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Pitny rezim senioru

Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva tématem pitného rezimu seniord. Tato prace pfinasi
uceleny pohled na danou problematiku pitného rezimu s ohledem na stravovani seniort a
ma za ukol zvysit povédomi o této problematice.

Pitny rezim je problematické téma, trapici mnoho seniorti. Voda je totiz nedilnou
soucasti kazdého organismu, o to vice zasadni je pro tuto vékovou kategorii. Lidsky
organismus starne a snizuje se tak procento tekutin v téle, proto je nezbytny pravidelny
pfisun tekutin nejen z napoju, ale i pomoci stravy.

Cilem bakalafské prace bylo porovnat a zhodnotit rozdily ve stravovacich navycich
a v pitném rezimu seniord s ohledem na odliSny typ bydleni. Dale pfiblizit zptisob
stravovani a pitny rezim jednotlivych seniorti na zaklad€ vyhodnoceni jejich jidelnickt a
zmapovat vliv slozeni stravy na zajisténi dostatecného pfijmu tekutin. Poslednim cilem
bylo porovnat rozdily ve stravovacich navycich a v pitném rezimu Zen a muzu.

Pro dosazeni cili bylo zvoleno kvantitativni Setfeni. K naplnéni prvniho cile byl
pouzit mnou sestaveny dotaznik, na jehoz zaklad€, jsem mohla porovnat stravovaci
navyky a pitny rezim seniort s odliSnym typem bydleni. Ke splnéni druhého cile byly
vedeny tydenni zaznamy jidelnickt a pitného rezimu u celkem 10 respondenti z obou
skupin, které mi pomohly ve zmapovani vlivu slozZeni stravy na zajisténi dostatecného
piijmu tekutin. Ke splnéni tfetiho cile byly pouzity tydenni zaznamy jidelnicki a zaznamy
pitného rezimu 4 respondentd, dvou muzii a dvou zen. Pomoci téchto udaji jsem
porovnala stravovani muzi a Zen piedev§$im na zakladé mnozstvi zkonzumovanych
potravin s vysokym obsahem vody a jejich vliv na celkovy piijem tekutin.

S ohledem na vysledky vyzkumné casti by bylo vhodné zvysit informovanost
jednotlivych seniora o dilezitosti pitného rezimu a poskytnout jim doporuceni, tykajici
se volby vhodnych potravin pro celkové zvySeni piisunu tekutin nejen z napoju, ale i ze

stravy.

Klicova slova

Senior; pitny rezim; napoje; stravovani; voda v potravinach



Drinking regime of seniors

Abstract

The bachelor thesis deals with the topic of the drinking regime of seniors. This thesis
presents a comprehensive view of the drinking régime with regard to the diet of the elderly
and aims to raise awareness of this issue.

Drinking regime is a problematic topic, troubling many seniors. Indeed, water is an
integral part of every organism, making it all the more essential for this age group. As the
human body ages and the percentage of fluid in the body decreases, a regular supply of
fluids not only from beverages but also through diet is essential.

The aim of this bachelor thesis was to compare and evaluate the differences in the
eating and drinking habits of the elderly with respect to different types of housing.
Furthermore, to describe the diet and drinking patterns of individual seniors by evaluating
their diets and to map the influence of diet composition on ensuring adequate fluid intake.
The final objective was to compare differences in the dietary and drinking patterns of
women and men. To achieve the objectives, a quantitative survey was chosen. In order to
meet the first objective, a questionnaire designed by me was used to compare the eating
and drinking habits of seniors with different types of housing. To meet the second
objective, weekly records of the diet and drinking patterns of a total of 10 respondents
from both groups were kept, which helped me in mapping the effect of diet composition
on ensuring adequate fluid intake. Weekly dietary and drinking records of 4 respondents,
two men and two women, were used to meet the third objective. Using these data, |
compared the diets of the men and women primarily on the basis of the amount of water-
rich foods consumed and their effect on total fluid intake.

Considering the results of the research part, it would be advisable to increase the
awareness of individual seniors about the importance of drinking and provide them with
recommendations regarding the choice of appropriate foods to increase the overall fluid

intake not only from beverages but also from diet.
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Obsah

L U2 Y OO PP PP 9
1. SOUCASNY STAV PROBLEMATIKY .....corvvmrimmmnrimiinnmsmmneissnssssssssssss 10
1.1 Problematika SEAFL.........cccoviiiiiiiiiiiii i 10
111, CharakteriStika SE . ...........c.ccoceuecuieuiiuiiiiiiiniiieiieicie s 10
1.1.2. PrOCES SIAVMULL .......c..ecoueeeeieiiiiniiiiiiitie ettt 11
1.1.3.  Problematika demografického Stdrnuti....................cccccoooevvenenenennnn. 12

1.2. Voda V OrgaANISINU ........ocuiiiiiiiiiiiiiitiet e 13
1.2.1.  Prijem tekutin do OrganiSmi ..............co.oeevverieieinnienieniinienic s 13
1.2.2. Ztrdty tekutin z OrganiSMU...............c.coevveieniinisineeieeeiee s 13
1.2.3. VOANE BIIANCE ...ttt 14
1.3. Pitny reZim ve StAFL ..........cocoviiiiiiiiii 14
1.3.1. Stav hydratace ve SIAT...................cccooeevenieinieniiininiiieeeiee e 14
1.3.2. Dehydratace...................ccccooouemvimiiiniiiniiiniieiieeie i 15
1.3.3. Hyperhydratace....................ccooooveiiiiniinieniiniiniinicciiccici 16
1.3.4.  Diabetes iNSIPIAUS...............cccooviiiiiiiiiiiniiiiieiie e 16

1.4. VOdA V€ VYZIVE......ccuiiiiiiiiiiii ittt s 17
1.5. Napoje jako zdroj teKutin..............cooooiniini 17
1.5.1. PIRA VO .........occcceeeaeiiaiiiiiiiiiiiiiiiiiiiec e 17
1.5.2. Minerdlni vody................cccccceevuviiiiiniiniiiiiiiiiieie e 18
1.5.3.  PFirodni minerdlni vodly.................ccccoceceviiniiiniininnieiieniieniieeeeens 18
1.5.4.  Ovocné a zeleninoveé SEAVY............ccccoeievciiiiiiiiiieniienie e 19
1.5.5. AIKOROL ...ttt e 19
L.5.6. CC.unonmeeeeieeeeeeeeeess et 20
1.5.7. KQVA ..uocurianieeiieiieeeeeeeeeeeetet ettt e 20

1.6. Voda v potravinach ... 21
1.6.1.  Potraviny s vysokym obsahem vody..................ccooieinieniiincninnncns 21
1.6.2.  Potraviny se strednim a nizkym obsahem vodly .................ccccooenveueene. 23
1.6.3.  Zmény obsahu vody v pOIFaVIRACH.................ccccooueieiniinieiniiieie, 24

2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY ......ccoommrimmmmmiimmnmnisnnsissssssssssssssssee 26
2.1. CHl PIACE ... e 26
2.2. VYZKUumMneé otazKy ........cccoevvviniiiiiiiiiiiiie 26
3. METODIKAL.....ci ottt sttt sttt sr e ba s ss e sa e ss et 27
3.1. Metody Sheru dat..........ocoooeiviiiiiiiiii 27
3.2 Charakteristika vyzkumného souboru................ccoooininns 27

6



3.3. Metody zpracovani dat .............c.coviviiiiiiiicie 28

3.4. EtiKa VYZKUIMU.....cooiiiiiiiiiiii e 28
4. VYSLEDKY VYZKUMU ....ooommrrrririrriemsssssasssssassissssssssssssssssnssssssssssine 29
4.1. Zakladni informace o respondentech ..................ccoon 29
4.1 1. PORIAVI ...t 29
1.2 VK oo 30
4.1.3. BYAICHT ...t 30
.14, TYPY SIAVOVANL ...ttt 31
4.1.5.  Onemocnéni souvisejici § pitnym reZimem................ccccoevueevueeneennnnns 32
4.2. Vysledky dotaznikového Setieni zaméieného na stravovaci navyky a
pitny rezim jednotlivych respondenti ovlivnény odliSnym typem bydleni...... 33
4.2.1. Kolik si myslite, Ze vypijete denné tekutin?..................c.cccccoevvrenrnnnns 33
4.2.2.  Sledujete néjakym zpiisobem sviij denni prijem tekutin? .................... 34
4.2.3. Jak CASIO PIJELE?..........oceeeeeiiiiiiiiiiiicii ettt 34
4.2.4.  Co nejcastéji zarazujete do pitného reZimu? .................ccccoeeeeveuvnnn. 35
4.2.5.  Mpyslite si, Ze dodrzujete spravny pitny reZim? ..............cccceevevenenn. 36
4.2.6. Jako ndpoj ke snidani si nejcastéji davam: ...................ccoeoevueeinnennn 37
4.2.7.  Jako ndpoj k obédu si nejcastéji ddm: .................cccooveviiiiiniiiinninnns 37
4.2.8.  Jako ndpoj k veceri si nejcastéji ddm: ..................cccoeveniiiiniinnaninnns 38
4.2.9.  Sladite si ndpoje (Caj, cernou kavu, meltu apod.)? ............................. 39
4.2.10. Jaké mnozstvi sladidla pouzivate k oslazeni ndpoje? ......................... 39
4.2.11. Jaky druh sladidla pouzivate k oslazeni ndpoje?................................ 40
4.2.12. Jak Casto Se SIrAVUJIE? .............ccceeeceeeeueeeiiiiiiiiiiiieiiie e eesaeenins 41
4.2.13. Co nejeéastéji SNIAALE? ................cccccceuiviiiiiiiiiniiieiieiiensiee e 41
4.2.14. Polévku konzumuji: ................ccccooouveviiiiiiiniiiiiiiiiciiieiiesie e 42
4.2.15. Kolik porci ovoce snite za den? .................cccccceveeveiiiveniinienrinieeiennns 43
4.2.16. Kolik porci syrové zeleniny snite za den? ....................cccccoooovvevrenninnns 43
4.2.17. Kolik porci varené zeleniny snite za den?....................cccccoevevvinenninnns 44
4.2.18. Z ovoce nejcastéji KONZumuji: ...............cccoevueeveeneiveniienrieniinniieeenees 45
4.2.19. Ze zeleniny nejcastéji KOnzumuji: ...............cccooeevueeieninniinenieeiieeniens 46
4.2.20. Kolik vypijete sklenic mléka za tyden? .................ccccooovviveniinnnninnns 47
4.2.21. Jak casto konzumujete mlécné vyrobky?................ccccoovvieiiinniininnncns 48
4.2.22. Jaky mlécny vyrobek si nejcastéji davdte? ...................coovunueinnnnnne 49
4.2.23. Jak casto konzumujete UZeniny? ..............ccceceeveecueiiiniiiiiiiiiiieenieiiens 50
4.3. Vyhodnoceni jednotlivych jidelni¢ki oslovenych respondentii a
zmapovani vlivu slozeni stravy na zajiSténi dostatecného prijmu tekutin....... 51

7



4.3.1.  Respondent 1 — domov pro SCRiOFY..............cccoeueveeiinieniinniiniiieniens 52

4.3.2.  Respondent 2 — domov pro SRiOry...............c.cceevvevieeieniieniinniineenins 53
4.3.3.  Respondent 3 — domov pro SCRIOrY..............cccooveueeieniieniinienieeieniins 54
4.3.4.  Respondent 4 — domov pro SeRiOry..............cccoceeveeiinieniinniineanienins 55
4.3.5.  Respondent 5 — domov pro Seniory................ccoevvevuieieniieniinniinenins 56
4.3.6. Respondent 6 — ze sVé dOMACHOSI...............ccoceeeerieiiriniiaieiiienieins 57
4.3.7.  Respondent 7 — ze sVé AOMACNOST...............ccccveeerieiiiianiiiieniinieniinns 58
4.3.8. Respondent 8 — ze SVé AOMACNOST...............cccccveveeiesiiiiiniiiieniinenninnas 59
4.3.9. Respondent 9 — ze SVé AOMACNOSI ...............ccoccveveevieniiiieniineeiieeenienes 60
4.3.10. Respondent 10 — ze SVé dOMACNOSI ................c.oovveveeiiniiniiieniiieniinns 61
4.4. Porovnani rozdilu stravovacich navyku a pitného rezimu u Zen a
muzi rozdilnych typui bydleni............cccoviiiiiiiiiiiiiii e, 62
5. DISKUZE.....coiiiieeiieeeiieseeie sttt sttt st sttt sba s e sr s es e e s s 64
6. ZAVER ...oooivvoeieesne e sesssss s ssss st 68
7. SEZNAM ZDROJU ...cc.vvvorieeerineseesssesssssssssssssse s ssss s ssssssssssssssne 69
8. SEZNAM GRAFU, PRILOH A TABULEK ........coovouemimnnrvveninsnrrsnnsannnenee 75
9. PRILOHY ..vootoiiieeneiessesessseeessssssssssss s ssssss s sssssssssssneess 78



Uvod

Téma pitného rezimu seniori je velmi aktualni, nebot sohledem na starnuti
populace se tyka stale vétsitho poctu osob. S dodrzovanim spravného pitného rezimu
bojuji vSechny vékové kategorie, ale u nékterych jedinci se jeho nedostatek muze stat
rizikovéjsi nez u jinych. Proto jsem si vybrala bakalarskou praci zaméfenou na seniory a
jejich pitny rezim. Téma mé bakalarské prace nese plny nazev , Pitny rezim seniori.

Voda je nezbytnou soucasti kazdého organismu a jeji nedostatek je velmi rizikovy.
Seniory fadime mezi rizikovou skupinu hlavné z divodu ustupujiciho pocitu zizné, ktery
muze vést az dehydrataci a dalSim problémim s ni spojenym. VétSina seniora trpi také
onemocnénimi jako je diabetes mellitus 1. typu, ¢i obezitou, takze jejich pitny rezim a
spektrum napoji by mélo byt podle toho voleno. Stejné tak i jejich strava by méla byt
tomu pfizpusobena. K vyss§imu pfijmu tekutin by mohla pomoci konzumace potravin,
které prirozené¢ obsahuji vét§i mnozstvi tekutin — ovoce, zelenina, brambory ¢i
konzumace polévek.

Na zakladé téchto skutecnosti jsem se rozhodla zaméfit se blize na toto téma ve své
bakalarské praci. V ramci stanovenych cilti jsem si dala za ukol porovnat a zhodnotit
rozdily ve stravovacich navycich a v pitném rezimu seniord s ohledem na odlisny typ
bydleni. Dale pfiblizit zptsob stravovani a pitny rezim jednotlivych senior na zaklade
vyhodnoceni jejich jidelnicki a zmapovat vliv slozeni stravy na zajisténi dostatecného
ptijmu tekutin. V zavéru prace porovnat rozdily ve stravovacich navycich a v pitném

rezimu Zen a muzu seniorského véku.



1. SOUCASNY STAV PROBLEMATIKY

Pitny rezim je spolu se zasadami spravného stravovani dilezity pro veskeré
fyziologické funkce organismu. Dostatecny piijem tekutin neni Gizce spojen jen s pitnym
rezimem, ale dulezitou roli zde hraji i tekutiny pfijimané spolu se stravou (Mourek et al.,
2022). S postupujicim veékem se pocit zizné snizuje, coz muze mit za nasledek
nedostateCny piijem tekutin, ktery mize vést az k dehydrataci. Jednu z nejvice

ohrozenych skupin tvoii prave seniofi (Vagnerova, 2020).

1.1. Problematika stari

Tato kapitola vymezuje pojem stafi, proces starnuti a rozebira problematiku

demografického starnuti, které s sebou piinasi mnoho otazek (Vagnerovd, 2020).

1.1.1. Charakteristika stari

,Stafi je mozné charakterizovat jako perzistujici involucni (vékem podminéné)
morfologické 1 funkéni zmeény probihajici sindividualni rychlosti a wvariabilitou®
(Vagnerova, 2020, s. 14). S ohledem na prodluzujici se délku zivota dochazi k poklesu
biologickych funkci v zavislosti na ¢ase (Akpinar & Tek, 2023). , Stafi je obecné oznaceni
pozdnich fazi ontogeneze” (Celedova et al., 2016, s. 12). Zmény ve staii jsou tvoreny
pisobenim mnoha exogennich faktor(, jako je napf. zivotni styl ¢i socio-ekonomické
faktory, a také endogenich faktord, napf. genetickou vybavou (Vagnerova, 2020).
Jednotlivé osobnostni charakteristiky mohou ovlivnit rychlost starnuti v z&vislosti na
individualni typologii (Berezina & Rybtsov, 2022).

Z davodu individuality kazdého jedince neni jednoduché vymezit vé€kovou hranici
stafi. Podle WHO se jako prechod do stafi miize oznacit obdobi mezi 60. a 65. rokem
zivota. Stafi muzeme vymezit na zakladé tfi veékovych kategorii — biologicky vek,

kalendarni vék a socialni (produktivni a postproduktivni) vék (Vagnerova, 2020).

Biologicky vék

Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization, 2022) uvadi:

Na biologické urovni je starnuti disledkem hromadéni nejrizné€j$ich molekularnich a buné¢nych
poskozeni v prub¢hu Casu. To vede k postupnému snizovani télesnych a dusevnich schopnosti, rostoucimu
riziku onemocnéni a nakonec ke smrti. Tyto zmény nejsou linedrni ani konzistentni a s vékem ¢lovéka v

letech souviseji jen volng. Ruznorodost pozorovana ve vy$§im véku neni nahodna. Kromé biologickych
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zmén je starnuti ¢asto spojeno s dalSimi zivotnimi zménami, jako je odchod do duchodu, piest¢hovani do

vhodngjsiho bydleni anebo umrti pfatel a partneru.

Biologicky vék se hodnoti na zakladé¢ involu¢nich zmén, zrani, psychického a
télesného rozvoje. Biologické starnuti je proces, ktery se povazuje za soucast zakonitosti
zivé piirody — zivé se rozviji, starne a umira. I u ¢lovéka maji jednotlivé faze vyvoje své

charakteristiky (Celedova et al., 2016).

Kalendarni vék

Piesngjsi hodnoceni stafi se provadi na zakladé kalendainiho véku (Celedova et al.,
2016). Narodni institut pro starnuti definuje starsi dospélé jako osoby ve véku 65 let a
vice (Age, 2024). Mize se brat v potaz i vnitini clenéni véku podle Americké geriatrické
spoleCnosti na tii kategorie: 60 — 74 let, 75 — 84 let a 85 let a vice.

Vékové rozmezi 60 — 74 let se také nazyva jako , mladi seniofi“, obdobi 75 — 84 let
véku je nazyvano jako , stafi seniofi“. Nejstarsi populace 85 let a vice je ozna¢ovana pod
pojmem ,velmi staii seniofi“. Cim je skupina seniorQ star§i, tim se zhorSuje fyzicka
vykonost, zvySuje se poCet onemocnéni, snizuje se celkova sobéstacnost a také psychicka

zdatnost (Vagnerova, 2020).

Socidlni vék
Socialni vek je dan na zakladé zmeén nejen socialnich roli a postoju, ale také ztraty
perspektiv, poklesu zivotni urovné €i piijeti role starého ¢lovéka. Za obdobi socialniho

stafi se povazuje obdobi odchodu do dichodu (Cevela et al., 2012).

1.1.2. Proces starnuti

,,Starnuti je proces postupného snizovani schopnosti a funk¢énich kapacit organismu*
(“Fyziologie starnuti”, 2022). Starnuti organi a organismu je nevyhnutelny dgj, pfi
kterém nékteré organy ,,starnou” rychleji nez jiné. Muzeme rozlisit tfi zakladni typy zmén
organismu: ubytek tkani a struktur, vyznamny pokles organovych rezerv a pokles vétSiny
organovych funkci (Vagnerova, 2020).

SlozZeni télesnych proporci se v prub&éhu let méni. ,Se stoupajicim vékem se zvysuje
podil tuku v organismu, dochazi k jeho presunu z periferie do visceralni oblasti, podil
beztukové télesné hmotnosti se snizuje." Hlavnim projevem snizeni beztukové télesné
hmoty je svalova atrofie, ktera je zptusobena snizenim tekutin v organismu, snizenim
bunécné masy a kostni tkané (Stransky et al., 2019, s. 171).
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ZhorSena schopnost udrzet homeostazu organismu nebo zpomalena adaptace na
zménu vnitiniho prostiedi je dalsi involucni zménou organismu. Pfedevsim v zatézovych
situacich dochazi k poklesu organovych rezerv (Vagnerova, 2020).

Dochazi také poklesu funkce vétSiny organti. Mezi nejcastéjsi organové poruchy
spadaji poruchy gastrointestinalniho traktu. Ve stafi dochéazi k atrofické gastritid€,
snizenému defekacnimu reflexu ¢i snizeni renalnich funkci. Ledviny maji snizenou
schopnost koncentrovat moc¢, ktera vede k vysokym ztratam tekutin. Takovy stav vede az

k dehydrataci (Stransky et al., 2019).

1.1.3. Problematika demografického starnuti

V dne$ni dobé problematika demografického starnuti patii mezi jednu z
nejzavaznéjSich a nejdiskutovanéjsich otazek tykajicich se nasi spolenosti. Na zakladé
demografického starnuti se méni vékoveé usporadani veskeré populace ve smyslu strmého
poctu narustani seniort (Vagnerova, 2020). Predpoklada se, Zze v piistich tfech
desetiletich se poCet starSich osob celosvétové vice nez zdvojnasobi a do roku 2050
dosahne vice nez 1,5 miliardy osob (Panda & Booth, 2022). Nejvétsi nartst osob starSich
60 let bude zrychlovat predevs§im v rozvojovych zemich (World Health Organization,
2024).

., Starnuti populace s sebou pfinasi i nartst nemocnosti“ (Vagnerova, 2020, s. 17).
V poslednich letech se dozivame stale vysSiho véku, ktery s sebou piinasi 1 vétsi pocet
komorbidit. Na zaklad€ toho je tieba klast diraz na podporu zdravi a prevenci nemoci
nejen u starSich lidi, ale jiz 1 u osob stfedniho veéku, aby se podpofilo a maximalizovalo
zdravé, aktivni a uspésSné starnuti (Ferreira et al., 2022).

Mezi hlavni faktory slouzici k prodlouzeni délky zivota fadime zdravou vyzivu a
zdravé stravovaci navyky. Ty jsou kliem k zachovani zdravi a pocitu pohody ve stari
(Panda & Booth, 2022). Naopak vyziva, ktera neni zcela adekvatni, pfispiva k vzestupu
celé fady onemocnéni. Na zakladé toho dochazi 1 ke zkraceni ocekavané délky zivota
(Vagnerova, 2020). Dale fyzicka aktivita je jednim z kli¢t zdravého starnuti. Na podkladé
mnoha studii vyplyva, ze lidé, ktefi pravidelné cvici, ziji déle a mnohem kvalitngjsi zivot,
potizi. Zdravé starnuti ovliviiuje jesté€ cela fada dalSich faktord. Mimo zdravé vyzivy a
pohybu do nich miZeme zaradit: péci o celkové zdravi, omezeni konzumace alkoholu ¢i

dostatek spanku (What Do We Know About Healthy Aging?, 2022).
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1.2. Voda v organismu

Jak uvadi Stransky et al. (2019): ,Voda je kvantitativné nejdulezitéjsi soucasti
lidského organismu. Jeji podil kolisa v zavislosti na stafi, pohlavi a slozeni téla.” T¢la
vSech organismu jsou tvofena okolo dvou tretin jejich hmotnosti vodou. Bez vody se
nedokazeme obejit, jelikoz tvofi aktivni prostiedi pro vesSkeré chemické reakce
v organismu (Dvorak, 2021). Voda hraje roli rozpoustédla pro vétsinu zivin. Ma velky
vyznam pii termoregulaci a také slouzi k udrzeni koloid( v rozpusténém stavu. Voda
slouzi 1 jako reaktant pfi hydrolytickych a hydratacnich reakcich a podili se na fizeni toku
energie (Kohout et al., 2021).

Obsah vody v téle se méni postupnym starnutim organismu. U mladé populace se
obsah vody v organismu pohybuje okolo 60 %. SvyS§sim vékem se obsah vody
v organismu snizuje. StarSi organismus nad 60 let obsahuje okolo 47 — 49 % vody

v zavislosti na pohlavi (Kittnar, 2020).

1.2.1. Prijem tekutin do organismu

Kazdodenni pfijem dostatecného mnozstvi vody je dulezity pro zdravi. Pfi
nedostateCné hydrataci pfichazi zdravotni problémy (Rodger et al., 2023). Piijem vody je
realizovan predevs§im prostiednictvim piijmi napoji a potravin. Celkovy denni piijem
tekutin by se mél v naSich klimatickych podminkach pohybovat okolo 2650 ml. Tudiz
pfijem tekutin by mél tvofit nejméné 1440 ml a voda z potravin okolo 875 ml (Stransky
et al, 2019). Také nam vznika v té€le zruba 300 ml vody jako vedlejsi produkt
metabolismu Zivin, kdy hovotime o metabolické vodé (Orel, 2019). Ze 100 g tuka vznika
107 ml, z bilkovin vznika 41 ml a ze sacharida vznika 55 ml metabolické vody (Kasper,
2015).

Meéli bychom se fidit zakladnimi doporu¢enimi pro pfisun tekutin: v prubéhu dne
vypit negjméné 1,5 — 2 litry tekutin; nosit s sebou lahev s vodou; u kazdého jidla mit i
napoj; pit casto a po malych davkach; uptfednostnit napoje bez alkoholu; konzumovat
potraviny, které jsou pro nas vyznamnym zdrojem tekutin (Stransky et al., 2019).
V dnesni dobé¢ je zasadni problém s nedodrzovanim doporuceného denniho piijmu vody

(Kasper, 2015).

1.2.2. Ztrdty tekutin z organismu
U dospélého jedince dochéazi ke ztratam tekutin tfemi cestami. Prvni cesta je
dychanim, kdy ¢lovek ztrati pfiblizné 200 az 400 ml/den. K dalSim ztratdm dochazi
pocenim. Touto cestou ztratime minimaln€ 500 ml/den. V horkych dnech se ztrata tekutin
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vyS$plhé az na litry. Tteti cestou je ztrata moci a stolici, kdy za normalnich podminek
pfijdeme o 1200 az 1500 ml/den (Mourek et al., 2022). Podle Stranského et al. (2019)
ztratime moci 1440 ml a stolici 160 ml vody.

Jak uvadi Orel (2019, s. 1479) ,témito cestami ztracime prumérmé 2,5 1 vody denné
(s moznosti vyrazného zvySeni napfiklad pfi intenzivnim poceni, zvaceni, prijmu nebo
tieba krvaceni)“. Pfi vys$§im procentu ztraty vody (10 %) se ¢lovék muze citit zmateny.
Pti ztratach vétsich nez 20 % hrozi doty¢nému smrt. Ztrata vody z organismu musi byt
tudiz dopliiovana napoji, vodou obsazenou v potravinach ¢i vodou vzniklou oxidaci

potravin (Kasper, 2015).

1.2.3. Vodni bilance
Hlavnim organem k udrzovani vodni bilance slouzi pfedevsim ledviny (Kittnar &
Micek, 2021). Vodni bilance je chapana jako rozdil mezi objemem piijmutych tekutin a
objemem tekutin vydanych (Stransky et al., 2019). Tento ustaleny stav mize byt porusen.
Pti pfevaze piijmu nad vydejem tekutin se jedna o pozitivni bilanci. Pfevazuje-li vyde;j
nad pfijmem, jedna se o negativni bilanci. Cilem fungovani homeostatickych regulacnich

mechanismu je tuto bilanci udrzovat vyrovnanou (Kittnar, 2020).

1.3. Pitny rezim ve stari

,,Pitnym rezimem se rozumi piijem tekutin, ktery nahradi ztratu tekutin organismu"
(Tucek, 2018). Potieba tekutin je velmi rozdilna a zavisla na mnoha faktorech jako je
napf. okolni teplota, proudéni a vlhkost vzduchu nebo na télesné hmotnosti. Potieba
zvySeni piijmu tekutin je pfimo umérnda zvysené energetické pfeméné, po konzumaci
vétsiho mnozstvi soli, pii zvySeném piijmu bilkovin, ale také pti patologickych stavech
(prajem, zvraceni, horecka apod.) (Stransky et al., 2019).

Ve vyssim véku je dulezity dostatecny piijem tekutin. Ve stafi by clovék mél piijmout
1 ml na kcal, resp. 30 ml na kg vahy. Za norméalnich podminek by me¢l pfijem tekutin
denné u zen tvoiit minimalné 1600 ml a u muzi minimalné 2000 ml (Kohout et al., 2021).
V néekterych pripadech se prijem tekutin muze dostat i na 2,5 1/24 hod (Zrubakova &
Bartosovic, 2019). K zajisténi dostate¢ného prisunu tekutin u seniord by mély byt napoje

postaveny na jejich oblibend mista, u televize nebo u nocniho stolku (Stransky, 2015).

1.3.1. Stav hydratace ve staii
S vékem se méni teélesné slozeni, a tim i podil celkové télesné vody (Vagnerova,

2020) U starsich osob se obsah vody pohybuje okolo 46 — 54 % (Kohout et al., 2021),
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coz je méné nez u jiz zminovaného prumeérného mnozstvi vody v téle okolo dvou tretin
(Dvorak, 2021). U muzi se obsah vody v téle pohybuje na horni hranici okolo 52 %,
kdezto u zen pouze okolo 46 % vody (Zrubakova & BartoSovic, 2019) Nedostate¢ny pocit
zizng€, spolu s poklesem celkové télesné vody a rostoucim vékem, ohrozuje pacienta
dehydrataci. Snizeny pocit zizné u starSich osob nastava i1 pti deficitu vody (Vagnerova,
2020). V zavislosti na bilanci tekutin v organismu se muze vyvijet i celkovy stav seniora.
Muze dojit ke zhorSeni stavu ¢i komplikaci v souvislosti s dalSimi pfidruzenymi

onemocnénimi (Zrubakova & BartoSovic, 2019).

1.3.2. Dehydratace

,Dehydratace vznika v pfipadé¢ zvySené¢ho vyluCovani tekutin, nedostatecného
pfijmu tekutin nebo kombinaci obojiho,“ uvadi Kohout (2023, s. 41). Jednim
z nejCastéjSich problému ve staifi je praveé dehydratace (Tucek, 2018). Dehydrataci
pozname podle suchosti sliznic, snizeného kozni turgoru a snizeného moceni (Kohout,
2023). Dehydratace s nizkym piijmem potravy je velmi Castym problémem u starSich
osob. Mezi nepiiznivé zdravotni disledky spojené stimto problémem patii horsi
kognitivni vykonnost, snizena kvalita zivota, zhorSeny prubéh nemoci a rekonvalescence
a vysoky pocet planovanych hospitalizaci a zvySena umrtnost. Na zakladé stavajicich
poznatkd se zda, Ze pii feSeni dehydratace u starSich osob je nutné zohlednit rozdily
specifické pro dané prostiedi a individualni problémy a potieby (Beck et al., 2021).

K hodnoceni stavu dehydratace se ¢asto pouziva méfeni kozniho turgoru. Kozni
turgor definujeme jako pruznost kiuze, ktera se projevuje odporem kuze pii stlaceni.
Snizeny kozni turgor je pfirozenym jevem ve stafi. Béhem procesu starnuti dochazi ke
snizeni podkozniho tuku (Goehring et al., 2022) spolu se snizenou elasticitou kiize
(Vagnerova, 2020). Mize odrazet i stav dehydratace nebo podvyzivy. Méfeni kozniho
turgoru se vyuziva jako predbézné méfeni pro screening dehydratace (Goehring et al.,
2022). Méfeni se provadi natahnutim kiize a naslednym pusténim. Na zakladé tohoto testu
zjistime, jak rychle je schopna se kize vratit do pavodniho stavu, a tudiz jeji Grover
hydratace. NejCastéji se provadi na dolni ¢asti paze ¢i na bfichu (4.D.A.M. Medical
Encyclopedia, 2022).

Riziko dehydratace je zvySené béhem zvySené ztraty tekutin ve vysokych teplotach
¢i pfi nadmérné ztraté tekutin zapfi¢inéné néjakym onemocnénim. NejCastéji pri
prijmovych onemocnénich ¢i béhem opakovaného zvraceni (Zrubakova & BartoSovic,

2019). Pii prijmovych onemocnéni je spravna hydratace a dieta zasadni. Tekutiny
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doplnujeme formou vhodnych iontovych napoju, ¢aje ¢i neprojimavych mineralnich vod
(Rozsypal et al.,, 2013). Mezi osoby ohrozené dehydrataci patfi seniofi s diabetem
mellitem, seniofi zenského pohlavi ¢i kireh¢i seniofi. Mimo dehydrataci se miizeme setkat
u polymorbidnych, onkologicky nebo terminalné nemocnych seniord s hyperhydrataci

(Zrubakova & Bartosovic, 2019).

1.3.3. Hyperhydratace

K hyperhydrataci dochazi na zaklad¢ zvySeného obsahu vody v organismu (Kohout,
2019). Za normalniho stavu jsou ledviny schopné vyloucit velké mnozstvi vody a sodiku.
Pfi poruse ledvin tak dochazi k jejich snizené schopnosti vodu a sodik vyloucit (Necas,
2021). Mezi Casté priciny vzniku hyperhydratace mizeme tedy zaradit renalni selhani ¢i
srdeCni selhani se soucasnou retenci sodiku. Typ hyperhydratace urcujeme na zakladé
pomeru piijaté vody a sodiku (Zadak & Havel, 2017). Stejné tak jako dehydrataci délime
hyperhydrataci na izoosmolarni, hyperosmolarni a hypoosmolarni (Kohout, 2019).
Hyperhydratace se projevuje nejcastéji nardstem hmotnosti ¢i vznikem edému. Za
zakladni 1éCbu se povazuje omezit sul a snizit celkovy piijem tekutin (Zadak & Havel,

2017).

1.3.4. Diabetes insipidus

Diabetes insipidus, v ¢eském znéni ziznivka ¢i uplavice moc€ova, je onemocnéni,
které je zpusobeno nedostateCnou tvorbou i snizenou ucinnosti antidiuretického
hormonu (vasopresinu) (Ceska endokrinologicka spole¢nost CLS JEP, 2023). Tento
hormon, pfi spravné funkci, je odpovédny za udrzovani krevniho tlaku ¢i objemu krve,
ale predev§im snizuje obsah vody vyludované ledvinami (Ustav zdravotnickych
informaci a statistiky CR, 2024). V ramci tohoto onemocnéni ledviny nejsou schopny
zadrzet vodu. Dochézi tak ke zvySené produkci a vylucovani moci. Pfiznaky onemocnéni
jsou zvySeny pocit Zizné a celkové zvySeny piijem tekutin (Ceska endokrinologicka
spole¢nost CLS JEP, 2023). Ve stafi je i pres normalni tvorbu antidiuretického hormonu
snizena ucinnost tohoto hormonu. Diabetes insipidus je vzacné onemocnéni, vyskytuje se
u 1 z 25 000 osob. Muze se projevit v jakémkoliv véku a nezavisi na pohlavi (Kalra et al.,
2016).

Hlavnim zptsobem 1écby nemoci diabetes insipidus je piti dostatecného mnozstvi
tekutin, aby nedoS$lo k dehydrataci (National Institute of Diabetes and Digestive and
Kidney Diseases (NIDDK), 2021). To mize byt problém u starsich lidi, ktefi maji pocit
zizné snizeny (“Lécba diabetes insipidus u dospélych”, 2013), a maze tak snadno dojit
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k dehydrataci. Na zakladé vyzkumu nebylo potvrzeno, Ze by urcity zpusob stravovani ¢i
vyziva mely roli ve vzniku nebo prevenci diabetu insipidu. Pro snizeni tvorby moci mize
lékar doporucit pouze stravu s niz§im obsahem soli a bilkovin (National Institute of
Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK), 2021). V ramci farmakologické
1écby se pouziva 1€k desmopresin. Tento lék ma za funkci nahradit nedostatek
antidiuretického hormonu, a tudiz zahustit mo¢ a snizit tak jeji mnozstvi (“Lécba diabetes

insipidus u dospélych”, 2013).

1.4. Voda ve vyzivé

Voda umoziyje existenci zivota diky své anomalni struktute. Mezi atomy vodiku a
kysliku molekuly vody se vytvareji tzv. vodikové mustky (Kohout et al., 2021). Vodikové
mustky jsou soucasti témér vSech metabolickych procest odehravajicich se v lidském téle
(Mourek et al., 2022). Na zakladé své struktury voda umoziuje tvorbu raznych interakci
mezi molekulami vody a rozpusténymi latkami, ale také rozpusténych latek mezi sebou.
Interakce tak umoziiuji napt. hydrataci proteind a vytvareni koloidnich systémua (Kohout

etal., 2021).

1.5. Napoje jako zdroj tekutin

Pro dostatecny piijem tekutin mame na vybér §iroky sortiment napoju s rozdilnym
slozenim a energetickou hodnotou. Jednotlivé napoje se liSi obsahem energie, vitamindg,
mineralnich latek, sekundarnich rostlinnych latek, pozbuzujicich latek (kofein) a sladidel
(Stransky et al., 2019) I obsah vody v jednotlivych napojich se li§i na zakladé pridaného
cukru a dalsich latek (Velisek & Hajslova, 2009) Seniory k piti mize povzbudit Siroka
nabidka mineralnich vod, kterd pfispiva k pfisunu mnoha mineralnich latek, ptipadné 1

vitamint (Stransky, 2015).

1.5.1. Pitna voda
Pitny rezim nam zajistuje predevsSim pitnd voda a napoje piipravené z pitné vody
(Kohout et al., 2021). Definice pitné vody dle Vyhlasky ¢. 70/2018 Sb., kterou se méni
vyhlaska ¢. 252/2004 Sb., kterou se stanovi hygienické pozadavky na pitnou a teplou
vodu a Getnost a rozsah kontroly pitné vody, ve znéni pozd&jsich predpist (Ceska

republika, 2018):
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Pitnd voda musi mit takové fyzikalné-chemické vlastnosti, které nepiedstavuji ohroZeni vefejné¢ho zdravi.
Veskera opatfeni piijata v souvislosti s hygienickymi pozadavky na pitnou vodu musi vychazet ze zdsady
predbézné opatrnosti a nesmi vést za zddnych okolnosti ke zhorSeni jakosti pitné vody. Pitna a tepla voda
nesmi obsahovat mikroorganismy, parazity a latky jakéhokoliv druhu v po¢tu nebo koncentraci, které by
mohly ohrozit vefejné zdravi. U surovych nebo pitnych vod, u kterych je pfi tpravé uméle snizovan obsah
vapniku nebo hoiciku, nesmi byt po upravé obsah hoi¢iku nizsi nez 10 mg/1 a obsah vapniku nizsi nez 30

mg/l.

1.5.2. Minerdalni vody
Jako mineralni voda se oznaCuje voda z piirodnich zdrojt. Jedna se o pfirodni vody
s vys§im obsahem rozpusténych latek, vody proplynéné, vody s vyssi teplotou nebo o
vody s vyssi radioaktivitou, nez je u béznych vod v jejich okoli bézné (Navratil, 2019, s.
661). Zakon 164/2001 Sb., o pfirodnich 1éCivych zdrojich, zdrojich pfirodnich
mineralnich vod, ptirodnich lé€ebnych laznich a lazeniskych mistech a o zméné nékterych

souvisejicich zakond (lazeiisky zakon): § 2 (Ceska republika, 2001) udava:

Zdrojem ptirodni mineralni vody je pfirozen¢ se vyskytujici podzemni voda puvodni Cistoty, stalého
sloZeni a vlastnosti, kterA ma z hlediska vyzivy fyziologické ucinky dané obsahem minerdlnich latek,
stopovych prvka nebo jinych soucasti, které umoziuji jeji pouziti jako potraviny a k vyrobé balenych
mineralnich vod.

Mineralni vody jsou vhodnou variantou pro zpestfeni pitného rezimu. Vyhodou
oproti Cisté vode je vyssi koncentrace nékterych mineralnich latek. Mezi vyznamné
mineralni latky se fadi vapnik, jehoz vyuzitelnost z mineralnich vod je srovnatelna
s vyuzitelnosti zmléka a mlécnych vyrobku. Pfitomnost hoi¢iku je dalsi zadouci
mineralni latkou v mineralnich vodach (“Vyziva a potraviny: Casopis SpoleCnosti pro
vyzivu”, 2015). Spolu s vapnikem jsou dulezité pro stavbu kosti a zubti a pfispivaji ke
spravné funkci nervi a svald, aby nedoslo ke kiecim (Triskala & Jandova, 2019).
Koncentrace vapniku v jednom litru mineralni vody by se méla pohybovat okolo 40-80
mg, u hot¢iku kolem 20-30 mg. Vyznamnou mineralni latkou je také sodik, ktery spolu
s draslikem zaji§tuje spravnou acidobazickou rovnovahu (“Vyziva a potraviny: casopis
Spolecnosti pro vyzivu”, 2015). Pozor by si vSak mély dat starsi osoby trpici hypertenzi

a témto vodam se vyvarovat (Stransky, 2015).

1.5.3. Prirodni minerdlni vody
Pfirodni mineralni vody se déli na zakladé celkové mineralizace. Na zakladé

rozpusténych latek délime mineralni vody na: velmi slabé mineralizované (rozpus§téné
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latky (dale RL) do 50 mg/l), slab&é mineralizované (obsah RL 50 az 500 mg/l), stfedné
mineralizované (obsah RL 500 - 1500 mg/l), silné¢ mineralizované (obsah
1500 mg/l — 5000 mg/l) a velmi siln€ mineralizované (obsah RL vyS$§i nez 5000 mg/1)
(Tucek, 2018). Doporucuje se do pitného rezimu zafadit predevsim mineralni vody, které
jsou slabé mineralizované (obsah RL 50 — 500 mg/l) (“Vyziva a potraviny: Casopis
Spolec€nosti pro vyzivu”, 2015).

U pfirodnich mineralnich vod typu Korunni nebo Mattoni jsou prokazatelné
fyziologické tcinky na lidsky organismus. Tyto vody ,,pivodni Cistoty* nejsou nijak
bakterialn€ znehodnoceny. Typ téchto vod je staCen za piisnych podminek, viceméné bez

uprav (Ttiskala & Jandova, 2019).

1.5.4. Ovocné a zeleninové $t’avy

Podle Cizkové (2016), se ,,ovocnou & zeleninovou §tavou rozumi zkvasitelny, ale i
nezkvasSeny vyrobek ziskany zjedlych ¢asti zralého a zdravého, Cerstvého, chlazeného
nebo zmrazeného ovoce nebo zeleniny, a to jednoho nebo vice druhd, s charakteristickou
barvou, vuni a chuti, které jsou typické pro stavu pochazejici z prislusného ovoce nebo
zeleniny.*

Obsah vody v ovocnych dzusech, které jsou vyrobeny z Cerstvého ovoce, je priblizné
stejny jako u piislusného ovoce (Velisek & Hajslova, 2009). Cisté ovocné a zeleninové
Stavy Casto obsahuji pfiblizn€ 10 % cukru. Tyto §tavy by nemély slouzit k rychlému
doplnéni tekutin. Vhodnéjsi jsou stavy redéné vodou 1:3 ¢i 1:6, které spolu s vodou
dodaji télu i nékteré mineralni latky a vitaminy (Stransky et al., 2019). Pro seniory mize
byt sklenice ziedéné ovocné €i zeleninové §tavy vhodnym pomocnikem pii obstipaci

(Stransky, 2015).

1.5.5. Alkohol

Podle Veliska & Hajslové (2009) ,,obsah vody v pivu zavisi na koncentraci puvodni
mladiny a stupné prokvaseni.“ V dalSich alkoholickych napojich zavisi obsah vody na
mnozstvi ethanolu a cukru (Velisek & Hajslova, 2009). Alkohol obsahuje velké mnozstvi
energie, okolo 29 kJ/g. Obsah energie se lisi na zakladé podilu alkoholu v napoji. U
béznych napoju, jako je napt. vyCepni pivo svétlé, se mnozstvi energie pohybuje okolo
390 kcal/l s podilem alkoholu 35 g/1. U napojua s vyssim obsahem alkoholu okolo 330 g/1,
jako jsou napft. destilaty, obsah energie vyrazné vzroste az na 2400 kcal/l (Stransky et al .,

2019).
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Celkovy piijem alkoholu by nemél prekrocit 20 g/den u muzii a 10 g/den u Zen. Pivo
nebo vino muze u starSich osob povzbudit chut k jidlu (Stransky, 2015), ale s rostoucim
veékem se konzumace alkoholickych napoja stava rizikovéjsi nez u lidi v produktivnim
véku. U starSich osob se na zakladé pomalejsiho vyprazdiovani zaludku prodluzuje
kontakt alkoholu se zaludec¢ni sliznici (Kasper, 2015). Opacné je tomu v produktivnim
veéku, kdy se alkohol vstfebava mnohem rychleji (Stransky et al., 2019).

Alkohol miize mit negativni, ale i pozitivni vliv na nas organismus. Ukazalo se, ze
mirna konzumace alkoholu muze mit protektivni ucinky jako je: nizsi LDL cholesterol,
vy§si HDL cholesterol a snizuje i celkovy cholesterol. Pozitivni Uc¢inek je pfipisovan
pouze v kombinaci se zdravym Zzivotnim stylem ¢i zdravymi stravovacimi zvyklostmi.
Oproti tomu ma alkohol negativni Uc¢inky jako je napf. vysoky krevni tlak, zptisobuje

poruchu srdec¢niho rytmu aj. (Stransky et al., 2019).

1.5.6. Caje

I kdyz mezi nejvhodnégjsi tekutinu patii Cista voda, mizeme do pitného rezimu
zafadit 1 nékteré Caje. Jedna se predevsim o slaby zeleny Caj nebo nékteré bylinné Caje
(listy jahodniku, matetidousky, meduriky, maty) (Bartlova et al., 2020). I ovocné Caje
jsou dobrym zdrojem tekutin. Pozitivum nékterych bylinkovych a ovocnych ¢ajti je jejich
obsah mineralnich latek a vitamind, ale predevsim to, ze vétsina z nich neobsahuje kofein
(Stransky et al., 2019).

Definice ¢aje dle vyhlasky udava, ze se jedna o vyrobek rostlinného ptavodu slouzici
k pfipravé napoje uréeného k piimé spotiebe, nebo napoj pfipraveny z tohoto vyrobku
(Ceska republika, 1997).

Caj neobsahuje adné kalorie, kdyZ neni slazeny & dochuceny mlékem. Caj dobie
zahani zizen a dokaze dobfe udrzovat potfebnou hladinu vody v téle (Brzonova, 2016).
Opatrni by méli byt seniofi pii piti Cerného Caje, ktery naopak organismus odvodiiuje

(Bartlové et al., 2020). Cerny ¢aj obsahuje také 20 — 50 mg kofeinu (Stransky et al., 2019).

1.5.7. Kava
Kava je jednim z nejrozsifenéjSich napoji na svéte€ a pro vétSinu populace je také
hlavnim zdrojem kofeinu (Cornelis, 2019). Jeden Salek kavy obsahuje v zavislosti na
zpusobu piipravy 60 — 130 mg kofeinu (Stransky et al., 2019). Na zaklad¢ vyzkumu
Doepker et al. (2018) se potvrdilo diivéjsi tvrzeni z roku 2003, ze davka ptijmu do 400
mg kofeinu/den neni u zdravych dospélych osob spojena s nezadoucimi ucinky. Dle
klinického vyzkumu Nérodni kavové asociace je piti kavy spojeno s jedineCnymi
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zdravotnimi pfinosy souvisejicimi s dlouhovekosti, prevenci rakoviny, cukrovky,
kardiovaskularnich onemocnéni, mrtvice, zdravim jater a ledvin, a také duSevnim
zdravim (Gerdes, 2023). Vlastnosti kavy také pfiznivé ovliviiuji travici trakt a vytvareni
sttevni mikroflory (de Melo Pereira et al., 2020).

Obsah kofeinu v kavé je zavisly na mnoho faktorech. Zalezi pfedev§im na druhu
kavy, zptisobu a dobé€ prazeni ¢i zptsobu a dobé pripravy kavy. Kofein v kavé ma mirné
povzbuzujici ucinek, vzbuzuje pocit vitality a leps§i zvladnuti dusSevnich a fyzickych
vykond. Ve stafi 1ze pozorovat paradoxni u¢inek kavy, kdy po jednom az dvou Salcich

spi stars$i osoba lépe nez bez kavy (Stransky et al., 2019).

1.6. Voda v potravinach

Napoje nejsou jedinym zdrojem tekutin pro organismus. Vodu mizeme piijimati ve
formé tekutych pokrmu ¢i pevnych potravin (Tucek, 2018). Obsah vody v potravinach je
razny. Zalezi na chemickém slozeni potravinafskych surovin, na zpusobu jejich
zpracovani na kone¢né produkty a na skladovani téchto produkti. Voda tvori 50 az 90 %
hmotnosti surovin rostlinného i zivocisného piivodu. Zbytek potraviny, pfi opomenuti
vody, tvoti pevna slozka, ktera se nazyva susina (VeliSek & Hajslova, 2009). Voda hraje
dulezitou roli v potravinach. Zajistuje organoleptické vlastnosti potraviny (texturu, chut’
vuni a barvu), urCuje mikrobialni odolnost, zaji§tuje enzymatické a chemické reakce pri
skladovani ¢i zpracovani potravin (Potravindrskd chemie: Voda — potravinarsky pohled,
2018).

Potraviny muzeme délit na zakladé obsahu vody v nich — potraviny s vysokym,
sttednim a nizkym obsahem vody (Velisek & Hajslova, 2009).

Mezi potraviny s vysokym obsahem vody mizeme zaradit potraviny s obsahem vody
vice nez 75 %. Mezi tyto potraviny fadime: ovoce, zeleninu, mléko, brambory ¢i syr
Cottage. Dale sem muzeme zafadit i potraviny s obsahem vody kolem 50 — 75 %. Jedna
se predev§im o maso, ryby, dribez, uzeniny, tvaroh ¢i mékky syr. Mezi potraviny se
sttednim obsahem vody 25 — 50 % tadime: chléb, pecivo, vejce, polotvrdy syr nebo
zavafeniny. Pod potraviny s nizkym obsahem vody pod 25 % muzeme zatadit: obiloviny,

lusténiny, maslo, ofechy ¢i tuky a oleje (Stransky et al., 2019).

1.6.1. Potraviny s vysokym obsahem vody
Potraviny s vysokym obsahem vody muzeme rozdélit na potraviny rostlinného a

zivoci$ného pavodu. Potraviny zivocisného pavodu na vodu bohaté jsou: maso, ryby,
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uzeniny, mléko a mekkeé syry. Ovoce, zelenina ¢i brambory jsou potravinami rostlinného

puvodu s vysokym obsahem vody (Velisek & Hajslova, 2009).

Maso a masné vyrobky

Maso je dilezitou soucasti jidelni¢ku. Je dobrym zdrojem bilkovin s vysokou
biologickou hodnotou. Obsahuje piedevs§im vitaminy skupiny B a nékteré mineralni
latky. Vyznamny je obsah zeleza, fosforu, zinku a hoi¢iku (Stransky et al., 2019). U masa
zavisi predevs§im na jeho tucnosti. Na zakladé druhu a obsahu tuku v mase se odviji
naslednéi obsah vody. Veprové maso tak bude mit obsah vody nizsi, nez ma maso hovézi,
nebo kufeci maso, které obsahuje z téchto druhti masa vody nejvice. Veprové maso se tak
s obsahem vody bude pohybovat okolo 30 — 72 %, hovézi maso okolo 35 — 73 % a maso
kuteci 63 — 77 %. Obsah vody v mastnych vyrobcich se nejcastéji pohybuje okolo 30 —
70 %, v zavislosti na druhu masného vyrobku (VeliSek & Hajslova, 2009). Také zalezi na
veéku zvifete. Mladsi maso je jemnéjsi, protoze obsahuje vétsi mnozstvi vody nez maso

star§ich zvifat (Tomaskova, 2018).

Ryby

Ryby, tak jako jiné druhy masa, jsou vybornym zdrojem bilkovin. Dale jsou
vyznamnym zdrojem omega 3 mastnych kyselin, které jsou obsazeny v rybim tuku a oleji
(Stransky et al., 2019). Ryby jsou jednozna¢n€ na prvni pfi¢ce v obsahu vody mezi
jednotlivymi druhy masa. ZaleZi na tucnosti jednotlivych druhti ryb (Velisek & Hajslova,
2009). Tucnost ryb se pohybuje od 10 — 25 g ve 100 g (Kohout et al., 2021). Mezi ryby
s nejveétsim obsahem vody patfi: treska 81 %, kapr 78 % ¢i makrela 68 % (VeliSek &
Hajslova, 2009). V Ceské republice se spotieba ryb pohybuje okolo 5 kg na osobu a rok,

coz je oproti jinym zemim nizky pfijem (Stransky et al., 2019).

Mléko a mlééné vyrobky

Miléko obsahuje plnohodnotné bilkoviny pro télo vyuzitelné az z 98 %. Jedna se o
vyznamny zdroj vapniku a vitamini skupiny B (Kunova, 2018). Mléko je dalsim
dulezitym zdrojem vody. Obsah vody v mléce zavisi na obsahu tuku (VeliSek & Hajslova,
2009). Tu¢nost mléka se pohybuje okolo 4 % (Kohout et al., 2021). Kravské mléko
obsahuje okolo 87 — 91 % vody. Mékkeé syry typu Cottage obsahuji az 78 % vody. Syry
typu Camembert, Cheddar, Emmental ¢i Roquefort se s obsahem vody pohybuji
v rozmezi 78 — 40 %. Syry typu Parmesan maji obsah vody nejnizsi (30 %) (Velisek &
Hajslova, 2009).
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Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsou dulezitym zdrojem vlakniny, vitamint, mineralnich latek a
stopovych prvkt. DilezZitou roli hraje ovoce a zelenina v prevenci fady onemocnéni.
Hypertenze, onemocnéni srdce, nahlé mozkové piihody ¢i diabetus mellitus jsou jedny
z onemocnéni, kterym muazeme konzumaci téchto potravin predchazet (Stransky et al.,
slozek. Tyto slozky jsou dilezité pro udrzeni kognitivnich funkci a predchazeni vzniku
neurodegenerativnich onemocnéni ve stafi (Melzer et al., 2021).

Ovoce se povazuje za dulezity zdroj vody, jeji obsah zalezi vSak na jednotlivém
druhu. Ovoce s vysokym obsahem vody jsou jahody (90 %), broskve (89 %) ¢i jablka (85
%). Nizky obsah maji napriklad banany, a to kolem 76 %. U citrusii se obsah vody
pohybuje okolo 87 %. Vyjimkou je suSené ovoce, které obsahuje kolem 12 — 25 % vody
(Velisek & Hajslova, 2009). U skotrapkového ovoce (vlasské ofechy, liskové ofechy aj.)
se obsah vody pohybuje pouze okolo 4 — 8 % vody (Kohout et al., 2021).

Zelenina je také bohatym zdrojem vody. Kofenova zelenina (mrkev, celer, petrzel
aj.) obsahuje vody kolem 90 %. Vice vody je zastoupeno v zeli, hlavkovém salatu ¢i
rajatech (92 — 95 %). U cibulovych zelenin je zastoupeno niz8i mnozstvi vody. Cesnek

obsahuje 61 — 68 %, por 83 — 89 % a cibule 89 — 93 % vody (Velisek & Hajslova, 2009).

Brambory

Brambory jsou vyznamnym zdrojem tekutin, obsahuji okolo 75 % vody. Dale jsou
tvoreny hlavné Skrobem. Obsahuji 0,1 % tuku, 2 % bilkovin, 14, 8 % sacharidi a 2,1 %
vlakniny. Jsou bohaté na minerdly, jako jsou draslik, hoi¢ik nebo zelezo. Jejich
vyznamnost je zaloZena také na vysokém obsahu vitaminu C (Ustav zdravotnickych

informaci a statistiky CR, 2024).

1.6.2. Potraviny se stiednim a nizkym obsahem vody

Vejce

Vejce je skvéla potravina, ktera s sebou nese vyvazenost a rozmanitost zivin spolu s
vysokou stravitelnosti. Stava se tak jednou z nejvyznamnéjSich zakladnich potravin pro
Cloveéka. Vejce je dulezitym zdrojem bilkovin a povazuje se také za jeden z jejich
nejkvalitn€jSich zdroji (Réhault-Godbert et al., 2019).

Vétsinu obsahu vajec tvoii voda (Réhault-Godbert et al., 2019). ,,Obsah vody ve

vejcich (v celém vajecném obsahu) je pomérné konstantni (prumémé 74 %).“ Vajecny
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bilek obsahuje asi 88 % vody a Zloutek jen asi 49 % (Velisek & Hajslova, 2009). Dale
zde najdeme okolo 12,6 % bilkovin, 9,5 % tuku, 0,7 % sacharidi a 1,1 % mineralnich
latek (Réhault-Godbert et al., 2019).

Obiloviny

Obiloviny ve vyzivé tvorfi velky podil pfijmu energie, a to predevSim formou
sacharidli. Obilné zrno se ze 2/3 sklada predevsim ze skrobu, z 15 — 18 % z vody z 10 %
z neplnohodnotnych bilkovin. Zbytek je tvofen tuky, mineralnimi latkami a vitaminy
(Zaklady vyzivy clovéka, 2024). Nepatrny rozdil mizeme pozorovat v obsahu vody
v bilém chlebu (35 — 36 %) a chlebu zitném (38 — 45 %).

Maslo

Na zéaklad¢é Natizeni evropského parlamentu a rady (EU) ¢. 1308/2013 ze dne 17.
prosince 2013, kterym se stanovi spole¢na organizace trhti se zemédélskymi produkty a
zruduji nafizeni Rady (EHS) & 922/72, (EHS) & 234/79, (ES) ¢. 1037/2001 a (ES) &.
1234/2007, je maslo definovano jako ,,vyrobek s obsahem mlé¢ného tuku nejméné 80 %,
avSak méné nez 90 %, s obsahem vody nejvyse 16 % a s nejvys§sim obsahem tukuprosté
mléeéné susiny do 2 %“ (Ceska republika, 2013). Obsah vody ve vyrobcich, jako je
pomazankové maslo, pomazankové margariny a dalSich podobné nahrazky, je mnohem

vyS$si, pohybuje se az kolem 50 % (Velisek & Hajslova, 2009).

1.6.3. Zmény obsahu vody v potravindch

Pfirozenym jevem je zmeéna obsahu vody vV potravinafskych surovinach a
potravinach (Velisek & Hajslova, 2009). Jednotlivé zmény mnozstvi vody nastavaji na
zakladé skladovani, manipulace s potravinou nebo béhem technologické ¢i kulinarni
ptipravy (Potravindrskd chemie: Voda — potravindrsky pohled, 2018). Pti skladovani
potravin ¢i surovin dochazi nejCastéji k vysychani, kdy se obsah vody relativné snizuje,
napiiklad u dlouho skladovaného ovoce. Obsah vody naopak stoupa u vlhnoucich
potravin. Jedna se Casto o instantni napoje, kterymi jsou kava vlhkém prostiedi (Velisek
& Hajslova, 2009). V ramci kulinarni pfipravy nékterych potravin se voda zamérné
pridava. Déje se tak pfi vyrobé chleba nebo pii namaceni lusténin, které do sebe vodu
absorbuji. U jinych potravin pfi tepelné tpravé dochazi k vyraznym ztratdm vody. Tento
déj mazeme pozorovat pii vafeni, peCeni, smazeni ¢i suSeni. Ztraty mizeme pozorovat i

pii zmrazovani a rozmrazovani potravin. Velikost ztrat se mize ovlivnit rychlosti obou
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procest. Cim rychleji rozmrazovani ¢i zmrazovani probéhne, tim mensi budou i ztraty

(Potravindrska chemie: Voda — potravindrsky pohled, 2018).
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2. CiL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY
2.1. Cil prace

Cile mé bakalafské prace jsou:

Cil 1: Porovnat a zhodnotit rozdily ve stravovacich navycich a v pitném rezimu

seniord s ohledem na odlisny typ bydleni.

Cil 2: Piiblizit zpsob stravovani a pitny rezim jednotlivych seniorti na zaklade
vyhodnoceni jejich jidelnicki a zmapovat vliv sloZeni stravy na zajisténi dostatecného

piijmu tekutin.
Cil 3: Porovnat rozdily ve stravovacich navycich a v pitném reZzimu zen a muZza.

2.2. Vyzkumné otazky

Pro svou bakalafskou praci jsem si urCila 3 vyzkumné otazky:

Vyzkumna otazka €. 1: Jak se stravuji s ohledem na pitny rezim seniofi v domovech

pro seniory v porovnani se seniory v domacnostech?

Vyzkumna otazka €. 2: Jaky vliv mé slozeni stravy na zaji§téni dostatecného piijmu

tekutin?

Vyzkumna otazka €. 3: Jak se stravuji Zeny v porovnani s muzi s ohledem na pitny

rezim?
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3. METODIKA
3.1. Metody sbéru dat

K naplnéni prvniho cile jsem pouzila kvantitativni metodu vyzkumu, tedy sestaveny
dotaznik vlastni konstrukce, ktery se skladal z 29 otazek (piiloha 1) tykajicich se
stravovacich navykui a pitného rezimu seniori s ohledem na odlisny typ bydleni. Vétsina
otazek v dotazniku byla uzavienych, jen u nékterych byla moznost vyplnit jinou
odpoveéd’, kterd nebyla v nabidce. Na zacatku dotazniku byly sepsany pokyny k
jeho vypliiovani a pouceni, k jakym ucelim budou vysledky pouzity. Dotazniky jsem
rozdala osobng, a u nékterych jsem pomohla s vypliiovanim.

Ke splnéni druhého cile byl veden 7denni zaznam jidelnickti u 10 respondentt
(priloha 2 — 11), kdy 5 respondenti bylo z domova pro seniory a dalSich 5 respondent
bylo z vlastnich domécnosti. Tyto jidelnicky jsem prevedla v programu Nutriservis, ktery
mi vypocital celkovy energeticky pfijem a zastoupeni jednotlivych zivin, tedy sacharidd,
tukt a bilkovin. Dale byl k vyhodnoceni pouzit mnou vytvoreny tydenni formulaf pro
zaznam pitného rezimu (pfiloha 12), ktery mi pomohl zmapovat vliv slozeni stravy na
zajisténi dostate¢ného ptijmu tekutin.

Ke splnéni tretiho cile byli pouzity 7denni zaznamy jidelnickii a zdznamy pitného
rezimu 4 respondentd, tvofeny 2 muzi a 2 zenami. Dva respondenti byli z domova pro
seniory, 1 zena a 1 muz, dalsi 2 respondenti byli ze svych domacnosti, 1 zena a 1 muz.
Pomoci téchto tidaji jsem porovnala stravovani muzu a zen. Porovnani bude zaméfeno
hlavné na konzumaci 4 slozek stravy (polévky, ovoce, zeleniny (vafené i syrové) a

brambory) a jejich vliv na pitny rezim.

3.2. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 171 respondenti starSich 65 let. Respondenti byli vybrany
na zakladé dobrovolnosti podle pozadovanych kritérii. Jedno kritérium byl vék nad 65 let
rodiny a znamych takzvanou metodou , snéhové koule“. Druhou Cast seniorli jsem
oslovila ve dvou domovech pro seniory, aby Setfeni bylo co nejvice generalizované.
Dotaznik byl poskytovan pouze v tisténé podobé, aby jeho vypliovani bylo pro
respondenty co nejjednodussi.

Ze zminénych respondentd jsem jich oslovila 10, 5 z domova pro seniora a 5 ze
svych domacnosti, ktefi mi zaznamenéavali tydenni jidelni¢ek a zaznam pitného rezimu

do prfedem vytvofenych formulaii k tomu urcené. Formulafe pro obé€ skupiny seniord
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byly totozné, pouze s tim rozdilem, ze pro respondenty z domova pro seniory byl zaznam

jidelni¢ku prizpisoben zapisu pomoci , talitkové metody* (pfiloha 12, 13, 14).

3.3. Metody zpracovani dat

Jednotliva kvantitativni data z dotazniki jsem zpracovala v programu Microsoft
Excel, nasledné vyhodnotila pomoci tabulek a grafi.

Zaznamy z jidelnickt kazdého respondenta jsem prepsala do programu Nutriservis.
Jednalo se tak o celkovy energeticky piijem spolu s makronutrienty (tuky, bilkoviny a
sacharidy). Jednotliva data, ktera mi vysSla, jsem nasledné zpracovala do tabulek a pouzila
je k naplnéni jednotlivych cilt. Formulafe se zaznamy pitného rezimu jsem zpracovala

do tabulek a graft, které byli také pouzity k naplnéni cilt.

3.4. Etika vyzkumu

Vsichni respondenti spolu s vedenim domovu pro seniory byli seznameni s tématem
mé bakalarské prace, souhlasili s vyplnénim dotazniku a zaznamenavanim jidelnickt

vcetné jejich nasledného anonymniho zpracovani.
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4. VYSLEDKY VYZKUMU

V této kapitole jsou sepsany vysledky vyzkumu realizovaného v ramci mé
bakalarské prace. Prvni Cast této kapitoly obsahuje vysledky zakladnich informaci o
respondentech z analyzy dotaznikt jednotlivych respondentd zaméfenych na zakladni
informace. Druha ¢ast této kapitoly zahrnuje vysledky dotaznikového Setfeni zaméteného
na stravovaci navyky a pitny rezim jednotlivych respondent ovlivnény odliSnym typem
bydleni. Tieti cast této kapitoly obsahuje vyhodnoceni jednotlivych jidelnickt
oslovenych respondenti a zaroveri zmapovani vlivu slozeni stravy na zajiSténi
dostate¢ného pifjmu tekutin. Ctvrtd a zarovefi posledni &ast této kapitoly zahrnuje

porovnani rozdilu stravovacich navyku a pitného reZimu u zen a muzt vSech typu bydleni.

4.1. Zakladni informace o respondentech

V této Casti bakalarské prace jsou shrnuty vysledky se zakladnimi informacemi o
respondentech, které byly zjiStény z dotaznikového Setieni na zakladé odpovédi u otazek
¢. 1 — 6. Dotaznik obsahuje celkem 29 otazek, jejichz odpovédi budou postupné sepsany

i v dalSich Castech bakalafské prace. PIné znéni dotazniku se nachazi v piiloze (pfiloha

D).

4.1.1. Pohlavi

= jeny = muii

Graf 1: Pohlavi respondentii Zdroj: vlastni vyzkum

Vyzkumny soubor tvofilo 171 respondentii. Respondenti jsou na zakladé odpoveédi
v dotazniku tvofeny prevazné Zenami. Zeny tvoiily 80 % vyzkumného souboru, kdezto
muzi pouhych 20 %. Jednalo se tak o 137 Zen a 34 muzi z obou zkoumanych skupin.
Rozd¢leni pohlavi je zndzornéno v grafu (graf 1).
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4.12. Vek
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Graf 5: Vék respondentii Zdroj: vlastni vyzkum

Vék respondenti byl rozdélen do tfi skupin. Podle grafu (graf 2), skupina
vekového rozmezi 65 — 74 let byla tvotena 33 respondenty, z ¢ehoz 23 (70 %) bylo zen a
10 (30 %) bylo muzt. Skupina 75 — 84 let byla tvotena 59 respondenty, z ¢ehoz 46 (78
%) bylo zen a 13 (22 %) bylo muzd. Posledni skupinou 85 let a vice tvorilo celkem 79
respondentt, z ¢ehoZ 68 (86 %) bylo Zzen a 11 (14 %) bylo muza.

4.1.3. Bydleni

100 % 96,8 %

90 %
80%
70%
60%
50% 46,8 %
40 %

29,8%
30% 23,4%
20%
10% 1,6% 0,8% 0,8%
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sam s partnerem s rodinou nezodpovézeno

W ve své domacnosti  ® domov pro seniory

Graf 6: Zpiisob Zivota s ohledem na bydleni Zdroj: vlastni vyzkum

Otazky ¢. 3 a 4 se tykaly typu bydleni respondentt a zda ziji samy, s partnerem ¢i

s rodinou. Porovnavalo se predevsim procento respondentd, ktefi Ziji v domovech pro
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seniory, a téch, ktefi ziji ve své doméacnosti. Z grafu vyplyva (graf 3), ze ze vSech

vees

sami a 23,4 % zije s rodinou. V porovnani s odpovéd'mi seniort z domovl pro seniory
vySlo, ze nejCastéji zde respondenti ziji sami (96,8 %), pouhych 1,6 % zde zije
s partnerem a 0,8 % srodinou. Zbylych 0,8 % seniori zdomovi pro seniory

nezodpovédelo na tuto otazku.

4.1.4. Typy stravovdani

6% 1%

m v ubytovacim zafizeni ® doma - vafim si sam
doma - vafi mi partner/rodina = doma - obédy mi dovazi
Graf 7: Typy stravovani Zdroj: vlastni vyzkum

Typy stravovani byly rozdéleny na stravovani v ubytovacim zafizeni (domov pro
seniory apod.), doma — kdy si dotyCny vafi sam, doma — kdy mu vafi partner/rodina, doma
— kdy mu obédy dovazi a na stravovani v hospodé/restauraci/jidelné. Podle grafu (graf 4)
je zfejmé, ze vétSina respondentl se stravuje v ubytovacim zafizeni (domovy pro seniory
apod.) (73 %), nebo si vafi doma sami (20 %). Zbytku respondentt vaii doma partnefi ¢i
rodina (6 %) & si nechavaji obédy dovazet domt (1 %). Zadny z dotazovanych

respondentt se nestravuje v hospodé, restauraci ¢i jidelné.
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4.1.5. Onemocnéni souvisejici s pitnym reZimem

3%

= Onemocnéni srdce a cév
28%

., / \
3%
° 3%

10% 9o

1 DM l.typu
40%
= DM 2.typu

= Onemocnéni ledvin

= Ziznivka (diabetes insipidus)
= Obezita

m Nelédim se

m Nezodpovézeno

Graf 8: Onemocnéni souvisejici s pitnym rezimem Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 6 byla zaméfena na onemocnéni, které mohou souviset s pitnym rezimem.
Graf (graf 5) nam znazorfiuje jednotliva onemocnéni, ktera mazou mit vliv na pitny rezim
respondenta. Jednim z nejcastéjSich onemocnéni u seniord bylo uvedeno onemocnéni
srdce a cév (40 %). Déale onemocnéni ledvin (10 %), diabetes mellitus 2.typu (9 %),
obezita (7 %), diabetes mellitus 1.typu (3 %) ¢i ziznivka (diabetes insipidus, 3 %). Pouze
necela tfetina seniord se neléci s zadnym onemocnénim (28 %), néktefi na tuto otazku
nezodpoveédeli (3 %). Tato otazka byla po zvazeni vyznamu a dulezZitosti do dotazniku

zatazena pozdéji, tudiz na ni mohlo odpovédét pouze 30 respondent.
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4.2. Vysledky dotaznikového Setieni zaméreného na stravovaci
navyky a pitny rezim jednotlivych respondentu ovlivnény odliSnym
typem bydleni

V této Casti bakalarské prace jsou popsany vysledky dotaznikového Setfeni, které
bylo zaméfeno na stravovani a pitny rezim dotazovanych respondent. Jednim z cilt
tohoto Setfeni bylo porovnat a zhodnotit rozdily ve stravovacich navycich a v pitném
rezimu seniord s ohledem na odlisny typ bydleni. Postupné zde budou popsany odpoveédi
na jednotlivé otazky, které maji zasadni vliv na tyto rozdily. Dotaznik obsahuje 29 otazek

a jeho Uplné znéni se nachazi v priloze (ptiloha 1).
Pitny rezim

4.2.1. Kolik si myslite, e vypijete denné tekutin?

70% 66 %
60%
50% 47 %
40%
30% 26%
22% 21%
20%
10%
10% 1% 4%
0% | [
méné nez 1 litr 1-1,5 litru 1,6 - 2 litru vice nez 2 litry
B domov pro seniory W ve své domacnosti
Graf 9: Odhad vypitych tekutin Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 7 byla zameétena na odhad kazdého respondenta ohledn€ mnozstvi vypitych
tekutin za den. Porovnavala jsem odpoveédi seniord z domovli pro seniory (124
respondentl) a seniord z domacnosti (47 respondentt). Z grafu (graf 6) vyplyva, ze
nejvice seniord z domovi pro seniory (z 124 respondenttt) si mysli, ze vypije 1 — 1,5 litri
(47 %), dale 22 % si mysli, ze vypije méné nez 1 litr, 21 % si mysli, ze vypije 1,6 — 2 litry
v domacnostech (47 respondentt) vyplyva, ze 66 % seniort si mysli, ze vypije 1 — 1,5
litra tekutin, dale 26 % si mysli, ze vypije 1,6 — 2 litry tekutin, 4 % si mysli, Ze vypije

méné nez 1 litr a 4 % si mysli, ze vypije vice nez 2 litry tekutin za den.
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4.2.2. Sledujete néjakym zpiisobem sviij denni piijem tekutin?

80% 75%
70% 65%
60%
50%
40%
30%
30% 23%
20%
Q,

10% 4% 19 2%

0% - |

ano, zaznamenavam ano, pouze ne, nesleduji nezodpovézeno
si orientacné

B domov pro seniory  Mve své domacnosti

Graf 10: Sledovani prijmu tekutin Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 8 se pta, zda respondent né€jakym zpusobem sleduje svij denni piijem
tekutin. Pfi porovnani respondentii z domovt pro seniory a respondenta Zijicich ve své
domacnosti z grafu (graf 8) vyplyva, ze seniofi z domovu pro seniory svij denni piijem
vétsinou nesleduji viibec (65 % ze 124 dotazovanych) ¢i pouze orientacné (30 % ze 124
dotazovanych). Seniofi v domacnostech se vétsinou snazi sledovat svij denni piijem
tekutin, ale pouze orientacné (75 % ze 47 dotazovanych), a 23 % seniort svij denni

pfijem tekutin nesleduje vibec.

4.2.3. Jak Casto pijete?

80%
70% 67 %
60% 599
50%
40%
40%
30%
19%
20%
9%
(+]
e N = |
pribéiné cely den  jen kdyZ pocituji  jen k hlavnim jidlim ne moc &asto,
Zizen zapominam pit
m domov pro seniory  Mve své domacnosti
Graf 11: Frekvence dopliovani tekutin Zdroj: vlastni vyzkum
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Na otazku €. 9 znéla odpovéd seniort v domovech pro seniory (124 respondentit),
ze 52 % ze 124 senioru pije prubézné cely den. Pouze, kdyz pocituji zizen, uvedlo pfijem
tekutin 40 % dotazanych. Zbytek dotazovanych odpovéedél, ze piji jen k hlavnim jidlim
(6 %) nebo zapominaji pit (2 %). To mizeme podle grafu (graf 8) porovnat se seniory ze
svych doméacnosti, ktefi vétsinou piji v pribehu celého dne (67 % ze 47) a 19 % pije, jen
kdyz pocituje zizen. Zbytek dotazovanych odpovédeélo, ze zapominaji pit (9 %) nebo piji
jen k hlavnim jidlim (5 %).

4.2.4. Co nejcastéji zarazujete do pitného reZimu?
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Graf 12: Sortiment preferovanych napojii Zdroj: vlastni vyzkum

V otazce €. 10 bylo na vybér nekolik moznosti ze sortimentu napoji. Scitala jsem
Cetnost zaznamenanych odpovédi u obou skupin dotazovanych respondenti a nasledné je
porovnavala mezi sebou. Z grafu (graf 9) vyplyva, ze seniofi z domovi pro seniory
nejCastéji zarazuji do pitného rezimu caj (45 %), dale jsou velmi oblibené neslazené
perlivé napoje napt. Magnesia apod. (15 %) a Cista voda (15 %). U senioru zijicich ve
svych domacnostech je Castéji preferovana spise Cista voda (46 %), poté se zaradil caj (18
%) a neslazené perlivé napoje (12 %). Zbylé napoje a jejich oblibenost jsou znazornény

v grafu (graf 9).
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4.2.5. Myslite si, Ze dodriujete spravny pitny reZim?
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Graf 13: Dodrzovdani spravného pitného rezimu

Otazka €. 11 se se zaméfuje na to, zda si respondenti mysli, ze dodrzuji spravny pitny
rezim. Pfi porovnani odpovédi od seniori zdomovu pro seniory a seniord ze svych
domacnosti graf (graf 10) je zfejmé, Ze vétsina (40 %) seniort z domovu pro seniory si
mysli, ze dodrzuji spravny pitny rezim a 23 % senioru si mysli, Ze spiSe dodrzuji pitny
rezim. Zbylych 9 % seniort si mysli, Ze ho pouze obc¢as dodrzuje, 11 % seniord si mysli,
ze ho spise nedodrzuje, 12 % seniora vi, ze ho nedodrzuje a 1 % seniord na tuto otazku
neodpovédelo. U seniort Zijicich ve svych domacnostech vyslo, Ze 23 % seniort si mysli,
ze pitny rezim dodrzuje, dale si 45 % seniort mysli, Ze ho spise dodrzuje a 17 % seniort

si mysli, Ze ho pouze obc¢as dodrzuji. Zbylych 11 % seniora si mysli, Ze ho nedodrzuje a

4 % senioru vi jisté, ze spravny pitny rezim nedodrzuji.
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4.2.6. Jako ndpoj ke snidani si nejcastéji davam:
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Graf 14: Preferovany ndpoj ke snidani Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 12 se tyka nejvétsi Cetnosti druhu napoje konzumovaného ke snidani.
Vysledky odpovédi seniord z domovi pro seniory a seniorti ze svych domacnosti jsou
vyobrazeny v grafu (graf 11). Seniofi z domovl pro seniory nejcastéji preferuji kavu
(cikorku, meltu) s mlékem (73 %) nebo Caj (19 %). Ostatni si davaji spiSe kakao (4 %),
mléko (2 %) nebo Cernou kavu (2 %). Seniofi zijici ve svych domacnostech si davaji
Castéji jako napoj ke snidani €aj (60 %) nez kavu s mlékem (17 %). Ostatni preferu;i

cernou kavu (15 %), mléko (4 %) nebo vodu (4 %).

4.2.7. Jako ndpoj k obédu si nejcastéji dam:

50% 46 %
45%
Q,
(+]
(+]
20% o714 % o
15% 10% 090/13/6 8013/6 .
10% 7% o 7%l % 6%
2% o,
5 o I 1% 0 1% 1%
> ! ? ! NS : { LB
o (52»(@ & (,Q’Q\’a o '\\C’lgl \\c‘\’& <@ "b&b e,(\o
o = & & X2 o o & v
N ° & & e’ & o & s
O 0(62\ b’bo ° RG A Qj}\l_ \)c;\\\ ObQ
i @ © »® © O o8 G &
¥ o & X Q S N
- N Q
(‘\’ .\(\\
.Qe‘ {D
& <L
h &
B domov pro seniory  BMve své domacnosti
Graf 15: Preferovany ndpoj k obédu Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 13, se tyka nejvétsi Cetnosti druhu napoje k obédu. Vysledky odpovédi
seniort z domovu pro seniory a seniord ze svych domacnosti jsou vyobrazeny v grafu
(graf 12). Seniofi z domovt pro seniory nejcastéji preferuji k obédu ¢aj (46 %), dale piji
mineralni vodu neochucenou (13 %) nebo vodu z kohoutku (10 %). Ostatni si davaji spise
vodu s ovocnou §tavou (8 %), mineralni vodu ochucenou (7 %), alkoholické pivo (7 %)
a dalsi viz graf 12. Seniofi zijici ve svych domacnostech si davaji Castéji jako napoj
k obédu vodu z kohoutku (32 %) nez Caj (23 %). Dale preferuji mineralni vodu

neochucenou (14 %), vodu s ovocnou §tavou (13 %) a dalsi druhy napoju viz graf 12.

4.2.8. Jako napoj k veceri si nejcastéji dam:
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Graf 16: Preferovany ndpoj k veceri Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 14 se tyka nejvétsi Cetnosti druhu napoje k vecefi. Vysledky odpovédi
seniort z domovu pro seniory a seniord ze svych domacnosti jsou vyobrazeny v grafu
(graf 13). Seniofi z domovt pro seniory nejcastéji preferuji k vecefi ¢aj (46 %), dale piji
mineralni vodu neochucenou (16 %) nebo vodu z kohoutku (14 %). Ostatni si davaji spise
vodu s ovocnou §t'avou (11 %), mineralni vodu ochucenou (7 %), alkoholické pivo (2 %)
a dalsi viz. graf 13. Seniofi zijici ve svych domécnostech si davaji také nejcastéji jako
napoj k vecefi ¢aj (38 %), dale vodu z kohoutku (30 %), mineralni vodu neochucenou (10

%), vodu s ovocnou stavou (11 %) a dalsi druhy napojt viz graf 13.
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4.2.9. Sladite si napoje (Caj, cernou kdavu, meltu apod.)?
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Graf 17: Siadite si ndpoje Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka C. 15 je zaméfena na slazeni napoju. Podle grafu (graf 14) vyslo, ze vétSina
seniort z domovu pro seniory si napoje nesladi (48 %), 31 % seniora si sladi pravideln€,
19 % seniorua si obCas napoj osladi a 2 % seniorti nezodpovédé€lo na otazku. U seniord
zijicich ve své domacnosti také vyslo, ze vétsina si napoje nesladi (62 %), 23 % seniord

si sladi pravidelné a 19 % seniort si ob¢as napoj osladi.

4.2.10. Jaké mnozstvi sladidla pouZivdte k oslazeni napoje?
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Graf 18: Mnozstvi sladidla k oslazeni napoje Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 16 je zaméfena na mnozstvi sladidla, které respondenti pouzivaji k oslazeni

napoje. Odpovidali pouze ti, ktefi v pfedchozi otazce €. 15 odpovédéli, ze si napoj sladi
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pravidelné Ci si obCas napoj osladi. Z grafu (graf 15) je zfejmé, ze vétSina seniort si osladi
1-2 kostkami/lziCkami sladidla, nebo 3-4 kostkami/lzickami sladidla. Seniofi z domovu
pro seniory si osladi nejcastéji 1-2 kostkami/lzickami (95 %), 3-4 kostkami/lzickami
sladidla sladi jen 5 %. Stejné tak seniofi ze svych domacnosti sladi Casté&ji 1-2
kostkami/lzickami sladidla (83 %) nez 3-4 kostkami/lzickami sladidla (11 %). Zbylych 6

% senioru ze své domacnosti na tuto otazku neodpoveédélo.

4.2.11. Jaky druh sladidla pouZivite k oslazeni napoje?

80% Tl1%goy,

70%
60%
50%
40%
Q,
30% 26% 21%
20% . .
10% 2% 1% I 2% 5%
N ! Y
S 2},04"' @e,b 5 \¢>Q \bd.\\\ ‘S&Ib {a}b’\f" és\o\ .&C\‘O
':.(0(\ ¢ Q\j\—%(\ & ¥ e \@d
N Q" \{\\., @k\ '6—0\
AN & 2 S N
NS & & & M
C} \c;b &O .\“O
< & L
N 3 $
P
2
B domov pro seniory  Mve své domacnosti
Graf 19: Druh sladidla Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 17 je zaméfena na druh sladidla, kterym respondenti sladi. Podle grafu
(graf 16) je zfejmé, ze vétSina respondentl pouziva ke slazeni cukr, dale
aspartam/sacharin/sukral6zu nebo med. Seniofi v domovech pro seniory nejcastéji
pouzivaji k oslazeni napoje cukr (71 %), dale pouzivaji aspartam/sacharin/sukralozu (21
%), med (5 %), fruktézu (1 %) nebo sladidlo se stévii/steviol-glykosidy (2 %). Seniofi

vees

med (26 %) a 5 % seniori pouziva k oslazeni sorbitol/xylitol/erytritol.
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Stravovani

4.2.12. Jak Casto se stravujete?
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Graf 20: Cetnost stravovaini Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 18 je zaméfena na Cetnost ve stravovani. Podle grafu (graf ¢ 17) se vétSina
respondentu stravuje 3 — 5x denn¢, 94 % seniord z domova pro seniory a 98 % senioru
zijicich ve svych domécnostech. Zbyli seniofi z domova pro seniory (6 %) a zbyli seniofi

zijici ve svych domacnostech (2 %) se stravuji méné nez 3x denn¢.

4.2.13. Co nejé’asté’ji sniddte?
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Graf 21: Snidane Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 19 je zameéfena na druh snidané jednotlivych respondentd. Podle grafu

(graf 18) muzZeme usoudit, Ze nejvice respondentl snida slanou snidani (chleba, pecivo,
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maslo a Sunku/syr), kdy se jednalo o 43 % seniort z domova pro seniory a 46 % senioru
ze svych domécnosti. Dalsi Casta odpoveéd byla na sladkou snidani (chleba, pe€ivo, maslo
a dzem/med), kdy tuto snidani voli 42 % seniorti z domova pro seniory a 33 % seniort ze
svych domacnosti. Nékteti respondenti voli ke snidani mléény vyrobek s ovocem (9 % u
senior z domovu pro seniory a 1 % seniori ze svych domacnosti) nebo sladké doma
pecené vyrobky (kolace, buchty...) ¢i kupované sladké cukrarské vyrobky (2 % seniora
z domovu pro seniory a 6 % senioru ze svych domacnosti). Ostatni snidaji jiné varianty

snidani.

4.2.14. Polévku konzumuji:
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Graf 22: Konzumace polévek Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 20 se zaméfuje na konzumaci polévek. Podle grafu (graf 19) je ziejmé, ze
seniofi zdomovu pro seniory konzumuji polévku vétSinou kazdy den (73 %), kdezto
seniofi ve svych domécnostech konzumuji polévku nejcastéji 3 — 4x do tydne (36 %).
Ihned vzapéti je u seniort Zzijicich ve svych domacnostech vysoka cCetnost denni
konzumace polévek (34 %). Nizsi Cetnost je poté u seniord konzumace polévky 1 —2x do
tydne (19 % u seniori z domova pro seniory a pouhych 5 % u seniori ze svych
domacnosti) a méné je i seniort, ktefi polévku viubec nekonzumuji (13 % seniord

z domovu pro seniory a 11 % seniort ze svych domacnosti).

42



4.2.15. Kolik porci ovoce snite za den?
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Graf 23: Denni konzumace ovoce Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 21 se tyka poctu zkonzumovaného ovoce za den. Podle odpovédi
respondenti nam graf (graf 20) znazornuje, Ze vétSina seniord z domova pro seniory (64
%) a1 senioru ze svych domacnosti (49 %) zkonzumuje 1 porci ovoce za den. Dale nékteri
zkonzumuyji i 2 porce za den, pfi¢emz seniofi z domovu pro seniory tvoii 16 % a seniofi
ze svych domacnosti tvoti az 40 % osob, které konzumuji 2 porce ovoce denné. Ostatni
nezkonzumuji ovoce zadné (15 % a 7 %), nebo az 3 porce denné (3 % a 4 %). Vyjimku
pak tvofi seniofi, ktefi zkonzumuji vice jak 3 porce ovoce denné (pouze 2 % osob

z domovt pro seniory).

4.2.16. Kolik porci syrové zeleniny snite za den?
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Graf 24: Denni konzumace syrové zeleniny Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 22 je zamétena na denni konzumaci syrové zeleniny. Graf (graf 21) nam
ukazuje, ze vétSina respondenti z domovi pro seniory nekonzumuje zadnou syrovou
zeleninu (az 63 %) oproti seniorim ve svych domacnostech, ktefi tvoii v tomto ohledu
mensinu (pouze 10 %). Dale zastoupeni seniorti konzumujicich 1 porci syrové zeleniny
denné je v obou piipadech celkem vyrovnané, seniofi v domovech pro seniory tvoii 33 %
a seniofi ve svych domacnostech tvoii 43 % v této kategorii. Seniort konzumujicich 2
porce syrové zeleniny je vice zastoupeno mezi osobami zijicimi ve svych domécnostech
(30 %), nez u seniorti v domovech pro seniory (2 %). Tti porce zeleniny konzumuji pouze
seniofi ze svych domécnosti (13 %), vice nez 3 porce syrové zeleniny sni pouze 2 %

seniort z domovu pro seniory a 1 % seniora ze svych domacnosti.

4.2.17. Kolik porci vai‘ené zeleniny snite za den?
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Graf 25: Denni konzumace varené zeleniny Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 23 se zabyva denni konzumaci varené zeleniny, je také cennym zdrojem
tekutin. Na zakladé grafu (graf 22) muZeme vycist, ze vétSina seniort z domovu pro
seniory (83 %) 1 seniort ze svych domacnosti (70 %) nejcastéji konzumuje 1 porci varené
zeleniny denné. Dale 1 % seniori z domovd pro seniory a 15 % seniord ze svych
domacnosti konzumuje 2 porce vafené zeleniny denné. Velké procento tvoii seniofi, ktefi
nekonzumuji denn€ zadnou varenou zeleninu, coz je 14 % seniorti z domovu pro seniory
a 13 % seniort ze svych domacnosti. Zbyla 2 % seniort ze svych domacnosti zkonzumuje
denné i 3 porce varené zeleniny denné a 2 % seniort z domovt pro seniory nezodpovedeéli

na tuto otazku.
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4.2.18. Z ovoce nejcastéji konzumuji:
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Graf 26: Zdroj: vlastni vyzkum

Cetnost konzumace jednotlivych druhii ovoce

Otazka ¢. 24 se pta na Cetnost konzumace jednotlivych druh ovoce. Odpovidali
pouze respondenti, ktefi v pfedchozi otazce €. 21 odpovedéli, ze konzumuji minimalné 1
porci, 2 porce, 3 porce €i vice nez 3 porce ovoce denné. Jednalo se tak o 105 respondentt
z domova pro seniory a 41 respondentt ze svych domacnosti. Graf (graf 23) nam fika, ze
nejcastéji konzumovanym ovocem jsou hrusky ¢i jablka, a to u 40 % seniorti v domovech
pro seniory a u 43 % seniora zijicich ve svych domacnostech. Dale velmi oblibenym
ovocem je podle grafu banan, ktery konzumuje 23 % ze seniortt v domovech pro seniory
a 24 % ze senioru zijicich ve svych domacnostech. Podobné na tom jsou pomerance ¢i
mandarinky, u 22 % seniort v domovech pro seniory a u 20 % seniord Zijicich ve svych
domacnostech je uvedeno jako nejcastéjsi konzumovany druh ovoce. Dale se fadi jahody,
maliny ¢i borivky (4 % a 7 %), hroznové vino u seniori v domovech pro seniory (6 %)
a4 % ze spektra ovoci tvofi citrony u seniora zijicich ve svych domacnostech. Zbytek (4

% a 1 %) preferuje jiné druhy ovoce.
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4.2.19. Ze zeleniny nejcastéji konzumuji:
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Graf 27: Zdroj: vlastni vyzkum

Cetnost konzumace jednotlivych druhii zeleniny

Otazka C. 25 se pta na Cetnost konzumace jednotlivych druhta zeleniny. Odpovidali
pouze respondenti, ktefi v predchozi otazce €. 22 ¢i otazce €. 23 odpovédéli, ze konzumuyji
minimalné 1 porci, 2 porce, 3 porce ¢i vice nez 3 porce zeleniny denné. Jednalo se tak o
105 respondenti zdomova pro seniory a 44 respondentd ze svych domacnosti.
Nasledujici graf (graf 24) nam fika, ze nejCastéji konzumovanou zeleninou u seniort
v domovech pro seniory je mrkev, celer a petrzel, tvoii az 56 %, dale se u této skupiny
jedna o kysané zeli, které tvofi hlavni zdroj pfijmu tekutin ze zeleniny u 7 %. Zastoupeni
ostatni zeleniny u této skupiny je vyobrazeno v grafu nize (graf ¢. 24). U seniort ze svych
domacnosti tvori nejvetsi podil rajcata (32 %), salatova okurka (23 %) a mrkev, celer,
petrzel (20 %). Zastoupeni zbylé konzumované zeleniny u této skupiny je také

vyobrazeno v grafu (graf 24).
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4.2.20. Kolik vypijete sklenic mléka za tyden?
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Graf 28: Zdroj: vlastni vyzkum
MnozZstvi zkonzumovaného mléka za tyden

Otazka €. 26 se pta na to, kolik sklenic mléka vypije dany respondent za tyden. Na
zakladé grafu (graf 25) mizeme zjistit, ze vétsina seniord mléko nepije, v domovech pro
seniory 68 % dotazovanych a ve svych domacnostech 47 % dotazovanych. Dale vétsi
procento seniord vypije 1 — 2 sklenice za tyden, 22 % seniort v domovech pro seniory a
34 % senioru Zzijicich ve svych domacnostech. Méné seniort pak vypije 3 — 4 sklenice za
tyden, pouha 3 % seniori z domovu pro seniory a 15 % seniortu zijicich ve svych
domacnostech. Pouha 2 a 2 % obou skupin vypije 5 — 6 sklenic za tyden a 4 % seniord
z domova pro seniory a 2 % senioru zijicich ve svych domacnostech vypiji vice nez 6

sklenic mléka za tyden. Jedno procento dotazovanych na otazku nezodpovédelo.
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4.2.21. Jak Casto konzumujete mlécéné vyrobky?
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Graf 29: Konzumace mlécnych vyrobkii Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 27 je zaméfena na frekvenci konzumace mlécnych vyrobku. Graf (graf 26)
nam udava, Ze nejvice seniori konzumuje mlééné vyrobky 1x denné, a to 48 % seniort
z domovt pro seniory a 43 % seniort ze svych domacnosti. Dale Casto nekteti konzumuji
mlécné vyrobky 3 — 4x za tyden, kdy tito seniofi z domovil pro seniory tvoii 29 % a
seniofi ze svych domacnosti tvoii 32 %. Casta je také konzumace mléénych vyrobkd 1 —
2x za tyden, takto Casto je konzumuje 14 % seniorti z domovu pro seniory a 21 % seniort
ze svych domacnosti. Zbyli seniofi bud’ mlécné vyrobky nekonzumuji (3 %), nebo je

konzumuji 2 — 3x denné a néktefi na tuto otazku nezodpovédeli.
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4.2.22. Jaky mlécny vyrobek si nejcastéji davdte?

60%
48 %
a,
20% 41%
40 %

30%
20%

509 17% 18%17 %
(+]
8% 7% 5
10% % I Lo ’ ry“’ 2%2% 192%
0% — . — ==
3 Q> ) v o
',b‘:v &5 > o \\‘b b \(\ N
) \ S K, 3 a2
o&(\ § e:;'b{\ & & of.,'é 5 &
" )
é\\\\ o3 \(bH . S & b’b@ moéQ
N .,;'S\O ;\S\\ -'Q\}\—P\ é\& ,(?,\ {\Q/
k- 5 : W
C & Nl )
N oF )
o N \
< o)
m domov pro seniory  Mve své domacnosti
Graf 30: Oblibenost mlécnych vyrobkii Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 28 je zaméfena na nejcastéji konzumovany druh mlécného vyrobku. Na
tuto otazku odpovidali jen respondenti, ktefi na predchozi otazku neodpovédéli, ze
mlécné vyrobky nekonzumuji. Jedna o 119 seniorti z domovi pro seniory a o 47 senioru
ze svych domacnosti. Mezi nejobliben€jsi mlécny vyrobek se fadi jogurt, ktery
konzumuje 48 % seniorti z domova pro seniory a 41 % seniorti ze svych domacnosti.
Dalsi jsou velmi oblibené tvrdé syry — eidam, gouda, parmezan apod., které konzumuje
18 % seniort z domovu pro seniory a 17 % seniord ze svych domacnosti. U seniort
z domovt pro seniory je také velmi oblibenym mlécnym vyrobkem meékky taveny syr (20
%), kdezto seniofi ze svych domacnosti davaji pfednost spiSe tvarohu ve vanicce (17 %).

Oblibenost téchto i ostatnich mléénych vyrobku je vyobrazena v grafu (graf 27).
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4.2.23. Jak casto konzumujete uzeniny?
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Graf 31: Cetnost konzumace uzenin Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 29 se zabyva Cetnosti konzumace uzenin. Podle grafu (graf 28) je ziejmé,
7e nejvetsi pocet respondentd konzumuje uzeniny 1x — 2x tydn€, a to 77 % senioru
z domovu pro seniory a 68 % seniort ze svych domacnosti. Néktefi seniofi ze svych
domovi konzumuji uzeniny i 3x — 4x tydné (22 %), n€ktefi seniofi z domovl pro seniory

uzeniny vibec nekonzumuji (18 %). Cetnost konzumace uzenin i u zbylych respondentd

vyobrazena v grafu (graf 28).
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4.3. Vyhodnoceni jednotlivych jidelnicka oslovenych respondentu a
zmapovani vlivu sloZeni stravy na zajiSténi dostatecného prijmu
tekutin

V nasledujici Casti bakalarské prace budou rozebrany jidelnicky oslovenych

respondentd. Jedna se o tydenni zaznam jidelnicku (pfiloha 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11)

domacnostech. Jednotlivé jidelnicky jsem zpracovala v programu Nutriservis a sledované

hodnoty (bilkoviny, tuky, sacharidy a celkovy energeticky pfijem) jsem zapsala do
tabulek. Dale jsem k vyhodnoceni pouzila mnou vytvofené zaznamy pitného rezimu

(ptiloha 12), které mi pomohly zmapovat vliv slozeni stravy na zajisténi dostatecného

piijmu tekutin. Ze zaznamu pitného rezimu jsem vytvortila tabulku s tydennimi hodnotami

pitného rezimu a aplikovala je do grafu. Na zaklad¢ téchto informaci jsem u kazdého

respondenta zhodnotila vliv slozeni stravy na zajisténi dostateCného pitného rezimu.
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4.3.1. Respondent 1 — domov pro seniory

Tabulka 1: Zdznam energetického prijmu a makronutrientii za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(8) (2 (g) (kcal) (kJ)
1. den 50 70 256 1823 7419
2.den 38 50 113 1043 4375
3. den 70 61 187 1635 6864
4. den 80 90 226 2005 8377
S. den 48 47 236 1563 6538
6. den 85 74 189 1766 7389
7. den 52 37 162 1214 5083
Prumér 60 62 196 1579 6578

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 2: Zdznam pitného rezZimu

Zaznam 1400
pitnél;::1 ;‘)eiimu 1200 p
1. den 1200 1000 \/
2.den 1200 800
3. den 800 c00
4. den 1200
5. den 1200 w0
6. den 1200 200
7. den 1200 0
Prﬁmér 1143 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6.den 7.den
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 32: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondentky €. 1 se prumérny pfijem energie za tyden pohybuje okolo 6578 kcal
(1579 KJ), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 60 g/den, tuky 62 g/den a sacharidy 196
g/den (tab. 1). Tydenni pfijem tekutin Cini v praméru 1143 ml (tab. 2). Pfi bliz§im
prozkouméni celkového jidelnicku v ramci jednotlivych slozek stravy (pfiloha 2)
respondentka prijima dalsi zdroje tekutin pfedevs§im z polévek, ovoce, zeleniny (varené)
a brambor (obsah vody okolo 75 % (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR,
2024). Respondentka denné zkonzumuje okolo 200-250 ml polévky. Jako ovoce bohaté
na vodu ¢asto voli citrusy (pomerance, mandarinky — tvofeny 87 % vody), jablka (obsah
vody az 85 %) (VeliSek & Hajslova, 2009) ¢i Svestky. Zelenina je nejcastéji varena
v polévkach ¢i ve formeé salati (z kysaného zeli, nakladana tfepa, zeleninovy salat).

Celkovy pfijem tekutin se tak u respondentky navysi, coz je v ramci doporuc¢eného pfijmu
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tekutin (okolo 2650 ml) zadouci, jelikoz ptfijem tekutin by mél tvofit nejméne 1440 ml a

voda z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019).

4.3.2. Respondent 2 — domov pro seniory

Tabulka 3: Zdznam energetického prijmu a makronutrientu za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

) ® (® (keal) (kJ)

1. den 81 75 197 1719 7186
2.den 70 45 264 1723 7245
3. den 64 46 163 1316 5520
4. den 90 85 173 1801 7522
S.den 46 58 162 1336 5579
6. den 64 63 154 1447 6064
7. den 66 66 239 1809 7575
Prumér 69 63 193 1593 6670

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 4: Zdznam pitného rezZimu

Zaznam 3000
pitného rezimu

(ml) T~
1. den 1750

2000
2. den 1750 —

3.den 2000 o
4. den 2500 1000
S. den 2250
6. den 2000 >0
7. den 2000 .
Prﬁmér 2036 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6.den 7.den
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 30: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondentky €. 2 se prumérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 6670 kcal
(1593 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 69 g/den, tuky 63 g/den a sacharidy 193
g/den (tab. 3). Tydenni pfijem tekutin Cini v praméru 2036 ml (tab. 4). Pii bliz§im
prozkoumani celkového jidelnicku v ramci jednotlivych slozek stravy (pfiloha 3)
respondentka pfijima dalsi zdroje tekutin predevsim z polévek, ovoce, zeleniny (vafené)
a brambor. Tyto komodity tvoii vyrazné mnozstvi vody, proto by neméli byt opomijeny
v celkovém piijmu tekutin (Mourek et al., 2022). Respondentka skoro kazdy den
zkonzumuje okolo 100-200 ml polévky. Jako ovoce bohaté na vodu Casto voli jablka ¢i
hrusky. Zelenina je nejCastéji varena v polévkach ¢i ve formé salati (nakladana fepa,

zeleninovy salat). Celkovy pfijem tekutin se tak u respondentky o néco navysi. Podle
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doporuceného piijmu tekutin, ktery by mél tvofit nejméné 1440 ml a voda z potravin
okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se bude celkovy pfijem tekutin u respondentky

pohybovat nad primérem.

4.3.3. Respondent 3 — domov pro seniory

Tabulka 5: Zdznam energetického prijmu a makronutrientii za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(8) (2 (g) (kcal) (kJ)
1. den 40 70 173 1450 6133
2. den 71 55 211 1639 6864
3. den 78 91 229 1995 8430
4. den 62 52 241 1574 6613
S. den 42 53 358 2235 9361
6. den 59 67 212 1639 6874
7. den 73 129 186 2191 9173
Prumér 60 74 230 1818 7635

Zdroj: vlastni vyznam

Tabulka 6: Zdznam pitného rezZimu

Zaznam 1450
pitného rezimu 1400
(ml)

1. den 1200 e

2. den 1200 1300

3. den 1200 1250
4. den 1400 / \

5. den 1400

6. den 1200 1150

7. den 1200 1100

Prﬁmér 1257 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6.den 7.den
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 33: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondentky €. 3 se prumérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 7635 kcal
(1818 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v praméru 60 g/den, tuky 74 g/den a sacharidy 230
g/den (tab. 5). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v praméru 1257 ml (tab. 6). Zdroj tekutin ze
stravy bude stejné jako u predchozich respondentek z polévek, ovoce, zeleniny (kysané
zeli) a brambor (jidelnicek viz pfiloha 4). Respondentka skoro kazdy den zkonzumuje
okolo 125 ml polévky. Jako ovoce bohaté na vodu nejcastéji voli jablka. Zelenina je
nejCastéji varena v polévkach. Celkovy piijem tekutin se tak u respondentky navysi

minimalné v porovnani s predchozimi respondentkami. Na zakladé doporuc¢eného piijmu
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tekutin, ktery by mél tvofit neyméné 1440 ml a voda z potravin okolo 875 ml (Stransky et
al., 2019) se bude celkovy pfijem tekutin u respondentky pohybovat pod primérem.

4.3.4. Respondent 4 — domov pro seniory

Tabulka 7: Zdznam energetického prijmu a makronutrientu za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(8) (2 (g) (kcal) (kJ)
1. den 64 64 232 1757 7348
2.den 51 72 204 1658 6948
3. den 76 84 195 1858 7768
4. den 66 65 136 1371 5746
S. den 72 79 289 2181 9121
6. den 74 74 258 1987 8321
7. den 56 64 311 2043 8598
Prumér 66 72 232 1836 7693

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 8: Zdaznam pitmého reZimu

Zaznam 2500
pitného rezimu
(ml) 2000
1. den 2000 \ P -
2. den 1500 > S—
3. den 1750
4. den 1500 .
5. den 1500 "
6. den 1500
7. den 1750 )
Prﬁmér 1643 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6. den 7.den
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 34: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondentky €. 4 se prumérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 7693 kcal
(1836 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 66 g/den, tuky 72 g/den a sacharidy 232
g/den (tab. 7). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v praiméru 2036 ml (tab. 8). Zdroj tekutin ze
stravy bude stejné jako u pfedchozich respondentek predevsim z polévek, ovoce, zeleniny
(kysané zeli) a brambor (jidelni¢ek viz ptiloha 5). Respondentka skoro kazdy den
zkonzumuje okolo 150-250 ml polévky. Ovoce, bohaté¢ na vodu, nejcastéji voli
mandarinky a jablka. Zelenina je nejCastéji varenad v polévkach. Celkovy piijem tekutin
se tak u respondentky o néco navysi. Na zéklad€ doporuceného piijmu tekutin, ktery by
m¢él tvorit nejméné 1440 ml a voda z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se

bude celkovy piijem tekutin u respondentky pohybovat nad primérem.
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4.3.5. Respondent 5 — domov pro seniory

Tabulka 9: Zdznam energetického prijmu a makronutrientii za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie
(8 (2 (g) (kcal) (kJ)

1. den 83 89 331 2433 10175
2. den 69 96 288 2255 9445
3. den 74 92 251 2174 9110
4. den 90 84 197 1878 7867
S.den 83 94 321 2483 10378
6. den 76 83 274 2133 8938
7. den 78 88 402 2696 11334
Prumér 79 89 295 2293 9607

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 10: Zdznam pitného reZimu

Zaznam 2000
pitného rezimu

(ml) 1800
1. den 1400 1600 R
2. den 1600 / \/

3. den 1600 1400
4. den 1400 1200
5. den 1800
6. den 1800 1000
7. den 1600 a00
Prﬁmér 1600 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6.den 7.den Primér
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 35: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondenta ¢. 5 se primérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 9607 kcal
(2293 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v priméru 79 g/den, tuky 89 g/den a sacharidy 295
g/den (tab. 9). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v priméru 1600 ml (tab. 10). Zdroj tekutin ze
stravy bude stejné jako u predchozich respondentt predevsim z polévek, ovoce, zeleniny
(kysané zeli) a brambor (jidelnicek viz pfiiloha 6). Respondent skoro kazdy den
zkonzumuje okolo 200-250 ml polévky. Ovoce, bohaté¢ na vodu, nejcastéji voli
mandarinky a jablka. Zelenina je nejCastéji varena v polévkach. Celkovy piijem tekutin
se tak u respondenta o néco navysi. Na zakladé doporuceného piijmu tekutin, ktery by
m¢él tvorit nejméné 1440 ml a voda z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se

bude celkovy piijem tekutin u respondentky pohybovat okolo praméru.
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4.3.6. Respondent 6 — ze své domdcnosti

Tabulka 11: Zdznam energetického prijmu a makronutrienti za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie
(8 (2 (g) (kcal) (kJ)
1. den 41 91 162 1625 4951
2. den 58 128 262 2371 9922
3. den 45 89 305 2253 9431
4. den 45 79 109 1311 5469
S.den 70 97 331 2428 10200
6. den 63 86 230 1937 8105
7. den 56 46 130 1221 5111
Prumér 54 88 218 1878 7598

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 12: Zdznam pitného reZimu

Zaznam 2000
pitného rezimu

1800
(ml)
1. den 1600 1200 ”///\\\\ ///A\\ /
2.den 1800 1400 V \_/
3. den 1400 00

4. den 1800
5. den 1200 o
6. den 1200 800
7. den 1600 600
Primér 1514 Lden  2.den  3.den  dden  5den  6.den  7.den
Zdroj: viastni vyzkum Graf 36: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondenta €. 6 se primérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 7624 kcal
(1884 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 54 g/den, tuky 88 g/den a sacharidy 219
g/den (tab. 11). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v pruméru 1514 ml (tab. 12). Zdroj tekutin ze
stravy bude stejné jako u predchozich respondentt predevsim z polévek, ovoce, zeleniny
(vafena 1 syrova) a brambor (jidelnicek viz. ptiloha 7). Respondent skoro 4x do tydne
zkonzumuje okolo 200-250 ml polévky. Ovoce, bohaté na vodu, nejcastéji voli jablka,
pomelo ¢i mandarinku. Zelenina je nejCastéji varena v polévkach nebo syrova (rajce,
zelny salat, okurkovy salat, kysané zeli). Celkovy pfijem tekutin se tak u respondenta o
néco navysi. Na zakladé doporuceného piijmu tekutin, ktery by mél tvofit nejméné 1440
ml a voda z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se bude celkovy pfijem tekutin

u respondenta pohybovat okolo pruméru.
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4.3.7. Respondent 7 — ze své domdcnosti

Tabulka 13: Zdznam energetického prijmu a makronutrientii za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(8) (2 (g) (kcal) (kJ)
1. den 33 34 207 1271 5334
2.den 64 44 149 1244 5224
3. den 71 44 145 1301 5479
4. den 83 64 188 1713 7196
S. den 28 35 156 1034 4360
6. den 61 82 171 1665 6950
7. den 91 77 194 1654 6966
Prumér 62 54 173 1411 5930

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 14: Zdznam pitného reZimu

Zaznam 2500
pitného rezimu
(ml) 2000 /\ /
1. den 1500 /A\/ \/
2. den 1800 1500
3. den 1500
4. den 1800 o
5. den 2100 "
6. den 1500
7. den 2100 .
Prumeér 1757 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6.den 7.den
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 37: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondentky €. 7 se prumérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 5930 kcal
(1411 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 62 g/den, tuky 54 g/den a sacharidy 173
g/den (tab. 13). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v praméru 1757 ml (tab. 14). Zdroj tekutin ze
stravy bude stejné jako u predchozich respondentt predevsim z polévek, ovoce, zeleniny
(varena i syrova) a brambor (jidelniCek viz ptiloha 8). Respondentka denné zkonzumuje
okolo 250 ml polévky. Ovoce, které je bohaté na vodu, nejcastéji voli jablka, citrusy
(pomeran¢, mandarinka) ¢i kiwi. Zelenina je nejCastéji vafend v polévkach, zapeCena
(brokolice) nebo syrova (zeleninovy salat, zeli, mrkev). Celkovy piijem tekutin se tak u
respondenta o néco navysi. Na zakladé doporuceného piijmu tekutin, ktery by mél tvorit
nejmén¢ 1440 ml a voda z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se bude celkovy

pfijem tekutin u respondentky pohybovat nad primérem.
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4.3.8. Respondent 8 — ze své domdcnosti

Tabulka 15: Zdznam energetického prijmu a makronutrientii za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(8) (2 (g) (kcal) (kJ)
1. den 65 65 201 1626 6836
2. den 79 58 257 1857 7782
3. den 55 75 153 1459 6086
4. den 63 58 156 1409 5894
S. den 54 57 159 1324 5545
6. den 79 59 211 1650 6903
7. den 52 82 184 1647 6914
Prumér 64 65 189 1567 6566

Tabulka 16: Zdznam pitného reZimu

Zaznam
pitného rezimu

(ml)
1. den 1250
2. den 1250
3. den 1500
4. den 1000
5. den 1000
6. den 1500
7. den 1750
Prumér 1321

Zdroj: vlastni vyzkum
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U respondentky €. 8 se prumérny pfijem energie za tyden pohybuje okolo 6566 kcal

(1567 k), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 64 g/den, tuky 65 g/den a sacharidy 189

g/den (tab. 15). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v praméru 1321 ml (tab. 16). Zdroj tekutin ze

stravy bude sledovan stejné jako u predchozich respondenti predevsim z polévek, ovoce,

zeleniny (vafend 1 syrova) a brambor (jidelni¢ek viz piiloha 9). Respondentka denné

zkonzumuje okolo 200-250 ml polévky. Ovoce, bohaté na vodu, voli hlavné jablka a

citrusy (pomeran¢, mandarinka). Zelenina je nejcastéji vafena v polévkach, nebo syrova

(zeleninovy salat, mrkvovy salat). Celkovy pfijem tekutin se tak u respondenta navysi.

Na zakladé doporuceného piijmu tekutin, ktery by meél tvorit nejméne 1440 ml a voda

z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se bude celkovy pfijem tekutin u

respondentky pohybovat okolo priméru.
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4.3.9. Respondent 9 — ze své domdcnosti

Tabulka 17: Zdznam energetického prijmu a makronutrientii za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(8) (2 (g) (kcal) (kJ)
1. den 38 24 134 890 3730
2.den 62 81 156 1607 6754
3. den 35 60 175 1364 5749
4. den 51 59 189 1470 6155
S.den 62 70 191 1582 6625
6. den 102 67 194 1841 7709
7. den 85 50 186 1586 6642
Prumér 62 59 175 1477 6195

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 18: Zdznam pitného reZimu

Zaznam 2000
pitného rezimu

1800
(ml) \ /\
1. den 1800 1600 e

2. den 1400 1400 \/ N
3. den 1200 1200

4. den 1400
5.den 1800 o
6. den 1400 800
7. den 1600 800
Prﬁmér 1514 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6.den 7.den
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 39: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondentky €. 9 se prumérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 6195 kcal
(1477 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 62 g/den, tuky 59 g/den a sacharidy 175
g/den (tab. 17). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v praméru 1514 ml (tab. 18). Zdroj tekutin ze
stravy bude sledovan stejné jako u predchozich respondentti predevsim z polévek, ovoce,
zeleniny (vafena 1 syrova) a brambor (jidelniek viz ptiloha 10). Respondentka denné
zkonzumuje okolo 250 ml polévky. Ovoce bohaté na vodu voli hlavné jablka a pomelo.
Zeleninu nejcastéji konzumuje vafenou v polévkach, dusenou (kvétak, brokolice) nebo
syrovou (paprika, rajcatovy salat). Celkovy pfijem tekutin se tak u respondenta navysi.
Na zakladé doporuceného piijmu tekutin, ktery by meél tvorit nejméne 1440 ml a voda
z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se bude celkovy pfijem tekutin u

respondentky pohybovat okolo priméru.
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4.3.10. Respondent 10 — ze své domdcnosti

Tabulka 19: Zdznam energetického prijmu a makronutrientii za tyden

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(8 (2 (g) (kcal) (kJ)

1. den 29 37 88 784 3287
2. den 91 51 267 1908 8007
3. den 53 54 155 1312 5498
4. den 65 37 153 1175 4925
S. den 49 41 176 1328 5564
6. den 63 61 106 1172 4909
7. den 38 56 126 1153 4826
Prumér 55 48 153 1262 5288

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 20: Zdznam pitného reZimu

Zaznam 1300
pitného rezimu

(ml) 1200
o N\ VANRAN
1. den 1200 1100

2.den 1000 1000 \—/ \/ \

3. den 1000 -
4. den 1200
5.den 1000 .
6. den 1200 700
7. den 1000 o0
Prﬁmér 1086 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den 6.den 7.den
Zdroj: vlastni vyzkum Graf 40: Zdroj: vlastni vyzkum

Zaznam pitného rezimu

U respondentky €. 10 se pramérny piijem energie za tyden pohybuje okolo 5288 kcal
(1262 kJ), z toho bilkoviny zastupuji v pruméru 55 g/den, tuky 48 g/den a sacharidy 153
g/den (tab. 19). Tydenni pfijem tekutin ¢ini v pruméru 1086 ml (tab. 20). Zdroj tekutin ze
stravy bude sledovan stejné jako u predchozich respondentti predevsim z polévek, ovoce,
zeleniny (vafena 1 syrova) a brambor (jidelnicek viz pfiloha 11). Respondentka denné
zkonzumuje okolo 250 ml polévky. Ovoce bohaté na vodu voli hlavné jablka a
pomerancCe. Zeleninu nejcastéji konzumuje varfenou v polévkach nebo syrovou
(zeleninovy salat, salatova okurka). Celkovy pfijem tekutin se u respondenta diky
tekutinam obsazenych ve stravé navysi. Na zakladé doporuc¢eného piijmu tekutin, ktery
by mél tvorit nejméné 1440 ml a voda z potravin okolo 875 ml (Stransky et al., 2019), se
bude celkovy piijem tekutin u respondentky pohybovat pod primérem.
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4.4. Porovnani rozdilu stravovacich navyku a pitného rezimu u Zen a

muzu rozdilnych typua bydleni

V této cCasti bakalaiské prace bude vénovana pozornost stravovacim navykium a
pitnému rezimu muZzu a zen z ruznych typt bydleni. Budou se porovnavat rozdily 2 Zen
a 2 muzd na zakladé jejich jidelnicka (pfiloha 3, 6, 7, 9) a zaznamu pitného rezimu
(tabulka €. 4, 10, 12, 16). Dva respondenti budou z domova pro seniory, 1 zena a 1 muz,
a 2 respondenti budou ze svych domacnosti, 1 Zena a 1 muz. Porovnani bude zaméteno
hlavné na konzumaci 4 slozek stravy (polévky, ovoce, zeleniny (vafenou i syrovou) a

brambory) a jejich vliv na pitny rezim.

Tabulka 21: Priimérné hodnoty energetickych prijmu a makronutrientii Zen a muzu

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie
(8) (8 (g) (kcal) (kJ)
Zena —
domov pro 69 63 193 1593 6670
seniory
Zena — ze
své 64 65 189 1567 6566
domacnosti
Muz —
domov pro 79 89 295 2293 9607
seniory
Muz — ze
své 54 88 219 1884 7624
domacnosti

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 22: Priimérné hodnoty zdznamii pitného reZimu a priumérny prijem tekutin ze
stravy Zen a muzii

Zziznalzl. pitného s 7 S Celkovy [31'1’jem
rezimu (ml/den) tekutin
(ml/den) (ml/den)
/U506 GG 2036 234 2270
pro seniory
LN =D TS 1321 380 1701
domacnosti
Al = oDy 1600 402 2002
pro seniory
M = L2 575 1514 431 1945
domacnosti

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 21 znazoriuje prumérny energeticky piijem jednotlivych respondentt,

spolu s makronutrienty. Pfi srovnani energetického piijmu zen a muzi zjistime, ze muzi
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pfijimaji vice energie nehled¢€ na to, zda se jedna o muze z domova pro seniory, i muze
z vlastni domacnosti. Zamétime-li se na makronutrienty, je zfejmé, ze Zeny maji podobné
zastoupeni vSech slozek (bilkovin, tukli i sacharidii), kdezto u muzi je vicemén¢ totozné
zastoupeni tukt (88 g/den a 89 g/den), mirny odklon ma zastoupeni sacharida (219 g/den
a 295 g/den) a nejvétsi rozdil miazeme pozorovat u bilkovin, kdy bilkoviny u muze
z domova pro seniory tvori 79 g/den, ale u muze z vlastni domécnosti pouze 54 g/den.
Tabulka 22 znazoriuje primémé hodnoty zaznami pitného rezimu jednotlivych
respondentt a obsah vody, kterou respondenti piijimaji ze stravy. Pro vypocet vody ze
stravy jsem zvolila 4 komodity obsahujici vétsi mnozstvi tekutin — polévky, ovoce,
zeleninu (syrova i vafend) a brambory. Na zakladé seCteni zastoupenych slozek
v jednotlivych jidelni¢kach respondentt (piiloha 3, 6, 7, 9), bylo spocitano i procentualni
zastoupeni vody v téchto slozkach. Nasledné jsem seCetla primérny piijem tekutin za den
a prumérny piijem vody ze stravy a vySel tak primémy celkovy pfijem tekutin za den.
Pti srovnani celkového piijmu tekutin za den u zen a u muzu zjistime, ze Zeny piijimaji
méne vody ze stravy (234 ml a 380 ml) nez muzi (402 ml a 421 ml). Kdyz se podivame
na jednotlivé jidelnicky (pfilohy 3, 6, 7, 9), mizeme fict, ze ve stravé muze z domova pro
seniory (pfiloha 6) prevazuji predevsim polévky, brambory a ovoce. U muze ze své
domacnosti (piiloha 7) ve stravé prevazuji predevsim brambory, dale zelenina a ovoce. U
obou zen (priloha 3, 9) jsou to predevsim polévky, které zvySuji pfijem tekutin. Muzi
tudiz konzumuji vice téchto slozek (polévky, ovoce, zelenina a brambory), které ovliviiuji
celkovy pfijem tekutin, nez Zeny. Zameéfime-li se pouze na pitny rezim, tak muzi
v pruméru nedosahuji doporuc¢ovanych hodnot pfijmu tekutin oproti Zenam, které jsou na
tom 1épe. Za normalnich podminek by mél pfijem tekutin denné u zen tvofit minimalné

1600 ml a u muzi minimalné 2000 ml (Kohout et al., 2021).
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5. DISKUZE

Cilem bakalatfské prace bylo porovnat a zhodnotit rozdily ve stravovacich navycich
a v pitném rezimu seniortl s ohledem na odlisny typ bydleni. Druhym cilem bylo pfiblizit
zpusob stravovani a pitny rezim jednotlivych seniord na zakladé vyhodnoceni jejich
jidelnickt a zmapovat vliv sloZeni stravy na zajisténi dostatecného piijmu tekutin. Tretim
cilem bylo porovnat rozdily ve stravovacich navycich a v pitném rezimu Zen a muzu.

Pro naplnéni prvniho cile jsem pouzila k vyhodnoceni mnou vypracovany dotaznik,
obsahujici 29 otazek. Vysledky jednotlivych otazek 1 — 29 jsem vyhodnotila na zakladé
vypracovanych grafii. V ramci diskuze jsem se rozhodla blize rozebrat hlavné ty otazky,
které mi piijdou stézejni pro naplnéni prvniho cile vyzkumu.

Prvni Cast otazek byla zaméfena na pitny rezim. Z vysledkt odpovédi na otazku C.
7, tykajici se odhadovaného mnozstvi vypitych tekutin, vyslo najevo, Ze seniofi ze svych
domacnosti si mysli, Ze vypiji vice tekutin nez seniofi z domovl pro seniory. Nejcastéjsi
odpovedi na tuto otazku bylo, ze vétSina dotazovanych si mysli, ze vypije 1-1,5 litra
tekutin, a to s pfevahou seniort ze svych domacnosti (66 % seniort ze svych domacnosti,
oproti 47 % seniorti zdomovu pro seniory). Dal§im zasadnim bodem pro vyhodnoceni
pitného rezimu jsem zvolila otdzku volby konzumovaného napoje (otazka ¢. 10).
Z vysledka vychazi, ze seniofi ze svych domacnosti preferuji nejcastéji vodu v ramci
svého pitného rezimu (az 46 %), kdezto seniofi z domovi pro seniory voli spise Caj (az
45 %). 1 kdyz podle Bartlové et al. (2020) je nejvhodnéjsi do pitného rezimu zarfazovat
Cistou vodu, také tvrdi, Ze nékteré Caje (pfedevsim slaby zeleny i nékteré bylinné) mohou
byt dobrym zdrojem tekutin. Pozitivum je, ze dalS§imi zvolenymi napoji u obou
zkoumanych skupin byli predevsim neslazené perlivé napoje typu Magnesia apod. Podle
Casopisu Vyziva a potraviny (2015) jsou tyto mineralni vody, diky vyssi koncentraci
nékterych mineralnich latek, vhodnym zpestfenim pitného rezimu. Ale podle Stranského
(2015) by si méli dat pozor seniofi trpici hypertenzi a vyvarovat se pfedevS§im mineralnim
vodam s vy§sim obsahem sodiku. Dilezitost této skutecnosti je zde pokladana predevs§im
proto, Ze onemocnéni srdce a cév jsou nejcastéjSimi onemocnénimi, kterymi trpi podle
odpovédi na otazku ¢. 6 vétSina dotazovanych seniord (az 40 % ze 30 dotazovanych).
Otazky ¢. 15, 16 a 17 jsou také stézejni v ramci jejich souvislosti s obezitou, diabetem
mellitem 1. a 2. typu. Na zaklad¢ vyhodnoceni odpovédi u otazek ¢. 15, 16 a 17 vyplyva,
ze vice seniori ze svych domacnosti nez seniori zdomova pro seniory si napoje z

pravidla nesladi (62 % oproti 48 %). Zbyli seniofi, ktefi si obCas napoj osladi ¢i sladi
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pravidelné, pouziji vétSinou 1 — 2 kostky/lzicky sladidla (83 % seniori ze svych
domacnosti a 95 % seniorii z domovi pro seniory) a to predevsim cukr (bily, titinovy)
(69 % a71 %). V souvislosti s otazkou ¢. 6 vime, Ze obezitou a diabetem mellitem 1. a 2.
typu trpi celkem 19 % (z 30 dotazovanych). Jak udava Diabetologie, metabolismus,
endokrinologie, vyziva: Casopis pro postgradudlni vzdélavani (2012), lidé s timto
onemocnénim by neméli prekraCovat piijem sacharozy (fepného cukru) nad 10 % celkové
energie, tj. nad maximalni denni davku 50 g.

Druha cast dotazniku byla zamétena na otazky tykajici se stravovani, které ma vliv
na pitny rezim. V ramci diskuze jsem volila predevsim otazky, které mi pfijdou stézejni
k naplnéni nejen prvniho cile vyzkumu, ale jsou dilezitou soucasti naplnéni i druhého a
tretiho cile vyzkumu. Mezi dilezité komponenty ve stravovani, které maji vliv na celkovy
ptijem tekutin, patii pfedevsim polévky, ovoce, zelenina a brambory, které obsahuji
vysoky obsah vody (Stransky et al., 2019). Otazka ¢. 20 se zabyva konzumaci polévek.
Pti porovnani odpovédi obou skupin vyslo, Ze seniofi z domovt pro seniory konzumuji
polévky kazdy den (73 %), oproti seniorim z vlastnich domacnosti, ktefi konzumuji
nejcastéji polévku 3-4 do tydne (36 %). Pii zhodnoceni vysledk odpovédi na otazky ¢.
21 ac. 24, tykajici se konzumace ovoce, vyplyva, ze vétsina seniord z domovu pro seniory
(63 %) nezkonzumuje ani jednu porci ovoce za den, oproti seniorim ze svych
domacnosti, kteti nejCastéji zkonzumuji alespori jednu porci ovoce (43 %). Ti seniofi
(z domovt pro seniory i ze svych domacnosti), ktefi néjaké ovoce konzumuji, voli
nejCastéji hrusky ¢i jablka (40 % a 43 %), dale banan (23 % a 24 %) a pomerance ¢i
mandarinky (22 % a 20 %), jak nam fikaji vysledky odpovédi na otazku ¢. 24. Pii
porovnani té€chto vysledku s jednotlivymi jidelnicky respondentd v ramci plnéni tietiho
cile vyzkumu zjistime, Ze mezi nej¢asteji konzumované ovoce patii prave tyto zminéné
druhy. Otazky €. 22, 23 a 25 se zabyvaji konzumaci syrové i vafené zeleniny, ktera je
stejné jako ovoce dualezitym zdrojem tekutin (Stransky et al., 2019). Syrovou zeleninu
vétsina seniortt z domovu pro seniory nekonzumuje (63 %), pfiCemz seniofi z vlastnich
domacnosti zkonzumuji alespont 1 porci za den (43 %). Nejcastéji se u této skupiny
seniort jedna o konzumaci rajcat (32 %) nebo salatové okurky (23 %). Co se tyCe vaiené
zeleniny, zde jsou statistiky pfiznivéjsi. Seniofi z domova pro seniory (83 %) i seniofi
z domovu pro seniory (70 %) zkonzumuji 1 porci vafené zeleniny denné. Na zaklade
vyhodnoceni jidelnickt v ramci plnéni druhého cile vyzkumu zjistime, ze vétSina varené
zeleniny pochazi predevsim z polévek. Nejcastéji konzumovanymi druhy zeleniny se tak

stava mrkev, celer a petrzel (56 % seniorti z domovu pro seniory a 20 % seniord ze svych
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domacnosti). Na zakladé doporuceni Zdravé 13, jak udava Spolecnost pro vyzivu (2021),
by se méla denné zkonzumovat Cerstva ¢i tepelné upravena zelenina a mélo by se
pravidelné zarazovat do jidelnicku 1 ovoce.

Pro naplnéni druhého cile jsem pouzila jidelnicky jednotlivych respondentt (pfiloha
1 — 12), které jsem zpracovala v programu Nutriservis a sledované hodnoty (bilkoviny,
tuky, sacharidy a celkovy energeticky piijem) zapsala do tabulek (tab. 1, 3, 5,7, 9, 11,
13, 15, 17, 19). Dale jsem k vyhodnoceni pouzila mnou vytvorené zaznamy pitného
rezimu (pfiloha 12), které mi pomohly zmapovat vliv slozeni stravy na zajiSténi
dostatecného piijmu tekutin. Ze zdznamu pitného rezimu jsem vytvorila tabulky (tab. 2,
4,6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20) s tydennimi hodnotami pitného rezimu a aplikovala je do
grafi (graf ¢. 29 — 38). Na zakladé téchto informaci jsem u kazdého respondenta
zhodnotila vliv sloZeni stravy na zajisténi dostate¢ného pitného rezimu.

Z vyhodnoceni jednotlivych jidelnickd vyplyva, ze nejvétsi vliv na pfijem tekutin
maji potraviny, které obsahuji vyss§i obsah vody — polévky, ovoce, zelenina (syrova i
vafena) a brambory (Stransky et al., 2019). Proto jsem se zaméfila predevsim na tyto
komodity, které ovliviiuji vysledné mnozstvi piijatych tekutin. Na Cetnost konzumace
polévek, ovoce a zeleniny (varené i syrové) jsem se jiz zamefila pfi plnéni prvniho cile
vyzkumu. V ramci plnéni druhého cile vyzkumu byly potvrzeny vysledky odpovédi
otazek €. 21 — 25, tykajici se konzumace polévek, ovoce a zeleniny. Jak jsem tedy zminila
jiz vySe, mezi nejcastéji konzumované ovoce uvedené v jidelniccich respondentt patfila
predev§im jablka, pomerance, mandarinky ¢i banany. Objevovalo se zde i pomelo, kiwi
¢i Svestky. Nejcastéji konzumovanou syrovou zeleninu bychom mohli povazovat za tu,
ktera byla soucasti zeleninovych salati, dale rajcata, salatova okurka, mrkev ¢i zeli. Mezi
nejCastéji konzumovanou varenou zeleninou se v jidelni¢cich respondentd objevovala
zelenina v polévkach (mrkev, celer, petrzel), kysané zeli, varena ¢i duSena brokolice,
kvétak. Mezi nejcastéji konzumovanou komoditu mizeme zaradit i brambory. Brambory
obsahuji az 75 % vody, takze jsou skvélym zdroje tekutin (Ustav zdravotnickych
informaci a statistiky CR, 2024), proto jsem je zafadila mezi zkoumané komodity.
Brambory jsou v jidelniccich respondenti zafazeny predev§im ve vafené form¢. Blize
jsem se na n¢ zamefila pfedev§im v ramci splnéni tietiho cile.

Pro naplnéni tfetiho cile jsem se zaméfila na jidelnicky muza a Zen z riznych typta
bydleni. Pivodni zamér v postupu pii této casti vyzkumu, bylo pouziti odpovédi
z dotazniku (pfiloha 1) a jeho vyhodnoceni na zakladé pohlavi, kdy by jednotlivé
odpovédi tykajici se stravovacich navykt a pitného rezimu muzi byly porovnavany
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s odpovéd'mi zen. Na zakladé nedostatku mista v bakalafské praci byla zvolena jina
metoda. Zvolila jsem metodu vyhodnoceni jidelnickd jednotlivych respondentt a jejich
zaznamu pitného rezimu. Na zakladé nedostatku respondenti muzi, jsem nakonec zvolila
porovnani mezi 2 muzi (1 zdomova pro seniory a 1 ze své domécnosti) a 2 zenami (1 z
domova pro seniory a 1 ze své domacnosti).

V tabulce 21 je pouze pro predstavu zobrazen celkovy energeticky pfijem a
zastoupeni jednotlivych makronutrient ve stravé respondentii. Porovnani bylo zaméfeno
predev§im na konzumaci 4 slozek stravy (polévky, ovoce, zeleniny (varfené i syrové) a
brambor), pfedeviim na jejich obsahu vody. Cetnost jednotlivych komodit jsem v ramci
kazdého jidelni¢ku (pfiloha 2, 5, 6, 8) seCetla a v kazdé znich jsem vypocetla
procentudlni zastoupeni vody. Ziskané mnozstvi tekutin zjednotlivych komodit jsem
seCetla a zjistila pfiblizné celkové zastoupeni tekutin ziskanych ze stravy za tyden.
Z tohoto mnozstvi tekutin jsem ud¢lala jest€é pramérné mnozstvi za den. Jelikoz jsem
nepropocitavala veskeré slozky stravy v jidelni¢cich (pouze mnou zvolené slozky
obsahujici nejvétsi mnozstvi vody), mnozstvi tekutin je pouze orientacni a poslouzi nam
k vyhodnoceni vlivu stravovani na celkovy pfijem tekutin. Dale jsem pouzila zaznam
pitného rezimu (pfiloha 12), seCetla oznacené sklenicky vypitych tekutin a vyhodnotila
jsem prumérné mnozstvi piijatych tekutin v ramci pitného rezimu za den. Ziskané
prumérné mnozstvi tekutin ze stravy za den u kazdého ze 4 respondentl, spolu
s prumérnym piijmem tekutin za den, jsem vlozila do tabulky (tab. 22) a seCetla. Podle
Kohouta et al. (2021) by mél pfijem tekutin za normalnich podminek tvofit denné u zen
minimalné 1600 ml a u muzi minimalné 2000 ml. Pfi srovnani s pramérnym piijmem
tekutin za den u Zen tak Zena z domova pro seniory je nad doporuenym piijmem tekutin
(2036 ml) a piijem tekutin u zeny z vlastni domécnosti je nizsi, nez je doporuceny piijem
(1321 ml). U muza je pfijem tekutin pod doporuc¢ovanym mnozstvim piijimanych tekutin
(1514 ml a 1600 ml). Zaméfime-li se na vodu pfijimanou ze stravy, zjistime, ze Zeny
pfijimaji méné€ vody ze stravy (234 ml a 380 ml) nez muzi (402 ml a 421 ml). Pii
prozkoumani jednotlivych jidelnickl (pfilohy 3, 6, 7, 9) mizeme fict, ze ve stravé muzl
(ptiloha 5, 6) prevazuji predevsim polévky, brambory a ovoce ¢i zelenina. U zen (pfiloha
3, 9) prevazuji predevsim polévky, které zvysuji pfijem tekutin. Muzi celkoveé konzumuyji

Castéji tyto komodity obsahujici vét§i mnozstvi tekutin nez Zeny.
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6. ZAVER

Bakalafska prace na téma ,Pitny rezim seniorG“ pfinasi uceleny pohled na
problematiku pitného rezimu seniori sohledem na stravovani. Poukazuje na vliv
pfijimané stravy v kontextu celkového pfisunu tekutin, ktery je pro tuto vékovou skupinu
zasadni.

Pitny rezim je problematické téma, které trapi mnoho seniori. Voda je totiz nedilnou
soucasti kazdého organismu, o to vice zasadni je pro tuto skupinu. Lidsky organismus
starne a snizuje se tak procento tekutin v téle, proto je nezbytny pravidelny piisun tekutin
nejen z napoju, ale i za pomoci stravy. Napoje by se mély volit pfedevs§im neslazené,
idealn¢ ve formé Cisté vody, bylinnych ¢aji ¢i mineralnich vod. Strava bohata na vodu
muze také pomoci v ramci dosazeni celkového dostate¢ného piijmu tekutin. Volit by se
proto mély potraviny s vysokym obsahem vody — ovoce, zelenina, brambory ¢i ve formé
polévek.

Jednim z cila této prace bylo porovnat a zhodnotit rozdily ve stravovacich navycich
a v pitném rezimu seniorti s ohledem na odlisny typ bydleni. Tento cil byl naplnén pomoci
dotaznikového Setfeni na zakladé kvantitativniho vyzkumu, kdy se porovnaval piijem
tekutin a stravy v domovech pro seniory a u senioru zijicich ve svych domacnostech.
Dalsim cilem bylo pfiblizit zptisob stravovani a pitny rezim jednotlivych seniorti na
zakladé vyhodnoceni jejich jidelnicki a zmapovat vliv slozeni stravy na zajiSténi
dostatecného piijmu tekutin. Tento cil byl naplnén a z vyhodnoceni vyplyva, ze pfijem
tekutin vétSiny seniort dosahuje hodnot nizsich, nez je udavano v doporuceni o pfijmu
tekutin z pitného rezimu a vody ze stravy. Tretim a zarovenl poslednim cilem bylo
porovnat rozdily ve stravovacich navycich a v pitném rezimu muzi a zen. Z naplnéni
tohoto cile vyplyva, ze muzi, ktefi by méli pfijimat vétsi mnozstvi tekutin nez zeny, se
pohybuji na vyrazné nizsich hodnotach. Za normalnich podminek by mél ptijem tekutin
denné u Zen tvofit minimaln€ 1600 ml a u muzi minimalné 2000 ml. Toto doporuceni
muzi nenaplnili 1 pfesto, ze pfijimaji vétsi mnozstvi vody ze stravy nez zeny.

S ohledem na vysledky vyzkumné c¢asti by bylo vhodné zvySit informovanost
jednotlivych seniort o dalezitosti pitného rezimu a poskytnout jim doporuceni, tykajici
se volby vhodnych potravin pro celkové zvyseni pfisunu tekutin nejen z napoju, ale i ze

stravy.
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9. PRILOHY

Priloha 1: Dotaznik stravovacich navyku a pitného rezimu seniort s ohledem

na odli$ny typ bydleni

Dotaznik
Vazeni seniofi,

rada bych se Vam nejdFfive pfedstavila. Jmenuji se Nela Novotna a studuji Zdravotné socidlni fakultu
na Jihoéeské univerzité v Ceskych Budéjovicich. Timto bych Vas chtéla poZadat o vyplnéni tohoto
dotazniku, ktery je souc¢asti mé bakalarské prace na téma ,Pitny reZim senior(”. Dotaznik je uren
vsem seniortim starsim 65 let. Dotaznik je anonymni a ziskané udaje budou pouzity jen pro ucely této
prace.

Pokyny ke zpracovani:

U kazdé otédzky zakrouZkujte svoji odpovéd. KdyZ se spletete, nebo zménite sv(lj nazor, stadi
zakrouzkovanou odpovéd skrtnout a znovu zakrouzkovat platnou odpovéd. U nékterych otazek je
mozZnost vyplnit odpovéd vlastnimi slovy, kdyZ zrovna v nabizenych moZnostech nenajdete tu svoji.

Dékuji Vam za spolupraci.

Zakladni informace

1. Pohlavi:
a) mui
b) Zena

2. Vék:
a) 65—-74let
b) 75-84let
c) 85letavice

3. Kde aktudlné Zijete?
a) Vdomové pro seniory
b) Ve své domacnosti

4. Zijete:
a) Sam/a
b) S partnerem
¢) Srodinou

5. Stravujete se:
a) V ubytovacim zafizeni (domové pro seniory...)
b) Doma - vafim si sdm/a
c) Doma - vafi mi partner/rodina
d) Doma — obé&dy mi dovéii
e) V hospodé/restauraci/jidelné
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6.

Lécite se s néjakym onemocnénim, které ma vztah k VaSemu pitnému rezimu?
a) Nelécim se

b) Onemocnéni srdce a cév

c) Diabetes mellitus 1. typu

d) Diabetes mellitus 2. typu

e) Onemocnéniledvin

f) Ziznivka (diabetes insipidus)

g) Obezita

Pitny reZzim

2

10.

11.

Kolik si myslite, Ze vypijete denné tekutin?
a) Méné nez 1 litr

b) 1-1,5litru

c) 1,6-2litry

d) Vice nez 2 litry

Sledujete néjakym zputsobem svij denni pfijem tekutin?

a) Ano, zaznamenavam si pravidelné po cely den, kolik tekutin denné vypiji

b) Ano, snazim se sledovat, kolik tekutin za den vypiji, ale pouze orientacné

c) Ne, nesleduji pfijem tekutin viibec, nezajima mne, kolik tekutin za den vypiji

Jak casto pijete?

a) Prubéziné cely den

b) Jen kdyz pocituji zizeri

c) Jen k hlavnim jidlim (snidané, obéd, vecere)
d) Ne moc ¢asto, zapominam pit

Co nejcastéji zarazujete do pitného rezimu? (oznacte 1 z moznosti)
a) Voda (Cistd)

b) Voda se stavou

c) Slazené neperlivé napoje (dzusy, stavy apod.)

d) Slazené perlivé napoje (cola, limonada apod)

e) Neslazené perlivé napoje (mineralka — Magnesia apod.)
f) Caj

g) Cernékava

h) Melta/cikorka (bila kdva)

i)  Mléko (sladké, kyselé)

j)  Pivo alkoholické

k) Pivo nealkoholické, pivo s ovocnymi prichutémi

1) Vino

Myslite si, Ze dodrzujete spravny pitny rezim?
a) Ano, myslim si, Ze dodrzuji

b) Myslim si, Ze spis$ ano

c) Obcas

d) Myslim si, Ze spi$ ne

e) Vim, ze nedodrzuji
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12. Jako ndapoj ke snidani si nejc¢astéji davam:
a) Vodu
b) Caj
c) Cernou kévu
d) Kavu (cikorku, meltu) s mlékem
e) Dzus/limonadu
f) Miléko
g) Kakao

13. Jako napoj k obédu si nejcastéji dém:
a) Vodu z vodovodniho kohoutku
b) Vodu doma sycenou (sifon, sodastream)
¢) Minerélni vodu ochucenou
d) Mineralni vodu neochucenou
e) Vodu z kohoutku s ovocnou stavou
f)  Pivo alkoholické
g) Pivo nealkoholické
h) Caj
i) Dzus/limonadu

14. Jako napoj k vecefri si nejCastéji dam:
a) Vodu z vodovodniho kohoutku
b) Vodu doma sycenou (sifon, sodastream)
¢) Mineralni vodu ochucenou
d) Mineralni vodu neochucenou
e) Vodu z kohoutku s ovocnou stavou
f) Pivo alkoholické
g) Pivo nealkoholické
h) Caj
i) Dzus/limonadu

15. Sladite si ndpoje (¢aj, cernou kavu, meltu apod.)?
a) Ano, sladim si pravidelné
b) Ano, obcas si ndpoj osladim
c) Ne, ndpoje si z pravidla nesladim

16. Jaké mnoistvi sladidla pouzivate k oslazeni napoje?
(Pokud jste v otdzce 15. oznacili za c), na tuto otazku neodpovidate)

a) 1-2 kostky/Izicky sladidla

b) 3-4 kostky/Izicky a vice sladidla
c) 4 avice kostek/IZi¢ek sladidla
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17. Jaky druh sladidla pouZivate k oslazené napoje?

(Pokud jste v otazce 15. oznadili za c), na tuto otdzku neodpovidate)

a) Cukr (bily, titinovy)

b) Melasu

c¢) Med

d) Sirup agavovy/javorovy/datlovy...
e) Sirup ¢ekankovy

f) Sladidlo se stévii/steviol-glykosidy
g) Fruktozu

h) Aspartam/sacharin/sukralézu

i) Sladidlo se stévii/steviol-glykosidy
j)  Sorbitol/xylitol/erytritol

Stravovani

18.

19.

20.

21.

Jak ¢asto se stravujete?
a) Méné nez 3x denné
b) 3-5xdenné

¢) Vice neZ5x denné

Co nejcastéji snidate?

a) Chleba, pecivo, maslo, syr/sunka (sland snidang)

b) Chleba, pecivo, maslo, dzem/med (sladka snidané)

¢) Michana ¢i varenad vajicka, hemenex, parky (tepla snidané)

d) Milécny vyrobek (jogurt, tvaroh, Lipanek...) + ovoce

e) Musli, kukufi¢né lupinky + mléko

f) Sladké doma pecené vyrobky (buchty, kolace, babovky) nebo kupované sladké cukrarské
vyrobky

g) Polévku

h) Nesniddm

i) NG e,

Polévku konzumuji:

a) Nekonzumuiji

b) 1-2x do tydne

c) 3-4x do tydne

d) Kazdy den

e) 2xdenné (k obédu a k vecefi, pfipadné k snidani)

Kolik porci ovoce snite za den? (napf. 1 porce = 1 jablko nebo hrst jahod apod.)
a) Zidnou

b) 1 porci

c) 2porce

d) 3 porce

e) Vice nei 3 porce
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22.

23.

24,

25.

26.

Kolik porci syrové zeleniny snite za den? (napf. 1 porce = 1/4 salatové okurky nebo 1 rajée
apod.)

a) Zadnou

b) 1 porci

c) 2porce

d) 3 porce

e) Vice neZ 3 porce

Kolik porci vafené zeleniny snite za den? (napf. 1 porce = hrst vafené zeleniny)
a) Zadnou

b) 1 porci

c) 2porce

d) 3 porce

e) Vice nei 3 porce

Z ovoce nejéastéji konzumuji:
(Pokud jste v otdzce 21. oznadili za a), na tuto otdzku neodpovidejte)

a) Jahody, maliny, boravky
b) Pomerance, mandarinky
c) Citrony

d) Jablka, hrusky

e) Kiwi

f) Banan

g) Hroznové vino

h) JiNé: e

Ze zeleniny nejcastéji konzumuiji:
(Pokud jste v otdzce 22. a 23. oznadili za a), na tuto otazku neodpovidate)

a) Okurka saldtova

b) Rajce

c) Hlavkovy salat

d) Meloun

e) Papriku

f)  Brokolici

g) Mrkev, celer, petrzel
h) Cibuli

i) Zeli hlavkové

j)  Zeli kysané

k) Jiné: s

Kolik vypijete sklenic mléka za tyden?
a) Nepiji mléko

b) 1-2 sklenice

c) 3-4sklenice

d) 5-6sklenic

e) Vice nez 6 sklenic
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27. Jak ¢asto konzumujete mlé&né vyrobky (kelimek jogurtu, kus syra apod.)?

28.

29.

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Nekonzumuji

1x — 2x za tyden
3x — 4x za tyden
1x denné

2x— 3xdenné
Vice nez 3x denné

Jaky mlécny vyrobek si nejcastéji davate?
(Pokud jste v otdzce 27. oznatili za a), na tuto otazku neodpovidate)

Kefir/podmasli

Jogurt

Tvaroh ve vaniéce

Tvaroh tvrdy/na strouhan{

Mékky syr — taveny

Mékky syr — Mozzarella, Cottage...
Tvrdy syr — Eidam, gouda, parmezan...
JiNé:

Jak ¢asto konzumujete uzeniny?

a)
b)
c)
d)
e)

Nekonzumuji

1x — 2x tydné

3x —4x tydné
vice jak 4x tydné
denné
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Priloha 2: Zaznam jidelnic¢ku — respondent 1

RESPONDENT 1
PONDELI

Mnozstvi Nazev

Snidané

250 ml Bila kava bez cukru

50g Chléb konzumni kminovy
4049 Rohlik

10g Maslo

250 m| Caj ovocny

15g Syr taveny 40%

Presnidavka

250 ml Dzus jableCny 100% Hello
Obéd
170 g HP Polévka $penatova /HK/

0,75 porce HP Hasé z vepfového masa

1509 HP Brambory varené (ran€) rcp
7049 Salat z kysaného zeli

Svacina

Vecere

250 g Svestkovy kola&

250 ml Bila kdva bez cukru

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[kecal]

454,8
10
100
4,8
752
20
348
n3,5
13,5
612,12
95,2
32925
13797

49,7

642,5
5325

10
1822,92

100 %

84

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3] [9]
1898,5 17,32
4575 6,75
420 3,65
4816 3,92
3089 0,07
85 0
145,5 2,92
475 0,25
475 0,25
2 355,76 15,2
3978 2,38
13785 9
579,46 3,26
0 0,56
2690 16,75
22325 10
4575 6,75
7 419,26 49,52
100 % %

[9]
16,91
4
06
1,48

8,32

2,5
0,25
0,25

36,82
5,27
2925
034

1,96

16,5

12,5

70,48

36 %

[9]

62,46
11,25
231
23

0

5

01
27,5
275
57,52
9,69
75
3193

84

108,75
975
1,25
256,23

53 %



UTERY

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [keal] [k3] [a] [g] [g]

Snidané 268,69 1121,15 7,21 14,47 30,4
5g Kava instantni 12,05 50,45 061 0,02 2,06
250 m| Caj ovocny 20 85 0 0 5
509 Chléb konzumni kminovy 100 420 3,65 0,6 231
10g Maslo 75,2 3089 0,07 8,32 0]
24 g Pastika 6144 256,8 288 552 024
Pfesnidavka 55,8 234 0,69 o,n 12
60 g Banan 55,8 234 0,69 on 12
Obéd 156 655,5 10,8 7,65 1,
150 ml HP Polévka gulasova presnidavkova 156 655,5 10,8 7,65 na
Svacina 74 315 2,9 1,5 n5
100 g Actimel Jahoda 74 315 29 1,5 n5
Vecere 488,96 2 049,61 15,95 26,35 48,18
100 g Klobdasa vinna 305 1277 ne 259 56
200 g HP Brambory varené (rané) rcp 183,96 772,61 4,35 045 42,58
Soucet za dany den 1043,45 4 375,26 37,55 50,08 13,18
Pomér ziskané energie 100 % 100 % 5% 43% 42 %

STREDA

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

Mnozstvi Nazev [kcal] [k3J] [a] [g] 9]
Snidané 294 12245 9,39 13 36
200 ml Bila kava bez cukru 88 366 54 32 9
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200 ml Caj ovocny
40 g Rohlik
10g Maslo

Presnidavka

150 g Jogurt bily 3%

Obéd

300g rizoto se syrem

1209 naklddana repa

200 ml Kureci vyvar s nudlemi a zeleninou
Svacina

150 g Jablko

Vecefe

250 ml Polévka drstkova

80g Chléb konzumni kminovy
30g Korbacik prirodni

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

CTVRTEK

Mnozstvi Nazev

Snidané

200 ml Bila kava bez cukru
250 ml Caj ovocny

40 g Rohlik

10g Med

10g Maslo

16
14,8
752
94,5
94,5
653,7
526,5
26,4
100,8
94,5
94,5
498,3
2525
160
85,8
1635

100 %

68
4816
3089
393
393
27379
22035
12,8
4216
420
420
2088,6
10575
672
359,1

6 864

100 %

392
0,07
6,6
6,6
22,6
15

0,6

0,56
0,55
31,14

175
584
7.8
70,29

17 %

148
8,32
4,5
45
26,2
21
06
46
0,6
06
16,91
1,75
096
42
61,21

34 %

Energie Energie Bilkoviny Tuky

[kcal] [k3J]
3283 13703
88 366
20 85
14,8 481,6
30,2 1282
753 309,55

86

[g]

9,42
5.4
0
3,92
0,04

0,06

[a]
12,98
3.2
0

1,48

8,3

23

6,75
6,75
81,6
69
48
78
19,43
19,42
43,69
6,25
36,96
0,48
187,47

49 %

Sacharidy
[g]

44,59
9

5

23
751

0,08



Presnidavka

809
Obed
100 g
250 g
100 g
250 ml
Svacina
1259
Vecefe
100 g
50g
100 g
80g

409

Mandarinka

HP Rybi filé zapecené se syrem
HP Brambory vafené (rané) rcp
HP Zeleninovy salat

zeleninova polévka

Pudink kelimek dia 125g

Dia ovocna presnidavka
Maslo

Sunka dugena

Chléb konzumni kminovy

Rohlik

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

PATEK

Mnozstvi
Snidané
250 ml
250 ml
50g

109

Nazev

Kakao - hotovy napoj
Caj ovocny
Chléb konzumni kminovy

Maslo

39,2
292
680,94
161
22994
47

243
93,75
93,75
862,8

54

376

158

160

14,8

2 004,99

100 %

Energie
[keal]

687,1
1775
20
100

75,2

87

167,2
1672

2 859,77
680
965,77
197

1017
395

395
3585,1
227
15445
660

672
4816

8 377,37

100 %

Energie
[kJ]

2869
7375
85
420

308,9

0,56
056
37,44
20
544
2

10
4,5
45
28,1
04
0,34
176
5,84
392
80,02

16 %

Bilkoviny
[g]

16,36
8

0
3,65

0,07

0,24 8,08
024 8,08
20,09 88,22
8 2
0,57 5322
0,52 8
1 25

35 10,88
35 10,88
53,54 74,46
04 13,1
46 0
9,1 14
0,96 36,96
148 23

90,35 226,23

41 % 43 %

Tuky Sacharidy

[l [a]
23,52 93,7
5 24
0 5
06 23]
8,32 0



80 g

Tvarohovy Satecek

Presnidavka

1209
Obéd
200 ml
1209
30g
30g
Svacina
50g
Vecere
409

804g

Banan

Cockova polévka
HP Brambory vafené (rané) rcp
HP Vepfova plec pecena

Velikono¢ni nadivka

Termix kakaovy Milko

Zervé Pilos

Chléb konzumni kminowvy

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

SOBOTA

Mnozstvi Nazev

Snidané
250 ml
250 ml
50g
109

20 g

Bila kava bez cukru

Caj ovocny

Chléb konzumni kminovy
Maslo

Dia jahodovy dzem

Presnidavka

150 g

Pomeranc

344 13176 464
97,2 408 1,44
972 408 144

484,67 202957 19,5
2192 916,8 96
1N037 46357 2,61
852 356, 6,99
69,9 293 03
58,3 244 2,5
583 244 25
236 9872 8,24

76 315,22 24

160 672 5,84

1563,27 6 537,77 48,04

100 % 100 % 12 %

Energie Energie Bilkoviny
[keall  [k3J] [g]

33,4 1381 10,63

110 4575 6,75

20 85 0

100 420 3,65

752 3089 0,07

26,2 109,6 0,16

67,5 288 1,5

67,5 288 1,5

1 )

88

9,6
0,24
0,24

13,69

0,27

6,42

2,25
2,25
7,36

6,4
096
47,06

27 %

Tuky
[g]

13

06
832
0,08

0,3

03

46
26,16
26,16
68,75
336

25,55

96
7,75
775

39,16
22
36,96
235,52

el %

Sacharidy

[g]

46,27
11,25
5

23]

6,92
12,38

12,38



Obéd 789,12 3 307,27 60,71 39,37 49,74

1259 HP Polévka dynova 178,75 748,75 412 1,5 14,75
1 porce HP vepfova pecené dusena CD 269 112145 18,12 19,65 494
100 g Maso vepiové, pecené bez kosti, 186 785 344 54 0

libova, pecena

50g HP Zelenina michana dusena 45 188,5 145 255 45
120 g HP Brambory vafené (rané) rcp 10,37 463,57 261 027 25,55
Svacina

Vecere 578 2413 12,5 21,5 81
150 g Jable¢ny kolac 4005 16755 45 165 57
250 ml Kakao - hotovy napoj 177,5 7375 8 5 24
Soucet za dany den 1766,02 7 389,27 85,34 74,17 189,39
Pomeér ziskané energie 100 % 100 % 20% 38% 42 %

NEDELE

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

Mnozstvi Nazev [keal] [k3] [a] [l [al

Snidané 288 1205 15,28 8,78 39,53
250 ml Bila kava bez cukru 1o 4575 6,75 4 1,25
250 ml Caj ovocny 20 85 0 0 5
5049 Chléb konzumni kminovy 100 420 3,65 0,6 23,1
25g Syr taveny 40% 58 2425 4,88 4,18 0,18
Pfesnidavka 15,6 65,4 018 0,05 3,06
309 Svestka 15,6 654 018 0,05 3,06
Obéd 424 1780 13,8 3,38 76
200 g Knedlik houskovy jemny 424 1780 13,8 338 76
Svacdina 129,6 5427 4,86 3,65 19,04
1359 Jogurt Active visen 129,6 5427 4,86 365 19,04
Vecere 357,2 1490,1 18,29 21,47 24,23
M0g Vejce - na tvrdo 1672 699,6 14,3 11,67 1,23
109 Maslo 75,2 308,9 0,07 8,32 0
409 Rohlik 14,8 481,6 392 1,48 23
Soucet za dany den 1214,4 5083,2 52,41 37,33 161,86
Pomér ziskané energie 100 % 100 % 8% 28% 54 %
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Priloha 3: Zaznam jidelnicku — respondent 2

RESPONDENT 2
PONDELI

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [kcall] [k3] [a] [g] [d]
Snidané 2722 1132, 775 1,28 36,72
150 ml Caj €erny - neslazeny 0 0 0 0 0
209 Dia jahodovy dZzem 26,2 109,6 016 0,08 6,92
200 ml Kava bila neslazena 56 232 36 1.4 6,8
409 Rohlik Nn4,8 481,6 392 148 23
10g Maslo 752 3089 0,07 832 0]
Pfesnidavka 96 405 465 1,95 14,7
150 ml JEN jogurtovy napoj jahoda a mata 96 405 465 195 14,7
Obéd 706,08 2 963,28 31,22 26,2 98,18
250 m| Caj cerny - neslazeny 0 0 0 0] 0]
400 g HP Francouzské brambory rcp 498,08 2088,28 20,72 22,35 55,03
50g Dia michany kompot 13 55 0,25 0,1 3.4
250 g HP polévka mlééna s bramborem 195 820 1025 375 39,75
/HK/

Svacina

Vecefe 645 2686 36,97 35,6 47,2
209 Maslo 150,4 617,8 013 16,64 0]
80g Rohlik 2296 963,2 784 296 46
1009 Jiho¢esky eidam 30% platky 265 1105 29 16 1,2
Soucet za dany den 1719,28 7186,38 80,59 75,03 196,8
Pomér ziskané energie 100 % 100 % 19% 40 % ommmmnfileds
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UTERY

Mnozstvi Nazev

Snidané
250 ml
209

Sg

109

40 g

Caj €erny - neslazeny
Dia jahodovy dzem
Kava instantni

Maslo

Rohlik

Pfesnidavka

150 g
obéd
250 ml

200 ml

250 g

Svacina
Vecefe

200 g

100 g

250 ml

Jablko

Caj €erny - neslazeny

HP Polévka z cervené cocky s

kokosovym mlékem

HP Zemlovka s tvarohem a jablky
JHK/

Bramborova kase s mlékem a

maslem

Poctiva Sunka pecena 95%

Kostelecké uzeniny

Caj €erny - neslazeny

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kcal]
228,25
0
26,2
12,05
752
14,8
94,5
94,5
1053,5
0

126

9275

346,75

23375

13

1723

100 %

91

[k3] [a9]
950,55 4,76
0 0
109,6 016
50,45 0,61
3089 0,07
4816 392
420 0,56
420 055
44255 39
0 0
528 6
38975 33

1449,09 25,68

975,09 4,68
474 21

0 0

7 24514 70
100 % 16 %

[al

9,91
0
0,08
0,02
832
148
0,6

(0X)

23,

36

19,5

1,48

8,48

45,09

24 %

[9]
31,98
0
6,92

2,06

23
19,43
19,42

175,4

17,4

158

37,03

36,23

0,8

263,84

60 %



STREDA

MnoZstvi Nazev

Snidané

200 ml Caj €erny - neslazeny
200 ml Kakao - hotovy napoj
5049 Vanocka dia

Presnidavka

200 g Dia ovocna presnidavka
Obéd

250 m| Caj erny - neslazeny

80g HP Hovézi pecené po prazsku
80g Houskovy knedlik

Svacina

Vecere

250 m| Caj ¢erny - neslazeny

80 g Syr taveny 40%

80g Veka tukova

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[keal]
318
0
142
176
108
108

475,2

305,6

169,6

415,2

185,6

2296

1316,4

100 %

92

[k3]
1327
0
590
737
454
454
1992,8
0
12808

712

1746,4

776
970,4
5520,2

100 %

[o]

13,9
0]
6,4
75
0,8
0,8

1

27,28

21,76

552

22,24

15,6
6,64
64,22

20%

[9] [a]
8 46,7
0 0
4 19,2
4 275
0,8 26,2
08 26,2
20,95 45,84
0 0
19,6 12,24
1,35 336
16,32 43,76
0 0
13,36 0,56
2,96 432
46,07 162,5
32% 48 %



CTVRTEK

Mnozstvi

Snidané

100 ml
200 ml

100 g

Nazev

Caj &erny - neslazeny
Kakao - hotovy napoj

Kolac tvarohovy

Presnidavka

150 g
Obéd
250 ml
509
10g
100 g
125 ml
59

60 g
109
Svacina
Vecefe
250 ml
90g
20g

100 g

Hruska

Caj &erny - neslazeny

Znojmia zeleninova smés
Maslo

HP Kufeci maso dusené
zeleninova polévka

Krupice ryzova

HP Brambory varené (rané) rcp

Repkovy olej

Caj €erny - neslazeny
Toustovy chléb svétly
Maslo

Eidam 30% t.v.s.

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[keal]
485
0
142
343
93
93
553,74
]
23
752
170
1215
19,15
5519

89,7

669

0

255,6
150,4
263
1800,74

100 %

93

k3] [a] [9]
2025 16 187
0 0 0
590 6.4 4
1435 96 147
388,5 071 0,44
388,5 07 043
2320,89 34,49 30,82
0 0 0
97 05 015
3089 007 832
709 273 67
508,5 5 55
90 03 005
23179 131 014
3757 001 996
27879 38,89 35,08
0 0 0
1070, 846 324
617,8 013 1664
1100 303 152
7 522,29 90,09 85,04
100 % 20% 43%

[9]

70,2
0
19,2
51
18,6
18,6

34,58

125

4,3

12,77

0,01

49,19

4779

14
172,57

37%



PATEK

Mnozstvi
Snidané
250 ml
59

10g

409

20g

Nazev

Caj €erny - neslazeny
Kava instantni

Maslo

Rohlik

Dia merunkovy dzem

Presnidavka

150 g
Obéd
50g
259
100 g
1309
20g
Svacina
Vecere
200 ml
100 g
20g

100 g

Jablkovy kompot Dia

nakladana fepa

Zavarka do polévky masova
Hoveézi vyvar

rizoto veprove

Syr Eidam, 30 % t. v s.

Caj Eerny - neslazeny
Houska
Maslo

Salam sunkovy

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

227,85
0
12,05
75,2
14,8
25,8
58,5
58,5
4453
1

106
40
2353

53

604,4
0

252
150,4
202
1336,05

100 %

94

Energie
k3]

948,95
o)
50,45
3089
4816
108
2415
2415
1867
47
444
167
988

221

2521,8

1057
617,8
847
5579,25

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[g]

4,68
0
0,61
0,07
392
0,08
0,3
03
16,81
0,25
198
36
52
578

24,23

6,1
0,13
18
46,02

14 %

[9]
9,85
0
0,02
832
148
0,02
0,3
03
15,23
025

1

748

13

3,2

32,14

09
16,64
14,6
57,52

39%

[9]
31,82
0

2,06

23
6,76
15
15

60,39

772

494

0,26

55,2

55]1

0]

162,41

47 %



SOBOTA

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoiZstvi Nazev [keal]  [kJ] [g] g1 9]
Snidanée 1558 649,8 2,97 5,67 23,86
100 ml Caj Eerny - neslazeny 0 0 0 0 0
109 Dia jahodovy dzem 131 54,8 0,08 0,04 3,46
259 Houska 63 264,25 152 0,22 13,78
10g Melta 42] 176,3 133 124 6,62
59 Maslo 376 154,45 0,03 46 0
Presnidavka 97,2 408 1,44 0,24 26,16
1209 Banan 972 408 144 024 26,16
Obéd 553,4 2320, 31,39 22,72 55,32
250 ml  Caj €erny - neslazeny 0 0 0 0 0
20049 HP Hoveézi gulas /HK/ 324 1354 234 216 8,8
100 g HP Polévka drlbkova 14 (6] 13 0,5 11
10g Ryze 34,9 146,1 0,69 0,07 792
5049 Fusili téstoviny 180,5 760 6 0,55 375
Svacina

Vecefe 640,9 2686 28,32 34,08 48,99
2409 Chlebi¢ek oblozeny - pramér (1ks cca 6384 2676 28,32 34,08 48,24

71g)
250 ml Caj neslazeny 2,5 10 0 0 0,75

(ovocny,zeleny,bylinny,Matcha)
Soudet za dany den 1447,3 6 063,9 64,12 62,71 154,33

Pomeér ziskané energie 100 % 100 % 18% 39% 43 %
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NEDELE

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [keal] [k3] (=] (=] [a]
Snidané 228,25 950,55 4,76 9,91 31,98
250 ml Caj Eerny - neslazeny 0 0 0 0 o]
2049 Dia jahodovy dZzem 26,2 109,6 06 0,08 6,92
5g Kava instantni 12,05 50,45 0,61 0,02 2,06
109 Maslo 75,2 3089 0,07 832 0
4049 Rohlik 14,8 4816 392 148 23
Presnidavka 96 405 4,65 1,95 14,7
150 ml JEN jogurtovy napoj jahoda a mata 96 405 465 195 14,7
Obéd 573,25 2 402,87 35,97 27,96 42,52
100g HP Brambory varené (rané) rcp 91,98 386,32 218 0,23 21,29
200 g Dyfovy krém 86 360 1,8 4 8
3049 Jogurt bily 3% 18,9 78,6 1,32 0,9 1,35
2g Cesnek 278 19,8 0,12 0 0,57
1g Bylinky provensalské Vitana 2,95 12,33 01 0,08 0,46
1 porce karbanatek peceny NEMPT 29114 1214,32 21,78 17,95 10,46
309 Syr Eidam, 30 % t. v s. 79,5 2315 867 48 0,39
Svacdina

Vecere 911,57 3 816,83 20,23 26,49 149,35
3509 HP Palacinky s dZemem rcp 859,17 359763 1991 26,33 135,51
250 ml Caj Eerny - neslazeny 0 0 0 0 o]
409 Dia jahodovy dZzem 52,4 2192 032 06 13,84
Soucet za dany den 1809,07 7 575,25 65,61 66,31 238,55
Pomeér ziskané energie 100 % 100 % 5% 33% 52 %
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Priloha 4: Zaznam jidelnicku — respondent 3

RESPONDENT 3
PONDELI

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

Mnozstvi Nazev [keal]l  [k3] [a] [gl [9]

Snidané 310,4 1290,3 8,03 19,24 29,6
50g Chléb konzumni kminovy 100 420 3,65 06 23]
20g Maslo 150,4 617,8 0,13 16,64 0
250 ml Caj s mlékem ( pdl voda a pal mléko 60 252,5 4,25 2 6,5

1,5% T) bez cukru

Presnidavka

Obéd 522,79 2237,49 18,95 25,83 57,98
250 ml Caj ovocny 20 85 0 0 5
3009 HP Francouzské brambory rcp 37356 1566,21 15,54 16,76 41,28
0,75 Okurka kysela 18,22 76,28 04 0,07 4,05
porce

150 ml HP Polévka zelna s klobasou m 510 3 9 7,65
Svaéina 3194 13324 7,22 13,88 41,52
200 ml Kava s mlékem bez cukru 32 120 2 1,4 3
60 g Esicka 2874 12024 522 12,48 38,52
Vecere 297,7 12726 532 M4 44,33
50g Chléb konzumni kminovy 100 420 3,65 06 23]
309 Maslo pomazankové 1032 432,6 1m 10,2 1,8
150 g Jablko 94,5 420 055 06 19,42
Soucet za dany den 1450,29 6132,79 39,52 70,35 173,43
Pomér ziskané energie 100 % 100 % MN% 44% 45 %

97



UTERY

Mnozstvi Nazev

Snidané
80g
209

250 ml

Tmavy rohlik
Maslo

Caj s mlékem ( pul voda a pdl mléko
1,5% T) bez cukru

Pfesnidavka

Obéd
250 ml

125 ml

350g
Svadina
250 ml
809
Vecere
80 g
80g

150 g

Caj ovocny

HP Polévka z Cervené ¢ocky s

kokosovym mlékem

Zemlovka s tvarohem a jablky

Kava s mlékem bez cukru

Hrabénciny fezy

Toustovy chléb svétly
Sardinky v oleji

Jablko

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[kcal]

459,2
248,38
150,4

60

441,75
20

78,75

343
239,2
40

199,2
498,5
22772
176,8
94,5
1638,65

100 %

98

Energie
[kJ]

191,9
10416
617,8

2525

1846,5
85

330

14315
995,3
162,5
832,8
210,4
9512
7392
420

6 864,1

100 %

Bilkoviny

[a]
1,58
72

1

0,13

1

4,25

24,75

375

21

73
2,5
4,8
27,36
752
19,28
0,55
70,99

18 %

Tuky
[a]

23,44
4,8

16,64

6,45

2,25

472
10,55
175
8,8
14,6
2,88
112
06
55,04

30 %

Sacharidy
[9]

49,7
432
0

6,5

70,83

10,88

54,95
28,87
375
2512
61,91

4248

19,42
211,31

52 %



STREDA

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [keall  [kJ] [al gl I[d]

Snidané 380,8 1646,3 1,98 21,04 39,3
80g Toustovy chléb tmavy 170,4 776 7,6 2,4 328
2049 Maslo 150,4 617,8 0,13 16,64 0
250 ml Caj s mlékem ( pll voda a pal mléko 60 2525 425 2 6,5

1,5% T) bez cukru

Pfesnidavka

Obéd 73 2993 39,35 31,59 70,25
250 ml  Caj ovocny 20 85 0 0 5
100 g HP Hovézi pecené po prazsku 382 1601 272 245 15,3
100 g Houskovy knedlik 212 890 69 169 42
150 ml HP Polévka dribkova krémova 99 417 5,25 54 7,95
Svacina 412 1719,5 n,1 15,25 60,55
250 ml Kava s mlékem bez cukru 40 162,5 25 175 3,75
100 g Kola¢ makovy 372 1557 8,6 13,5 56,8
Veéefe 488,8 2070,9 15,37 22,66 58,59
80g Chléb konzumni kminovy 160 672 584 096 36,96
50g Lovecky salam 1015 4225 7,65 79 0
40g Chocenské pomazankové maslo 132,8 556,4 1,32 13,2 2,2
150 g Jablko 94,5 420 055 06 19,42
Soucet za dany den 1994,6 8 429,7 77,8 90,54 228,69
Pomeér ziskané energie 100 % 100 % 6% 41% 43 %
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CTVRTEK

MnoZstvi Nazev

Snidané
Nog Houska
20g Maslo

250 ml  Caj s mlékem ( pdl voda a pal mléko

1,5% T) bez cukru
Presnidavka

Obéd

150 g HP Brambory vafené (rané) rcp

250 m| Caj ovocny
1209 HP Kufe pec¢ené na masle

1009 Znojmia zeleninova smeés

0,5 porce Zeleninova polévka s masem a krupici

Svacina

250 ml Kava s mlékem bez cukru
1009 jable¢ny zavin

Vecere

80g Chléb konzumni kminovy
250 ml Podmasli

150 g Jablko

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie

[ke

al]

487,6

2772
1504

60

416,57

137,97

20
168
46
446
323
40
283
347
160
925

94,5

1574,17

1

100

00 %

Energie
[k3]

2033
1162,7
617,8

2525

1749,49
579,46
85
7044
194
186,62
13485
1625
1186
1482
672

390

420

6 612,99

100 %

Bilkoviny
[g]

1,09
6,71
013

425

22,94
3,26

16,08

2,6
12,5
25
10
15,15
584
8,75
055
61,68

16 %

Tuky Sacharidy

[o]

19,63
0,99

16,64

2

13,13
034
1,04
03
145
15,75

175

3,06
0,96
15
06
51,57

30 %

[a]
67,1
60,61
0

6,5

53,87

31,93

144
10

55
51,75
375
48
67,89
36,96
15
19,42
240,62

54 %



PATEK

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [kecal]

Snidané 352,4
509 Toustovy chléb svétly 142
20g Maslo 150,4
250 m Caj s mlékem ( pal voda a pdl mléko 60

1,5% T) bez cukru

Presnidavka

Obéd 1273,42
150 g Brambordky 2325
500 ml Nealko pivo 956
0,5 porce Polévka s masovou zavarkou NEMPT 84,92
Svacina 2325
250 ml Kava s mlékem bez cukru 40
509 Bebe namékko cerealni 1925
Vecere 377,1
10g Maslo 75,2
209 Jahodovy dzem 474
80¢g Chléb konzumni kminovy 160
1509 Jablko 94,5
Soucet za dany den 2 235,42
Pomeér ziskané energie 100 %

101

[k3]
1464,8
594,5
617,8

2525

5324,36
9705
4000
353,86
972,5
162,5
810
1599,3
3089
1984
672

420

9 360,96

100 %

]| [9]
9,08 20,44
47 18
013 1664
4,25 2
20,66 14,97
6 105
95 0
516 4,47
545 7,75
25 175
2,95 6
6,57 9,94
007 832
01 006
584 096
055 06
41,76 53,
8% 22%

[g]
33,05
26,55
0

6,5

222,02
27

189
6,02
35,25
375
315

67,87

1,48
36,96
19,42

358,19

70 %



SOBOTA

MnozZstvi Nazev

Snidané
Nog
209

250 ml

Houska
Maslo

Caj s mlékem ( pul voda a pdl mléko
1,5% T) bez cukru

Pfesnidavka

Obéd
150 g
80 g
150 g
250 ml
Svacina
250 ml
100 g
Vecere
80g
48 g

150 g

HP Hovézi gulas /HK/
Téstoviny vajecné - varené
HP polévka s masem a ryzi /HK/

Caj ovocny

Kava s mlékem bez cukru

Kola¢ tvarohovy

Chléb konzumni kminovy
Pastika

Jablko

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[kcal]

487,6
2772
150,4

60

390,7
243

75,2

52,5

20

383

40

343
377,38
160
122,88
94,5
1638,68

100 %

102

Energie
[kJ]

2033
1162,7
617,8

2525

1638
10155
320
2175
85
15975
162,5
1435
1605,6
672
5136
420

6 874,1

100 %

Bilkoviny
[g]

1,09

6,71

0,13

1

4,25

23,54
17,55
3,44

2,55

12,1
25
96

12,16
5,84
576
055

58,89

15%

Tuky Sacharidy

L]

19,63
099

16,64

2

18,28
16,2
0,73
135
16,45
175
14,7
12,6
096
1,04
06
66,96

37 %

[a]
67,1
60,61
0

6,5

32,8
6,6
14

72

54,75
3,75
5]
56,87
36,96
0,48
19,42
21,53

48 %



NEDELE

MnozZstvi Nazev

Snidané
50¢g
209

250 ml

Chléb konzumni kminovy
Maslo

Caj s mlékem ( pul voda a pul mléko
1,5% T) bez cukru

Presnidavka

Obéd
120g
150 g
120g
250 ml
509
Svacina
250 ml
50g
Vecere
80g
60 g
2049

150 g

HP Brambory vafené (rané) rcp
HP Holandsky fizek /HK/ rcp
Dynovy krém

Caj ovocny

Tzatziki

Kava s mlékem bez cukru

Mila susenka (SEDITA)

Toustovy chléb svétly
Syr Eidam, 30 % t. v s.
Maslo

Jablko

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

310,4
100
150,4

60

936,44
10,37
697,97
516

20

56,5
313,5
40
2735
631,1
2272
159
150,4
94,5
219,44

100 %

103

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3] [o]
1290,3 8,03
420 3,65
617,8 013
252,5 425
3 923,03 32,5
463,57 2,61
292146 26,61
216 1,08
85 0
237 22
1308 6,5
162,5 25
11455 4
2652 25,55
951,2 7,52
663 17,34
617,8 013
420 0,55

9173,33 72,58

100 % 13 %

[9]
19,24
06

16,64

59,81
0,27
53,09

2,4

4,05
19,75

1,75

29,72
2,88
9,6
16,64
0,6
128,52

53%

]
29,6
23]
0

6,5

66,78
25,55
28,58

4,8

2,85
27,25
375
23,5
62,69
4248

0,78

19,42
186,32

34 %



Priloha 5: Zaznam jidelnicku — respondent 4

RESPONDENT 4
PONDELI

MnozZstvi Nazev

Snidané

250 ml Bila kava bez cukru
40g Rohlik

10g Maslo

250 ml Caj ovocny

25¢g Syr taveny 40%

Presnidavka

Obéd

200 g HP Polévka §penatova /HK/
150 g HP Vepfovy gulas rcp
200g Houskovy knedlik

Svacina

509 Loupak

3g Kava instantni

Vecere

1259 Svestkovy kola&

250 ml Bilad kava bez cukru

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

378
110
14,8
752

20

58

818,57
n2
282,57
424
183,73
1765
723
376,25
266,25
110
1756,55

100 %

104

Energie
[k3]

1575,5
4575
4816
3089
85

2425

3 429,81
468
1181,81
1780
769,27
739
30,27
1573,75
116,25
4575

7 348,33

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[o]

15,62
6,75
392
0,07

0

4,88

31,45
2,8
14,85
13,8

5,37

0,37
n,75
5
6,75
64,19

15%

[a]
17,98
4
1,48
8,32

0

4,18

30,98
6,2
214
338

5,02

0,02
10,25

6,25

64,23

33%

[a]

39,43
1,25
23

0

5

0,18

103,59
N4
8,19
84
28,73
275
123
60
4875
1,25

231,75

52 %



UTERY

MnozZstvi Nazev

Snidané
39

250 ml
109
249

409

Kava instantni
Caj ovocny
Maslo

Pastika

Rohlik

Presnidavka

Svacina
100 g
Vecefe
80g

100 g

HP Polévka gulasova presnidavkova

HP Knedliky svestkové z kynutého

tésta s tvarohem rcp

Actimel Jahoda

Klobasa vinna

HP Brambory vafené (rané) rcp

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[keal]

278,67

723

20

75,2

61,44

14,8

969,8
156

813,8

74
74
335,98
244
91,98
1658,45

100 %

105

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3]
1162,57
30,27
85
3089
256,8

481,6

4 062,64
655,5

340714

315
315
1407,91
10216
386,31

6 948,12

100 %

[l [g]
7,24 1534
037 0,02
0 0
007 832

288 552

392 148

29,69 33,92
10,8 765

18,89 26,27

29 15
29 15
1,46 20,95
928 2072
218 023

51,29 7,7

132% 39%

[9]
29,47
1,23
5
0
0,24

23

137,13
1,

126,03

1,5
n5
25,77
4,48
2129
203,87

48 %



STREDA

MnozZstvi
Snidané
200 ml
200 ml
409

10g

60 g

Nazev

Bila kava bez cukru
Caj ovocny

Rohlik

Maslo

Jihocesky eidam 30% platky

Presnidavka

Obéd
220 ml
200 g
150 g
30g
Svacdina
80g
309
Vecere
125 ml
80g

159

Kureci vyvar s nudlemi a zeleninou
HP Smazeny kvétak
vafené brambory bez slupky

Tatarska omacka

Jogurt bily 3%

Piskoty détské

Polévka drstkova
Chléb konzumni kminovy

Korbacik prirodni

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[keall  [k3J]
453 18875
88 366
16 68
14,8 4816
752 3089
159 663

907,78 3 792,76

10,88 46376

526 2198
1275 531
1434 600
168 707,6
50,4 209,6
17,6 498

3295 13803
12625 528,75
160 672
429 17955
1857,93 7 768,16

100 % 100 %

106

[gl

26,79
54

0
392
0,07

17,4

23,76
7.7
13
2,55
0,51
6,82
3,52
33
18,49
8,75
584
39
75,86

17 %

[a]
22,6
32
o}
148
8,32

9,6

49,04
5,06
282
015
15,63
3,87
24
147
8,94
5,88
0,96
2]
84,45

41 %

[g]

36,72

23

0,72

91,43
8,58
54,8
279
015
26,64
36
23,04
40,33
302
36,96
0,24
195,12

42 %



CTVRTEK

Mnozstvi
Snidané
200 ml
250 ml
50¢g

209

40g

Nazev

Biléd kéva bez cukru

Caj ovocny

Chléb konzumni kminovy
Maslo pomazankové

Syr Eidam, 30 % t. v s.

Pfesnidavka

250 ml
150 g
150 g
Svacina
50¢g

39
Vecere
10g
50g

509

Mandarinka

zeleninova polévka
HP Vepfovy gulas rcp

Téstoviny vajecné - varené

HAMI jablecna presnidavka

Kava instantni

Maslo
Sunka dugend

Chléb konzumni kminovy

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

382,8
88

20
100
68,8
106
39,2
39,2
666,57
243
282,57
141
28,23
21
7,23
254,2
752
79
100
137

100 %

107

Energie
(k3]

1601,4
366

85

420
2884
442
167,2
1672
2798,81
1017
1181,81
600
19,27
89
30,27
1058,9
3089
330

420

5 745,58

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

(]|
21,35
54
0
3,65
0,74
1,56
0,56
056

31,3

14,85
6,45
0,47
01
037
12,52
0,07
8,8
365
66,2

20 %

[g]
17

32

06
6,8
6.4
0,24
024
33,77
n
214
136
0,07
0,05
0,02
13,47
8,32
4,55
06
64,55

43 %

[9]

38,82

231
12
0,52
8,08
8,08
59,44
25
819
26,25
5,83
46
123

23,8

0,7
23]
135,97

37 %



PATEK

MnoZstvi Nazev

Snidané

250 ml Kakao - hotovy napoj

250 ml Caj ovocny

5049 Chléb konzumni kminovy
10g Maslo

80g Tvarohovy Satecek

Presnidavka

Obéd

200 ml Cockova polévka

200 g HP Brambory vafené (rané) rcp
80g HP Veprova plec pecena
60 g Velikonoc¢ni nadivka
Svacina

100 g Vanocka kupovana

39 Kava instantni

Vecere

80g Chléb konzumni kminovy
509 Romadur 40%

10g Maslo

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kcal]
687,1
1775
20
100
75,2

344

770,16
2192
183,96
2272
139,8
370,23
363
723
353,7
160
N85
75,2
2181,19

100 %

108

[k3]
2869
7375
85
420
3082

13176

322521
916,8
772,61
949,6
586,2
1550,27
1520
30,27
1476,4
672
4955
3089
9120,88

100 %

[9]

16,36
8

0
3,65

0,07

464

33,19
96
435
18,64
06
7,57
72
037
14,96
5,84
9,05
0,07
72,08

13 %

[9]
23,52
5
0
0,6

8,32

9,6

27,57

0,45

1712

10,12
10,1
0,02
17,88
0,96
8,6
8,32
79,09

33%

[9]
93,7

24

5

231

416

95,38
336

42,58

19,2
62,03
60,8
123
38,16
36,96

12

289,27

54 %



SOBOTA

Mnozstvi
Snidané
250 ml
250 ml
10g

409

Nazev

Bila kava bez cukru
Caj ovocny
Maslo

Rohlik

Presnidavka

100 g
Obéd
100 g
250 g
250¢g
Svacina
80 g
Vecerfe
489
409
80g

109

Jablko

HP Smazeny karbanatek
Bramborova kase

Fazolova polévka

Pernikova buchta

Pastika
Rohlik
Chléb konzumni kminovy

Maslo

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[keal]

320
10

20

752
14,8

63

63
923,5
438

288
1975
207,2
2072
472,88
122,88
14,8
160

752
1986,58

100 %

Energie
[kJ]

1333
4575
85
3089
4816
280
280
3866,5
1834
1205
8275
865,6
8656
1976,1
5136
4816
672
3089
8321,2

100 %

109

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[g]

10,74
6,75
0
0,07
392
0,37
037

42

10
5.2
52

15,59

5,76
392
5,84
0,07
73,9

15 %

[g]

13,8

4

0

8,32
1,48
0,4
0,4
31,5

22

2,5
6,8
6,8
21,8
1,04
148
096
8,32

74,3

34 %

[9]

39,25
1,25

5

0

23
12,95
12,95
N4
35

49

30
31,2
312
60,44
0,48
23

36,96

257,84

51%



NEDELE

MnoZstvi Nazev

Snidané

509 Chléb konzumni kminovy

50g Vybérova Sunka 85% masa veprova
Pikok

109 Maslo

3g Kava instantni

Pfesnidavka

150 g Jablko

Obéd

250 ¢g HP Dukatové buchticky se Sodd
150 g Bramborova polévka

Svacdina

Vecefe

109 Maslo

4049 Rohlik

140 ml QOvocny tvaroh borlvka (MILKO)
Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[keal]
229,93
100

475

75,2
7,23
94,5
94,5
1370,5
8725

498

348,2
752
4.8
158,2

2 043,13

100 %

110

[k3]
958,67
420

199,5

308,9
30,27
420
420
5763,5
36575

2106

14555
308,9
4816

665
8 597,67

100 %

[al
12,09
3,65

8

0,07
037
0,56
0,55
29,28
18

1,28

13,79
0,07
392

9,8

55,72

%

[a]
10,44
0,6

15

8,32
0,02
0,6
06
40,01
3525

4,76

13,3
832
1,48
35
64,35

28%

[g]
24,83
23]

05

123
19,43
19,42
2222
124,25

9795

23
217
3,16

61 %



Priloha 6: Zaznam jidelnic¢ku — respondent 5

RESPONDENT 5

PONDELI

Mnozstvi
Snidané
250 ml
40 g
20g

250 ml
509
509
Obéd
200 g
150 g
20049
Svacina
100 g
39
Vecefe
2509

250 ml

Nazev

Bila kava bez cukru
Rohlik

Maslo

Caj ovocnhy

Syr taveny 40%

Chléb konzumni kminovy

HP Polévka Spenatova /HK/
HP Veprovy gulas rcp

Houskovy knedlik

Loupéak

Kava instantni

Svestkovy kolac

Bila kava bez cukru

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[kcal]

61,2
110
14,8
150,4
20

16

100
818,57
n2
282,57
424
360,23
353
7,23
642,5
5325
10
24325

100 %

111

Energie
k3]

2546,9
4575
4816
617,8

85

485

420

3 429,81
468
1181,81
1780
1508,27
1478
30,27
2690
22325
4575

10 174,98

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[g]

24,2
6,75
392
013

0
9,75
3,65

31,45

2,8
14,85
13,8
10,37
10
037
16,75
10
6,75
82,77

14 %

[9]
31,07
4
1,48

16,64

835
06
30,98
6,2
214
3,38
10,02
10
0,02
16,5

12,5

88,57

33 %

[g]

62,7
1,25
23

0

5

035
23]
103,59
4
8,19
84
56,23
55

123
108,75
975
1,25
331,27

53%



UTERY

MnozZstvi Nazev

Snidané
39

250 ml
20g

48 g
409

50g

Kava instantni
Caj ovocny
Maslo

Pastika

Rohlik

Chléb konzumni kminowvy

Presnidavka

1209
Obé&d
200 ml

3009

Svacina
100 g
Vecefe
100 g

200 g

Banan

HP Polévka gulasova presnidavkova

HP Knedliky svestkové z kynutého

tésta s tvarohem rcp

Actimel Jahoda

Klobasa vinna

HP Brambory vafené (rané) rcp

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[kcal]

515,31
7,23

20

150,4
122,88
4,8
100

97,2
97,2
1079,93
208

871,93

74

74
488,96
305
183,96
2255,4

100 %

112

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3]
2148,27
30,27
85
617,8
513,6
4816
420
408
408
4 524,51
874

3650,51

315
315
2049,62
1277
772,62

9 4454

100 %

[a]
13,83
0,37
0
013
5,76
392
3,65
1,44
1,44
34,64
14,4

20,24

29
29
15,95
1,6
4,35
68,76

12%

[g1 [g]
29,78 52,81
0,02 1,23
0 5
16,64 0
11,04 0,48
1,48 23
06 23]
0,24 26,16
0,24 26,16

38,34 149,83

102 14,8
2814 135,03
15 n5
15 ns
26,35 48,18
259 56
0,45 4258

96,21 288,48

39% 49 %



STREDA

MnozZstvi
Snidané
200 ml
200 ml
80g

209

Nazev

Bild kava bez cukru
Caj ovocny
Rohlik

Maslo

Pfesnidavka

150 g
Obéd
220 ml
200 g
200 g
309
Svacina
150g
Vecefe
200 ml
509
309

40g

Ovocny jogurt z Valasska jahoda

Kufeci vyvar s nudlemi a zeleninou
HP Smazeny kvétak
vafené brambory bez slupky

Tatarskd omacka

Jablko

Polévka drstkova
Chléb konzumni kminovy
Korbacik prirodni

Rohlik

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[kcal]

484
88

16
2296
150,4
142,5
142,5
950,28
110,88
526
170
143 4
94,5
945
502,6
202
100
85,8
14,8
2173,88

100 %

113

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kJ]
2015
366
68
9632
617,8
598,5
5985
3 969,76
46376
2198
708
600
420
420
2106,7
846
420
359,
4816
9109,96

100 %

[9]

gl [9]
13,37 22,8 59
54 32 9
0 0 4
784 296 46
013 1664 0
63 39 20,4
63 39 20,4

24,61 49,09 100,73

77 506 8,58
13282 54,8
34 02 372
051 1563 015
056 0,6 19,43
055 06 19,42
29,37 15,68 51,58
4 94 5
365 06 23]
78 42 0,48
392 148 23
74,21 92,07 251,14
14%  38% 48 %



CTVRTEK

MnoZstvi
Snidané
200 ml
250 ml
50 g

20g

60 g

40 g

Nazev

Bila kava bez cukru

Caj ovocny

Chléb konzumni kminovy
Maslo pomazankové

Syr Eidam, 30 % t. v s.

Rohlik

Pfesnidavka

80g
Obéd
250 ml
150 g
180 g
Svacina
150 g
3g
Vecefe
20g
100 g
5049

40 g

Mandarinka

zeleninova poléevka
HP Veprovy gulas rcp

Téstoviny vajecné - varené

HAMI jable¢na presnidavka

Kava instantni

Maslo
Sunka dugena
Chléb konzumni kminovy

Rohlik

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[kecal]

550,6
88

20
100
68,8
159
14,8
39,2
392
694,77
243
282,57
169,2
70,23
63
723
5232
150,4
158
100
14,8
1878

100 %

114

Energie
[k3]

2304
366

85

420
2884
663
4816
167,2
1672

2 918,81
1017
1181,81
720
297,27
267
30,27
2179,4
617,8
660
420
4816

7 866,68

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[a]

31,05
54

0
3,65
0,74
17,34
3,92
0,56

0,56

32,59

14,85
774
0,67
03
037
25,3
013
176
3,65
392
90,17

19 %

[g]
21,68
32
0
0,6
6,8
96
148
0,24
0,24
34,04
n
214
164
0,17
0,15
0,02
27,82
16,64
9,1
06
148
83,95

41 %

[g]

62,08

23]
12
0,78
23
8,08
8,08
64,69
25
819
315
15,03
13,8
123

47,5

14

23]

23
197,38

40 %



PATEK

Mnozstvi
Snidané
250 ml
250 ml
50g

10g

80g

Nazev

Kakao - hotovy napoj

Caj ovocny

Chléb konzumni kminovy
Maslo

Tvarohovy Satecek

Presnidavka

Obéd
250 ml
200 g
100 g
60 g
Svacina
100 g
39
Vecere
80g
50g
209

40g

Cockova polévka

HP Brambory varené (rané) rcp

HP Veprova plec pecena

Velikonoéni nadivka

Vanocka kupovana

Kava instantni

Chléb konzumni kminovy
Romadur 40%
Maslo

Rohlik

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[keal]

687,1
1775
20
100
752

344

881,76
274
183,96
284
139,8
370,23
363
7,23
543,7
160
185
150,4
14,8

2 482,79

100 %

115

Energie
[kJ]

2869
7375
85
420
3089

13176

3 691,81
1146
772,61
1187
5862
1550,27
1520
30,27
2266,9
672
4955
617,8
4816

10 377,98

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[o]

16,36

365
0,07

4,64

40,25
12
435
233
06
7,57
72
0,37
18,94
584
9,05
013
392
83,12

14 %

[9]
23,52
5
0
06
8,32

9,6

32,85

0,45

21,4

10,2
101
0,02
27,68
0,96
86
16,64
148
94,17

34 %

[g]

93,7
24
5

23]

41,6

103,78
42

42,58

19,2
62,03
60,8
123
61,16
36,96
12

0

23
320,67

52 %



SOBOTA

MnoZstvi
Snidané
250 ml
250 ml
20g

409

50g

Nazev

Bila kava bez cukru
Caj ovocny

Maslo

Rohlik

Chléb konzumni kminovy

Presnidavka

150 g
Obéd
100 g
2509
250 g
Svacina
80g
Vecere
48 g
40 g
509

10g

Jablko

HP Smazeny karbanatek
Bramborova kase

Fazolova polévka

Pernikova buchta

Pastika
Rohlik
Chléb konzumni kminowvy

Maslo

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

495,2
10

20
150,4
14,8
100
94,5
94,5
923,5
438

288
1975
207,2
2072
412,88
122,88
14,8
100

752
2133,28

100 %

116

Energie
k3]

2061,9
4575
85
617,8
4816
420
420
420

3 866,5
1834
1205
8275
865,6
865,6
1724,
5136
4816
420
3089
8938,1

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[g]

14,45
6,75
0
013
392
3,65
0,56
0,55

42

25

10
52
52

13,4
576
392
3,65
0,07
75,61

14 %

[o]
22,72
4
0
16,64
148
06
0,6
06
31,5

22

25
6.8
68
21,44
1,04
1,48
0,6
8,32

83,06

35%

[l

62,35
1,25

5

0

23

23]
19,43
19,42
N4

35

49

30
31,2
312
46,58
0,48
23

231

0
273,56

51%



NEDELE

Mnozstvi Nazev

Snidané
509

100 g

20g
39

4049

Chléeb konzumni kminovy

Vybérova sunka 85% masa veprova

Pikok
Maslo
Kava instantni

Rohlik

Presnidavka

1509
Obéd
250 g
200 g
Svacina
100 g
Vecere
209
409
140 ml

50g

Jablko

HP Dukatové buchticky se sodoé

Bramborova polévka

Actimel Jahoda

Maslo
Rohlik
Ovocny tvaroh borlvka (MILKO)

Chléb konzumni kminovy

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[kcal]

467,43
100

95

150,4
7,23
14,8
94,5
94,5
1536,5
8725
664
74

74
523,4
150,4
14,8
158,2
100

2 695,83

100 %

117

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3]
1948,67
420

399

617,8
30,27
4816
420
420

6 465,5
36575
23808
315

315
2184,4
617,8
4816
665
420

11 333,57

100 %

[g] [g]
24,07 21,74
365 06

16 3

013 1664
037 002
392 148
056 06
055 06
33,04 41,59
18 3525
1504 6,34
29 15
29 15
17,5 22,22
013 1664
392 148
98 35
365 06
78,07 87,65

2% 29%

[g]
48,33
231

1

1,23

23
19,43
19,42
254,85
124,25
130,6
n5
15

67,8

23
217
231

401,91

59 %



Priloha 7: Zaznam jidelni¢ku — respondent 6

RESPONDENT 6
PONDELI

Mnozstvi Nazev

Snidané
200 g Jablko
200 ml Caj ovocny

Presnidavka

20049 HP Polévka kureci s nudlemi
200 ml Turecka kdva bez cukru
Obéd

150 g vafené brambory bez slupky
100 g HP zeli kysané dusené /HK/
100 g HP Veprové maso dusené
Svacina

1509 jable¢na stradl

200 ml Turecka kava bez cukru
Vecere

200 g Ruskeé vejce

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kcal]
142
126
16
59,2
48
N2
490,5
1275
76
287
461,2
450
N2
472
472
1624,9

100 %

118

[k3]
628
560
68
248,8
202
46,8
2055
531
320
1204

46,8

46,8
1972
1972

4950,6

100 %

[a]

0,74
074
o)

3,6
34
02
18,35

2,55

14,5

6,2

02
12,6
12,6

41,49

14 %

[a] [a]
0,8 29,9
0,8 259
0 4
2,2 vi
22 44
0 26
29,25 42,5
015 279
45 10
24,6 46
16,5 71,6
16,5 69
0 26
42 n4
42 N4
90,75 162,4
70 % 16 %



UTERY

Mnozstvi Nazev

Snidané

2309 HP Placky bramborové
2049 Maslo

200 ml Caj ovocny

Presnidavka

170 g HP Placky bramboroveé

3049 Merunkova marmelada
Obéd

200 g HP Polévka kureci s nudlemi
90g HP Brambory pecené

10g Maslo

100 g HP Veprové maso dusené
130 g HP Salat okurkovy

Svacina

5049 Susenky KOKA

200 ml Turecka kava bez cukru

80g Mandarinka

Vecere

20g Omacka chilli

100 g varené brambory bez slupky
80g HP Veprové maso pecené rcp

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[kecal]

725,3
558,9
150,4
16
491,1
4131
78
606
48
162
752
287
338
304,9
2545
n2
39,2
243,46
448
85
13,66
2 370,76

100 %

119

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy
[kJ] (]| [9] [9]

3031,8 Nn,63 43,78 79,67
2346 ns 2714 75,67
6178 013 16,64 0
68 0 0 4
2 060,7 8,62 20,09 75,07
1734 8,5 20,06 5593
326,7 0,12 0,03 1914
25326 21,34 43,89 34,75
202 34 2,2 44
678,6 2,07 8,64 18,99
3089 0,07 832 0
1204 14,5 24,6 4,6
1391 13 013 6,76
1279,5 4,26 12,74 42,68
1065,5 35 12,5 32
46,8 0,2 0 2,6
167,2 056 024 8,08
1017,43 12,42 7,61 29,73
187,8 014 0,12 10,8
354 1,7 (e 18,6
47563 1058 7,39 0,33
9922,03 58,27 128,11 261,9
100 % 10% 49% 41 %



STREDA

MnozZstvi Nazev
Snidané
80g Kobliha cukrarska

Presnidavka

4049 Rohlik

859 Rajce

Obéd

80g Kobliha cukrarska

120 g Ryze

120 g HP Omacka rajcatova rcp
509 Masova smés z veprového masa
Svacina

80g Kobliha cukrarska

200 ml Turecka kava bez cukru
Vecere

3009 Salat bramborovy, trh

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny

[keal]  [KJ] [al
3256 1364,8 5,2
325,6 1364,8 52
130,95 550,45 4,73
14,8 4816 3,92
16,15 68,85 0,81
1009,76 4 229,24 24,14
325,6 1364,8 52
418,8 17532 8,28
148,36 621,24 2,06
n7 490 8,6
315,2 1321,2 54
304 12744 52
1,2 46,8 0,2
47N 1965 54
471 1965 54
2252,51 9 430,69 44,87
100 % 100 % 8%

120

Tuky Sacharidy

[9]
13,44
13,44

1,66
148
018
27,7
13,44
0,84
6,42
7
13,44

13,44

32,4
324
88,64

36 %

[a]

40,64
40,64
25,21
23

221
156,25
40,64
95,04
20,47
0
43,24
40,64
26
39,6
396
304,94

56 %



CTVRTEK

Mnozstvi Nazev

Snidané

409 Rohlik

209 Maslo

20g Jahodova marmelada

Pfesnidavka

Obéd

40 g Rohlik

209 Perla maslova olme

40 g Paloucek Pilos

100 g HP Kureci maso pecené
Svacina

100 g Pomelo

Vecefe

300g Salat bramborovy, trh

Soucéet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie

[kecal] [k3J]
317,6 1319
14,8 481,6
150,4 617,8
52,4 2196
482,8 2016,8
14,8 4816
71,8 300
13,2 4712
183 764
40 168
40 168
47 1965
471 1965
131,4 5468,8
100 % 100 %

121

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[g]

4,15
392
0,13

0,

35,04
392
01
212
289
0,6
06
5,4
54
45,19

14 %

[g]
18,18
148
16,64

0,06

27,88
148
78
12
74
0,4
04
32,4
324
78,86

55 %

[g]

35,7
23
0

12,7

24,26
23

03
0,96

0

9

9

39,6
396
108,56

31 %



PATEK

MnoZstvi Nazev
Snidané
120 g Banan

Pfesnidavka

409 Rohlik

2509 Gulasova polévka

Obéd

3009 HP Dukatové buchticky se Sodd
150 g Jablko

Svacdina

200 ml Turecka kava bez cukru
100 g mramorova babovka
Vecere

80g Rajce

100 g HP Veprové plecko pec¢ené
100 g Chléb konzumni kminovy

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kecal]
97,2
97,2

364,8
14,8
250
1141,5
1047
94,5
3232
n.z2
312
501,2
15,2
286
200

2 4279

100 %

122

[k3]
408
408
1529,1
4816
10475
4 809
4389
420
1352,8
46,8
1306
2100,8
64,8
1196
840
10199,7

100 %

[a]

1,44
144
10,92
3,92

7
22,16
216
0,55
4,2
02

4
31,36
0,76
233
73
70,08

12%

[9]
0,24
024

18,73
148
17,25
42,9
423
06
12

0

12
22,77
0,17
21,4
12
96,64

36 %

[a]

26,16
2616
39,25
23
16,25
168,53
1491
19,42
48,6
26

46
48,28
2,08
462
330,82

52%



SOBOTA

Mnozstvi

Snidané

100 g

Nazev

mramorova babovka

Presnidavka

40g
200 ml
Obéd
150 g
100 g
80g
Svacina
100 g
Vecefe
80g
4049

100 g

Indidnky se Slehackou

Turecka kava bez cukru

Tlac¢enka - bild
Chléb konzumni kminowvy

Kobliha cukrarska

mramorova babovka

Lovecky salam
Rohlik

Pomelo

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[kecal]

312
312
156,8
145,6
12
839,1
3135
200
3256
312
312
37,2
1624
14,8
40
19371

100 %

123

Energie
[k3]

1306
1306
656,4
609,6
46,8
351,3
13065
840
1364,8
1306
1306
13256
676
4816
168
8105,3

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[a]

2,76
2,56
02
35,15
22,65
73

52

16,76
12,24
392
06
62,67

13 %

[al
12
12
7,84

7,84

39,54
24,9
12
13,44
12
12
14,52
12,64
148
04
85,9

40 %

[g]
46
46
19
16,4
26

86,84

462
40,64
46
46

32

23

229,84

47 %



NEDELE

MnozZstvi Nazev
Snidané

Pfesnidavka

250 ml kureci polévka

Obéd

1509 Spagety vafené

100 g Masova smés z veprového masa
Svacina

80 g Kobliha cukrarska

100 g Salat zelny, trh

Vecere

100 g Krélik - stehno s kosti

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kcal]

272,5
2725
447
213
234
415,6
3256
90

86

86
1221

100 %

124

[k3]

1142,5
11425
1869,5
889,5
980
1738,8
1364,8
374
360
360
5110,8

100 %

[g]

9,5
95
24,7
75
172
6,7
52
15
14,8
14,8
55,7

19 %

[a]

9,5
9,5
15,01
1,01
14
18,64
13,44
52
2,5
25
45,65

34 %

[a]

37,5
375
42,2
42
0,2
49,84
40,64

9,2

129,54

47 %




Priloha 8: Zaznam jidelnic¢ku — respondent 7

RESPONDENT 7
PONDELI

Mnozstvi Nazev

Snidané

5049 Chléb konzumni kminovy
2049 Maslo

10g Med

250 m| Caj Eerny - neslazeny

Presnidavka

1509 Jablko

Obéd

2509 HP polévka uzena s kroupami /HK/
50g Jahodovy dzem

200 g HP Palacinky bez naplné - KOPIE
Svacina

1509 Jogurt bily 3%

Vecere

200 g vafené brambory bez slupky

100 g Mléko kravskeé - 1,5% tuku

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kecal]  [k3] [a] [a] (=]
2806 1166 3,82 17,24 30,61
100 420 365 06 231
1504 6178 013 1664 0
302 1282 0,04 0 751
0 0 0 0 0
94,5 420 056 06 19,43
945 420 055 06 19,42
5835 2445 1565 9,8 108,6
75 315 2 025 155
N85 496 025 05 287
390 1634 134 94 64,4
94,5 393 66 45 6,75
94,5 393 66 45 6,75
218 910 672 18 42
170 708 34 02 372
48 202 332 16 48
12711 5334 33,35 33,94 207,39
100%  100% N% 24% 65 %
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UTERY

MnozZstvi Nazev

Obéd

Snidané

40g Rohlik

5049 Eidam 30% t.v.s.

200 ml Kava s mlékem bez cukru

Presnidavka

200g Pomeranc

2509 HP Polévka hrachova

100 g Sekana pecené domaci

200 g Bramborova kase s mlékem a
maslem

Svacina

150 g Jablko
Vecere

150g Jogurt bily 3%
Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[kcal]

278,3
14,8
1315

32

20

90
686,25
1875
265

23375

94,5
94,5
94,5
94,5

1243,55

100 %

126

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3] [a]
1161,6 21,07
4816 392
550 15,15
120 2
384 2
384 2
2 865,09 33,58
780 12,5
1m0 16,4
975,09 468
420 0,56
420 055
393 6,6
393 6,6
5 223,69 63,81
100 % 21%

[g]

10,48
148
76
14
0,4
04
28,03
1,25
183

8,48

0,6
06
4,5
45

44,01

32%

]

26,7
23
07
16,5
16,5
79,68
35,75
77

36,23

19,43
19,42
6,75
6.75
149,06

47 %



STREDA

Mnozstvi
Obéd
Snidané
404g

209

250 ml

Piesnidavka

2009
Obéd
2509
2009
MO0 g
Svacina
150 g
Vecere

250 g

Nazev

Rohlik

Jahodovy dzem

Kakao - hotovy napoj

Pomerané

Gulasova polévka

Coc¢ka na kyselo

Vejce - na tvrdo

Jablko

HP Zeleninovy salat

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

339,7
14,8
474
1775
20
20
659,2
250
242
167,2
94,5
94,5
n7;s
75
1300,9

100 %

Energie
[k3]

1417,5
4816
1984
7375
384
384
2765,
10475
1018
699,6
420
420
492,5
4925

5 479,1

100 %

127

Bilkoviny

[al

12,02
3,92

0]

51,9

30,6
14,3
0,56

0,55

71,48

22%

Tuky
[a]

6,54
1,48

0,06

0,4
04
35,32
17,25
6.4
1,67
0,6
06
1,3
13
44,16

31 %

Sacharidy

[a]

58,48
23
1,48
24
16,5
16,5
30,48

16,25

123
19,43
19,42

20
20
144,89

47 %



CTVRTEK

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [keall  [kJ] [9] [0l [9g]

Snidané 372,4 15594 23,84 TM,76 41,98
60 g Toustovy chléb svétly 170,4 713,4 5,64 216 31,86
409 Syr, Eidam, 30 % t. v s. 106 4472 11,56 6,4 0,52
20049 Mléko kravské - 1,5% tuku 96 404 6,64 32 9,6
Presnidavka 94,5 420 0,56 0,6 19,43
150 g Jablko 94,5 420 0,55 0,6 19,42
Obéd 897,33 3 762,81 40,97 42,22 87,3
1 porce Polévka hrstkova NEMPT 201 843,85 874 5738 29,56
1 porce HP - zapecené téstoviny s uzeninou 696,33 291896 32,23 36,83 5774
Svacina 94,5 393 6,6 4,5 6,75
150 g Jogurt bily 3% 94,5 393 66 45 6,75
Vecere 253,8 1061,1 10,8 54 32,4
27049 HP Palacinky se Spenatem 1 2538 10611 10,8 54 324

palacinka cca90 g
Soucet za dany den 1712,53 7196,31 82,77 64,48 187,86

Pomeér ziskané energie 100 % 100 % 20% 34% 46 %
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PATEK

Mnozstvi Nazev

Snidané

50g Chléb konzumni kminowvy

30g Sunka vepiova standardni LEaCO
250 m| Caj ovocny

Presnidavka

809 Mandarinka

Obéd

25049 polévka ¢esnecka

300g Bramboraky

Svacina

150 g Jablko

Vecere

300g HP Salat z kysaného zeli s mrkvi

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

147,3
100
273

20
39,2
392

587,5

122,5
465

94,5
945
165
165
1033,5

100 %

129

Energie Bilkoviny

[k3]
618,4
420
N34
85
167,2
167,2
2 458,5
517,5
1941
420
420
696
696
4360,

100 %

[g]

7,94
3,65
4,29
0
0,56
0,56
15,75

375

0,56

0,55

27,81

1%

Tuky Sacharidy

[a]
1,95
06
135
0
0,24
0,24
24,5
35
21
0,6
0,6
7,8
78
35,09

31%

[o]

28,19
23]
0,09
5
8,08
8,08
73,25
19,25
54
19,43
19,42
27,3
27,3
156,25

58 %



SOBOTA

MnozZstvi Nazev
Snidané

40 g Rohlik
2049 Maslo

250 ml Caj ovocny

Presnidavka

709 Kiwi

Obéd

180 g Spagety vafené

60g Masova smeés z veprového masa
1 porce rajCatova omacka

250 g HP Bramborova polévka
Svacina

200g Jogurt bily 3%

Vecere

300g HP Brokolice zapecena se syrem

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny

[kcal] [kJ] [9]

2852 1184,4 4,05
N48 4816 3,92
150,4 617,8 013

20 85 0
35 1477 0,7
5 1477 07
771,66 3230,7 27,37

2556 10674 9
140,4 588 10,32
4316 1803 155
3325 1395 6,5

126 524 8,8

126 524 8.8

447 1863 20,1

447 1863 20,1
1664,86 6949,8 61,02
100%  100% 15 %

130

Tuky Sacharidy

[g]
18,12
148
16,64
0
0,42
0,42
30,05
1,21
8,4
219
18,25
6
6
27,9
279
82,49

45 %

[a]

28

23

9,73
9,73
95,34
50,4
0,12
4,32

40,5

28,5
285
170,57

40 %



NEDELE

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

Mnozstvi Nazev [kecal] [k3J] [g] [a] (=]}

Snidané 331,2 1388,2 53 13,44 41,94
80g Kobliha cukrarska 3256 13648 52 1344 40,64
100 ml Turecké kava bez cukru 56 234 0] 0] 13
Presnidavka 97,2 408 1,44 0,24 26,16
120 g Banan 97,2 408 144 024 26,16
Obéd 865,58 3634,9 72,89 55,44 69,51
2509 kureci vyvar s nudlemi a zeleninou 295 12475 35 375 5
150 g HP Kufe pecené s nadivkou rcp 305,58 12784 30,23 13924 15,51
150 g Bramborovy knedlik 222 929 7 2 44
509 Kysané zeli 43 180 0,66 2 5
Svacina 94,5 420 0,56 0,6 19,43
150 g Jablko 94,5 420 055 0,6 19,42
Vecere 2655 114,55 11,05 7.1 36,75
1509 Jogurt bily 3% 94,5 393 6,6 4,5 6,75
50g MUsli s ovocem Globus 171 7215 445 2,6 30
Souéet za dany den 1653,98 6 965,6 91,24 76,82 193,79
Pomér ziskané energie 100 % 100 % 2% 42% 36 %
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Priloha 9: Zaznam jidelnic¢ku — respondent 8

RESPONDENT 8
PONDELI

MnozZstvi
Snidané
8lg

200 ml
15g

20g

Nazev

Chléb konzumni kminowvy
Caro s mlékem
Maslo

Sunka vepfova vybérova LEaCO

Presnidavka

213 g
Obéd
230 g
20g
104 g
83g
100 ml
Svacina
Vecere
100 g

20g

Jablko

Hovézi vyvar

Ryze

Houskovy knedlik

HP Hovézi maso vafené

Koprova omacka

Topinka

Eidam 30% tuv.s.

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[keal]

342,8
162

49
12,8
19
134,19
134,19
675,38
92
69,8
220,48
1411

152

473,6
421

526
1625,97

100 %

132

Energie
[k3]

142755
680,4
204
46335
79,8
596,4
596,4
2829,69
384
2922
9256
591,79

636

1982
1762
220

6 835,64

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[g]

12,13
591

3

0]
312
0,79
0,79
41,04
8,28
138
718
20,42

3,78

1,06

5

6,06

65,02

16 %

[9] [9]
15,09 45,66
097 3742
1 8
12,48 0
0,64 024
0,85 27,58
0,85 27,58
24,83 74,91
6,9 23
014 15,84
176 4368
6,47 0,33
956 12,76
24,04 53,28
21 53
3,04 0,28
64,81 201,43
36 % 48 %



UTERY

MnozZstvi
Snidané
419

15g

3lg

250 ml

129

Nazev

Rohlik
Maslo
Salam sunkovy
Caro s mléekem

Syr Eidam, 30 % t. v s.

Presnidavka

159 g
Obéd
230 ml
2409
4049
10g
10g
Svacina
39
Vecere
1209
60 g
409

250 ml

Mandarinka

Krupicova polévka s vejcem
Ovocné knedliky jahodové
Tvaroh tvrdy

Cukr mouckovy

Maslo

Kava instantni

Toustovy chléb svétly
Eidam 30% twv.s.
Sunka vepiova od kosti

Caj ovocny

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[kecal]

404,69
n7,67
12,8
62,62
61,25
50,35
77,91
77,91
776,42
83,72
5376
40
399
752
7,23
7.23
590,6
3408
157.8
72

20
1856,85

100 %

Energie
[k3]

1684,51
493,64
463,35
262,57

255
209,95
332,31

332,31

3261,56

33396

22824
1692
167,
3089
30,27
30,27
24734
1426,8
660
3016
85

7 782,05

100 %

133

Bilkoviny Tuky Sacharidy

18,94
4,02
01
5,58
375
5,49
m
m
22,94
155
12,72
86

0
0,07
0,37
0,37
35,86
1,28
1818
6.4

0
79,22

17 %

(]|
22,82
152
12,48
453
125
3,04
0,48
0,48
15,89
6,01
12

0,36

832
0,02
0,02
18,4
432

9,12

4,96

57,61

28 %

[g]

33,86
23,58
)

0,03
10
025
16,06
16,06
136,46
6,88
119,04
0,56
9,98

0

1,23
123
69,88
63,72
0,84

0,32

257,49

55%



STREDA

MnozZstvi Nazev

Obeéd

Snidané

100g Volské oko

809 Chléb konzumni kminovy
159 Maslo

3g Kéva instantni

Presnidavka

155g Banan

Obéd

2209 varené brambory bez slupky
15g Tatarska omacka Hellmann’s
1 porce HP veprova jatra na cibulce
Svacina

3g Kava instantni

Vecere

40 g Rohlik

379 Pastika

15g Maslo

250 ml Caj ovochy
Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie
[kecal]

474,18
194

160
12,95
7,23
125,55
125,55
509,22
187
70,35
251,87
7,23
7,23
342,32
14,8
94,72
12,8
20
1458,5

100 %

134

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3] [g]
1979,52 19,8
813 13,5
672 5,84
464,25 0,09
30,27 037
527 1,86
527 1,86
2123,2 24,26
778,8 374
2949 0,26
10495 20,26
30,27 0,37
30,27 037
1425,85 8,46
4816 3,92
3959 444
463,35 0]
85 0
6 085,84 54,75
100 % 15 %

[gl

28,43
15
096
12,45
0,02
0,31
0,31
23,47
022
7,81
15,43
0,02
0,02
22,47
148
851

12,48

74,7

47 %

[9]

39,71

36,96
012
123
33,79
33,79
49,54
40,92
0,08
8,54
1,23
1,23
28,37
23

0,37

152,64

8%



CTVRTEK

MnozZstvi Nazev

Snidané

45 g Sunka vepfova standardni LEaCO
509 Syr taveny 40%

40 g Rohlik

250 ml Caros mlékem
Presnidavka

2509 Pomeranc
Obéd

1 porce HP Zeleninova polévka s ovesnymi

vloékami €D

2409 Bramboraky

Svacina

150 g Jogurt ovocny 2.5% T

39 Kava instantni

Vecere

2509 Zeleninovy salat bez zalivky

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kcal]
333
40,95
N6
N4.8
61,25
112,5
n2,5
679,65

307,65

372
161,73
154,5
7,23
122,5
1225
1409,38

100 %

135

[k3]
1391,7
170,
485
4816
255
480
480
2 837,95

128515

1552,8
676,77
6465
30,27
507,5
5075

5 893,92

100 %

[g]

23,86
6,44

9,75

3,92

3,75

2,5

25

25,01

15,41

96
6,22
5,85
037
5,25
525

62,84

18 %

[9]
131
2,02
8,35
148
1,25

0,5
05
39,39

22,59

16,8

3,92

]

33,49

0,14

0,35

23

10

20,63
20,62

57,5

14,3

432
24,48
2325
123
19,75
19,75
155,85

44 %



PATEK

Mnoistvi
Snidané
80g

35g

10g

200 ml

Nazev

Chléb konzumni kminowvy
Pastika
Maslo

Caro s mlékem

Pfesnidavka

Obéd
250 ml
10049
100 g
Svacina
39

509
Vecere
50¢g

799

HP Borsc¢ polévka obédova
HP Ryze varena

Spanélsky ptagek

Kava instantni

Babovka

HP Pomazanka drozdova

Chléb konzumni kminovy

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]
373,8
160
89,6
75,2

49

533
215
126
192

195,23

7,23
188

222

64
158
1324,03

100 %

136

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

k3] [g]
1559,4 13,1
672 584
3745 472
3089 0,07
204 3
22375 23,65
902,5 95
531 24
804 1,75
817,27 4,02
30,27 037
787 3,65
930,6 12,92
267 715
663,6 577
5 544,77 53,7
100 % 16 %

[9]
18,33
096
8,05
8,32

1

28,38
13,75
0,4
14,23
6,17
0,02
6,15
3,75
2,8
0,95
56,63

39 %

45,31
36,96
0,35
0

8

43,59
13,5
26
4,09
31,03
1,23
298
39
25
36,5
158,93

45 %



SOBOTA

MnozZstvi
Snidané
Nog

799

10g

150 ml

Nazev

Vejce - na tvrdo
Chléb konzumni kminovy
Maslo

Caro s mlékem

Presnidavka

160 g
Obéd
200 ml
200 g
200 g
150 g
Svacina
39
50g
Vecere
60g
59

59

250 ml

Banan

Kureci vyvar s nudlemi a zeleninou
HP Brambory stouchané
Salat mrkvowvy, trh

HP Kufreci rolada

Kava instantni

Babovka

Toustovy chléb svétly
Sunka drlibezi
Eidam 30% t.v.s.

Caj ovocny

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny

[keal]
437,15
167,2
158
75,2
36,75
129,6
129,6
678,8
100,8
282
50
246
195,23
7,23
188
209,7
170,4
6,15
13,15
20
1650,48

100 %

137

[kJ]
1825,
699,6
663,6
3089
153
544
544
28371
4216
1176
212
10275
817,27
30,27
787
879,05
7134
25,65
55
85
6902,52

100 %

[9]

22,39
14,3
577
0,07
2,25
1,92
192

42,45

7

46
1,6
29,25
4,02
037
3,65
8,19
5,64
1,03

1,52

78,97

19 %

Tuky
[g]

21,69
1,67
095
832
0,75
0,32
032

27,85

46
98
04
12,05
6,17
0,02
6,15
314
26
022

0,76

59,17

3%

Sacharidy
[9]

43,73
123
36,5

0

6
34,88
34,88
64,1
7.8
436
10

27
31,03
123
29,8
36,94
31,86
0,01

0,07

210,68

48 %



NEDELE

MnozZstvi
Snidané
559

59

10g

150 ml

Nazev

Rohlik celozrnny
Sunka dribezi
Maslo

Caro s mlékem

Pfesnidavka

200g
Obéd
200 ml
200g

1 porce
100 g
Svacina
39
Vecere
80g
55¢g
10g

250 ml

Jablko

Kufeci vyvar s nudlemi a zeleninou
varené brambory bez slupky
Okurka kysela

HP Veprovy fizek smazeny rcp

Kava instantni

Chléb konzumni kminovy
HP Vejce varené
Maslo

Caj ovocny

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny

[kcal]  [kJ] [a]
253,95 10557 8,3
13585 56815 495
6,15 25,65 103
752 3089 0,07
36,75 153 2,25
126 560 0,74
126 560 0,74
919,47 3 845,25 30,24
100,8 4216 7
170 708 34
243 1017 0,54
62437 261395 193
723 3027 0,37
723 3027 037
340,45 1422,85 12,84
160 672 584
8525 356,95 6,93
752 3089 0,07
20 85 0

1647,1 6 914,07 52,49

100 % 100 % 13 %

138

Tuky Sacharidy

[a]
10,89
16
0,22
832
0,75
0,8
08
54,75
46
02
0,09
49,86
0,02
0,02
151
0,96
5,83

8,32

81,57

45 %

[9]
36,1
30,09
0,01
0
6
25,9
259
78,18
78
372
54
27,78
1,23
123
42,57
36,96

0,61

183,98

42 %



Priloha 10: Zaznam jidelni¢ku — respondent 9

RESPONDENT 9
PONDELI

MnoZstvi Nazev

Snidané

100 g Paprika ¢ervena

60 g Chléb konzumni kmninovy
N0 g HP SmazZena vejce

Presnidavka

Obéd

250 ¢ hovézi vyvar s nudlemi

55¢g Houska

Svaéina

Vecere

250¢g varené brambory bez slupky
100 g Broskvovy kompot

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[kecal]

366,6
31
120

2156

236,1
975

138,6

287,5
212,5
75
890,2

100 %

139

Energie
[k3]

1537,
130
504

903,1

993,85
412,5

581,35

11992
885

314

3 729,95

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[g]

20,34
1
4,38

14,96

13,36
10

3,36

4,75
4,25
0,5
38,45

18 %

g1 I[g]
17,85 35,01
03 63
072 27,72
16,83 0,99
5,5 32,81
5 25
05 3031
0,35 66,5
025 46,5
0] 20
23,7 134,32
24.% 58 %



UTERY

Mnozstvi Nazev

Snidané
60 g Chléb konzumni kminovy
409 HP Pomazanka skvarkova rcp

Presnidavka

5049 Livance
150 g Jablko
Obéd

1 porce HP Hrstkova polévka CD

150 g varené brambory bez slupky
100 g Maso veprove uzene

Svacina

Vecere

200g HP Vepfové maso pecené rcp
150 g vafené brambory bez slupky

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[keal]
378,89
120
258,89
193,5
929
94,5
623,16
196,66
1275

299

411,65
28415
1275
1607,2

100 %

140

[k3] [l
1583,32 6,46
504 438
1079,32 2,08
835 3,06
415 25
420 055
26154 23,08
8334 553
53] 2,55
1251 15
1720,09 29
1189,09 26,45
53] 2,55
6 753,81 61,6
100 % 16 %

[a]

28,26
072
2754
2,15
155
06
31,84
5,69
015

26

18,62
18,47
015
80,87

46 %

[9]

28,59
27,72
0,87
38,03
186
19,42
60,5
34
279

12

28,73
0,83
279

155,85

38%



STREDA

Mnozstvi Nazev
Snidané
50g Kola¢ moravsky

Presnidavka

150 g Jablko

Obéd

1 porce HP Hrstkova polévka €D

150 g varené brambory bez slupky
180 g HP Kvétakovy mozecek rcp
Svacina

150 g HP Salat rajéatovy /HK/

50 ml Nanuk Eskymo

Vecere

180 g HP Kvétakovy mozecek rcp
150 g vafené brambory bez slupky

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie

[kcal]  [Kk3J]
173 724,5
173 724.5
94,5 420
94,5 420
556,25 2 338,08
196,66 8334
1275 531
232,09 97368
180,5 762
75 319,5
105,5 4425
359,59 1504,68
232,09 97368
1275 531
1363,84 5749,26
100 % 100 %

141

Bilkoviny Tuky Sacharidy

[a] [g] [g]
43 4,25 29,4
43 425 29,4
056 0,6 19,43
055 06 19,42
16,93 25,22 69,17
553 569 34
255 015 279
8,85 1938 9,87
22 106 19,65
12 33 10,65
173 9
n4 19,53 37,77
8,85 1938 9,87
255 015 279
3539 60,2 175,42
10% 40% 50 %



CTVRTEK

Mnozstvi Nazev
Snidané

Presnidavka

2509 hovézi vyvar s nudlemi
409 Rohlik

Obéd

150 g Brambory - pe¢ené se slupkou
209 Maslo

80g Maso veprove uzené
Svacdina

150 g Livance

5049 Povidla svestkova
Vecere

180 g Termix kakaovy Milko
40 g Rohlik

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[keall]  [KJ]
2123 894,
975 4125
14,8 4816
526,1 2197,6
1365 579
150,4 617,8
2392 10008
406,5 17035
297 1245
1095 4585
324,68 1360
20988 8784
14,8 4816
1469,58 6155,2
100% 100 %

142

[o]

13,92
10
3,92
15,94
3,81
013
12
8,2
75
07

12,92

392
50,98

14 %

[o]

6,48

148
37,61
016
16,64
208
4,85
465
02
9,58
8,1
148
58,52

36 %

[9]

255
2,5
23
27,81

26,85

096
84,5
55,8
28,7
50,9
27,9
23
188,71

50 %



PATEK

MnoZstvi Nazev

Snidané

309

40g

HP Pomazanka Skvarkova rcp

Rohlik

Presnidavka

40g
3049
Obéd

200 g

100 g
Svacdina
200 g
150 g
Vecere

150 g

Rohlik

HP Pomazanka Skvarkova rcp

Bramborova kase s mlékem a

maslem

Maso srnci, kyta

Fazole s klobasou konzerva

Chléb konzumni kminovy

Pomelo

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

308,97
194,17
14,8
308,97
14,8
194,17
315,75

23375

82

588
288
300

60

60
1581,69

100 %

143

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3]
1291,09
809,49
4816
1291,09
4816
809,49
1325,09

975,09

350

2 466
1206
1260
252

252

6 625,27

100 %

[a]

5,48

1,56

3,92

5,48

392

1,56
24,38

4,68

19,7
25,55
14,6
10,95
0,9
09
61,79

16 %

=]
2213
20,65
148
2213
1,48
20,65
8,78

8,48

03
16,4

146

0,6
(0X}
70,04

40 %

23,65
0,65
23
23,65
23
0,65
36,23

36,23

93,9
246
693
13,5
135
190,93

44 %



SOBOTA

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [kcal] [k3]1 [a] [a] [a]

Snidané 17,75 496,6 9,62 6,75 3,24
100 g Brokolice - varena 27 e 28 0,2 2,03
559 HP Vejce michand /HK/ 90,75 380,6 6,82 6,55 121
Presnidavka 201 840 15 7,5 19,5
1509 Zapecené téstoviny s uzenym 201 840 15 75 19,5

masem
Obéd 975,9 4 087,65 55,46 34,76 106,78
250 ml hovézi vyvar s knedlicky 150 632,5 10,82 372 17,7
150 g Hranolky 5541 2318,55 585 18,75 88,5
100 g kufeci prsa pecena bez kaze 165 690 31 4 0
209 Niva 50% 75,2 3146 426 646 03
209 Sunka dugena 316 132 352 182 0,28
Svacina 345 1445 7 10 45
100 g buchta s pudinkem 345 1445 7 10 45
Vecefe 201 840 15 7,5 19,5
150 g Zapecené téstoviny s uzenym 201 840 15 75 19,5
masem

Souéet za dany den 1840,65 7709,25 102,08 66,51 194,02
Pomeér ziskané energie 100 % 100 % 23% 33% 44 %
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NEDELE

Energie
MnoiZstvi Nazev [kcal]
Snidané
Presnidavka 264,8
250 ml hovézi vyvar s knedlicky 150
409 Rohlik 14,8
Obéd 402
300g Zapecené téstoviny s uzenym masem 402
Svacina 517,5
150 g buchta s pudinkem 5175
Vecere 402
300g Zapeceneé téstoviny s uzenym masem 402
Soucet za dany den 1586,3
Pomér ziskané energie 100 %

145

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

k3] [g] gl [9]

1114,1 14,75 521 40,7
632,5 10,82 3,72 17,7
4816 392 148 23
1680 30 15 39
1680 30 15 39
21675 105 15 67,5
21675 105 15 675
1680 30 15 39
1680 30 15 39
6 641,6 85,25 50,21 186,2
100 % 22% 29% 49 %



Priloha 11: Zaznam jidelni¢ku — respondent 10

RESPONDENT 10
PONDELI

Energie
Mnozstvi Nazev [kcal]
Snidané 14,8
409 Rohlik 14,8
Presnidavka 63
100 g Jablko 63
Obéd 292,5
2509 HP Polévka kminova s vejcem 72,5
1009 varené brambory bez slupky 85
100 g HP Hovézi maso dusené s kapustou 135
Svacina
Vecere 313,6
509 Chléb konzumni kminovy 100
20g Maslo 150,4
40g Sunka dugena 63,2
Soucet za dany den 783,9
Pomeér ziskané energie 100 %

146

Energie Bilkoviny

[kJ] [9]
481,6 3,92
4816 392
280 0,37
280 037
12235 14,3
3025 2
354 17
567 10,6
1301,8 10,82
420 3,65
617,8 013
264 7,04
3286,9 29,41
100 % 15 %

Tuky Sacharidy

[l
1,48
148

0,4
0,4
14,35
5,25

01

20,88
0,6
16,64
364
370

43 %

[9]

23
23
12,95
12,95
28,65
475
186

53

23,66

23,

0,56
88,26

42 %



UTERY

Mnozstvi Nazev

Snidané

60 g Toustovy chléb svétly
20g Sunka dugena

100 g Eidam 30% t.vs.

Presnidavka

150 g Jogurt Jogobella mango

Obéd

250 g HP Polévka hovézi s kapanim /HK/
100 g Houskovy knedlik

100 ml svickova omacka

80g Hovézi svickova

Svacina

150 g Jablko

Vecere

30049 HP Salat t&stovinowy jarni /HK/

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[kcal]
465
170,4
316
263
147
147
529,1
92,5
212
103
1216
94,5
94,5
672
672
1907,6

100 %

147

[k3]
1945,4
734
132
1100
621
621
2212,6
3825
890
4305
509,6
420
420
2808
21808
8 007

100 %

(]| [al
39,46 19,18
564 216
352 182
303 152
525 3,75
525 375
2913 17,52
425 275

69 169
15 7
1648 6,08
056 06
055 06
168 96
68 96
91,2 50,65

19% 24%

[dl
33,54
31,86
0,28
14
22,95
2295
61,99
1,75

42

024
19,43
19,42
129,3
1293

267,21

57 %



STREDA

Mnozstvi

Snidané

100 g

2049

Nazev

Chléb konzumni kminovy

Maslo

Presnidavka

Obéd
250 g
150 g
100 g
Svacina
150 g
Vecere
100g

50g

Coékova polévka
HP RyZe varena

HP vepfové dusené na paprice

Pomerané

HP Vejce michana (2 ks)

Chléb konzumni kminovy

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[keall  [K3]
350,4 1457,8
200 840
150,4 617,8
605 2540
230 962,5
189 7965
186 781
67,5 288
675 288
2892 1212,
1892 7921
100 420
13121 54979
100%  100%

148

9]

7,43
73

0,13

1

22,6
10

36

15

15
21,35
17,7
3,65
52,88

16 %

9]
17,84
1,2

16,64

22,1
75
06

14
0,3
03

13,4

12,8
06

53,64

37 %

[9]

46,2
46,2

0

72,5
275

39

12,38
12,38
23,9
08
231
154,98

47 %



CTVRTEK

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnozZstvi Nazev [kcall [k3] [g] [g] [g]

Snidané 135,85 568,15 4,95 1,6 30,09
55g Rohlik celozrnny 135,85 568,15 495 1,6 30,09
Pfresnidavka 313,6 1315,2 9,52 5,68 55,84
80g Kolace moravske 3136 1315,2 9,52 568 55,84
Obéd 476,49 1998,61 4528 14,41 40,24
250 g Kvétakova polévka 60 255 19 3,05 568
150 g HP Téstoviny varené rcp 198,99 834,61 5,88 3,86 34,56
150 g kufe pecené 2175 909 375 75 0
Svacina

Vecefe 248,6 1043,2 5,06 15,58 26,6
409 Rohlik 14,8 4816 392 1,48 23
60 g Avokado 133,8 5616 114 14 3,6
Souéet za dany den 1174,54 4 925,16 64,81 37,27 152,77
Pomeér ziskané energie 100 % 100 % 2% 29% 49 %

PATEK

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

MnoZstvi Nazev [kcal] [k3] [g] [g] [o]

Snidané 14,8 481,6 392 1,48 23
409 Rohlik 14,8 481,6 392 1,48 23
Presnidavka 45 192 1 0,2 8,25
100 g Pomeranc 45 192 1 0,2 8,25
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250 ml Polévka drstkova

20049 Livance

159 Cukr mouckovy

309 Jahodova marmelada

59 Maslo

Svacdina

1509 Jogurt bily 3%

Vecefe

509 Parek vidensky

509 Chléb konzumni kminovy

Soucet za dany den

Pomeér ziskané energie

SOBOTA

Mnozstvi Nazev

Snidané

150 g Jogurt ovocny 2.5% T
PFesnidavka

659 Chléb konzumni kminovy

359 Pastika

823,05
2525
396
58,35
78,6
376
94,5
945
250,5
150,5
100
1327,85

100 %

Energie
[kcal]

154,5
1545
219,6

130

89,6

150

3 446,42
10575
1660
245,07
3294
154,45
393

393
1051

631

420

5 564,02

100 %

Energie
[kJ]

646,5
646,5
920,5

546

3745

27,68
17,5

10

015
0,03
6,6
66

9,65

3,65
48,85

15%

Bilkoviny

[g]

5,85
5,85
8,95
474

4.2

22,2
1,75

6,2

0,09
46
4,5
45
13,1
12,5
06
41,48

28 %

Tuky
[9]

39
39
8,83
0,78

8,05

14,67
6,25
744

14,97

19,05

6,75
6,75
23,6

05
23,1
176,27

57 %

Sacharidy

[g]

23,25
23,25
30,38
30,03

0,35



Obéd

200g HP Kase hrachova
100 g Maso veproveé uzené
Svacina

100 g okurka salatova
Vecere

40g Rohlik

509 Syr Eidam, 30 % t. v s.

Soucet za dany den

537

238

299

14

14

2249
998
1251
58,52

58,52

2473 1034,

14,8

132,5

481,6

552,5

1172,4 4 908,62

Pomér ziskané energie 100 %
NEDELE

Energie
Mnozstvi Nazev [keal]
Snidané 151,6
50g Chléb konzumni kminovy 100
209 Jahodovy dZzem 516
Presnidavka
Obéd 854,37
2509 HAMI Polévka raj¢atova s téstovinou 145
100 g varené brambory bez slupky 85
1009 HP Veprovy fizek smazeny rcp 624,37
Svacina
Vecere 147
300g Zeleninovy salat bez zalivky 147
Soucet za dany den 1152,97
Pomér ziskané energie 100 %

151

100 %

28,6
136
15
0,82
0,82
18,37
3,92
14,45
62,59

22%

38,2
12,2
26
0,18
018

9,48

1,48

60,59

47 %

26,8
256

12

i

23,65
23
0,65
106,08

31 %

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

[k3]
638,8
420

218,8

3 577,95
610
354

261395

609
609
4 825,75

100 %

[9]
3,7
365

0,06

28

17

19,3

6,3
6,3
38,01

13 %

[g]
0,64
06

0,04

537N
375
0,1

49,86

1,56
156
55,91

44 %

[g]
35,62
23]

12,52

67,13
20,75
18,6

2778

23,7
237
126,45

43 %
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Priloha 13: Formulaf na sledovani stravy — seniofi ze svych domacnosti

Formular na sledovani stravy

Vie uvadét
v mnoistvich: Obéd Obéd Obéd ’
v gramiech; kiisech Snidané Presnidavka Polévka priloha Maso Svadina Vecefe

apod.

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

153



Zdaznam pitného reZimu
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