 160 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,5g/kg 0,8-15g/kg
DDD/Cil| 54 % OK 60 % T2% 53 %
Energie na kg 9.6 kcal'kg 25 - 35 kcalkg

Rozlozeni energie v tomto jidle je nasledujici sacharidy 52 %, tuky 29 % a bilkoviny 19 %.
Z hlediska hmotnosti dosahla nejvyssi hodnoty zelenina 79 %, mléko a syry 9 %, ostatni 5 %,
obiloviny 4 % a maso 3 %. Nejvice energie ma zelenina 74 %, ostatni 14 %, obiloviny 8 %,

maso 2 % a mléko a syry také 2 %.

Stiedecni obéd byl velmi bohaty na folaty. V kategorii vitamini piedCily beta karoten
a dosdhly hmotnosti 567,3 pg. To je vice nez dvojnasobek doporucené denni davky
dospivajicich zen i muzi. Mnozstvi cholinu bylo vyssi nez u predchazejicich obéda, pies to se
svoji hodnotou 103,2 mg nedosdhl na minimélni hranici doporucené denni davky. Beta
karotenu se tentokrat naSlo velmi malo a to pouhych 77,9 ng misto doporucenych 15 mg.
Vitamin K, ktery napomaha stavbé silnych kosti a udrzuje zdravé zuby bez kazt, byl v obéd¢
obsazen v mnozstvi 30,8 pg. Retinol neboli vitamin A, ktery je nepostradatelny v oblasti
zraku, se svoji hodnotou 30,8 pg nedosahl ani na polovinu doporucené denni davky.
V téhotenstvi je velmi dualezité piijem tohoto vitaminu hlidat, nesmi piekrocit 2 mg za den,
jinak hrozi vyvojové poskozeni plodu. Vitaminovy vSeumél riboflavin (vitamin B2) ma
Sirokou $kalu pozitivnich ucinkd na organismus. Je dualezity pro tvorbu novych bunék,
zajistuje spravné fungovani o¢i a ma vliv na celkovy metabolismus organismu. Jeho
doporucena denni davka je 1,6 mg, vys$si mnozstvi je bez G€inku vylouceno. V obéd¢ se vSak
nachézely pouze 0,4 mg. Z hlediska stopovych prvkl byl nejvice obazeny selen 11,7 pg, ktery
organismu slouzi jako skvély antioxidant a ochrance ptfed volnymi radikaly. V dospivani
se doporucuje piijmout 18 mg zeleza denn¢, v tomto jidle se nachazelo pouze 8,1 mg. Obsah

Zeleza v téle sniZuje vlaknina a nadmérna konzumace polyfenola (kava, ¢aj, cokolada). Stravu
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bohatou na zinek oceni zejména zeny diky jeho vlivu na krasu a cistou, zdravou plet.
Podporuje také hojeni ran, popdlenin, akné, ekzému a pomahd chrénit pted chiipkou
a nachlazenim. Doporuceny denni piijem je 15 mg, v obéd¢ ho bylo 4,5 mg. Z mineralnich
latek samoziejmé nejvice sodiku 1595,8 mg a drasliku 1209,2 mg. Tyto dva mineraly maji
nazastupitelnou a velmi dulezitou roli pfi pfenosu nervovych vzrucht. A také fosfor, ktery

dosahl mnozstvi 500,7 mg a tim splnil minimalni doporuc¢enou denni davku.

Ctvrtek 5.3.2015
Polévka: Polévka ze zeleného hrasku
Hlavni jidlo: Kralik na cibuli, petrzelkové brambory, puding s ovocem

Tabulka ¢. 9 — Prehled Zivin ve ctvrtecnim obéedeé (stredni skola)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 715kcal | 9329 | 7689 | 24.9¢ 1899 | 3060 39g | 97.7mg | 2373mg | 72.6mg

DDD/Cil| 38% 41% 167 % 39 % OK 65 % 13 % 33 % 24 % 73 %

= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horéik
Primér | 5mg |2365mg | 1622mg | 604 mg | 123 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,5 g/kg 0,8-15g/kg
DDD/Cil| 34 % OK 81 % 86 % 41 %
Energie na kg 11,9 kcal/kg 25 - 35 kcalkg

Energii v tomto jidle tvoti z 52 % sacharidy, ze 17 % bilkoviny a z 31 % tuky. Nejvétsi podil
na hmotnosti ma zelenina 53 %, mléko a syry 23 %, maso 16 %, ostatni 6 % a obiloviny 2 %.
Zdrojem nejvetsi energie je zelenina 37 %, maso 22 %, ostatni 21 %, mléko a syry 14 %

a obiloviny 6 %.

Mezi nejvice obsazené vitaminy v tomto jidle patii beta karoten 22972,8 pg, ktery jako jediny
ze vSech nalezenych vitaminQ splnil doporuc¢enou denni davku a vitamin C 72,6 mg, ktery

jetésné¢ pod doporucovanou hranici. Nedostatek obou vitaminl v naSich Zivotnich
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podminkach je velmi nepravdépodobny. U cholinu neboli vitaminu A bylo dosazeno 63,9 pg.
Je dillezité, aby ho dospivajici méli dostatek, nebot’ pfi jeho nedostatku mize dojit k zastaveni
rustu. Kyseliny listové se v obéd¢ naslo 11,5 pg, vSechna se vSak v organismu pfeméni na
folaty, kterych v jidle bylo 58,1 pg. Kyselinu listovou je obtizné piijimat béznou stravou.
Béhém skladovani a tepelné ipravy potravin bohatych na kyselinu listovou dochazi az 95%
ztratam této kyseliny. Cholin, jehoZ dostatecné mnoZzstvi méa blahodarny u¢innek na podporu
paméti, byl nalezen v mnozstvi 49,2 mg. Dospivajici velmi Casto piji napoje s obsahem
kofeinu (naptiklad coca—cola, kofola, kava), ten poskozuje vitamin B5 a snizuje tak jeho
zasoby v organismu. NasSlo se ho 3,4 mg z doporu¢enych 6 mg denné. Lze fici, Ze v dneSni
dob¢ dochazi k nadmérné spotieb¢ vitaminu B12. To dokazuje i tento obéd, v némz bylo 8,1
pg. Doporucend denni davka je 3 pg denné, avSak jeho nadbytek se zadnym zplsobem
neprojevuje, pouze odejde z téla nevyuzity. Selenu se z kategorie stopovych prvki naslo
nejvice a to 6,9 pg. Mladi lidé potiebuji zvySenou davku zeleza, je prokdzano, ze jeho
nedostatek zplsobuje neklid, poruchy soustiedéni a Spatné uceni. Minimalni doporucena
denni davka u dospivajicich je 10 mg u muzi a 15 mg u Zen. U Zen je doporuceny piijem
vys$s§i z toho divodu, Zze béhem menstrua¢niho cyklu ztraci s krvi i velké mnozstvi Zeleza.
Ctvrte¢ni ob&d obsahoval 5,2 mg Zeleza. Dospivajici a muzi obecné by méli mit zvyseny
pfijem zinku. Doporucuje se pfijmout minimalné¢ 15 mg denné, nalezenych 5,2 mg je tedy
velmi malo. Jako u vSech pfedchazejicich obédl bylo i v tomto jidlenejvice sodiku 2365,1 mg
adrasliku 1622,0 mg. Tyto dva minerdly mimo jiné zabezpecuji spravné hospodaieni
organismu s vodou. Fosfor a vépnik se navzijem podporuji, jejich optimalni pomér
2:1 (vapnik:fosfor) byl i v tomto jidle dodrzen. Hmotnost fosforu dosahla 604,3 mg a vapniku
237,3 mg.

Patek 6.3.2015

Polévka: Belgicka polévka

Hlavni jidlo: Veprové vypecky, dusena kapusta, bramborovy knedlik, ovoce
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Tabulka ¢. 10 — Prehled Zivin v patecnim obéde (stredni Skola)

Zakladni pfehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | VIaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primeér | 955 keal 84949 37449 45749 2429 48,7 g 6449 141,img | 6726 mg | 91,1 mg

DDD / Cil 51 % 37 % 81 % 73 % 121 % 104 % 21 % 4T % 67 % 91 %
= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Pramér | 5mg | 2927 mg| 1478 mg| 772 mg | 124 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0.8 g/kg 0,8-15gkg
DDD/Cil| 32% 122 % 74 % 110 % 41 %
Energie na kg 15,9 kcal/kg 25 - 35 kealkg

Nejvétsi podil v rozloZeni energie maji tuky 43 %, sacharidy 36 %, bilkoviny 20 % a ostatni
1 %. Z hlediska hmotnosti mé nejvétsi podil zelenina 46 %, mléko a syry 23 %, maso 20 %,
obiloviny 10 % a ostatni 1 %. Zdrojem nejvétsi energie je maso 35 %, mléko a syry 24 % a

obiloviny 23 %.

Celkovou obranyschopnost organismu posili beta karoten, kterého se naslo 12803,3 pg.
Vitamin A neboli retinol ziskava organismus z potravy, ale také biochemickou pieménou
z beta karotenu. Patecni obéd ho obsahoval nejvice z celého tydne (prekrocil i doporu¢nou
denni davku) a to 138,6 pg. Lidsky organismus je schopny si pomoci bakterialni produkce
sttevni mikroflory vytvofit tolik vitaminu K, kolik praveé potiebuje. Pfijaté mnozstvi 123,3 pg
neni pro Clovéka se zdravimi jatry a bez stfevniho onemocnéni nezbytné. Vitamin C
podle nekterych studii ve vétSim dennim piijmu pravdépodobné napomaha doziti se vysokého
véku. Jeho obsah vjidle 91,1 mg ptekrocil minimalni hranici doporu¢ené¢ denni davky.
Kyselina listova pochézejici v tomto jidle z kapusty, pokryla jen z poloviny doporucenou
denni davku 180 pg u Zen. Muzi ji potiebuji jesté vice, az 200 pg. Nejhojnéj$im zastupcem
ziskanych stopovych prvkii je selen a s hodnotou 47,7 ug pokryva doporucny piijem. Pro
celkovou imunitu organismu, tvorbu kolagenu, plodnost a mnoho dalSich pro zivot
nezbytnych funkci je potieba spoluprace médi a zinku. Ani u jednoho vSak nebyla dodrzena
ani z poloviny doporu¢ené denni davka. Upné stejné je na tom zelezo, u kterého se nedostatek

muze projevovat unavou, slabosti a bledosti. Organismus si vSak tvofi zdsobu Zeleza, pro
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pfipad jeho nedostatku. Velky prebytek zeleza mé podil na nedostatku manganu, to je vSak

pomérné vzacné. Manganu se naslo 1,1 mg z doporuceného deni piijmu 2-9 mg. Z kategori

vvvvvv

spravny srde¢ni rytmus sodik 2926,8 mg a draslik 1477,6 mg. Fosfor se svymi 772,2 mg
skoro dosahl na minimalni doporucenou davku. Jeho zdrojem v tomto jidle jsou brambory a

veprové maso. Zdrojem véapniku, kterého bylo v tomto jidle 672,6 mg je predevsim kapusta.

7.3 Vyziva seniori nad 60 let

V této vékové skupiné jsem se zaméfila na seniory zijici v domé s pecCovatelskou sluzbou
v obci Drnovice. Pfijeti je podminéno vékem minimalné 60 let. Stravu na objednani dovazi

Hosptidka pod Chocholikem, kter4 se nachazi v obci. Cena obéda i s rozvozem je 65 K¢.

Dale se budu vénovat obédiim v tydnu 0d16.3.2015 do 20.3.2015. Pro sviij rozbor jsem
si vybrala vzdy jedno hlavni jidlo a polévku. Nutri¢ni vyhodnoceni bylo provedeno pomoci

softwaru NUTRIPRO.

Pondéli 16.3.2015
Polévka: Kvétakova polévka

Hlavni jidlo: Zapecené filé se syrem, bramborova kase

Tabulka ¢. 11 — Prehled Zivin v pondélnim obédé (seniori)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| GCukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vliaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 546kcal | 579g | 115g | 229g 156 g 3264 859 |1270mg | 324,0mg | 559 mg

DDD ! Cil 29 % 29 % 25 % 36 % OK 69 % 28 % 42 % 32 % 96 %

v Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 4mg |2247mg|1636mg | 677 mg | 93mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,5 g/kg 08-15ag/kg
DDD/Cil | 24 % OK 82 % 97 % 3%
Energie na kg 9.1 kcal/kg 25 - 35 kcalkg
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Rozlozeni energie v tomto jidle je nasledujici sacharidy 41 %, tuky 36 % a bilkoviny 23 %.
Co se tyka hmotnosti ma v tomto jidle nejvétsi podil zelenina 63 %, dale maso 27 %, mléko
asyry 9 % a obiloviny 2 %. Zelenina se svymi 50 % ma nejvétsi podil energie, nasleduje

mléko a syry 28 % a obiloviny 5 %.

Seniofi maji Casto problém s nedostatkem beta karotenu, kyseliny listové, vitaminu C,
vitaminu D, vitaminu B12 a vitaminu K. To zptsobuje problémy s bolestmi chrupu,
nechutenstvi nebo Spatné vstiebavani zivin. Beta karotenu bylo v jidle Zalostné malo 35,2 g
z doporucenych 15 mg denné. Ten oddaluje proces starnuti a ma ptiznivy vliv na funkci oci,
v tomto v€ku nepostradatelné. Doporucenych hodnot nedosahl ani retinol neboli vitamin A
251,6 ng, ktery je také dulezity pro spravnou funkci oCi a také neutralizuje volné radikaly
vazné ohrozujici organismus, zvlasté ten oslabeny starSim v€kem. Kyseliny listové bylo také
velmi malo 6,1 pug z doporucenych 200 mg. Dulezitd je pfedevSim z hlediska krvetvorby
azjejiho nedostatku vznikd anémie (chudokrevnost, to znamend nizkou hladinu
hemoglobinu v krvi). Zeny i muzi nad 50 let véku by méli mit p¥isun vitaminu D optimalng
5 ng (v obédé 0,8 ng). Zvlasté u seniord s omezenou mobilitou, kdy je obtizné se vystavovat
slune¢nim paprskiim je potieba ho dopliiovat ve vétsi mife. Doporuc¢end denni davka cholinu
pro zeny ve véku 50-70 let je 425 mg a u stejné starych muzi 500 mg. Jeho nedostatek byva
napiiklad spojovan se vznikem Alzheimerovy choroby. Obéd obsahoval 31,4 mg.
Ze stopovych prvl je ve stafi velmi prospéSny selen, naslo se ho 32,7 pg. Je prokazéano,
ze selen napomahd organismu sproti ubyvani chrupavky v kloubech a také zanétu kloubii
(ramena, kyc€le, kolena). Zinku, podporujiciho imunitu a celkovou obranyschopnost
organismu je také malo 2,1 mg, to je desetina doporuc¢ené denni davky. Maso je pro seniory
Spatné kousatelné, proto se jeho konzumaci z velké Casti vyhybaji, to ma za nasledek
nedostateCny piijem zeleza. [ v tomto obédé ho nebylo dostate¢né mnozstvi, ale jen 3,6 mg.
Diky nadmérnému soleni maji 1 seniofi dostatek sodiku 2246,7 mg, ten vSak bez svého

partnera draslika 1636,0 mg nic moc nezmiiZe.
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Utery 17.3.2015
Polévka: Selska polévka
Hlavni jidlo: Bratislavské plecko, téstoviny

Tabulka ¢. 12 — Prehled Zivin v uternim obédé (seniori)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 796 kcal | 68.9¢ 654 4169 184g | 34.8¢ 108g | 946mg | 1720mg | 7.6 mg

poD/cil| 43% 30 % 14 % 66 % 0K 74 % 36 % 32 % 17 % 8%

= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 5mg |2822mg| 948 mg | 618 mg | 107 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,6 g/kg 0,8-150a/kg
DDD/Cil| 34 % 118 % AT % 88 % 36 %
Energie na kg 13,3 kcal/kg 25 - 35 kealkg

V tomto jidle dosahuji tuky nejvétSiho podilu energie a to 47 %, dale sacharidy 35 %,
bilkoviny 17 % a ostatni 1 %. Z hlediska hmotnosti se dostalo maso, mléko a syry a obiloviny
na stejné procento a to 28 %, zelenina 10 % a ostatni 1 %. Nejvice energie v tomto jidle
pochazi z obilovin 41 %, dale maso 31 %, ostatni 13 %, mléko a syry 13 % a nejméné ma

zelenina a to 2 %.

Zalostny nedostatek tak dtleZit¢ho antioxidantu, jako je vitamin beta karoten, nastal
1 v uternim ob&d¢ s mnozstvim 49,0 pug. Nedostatkem se zvySuje riziko vzniku rakoviny.
Retinolu, vyznamného pro spravné fungovani zraku a neutralizaci volnych radikali, se naslo
122,7 pg. V souvislosti s ptibyvajicim veékem piichdzi fidnuti kosti neboli osteopordza, na
tuto kostni chorobu ma pozitivni vliv vitamin K, ktery zvySuje hustotu kostniho materialnu.
V tuternim obéd¢ ho bylo obsazeno 17,8 ug. Dlouhodobé uzivani vitaminu C ma pozitivni vliv
na vazné choroby srdec¢ni, diabetes, rakovinu, Sedy zdkal a jiné. Takovéto potize trapi
predevsim seniory, proto by se me¢l piisun vitaminu C v pokrocilém véku zvySovat.
Z doporucenych 200 mg denné se v jidle naslo 7,6 mg. Doporucend denni davka vitaminu B5
je 6 mg, v obéd¢ byla polovina. Tento vitamin podporuje dlouhovékost, tvorbu protilatek
a zabranuje starnuti kitize. Z kategorie stopovych prvkl dosahl nejvyssi hodnoty selen 6,1 pg,
ktery odstrafiuje poruchy vyvolané starnutim (starnuti pokozky — vyhlazeni pleti, zmirnéni

vrasek) a redukuje bolesti kloubid. Stejné hmotnosti doséhl zinek a Zelezo 5,1 mg. Zinek
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potiebuje ke spolupraci méd’, té& se naslo 0,5 mg. Mangan se svym pozitivnim ucinkem na
diabetes a cely kardiovaskularni systém je pro seniory nepostradatelny. Z tohoto obéda ziskali
0,9 mg. Z mineralnich latek bylo nejvice sodiku 28224 mg a piekrocil i maximalni
doporucenou denni davku, coz vede k zadrzovani soli v organismu, zaté¢zuje ledviny a zvysSuje
krevniho tlaku. Drasliku, ktery je dilezity pfi vytvaieni zasob cukru a jeho nésledné premény
na energii, neni v nasich podminkach nedostatek. Uterni ob&d piinesl seniorim polovinu

doporucené minimalni denni davky.

Stireda 18.3.2015
Polévka: Slepic¢i polévka s nudlemi
Hlavni jidlo: Kufeci steak s fazolemi, brambor

Tabulka ¢. 13 — Prehled Zivin ve stredecnim obédé (seniori)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | VIaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 767 kcal | 109,3g | 53.3g | 182g 629 453 ¢ 1569 | 689mg | 2890mg | 67.9mg

DDD/Cil| 41% 48 % 116 % 29 % OK 96 % 52 % 23 % 29 % 68 %

= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik

Primér | 13mg | 5373 mg | 2890 mg | 682 mg | 266 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,8 g/kg 0,8-15g/kg

Energie na kg 12,8 kcal/kg 25 - 35 keal/kg

DDD/Cil| 89% | 224 % 145 % 97 % 89 %

Nejvétsi podil energie maji sacharidy 56 %, bilkoviny 23 % a tuky 21 %. Co do hmotnosti
pievazuje zelenina 72 %, maso dosahlo vyse 22 %, ostatni 5 %, obiloviny a ml¢ko a syry 1 %.
Nejvétsim zdrojem energie v tomto jidle je zelenina 66 %, maso 25 %, ostatni 7 % a

obiloviny 2 %.

Beta karotenu obéd obsahoval 22483,0 pg, to je oproti predchazejicimu obédu opravdu velky
rozdil. Folaty dosdhly v tomto tydnu zatim nejvyssi hodnoty 348,8 pg. Folaty jsou nezbytné
pfi syntéze, fungovani a regeneraci DNA a RNA (nositelky genetické informace). Cholin

hraje v organismu velmi dilezitou roli, protoze ovliviiuje vSechny bunky v téle. Jeho
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hmotnost v obéd¢ Cinila 98,2 mg. Nejznamngjsi vitamin a dalezity antioxidant vitamin C byl
nalezen v mnozstvi 67,9 mg. Dulezity zejména pro své blahodarné ucinky pii nachlazeni.
Vitaminu BS5, ktery napomaha zmirfiovat stievni obtize, zvraceni ale také popaleniny, se naslo
4,1 mg z doporucené denni davky 6 mg. Alfa tokoferol, zndméjsi pod nazvem vitamin E,
zvysuje imunitu starSich osob a piisobi jako prevence proti rakoviné vajecnikd, prsi a stfeva.
Objevené¢ mnozstvi bylo 1,0 mg. Ke spravnému fungovani nervového systému napoméha
thiamin B1, kterého se v obéd¢ naslo 0,6 mg. Ze stopovych prvkii dosahl nejvyssi hodnoty
selen 36,5 pg, ale také zelezo 13,4 mg. Piijem Zeleza z tohoto obéda piekrocil doporuc¢enou
denni davku pro seniori 8 mg. Dostate€ny pfijem zinku udrzuje nizkou hladinu cholesterolu
v krvi, obsah v tomto jidle byl velmi nizky 4,5 mg. Mnozstvi manganu 3,0 mg pokrylo
doporucené denni mnoZzstvi. Z kategorie mineralnich latek dosahl nejvyssich hodnot sodik
5372,9 mg a draslik 2890,4 mg. Fosfor je nedilnou souc¢ésti naseho organismu, tvoii molekulu
ATP (ptenaSeC energie) a obsahuji ho také nukleové kyseliny. Mnozstvi 681,6 mg z poloviny

pokrylo doporucené denni mnozstvi.

Ctvrtek 19.3.2015
Polévka: Rajcatova polévka s téstovinou
Hlavni jidlo: Hovézi peCené na slaniné, houskovy knedlik

Tabulka ¢. 14 — Prehled Zivin ve ctvrtecnim obédé (seniori)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 742kcal | 873g | 1069 2339 1799 4238¢g 1249 | 823mg | 155.1mg | 11.2mg
DDD/ Cil 40 % 38 % 23 % 37 % OK 91 % 41 % 27 % 16 % 11 %
= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 7mg |2402mg| 819mg | 517 mg | 160 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 0,7 g/kg 08-15gkg
DDD/Cil | 44 % 100 % 41 % 74 % 53 %
Energie na kg 12 4 kcal/kg 25 - 35 keal'kg
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V tomo jidle maji nejvetsi podil na energii sacharidy 47 %, tuky 28 %, bilkoviny 23 % a
ostatni 2 %. Z hlediska hmotnosti je v jidle nejvice obilovin 35 %, dale maso 31 %, mléko a
syry 18 %, zeleniny 10 % a ostatni 6 %. Nejvétsim zdrojem energie jsou obiloviny 53 %,

maso 23 %, ostatni 17 %, mléko a syry 4 % a zelenina 3 %.

Ve ctvrtenim obéde skoro viibec nebyl beta karoten 0,5 pg, to je Zalostné malé mnozstvi.
S beta karotenem tUzce souvisi vitamin A (retinol), ktery je dilezity pro spravné fungovani
zraku. Jeho hmotnost v jidle ¢inila 31,6 pg, nedostatek zptsobuje Seroslepost. Presto, Ze
se tepelnou Upravou zni¢i naprosta vétSina kyseliny listové, naslo se ji 56,6 ug. Denné by
muzi nad 50 let méli pfijmout 200 pg a Zeny 180 pg. Vitamin K, jehoZ zdrojem je tu
predevsim maso, dosahl hmotnosti 48,4 pg tj. minimalni doporucend denni davka. Vitamin
B3 je se svymi vSestrannymi pozitivnimi U¢inky pro organismus nezbytny. Pouziva
se v onim l€kafstvi, snizuje hladinu cholesterolu a krevni tlak, méa pozivni vliv pfi 1écbé
Zaludec¢nich problémi a zanétd zil. U muzh je doporuceno piijimat minimalné 15 mg a u Zen
13 mg, minimalni davka pro Zeny byla v jidle naplnéna. Vitamin B5 neboli kyselina D-
pantothenova je prospéSny pii 1é€bé rliznych onemocnéni kize, dale slouZi jako prevence
ateroskler6zy (kornaténi tepen) a odstranuje kiece v dolnich koncetinach. Senioii z tohoto
obéda ziskali 2,9 mg vitaminu B5 z doporuenych 6 mg. DalS$im termolabilnim (ni¢en pfi
tepelnch upravach) je vitamin B6 neboli pyridoxin, ten slouzi také jako prevence
ateroskler6zy a zmirfiuje obtize syndromu karpalniho tunelu. Starsi 1idé potfebuji vyssi denni
davku nez jsou doporucené 2 mg, coz bylo dodrzeno obsahem 2,9 mg. Co se tyka stopovych
prvka, dosahl nejvétsi hmotnosti v jidle selen 25,7 pg, ktery se hojné€ vyuziva v kosmetickém
primyslu diky svym pozitivnim G¢inkiim na projevy starnuti pokozky. Podobné na tom
je se svymi blahodarnymi ucinky na plet’ zinek, toho se naslo 8,6 mg z doporucené denni
davky 15 mg. Vice nez polovinu doporu¢eného denniho piijmu pokrylo zelezo 6,6 mg. Sodik
doséhl z minerdlnich latek opét nejvyssi hodnoty 2402,5 mg, kdezto mnozstvi drasliku 818,7

vvvvv

organismus vyiesi zasobami z kosti.

Patek 20.3.2015

Polévka: Hovézi polévka rychla s vejcem
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Hlavni jidlo: SmaZeny vepiovy fizek, bramborovy salat

Tabulka ¢. 15 — Prehled Zivin v patecnim obédé (seniori)

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér 39975 keal| 886479 | 856559 | 14309 | 31.6g | 931.8g | 2721q | 144,6mg |55485mg 103%8-8
DDD/Cil| 2144% | 3854 % |18621% | 227 % 158% | 1982% OK 48 % 555% | 10759 %
= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 407 mg |15272 mg 1721399 26357 mg|11262 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 15,5 g/kg 08-15gkg
DDD/Cil| 2714 % | 636% | 8770% | 3765% | 3754 %
Energie na kg 6663 keal'kg 25 - 35 kealkkg

Z hlediska rozloZeni energie dosahly sacharidy 88 %, bilkoviny 9 % a tuky 3 %. Velkou
vétSinu hmotnosi jidla tvofi zelenina z 99 %, zbylé 1 % hmotnosti tvofi maso, mléko a syry a
obiloviny. Stejné tak vétSina energie pochazi ze zeleniny 98 %, o zbylé 2 % se déli maso,

mléko a syry a obiloviny.

Ohromné vysokého mnozstvi dosahl z vitaminti beta karoten 3812,196 mg a doporucenou
denni déavku ptekrocil 254krat. Neni to vSak zadna tragédie, co se nespotiebuje
beiochemickou reakei na vitamin A nebo neulozi do kiize, je z t€la bez uzitku vylouceno ven.
Stejné je na tom vitamin C, kterého se naslo také velmi vysoké mnozstvi 10758,8 mg, folaty
4976,0 ng, vitamin B8 5517,6 mg, vitamin B2 27,9 mg, vitamin B5 360,0 mg, vitamin B6
94,3 mg a vitamin B12 1,5 pg. VSechny vySe vyjmenované vitaminy patii do skupiny b-
komplex (souhrnné oznaceni vitminti skupiny B) a jejich Gi¢inky na metabolismus jsou spolu
spjaty. Protoze jsou vSechny rozpustné ve vod¢ nehrozi piedavkovani, to co je v téle na vic
bez uzitku odejde. Je dillezité, aby tyto vitaminy byly pfijimény v menSich davkach prabézné
prvni misto (z hlediska obsazené hmotnosti v jidle) obsadilo Zelezo 407,2 mg, takové
mnozstvi nékolikrat ptesahlo doporucenou denni davku 20-25 mg. Nadmérny ptisun Zeleza
pusobi toxicky na bunky a poSkozuje organy. Selenu se naslo také vic nez dost a to 316,3 pg,

1kdyz se doporucuje denné piijimat pouze 65 pg. Obéd obsahoval i velké mnoZzstvi zinku
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138,8 mg, dlouhodobégjsi uzivani takového mnozstvi by vedlo k zavratim, prijmim a
zvracenim. Mangan sice neni ve vyS$ich davkach akutné toxicky, ale pfesto davka 116,1 mg
je mnohonésobné vyss§i nez doporucend 1,8-2,3 mg. Otraveni médi z jidla sice nehrozi,
ale nalezena davka 67,9 mg misto doporuc¢enych 2 mg je také velmi vysokd. Mineralni latky
na tom nebyly jinak. Draslik piesahl toxickou davku 25 g a vySplhal se na 175,4 g, takové
mnozstvi zpiisobuje brnéni koncetin, slabost, prijem a zvraceni. Namérny piijem fosforu 26 g
organismu nijak né8kodi, dlouhodobé wuzivani vysokych davek by vedlo k omezeni
vstfebavani vapniku a Zeleza. Sodiku byl také nadbytek, mnozstvi 15 g vazné zatézuje ledviny
a zvySuje krevni tlak. Starsi lidé sice potiebuji zvySeny piijem hotciku, ovS§em mnozstvi 11 g
misto 170 mg je piili§ vysoké. Organismus je vSak na takové rozdily piipraven a reguluje je
pomoci ledvin. Seniofi potiebuji vice vapniku, takze ziskanych 5,5 g z patecniho obéda

je neohrozi.

7.4 Dodrzovani zasad dobré vyrobni praxe a kritickych kontrolnich bodi

pro pripravu stravy

Po vstupu do Evropské Unie bylo povinnosti CR provést implementaci evropskych norem
(legislativy) do platné potravinové legislativy v CR. Cilem bylo vytvofit komplexni
legislativni rdmec v oblasti zahrnujici vyrobu surovin, jejich zpracovani a vyrobu potravin,
rovnéz vSak oblast vefejného stravovani definované sloganem ,,Z pole aZ na spotiebiteltiv

stiil, a dale zvysit pravni védomi a ochranu spotiebitele.

Pro oblast vetejné¢ho stravovani jsou zakladnimi legislativnimi normami Zékon ¢. 110/1997
Sb. v platném znéni, pfedevS§im vSak Zéikon €. 258 /2000 Sb. o ochrané vetejného zdravi
v platném znéni a déle Vyhlaska ¢. 137/2004 Sb. o hygienickych poZadavcich na stravovaci
sluzby a o zasadach osobni a provozni hygieny pfi ¢innostech epidemiologicky zavaznych,
v platném znéni. Ministerstvo zemé&délstvi CR (dale MZe) vydalo provadéci vyhlaskau
¢. 147/1998 Sb. o stanoveni kritickych kontrolnich bodt ve vyrobé. Pro uptfesnéni lze uvést,
7¢ VyhlaSka MZe CR & 147/1998 Sb. o zpiisobu stanoveni CCP v technologii vyroby
byla vSak zruSema a nahrazena Nafizenim Evropského parlamentu a Rady (ES)

852/2004/ES a 853/2004/ES a Naftizenim 178/2002/EU o hygiené& potravin.
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Ve vSech gastronomickych zatizenich, kde jsem realizovala svoji bakalafskou praci maji
vypracovany a aplikovany systém HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Points) pro
komplexni realizaci ptipravy pokrmii. Jsou zpracovany technologické postupy vyroby pokrmii
s vyznacenymi kritickymi body (CCP), stanoveni hodnot kritickych mezi pro kazdy CCP,
zpusob monitoringu, vedeni dokumentace a stanoveni ovéfovacich postupi funk¢nosti
parametrll a doby pii tepelném opracovani pokrmu, kiizeni ¢istého necistého provozu, vyde;j

a dodrzovani teploty pii vydeji pokrmi, zdravotni stav kuchyniského personalu a;.

Pro zajisténi CCP jsou vytvoreny odpovidajici podminky, napi. vybaveni konvektomatu
kontrolnim registracnim zafizenim, kontrola teploty v kritickych bodech zaméstnanci,
oddéleni Cistého a necistého provozu (prostory pro piipravu surovin versus kuchynské

prostory), oddélené piibory pro piipravu syrového masa a tepelné opracovaného masa a vajec.

Pii bézné kontrole nebyly zjiStény neshody s platnymi pozadavky uvedenymi v pouzivaném

systétmu HACCP.
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8 NAVRHOVA CAST
Cilem této kapitoly je uvést zmény jednotlivych jidel u vSech zvolenych skupin. Jidlenicky

byly konzultovany s pani Jitkou Maslejovou - vedouci stravovani a vedouci nutri¢ni

terapeutkou nemocnice Vyskov, p. o. Uvedené zmény vychazeji z jejiho doporuceni.

8.1 Vyziva déti ve véku od 5 do 10 let

Celkové hodnoceni jidelnicku déti Matetské Skoly je na dobré urovni. Kladné byla hodnocena
pestrost jidel, dostatek vlakniny a mnozstvi zeleniny. VétSina jidel obsahovala velké mnozstvi
soli, coz je pro malé déti nevhodné. Déti si na sl postupem vEku zvykaji a jeji potieba
se zvySuje. To muze vést k obezité a hypertenzi, coz se miize negativné projevit v dospivani
jako nemoci kardiovaskuldrniho systému. V pondélnim obédé by bylo lepsi nahradit kufeci
stehna kratimi stehny, jelikoz zdklad polévky v uternim tvofi vyvar z kufecich Ctvrtek.
V pondéli, utery a ve ctvrtek se v jidle objevuje keCup. Ten by mél byt nahrazen rajskym
protlakem, u né¢hoz je jistota, ze je tvoien z vétsi Casti rajéaty misto riznych zahustovadel
jako je modifikovany Skrob a rtizné reguldtory kyselosti a stabilizatory, které jsou pro déti
nevhodné. Neni vhodné ptidavat uzeniny do polévek pro takto malé déti, tak jako tomu bylo
v polévce z ¢inského zeli poddvané v pondé¢li. Slanina v polévce nemd zadné nutricni
opodstatnéni a nepiinasi détem nic vic, nez velké mnozstvi soli, tuku a nekvalitniho masa.

V hlavnim jidle podavaného ve ¢tvrtek by mél krenex nahradit Cerstvy strouhany kien.

8.2 Vyziva dospivajici mladeze ve véku od 12 do 18 let

Jidelni¢ek Hotelové Skoly dopadl nejlépe a bylo mu malo co vytknout. Suroviny byly vhodné
zvoleny a odpovidaji potfebam déti v tomto véku. V jidelnicku chybi ryba a hovézi maso,
které je bohaté na bilkoviny a Zelezo. Rybu je potieba do jidelni¢ku zatadit alespon jednou
tydné, jelikoz obsahuje omega 3 nenasycené mastné oleje dulezité pro rozvoj mozku. Polévka
servirovana ve stfedu obsahuje zbytecn€ drozdi, to se davd do drozdové polévky nikoli

do polévky z vajecné jisky. Vhodné by bylo zaradit do jidelni¢ku vice lusténin.
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8.3 Vyziva seniort nad 60 let

Celkové byl jidelni¢ek pro seniory chudy na vlakninu a obsahoval mélo zeleniny. To by se
dalo zlepsit zafazenim vice zeleniny alesponi do polévek, které byly dost Spatné zvolené.
V tutery, ve stiedu i ve Ctvrtek byly v polévee té€stoviny. Ty doporucuji nahradit naptiklad
kapanim, vlo¢kami a podobng. Dale obsahoval jidelnicek v ptipadé¢ fazolového pokrmu
podavaného ve stiedu pfilis tuku, kdy bylo pouzito sadlo a také olej. V pondéli byla v hlavnim
jidle pouzita smetana 33% a v Utery také smetana 12%, takto smetanova jidla by neméla byt
dva dny po sob¢. Tento jidelnicek je pro seniory pfili§ té¢zky na trdveni a z hodnocenych

jidelnickt dopadl jako nejhtize zvoleny jidelnicek pro svoji skupinu.
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ZAVER

Prace byla zamétfena na racionalni vyzivu déti, dospivajicich a seniord. Racionalni vyziva ma
specifické pozadavky, které upravuji zdkony a vyhlasky. Problematikou vyZivy se zabyva
velké mnozstvi odbornikli, ale i1 laikd. Z toho divodi vznikd mnoho doporuceni a rad,
ne vSechny jsou vSak védecky podlozeny. Tato prace jasn€é vymezuje raciondlni stravovani

vyse zminénych skupin, za pomoci odbornych faktt.

V teoretické ¢asti byly jasné vymezeny pozadavky na racionalni vyzivu jednotlivych skupin.
Byla objasnéna pravni Uprava této problematiky a také pojem funkcni potraviny. Na zavér
této kapitoly byly shrnuty ptiznivé ucinky zivin na organismus, které jsou podlozeny

védeckymi studiemi.

Prakticka Cast se zabiva jidelnickem déti z Matetské Skoly Lule¢, zaki Hotelové Skoly Brno
a seniort stravujicich se z Hosplidky pod Chocholikem sidlici v obci Drnovice. Z téchto
jidlenickii byla pro lepsi srovnani vybrana pouze polévka a hlavni jidlo, které byly podrobné

rozebrany za pomoci programu NutriPro.

Navrhova ¢ast obsahuje doporuceni, ktera byla konzultovana s vedouci stravovani a nutri¢ni
terapeutkou Nemocnice VySkov, p.o pro vSechny zminéné skupiny, které vychazeji
z rozebiranych jidelnickti. Zmény se tykaji nékterych surovin a skladby jidla. Tyto zmény

byly uvedeny a odiivodnény 1 s navrhem alternativni nahrady.

Nevhodnych surovin bylo v pokrmech velmi mélo. Z finan¢niho hlediska by tyto zmény
neptinesly zvySeni ceny pokrmu, jelikoz jsou ceny nahrazovanych surovin srovnatelné s témi

doporuc¢ovanymi.
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Prehled Zivin v Gternim ob&d¢ (matefska Skola)
Ptehled Zivin ve stiedecnim obéd¢ (matetska skola)
Ptehled Zivin ve ¢tvrteénim ob&d¢ (matetska Skola)
Piehled Zivin v patecnim obédé (matefska skola)
Ptehled Zivin v pondélnim ob&d¢ (stiedni Skola)
Piehled Zivin v uternim obéd¢ (stfedni skola)
Ptehled Zivin ve stiedecnim obéd¢ (stiedni Skola)
Prehled Zivin ve ¢tvrteénim obéd¢ (stiedni Skola)
Ptehled Zivin v pate¢nim obéd¢ (stiedni skola)
Ptehled Zivin v pondélnim ob&d¢ (seniofi)

Prehled Zivin v Gternim ob&d¢ (seniofi)

Ptehled Zivin ve stifedecnim ob&d¢ (seniofi)
Piehled Zivin ve ¢tvrteénim obéd¢ (seniofi)

Ptehled Zivin v pate¢nim obé&d¢ (seniofi)
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