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Abstrakt

Diplomova prace se zaméfuje na hodnoceni piijmu Zeleza u Zen. Zeny, piedev§im ve
fertilnim véku jsou ohroZenou skupinou pro vznik anémie z nedostatku Zeleza. Je tomu
tak z divodu vyssi potfeby tohoto stopového prvku vzhledem k jeho ztratdm béhem
menstruace, u t¢hotnych a kojicich zen se potieba zeleza zvysuje kvili vyzivé plodu a
zvysené tvorbe Cervenych krvinek pro zajisténi dostatecného kyslikového transportu
jak matce, tak plodu. Piijjem Zeleza byl sledovan u dvou skupin Zen, pficemZ prvni
skupinu tvofi zeny mladsi 50 let, zatimco druha skupina zahrnuje zeny starsi 50 let.
Ob¢ skupiny byly tvofeny Sesti respondentkami. Pfijem Zeleza byl vyhodnocovan
prostiednictvim ¢tyt tydennich jidelnickl. Konzumace stravy byla zaznamenavana po
dobu jednoho roku. V kazdém ro¢nim obdobi byl respondentkou zaznamenan vzdy
jeden tydenni jidelnicek. Jidelnicky byly analyzovany prostiednictvim vefejné
dostupnych databazi. Doporucend norma pro pfijem zivin vychazela z doporuceni
DACH (2019). Cilem této prace je analyzovat piijem zeleza, energie a zdkladnich zivin
a vysledné hodnoty porovnat jednak v ramci dvou skupin respondentek, ale také
s oficialnim doporucenim pro piijem jednotlivych nutrientt. Dle vysledkl pouze jedna
respondentka z vékové skupiny nad 50 let nesplituje doporu¢ovanou normu 10 mg
zeleza/den. Ve skupin€ Zen pod 50 let splituje doporucenou normu 15 mg Zeleza/den
pouze 1 respondentka. AvSak piijem Zeleza u vétSiny respondentek 1ze hodnotit jako
uspokojivy. Déle byl zaznamenan rozdil v pfijmu Zeleza u obou skupin Zen, pficemz
zeny pod 50 let pfijimaly statisticky vice zeleza oproti zenam nad 50 let. V1iv ro¢niho
obdobi na pfijem Zeleza a zakladnich Zivin nebyl prokazan. Statisticky vyznamny
rozdil byl zaznamenan pouze v pfijmu energie ve skupiné Zen nad 50 let, konkrétné
mezi letnim a podzimnim obdobim, kdy Zeny v této skuping ptijimaly statisticky vice
energie v podzimnim obdobi oproti letnimu obdobi. Dale byla zjisténa pozitivni
sttedné¢ silné korelace mezi ptijmem bilkovin a Zeleza. Pro dostate¢ny piijem zeleza je
zakladem pestry a vyvazeny jidelnicek, ktery zahrnuje potraviny bohaté na zelezo,
jako je Cervené maso, dribez, ryby a lusténiny. Vstiebdvani Zeleza mize byt

podpoieno soucasnou konzumaci potravin obsahujicich vitamin C.

Klitova slova: Zelezo, zeny do 50 let v€ku, zeny nad 50 let véku, energie, hlavni

Ziviny



Abstract

This thesis focuses on the assessment of iron intake in women. Women, especially
those of childbearing age, are an at-risk group for iron deficiency anaemia. This is
because of the higher need for this trace element due to its loss during menstruation,
in pregnant and lactating women the need for iron increases due to fetal nutrition and
increased red blood cell production to ensure adequate oxygen transport to both mother
and fetus. Iron intake was monitored in two groups of women, with the first group
comprising women younger than 50 years of age, while the second group included
women older than 50 years. Both groups consisted of six female respondents. Iron
intake was assessed through four weekly dietary intakes. Dietary consumption was
recorded for one year. One weekly diet was recorded by the respondent in each season.
The diets were analysed through publicly available databases. The recommended
standard for nutrient intake was based on the recommendations of DACH (2019). The
aim of this study is to analyze the intake of iron, energy and essential nutrients and to
compare the resulting values both within the two groups of respondents and with the
official recommendation for the intake of each nutrient. According to the results, only
one respondent from the age group over 50 years does not meet the recommended
standard of 10 mg iron/day. In the group of women under 50 years of age, only 1
respondent meets the recommended standard of 15 mg iron/day. However, the iron
intake of most of the respondents can be assessed as satisfactory. Furthermore, there
was a difference in iron intake between the two groups of women, with women under
50 years receiving statistically more iron than women over 50 years. The effect of
season on iron and essential nutrient intake was not demonstrated. A statistically
significant difference was observed only in the energy intake of the group of women
over 50 years of age, namely between the summer and autumn seasons, with women
in this group taking in statistically more energy in the autumn season compared to the
summer season. Furthermore, a positive moderate correlation was found between
protein and iron intake. A varied and balanced diet that includes iron-rich foods such
as red meat, poultry, fish and legumes is essential for adequate iron intake. Iron

absorption can be aided by simultaneous consumption of foods containing vitamin C.

Keywords: Iron, women under 50 years of age, women over 50 years of age, energy,

major nutrients
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Uvod

Anémie z nedostatku Zeleza predstavuje vyznamny zdravotni problém, ktery postihuje
zejména zeny ve fertilnim véku z diivodu fyziologickych procest, jako je menstruace,
t€hotenstvi ¢i kojeni. Jednou z pfi¢in nedostatku Zeleza v organismu je kromé ztrat
zeleza krvi také jeho nedostate¢ny ptijem ve strave.

Zelezo je esencialnim mineralnim prvkem, nezbytnym pro fadu fyziologickych
funkci v lidském téle. Jeho kliCova funkce spociva v ticasti na tvorbé hemoglobinu,
ktery je zakladni sloZkou erytrocytl a je zodpovédny za transport kysliku do tkani a
organu v téle. Dostatecny piijem Zzeleza je dllezity nejen pro prevenci anémie
z nedostatku zeleza, ale i dalSich zdravotnich komplikaci. Nedostatek zeleza je spojen
se zhorSenou fyzickou kapacitou, sniZzenim kognitivnich funkci, nebo riziky
souvisejicimi s t¢hotenstvim.

Navzdory pokrokiim ve zdravotnictvi je nedostatek zeleza stile aktudlni
problematikou ve vyspélych i rozvojovych zemich. Pficemz problém nedostatku
Zeleza je Casto piehlizen a neni mu vénovana dostateCna pozornost jak ze strany
zdravotniki, tak pacientti. Dietni faktory hraji vyznamnou roli v prevenci rozvoje

anémie.




1 Literarni prehled FeSené problematiky

1.1 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické prvky, které lidské télo potiebuje v malém mnozstvi,
ke spravnému fungovani. Hraji zasadni roli v riznych funkcich organismu, vcetné
funkce srdce a mozku nebo produkce hormontli a enzymt (Gharibzahedi & Jafari,
2017). Stejné jako u vitaminti a zdkladnich zivin se pozadavky na pfijem mineralnich
latek 1i8i podle Zivoc¢iSného druhu. Napftiklad lidé a dalsi obratlovci potiebuji velké
mnozstvi vapniku pro stavbu kosti a normalni funkci nervl a svala. Fosfor je dalezitou
slozkou adenosintrifosfatu (ATP) a nukleovych kyselin a také je nezbytny pro
acidobazickou rovnovahu, &i tvorbu kosti a zubii. Cervené krvinky nemohou plnit svou
funkci bez Zeleza, které je sou¢asti hemoglobinu. Zelezo je také dilezitou slozkou
cytochromi, které funguji pti bunééném dychani. Hot¢ik, méd’, selen, zinek, zelezo,
mangan a molybden jsou dulezité kofaktory nachézejici se ve struktufe urcitych
enzym a jsou nepostradatelné v mnoha biochemickych drahach. Jod je esencialni pro
tvorbu hormonti §titné zlazy, dale sodik, draslik a chlor pro udrzeni osmotické
rovnovahy mezi buikami a intersticialni tekutinou. Pfijem dostate¢ného mnoZstvi
minerdlnich latek je pro organismus zdsadni, av§ak i nadmérny piijem nékterych téchto
latek mlize narusit homeostatickou rovnovéhu a zpiisobit toxické vedlejsi ucinky.
Naptiklad nadmérny ptijem sodiku je spojen s vysokym krevnim tlakem (Soetan et al.,
2010).

Minerdlni latky mutzeme rozdélit do dvou kategorii — makroelementy a
mikroelementy neboli stopové prvky. To, ve které kategorii se prvek nachazi zavisi na
mnozstvi dané minerdlni latky potiebné pro fungovani organismu. Mezi
makroelementy, které jsou potiebné ve vétsim mnoZzstvi, patii vapnik, fosfor, sodik a
chlorid. Mikroelementy pak tvoii prvky jako Zelezo, méd’, kobalt, draslik, hot¢ik, jod,

zinek, mangan, molybden, fluor, chrom, selen a sira (Gharibzahedi & Jafari, 2017).

1.2 Zelezo

Zelezo je pro lidsky organismus nezbytnym stopovym prvkem, ktery se podili na fadé
procest, vcetné traveni potravy nebo pienosu kysliku a elektronii. Je zakladni slozkou
hemoglobinu, bilkovinné slozky erytrocyti, ktera ptenasi kyslik z plic do tkani (Wang
etal., 2021). Zelezo také hraje Gistiedni roli pfi replikaci DNA, kde slouzi jako kofaktor




pro jeden z klicovych enzymi (Gomme et al., 2005). Ve svalech, kde je Zelezo soucasti
myoglobinu, podporuje metabolismus svalii a zdravou pojivovou tkai. Zelezo je také
nezbytné pro télesny rist, neurologicky vyvoj, fungovani bunék a syntézu n€kterych
hormont.

V potravé ma zelezo dvé hlavni formy: hemovou a nehemovou. Rostlinné slozky
potravy obsahuji pouze nehemové Zelezo, zatimco potraviny zivocisného pavodu jako
je maso, nebo motské plody obsahuji jak hemové, tak nehemové zelezo (Wang et al.,
2021). Zelezo se ze viech biogennich kovii vyskytuje v organismu v nejvys§im
mnozstvi, coz je priblizné 35 mg/kg u zen a 45 mg/kg u muzi.

Nejvétsi  podil celkového mnozstvi Zeleza je v organismu obsaZen
v hemoglobinu (60-70 %) ptiblizné 10 % je souc¢asti myoglobinu, cytochromi a jinych
enzymd, 20-30 % tvofi zdsobni pool v podobé vazby na feritiny a méné jak 1 % je
obsazeno v cirkulujicich erytrocytech (Novotny, 2007). Zelezo se od ostatnich
mineralt 1i$i tim, Ze jeho rovnovéha v lidském organismu je regulovéna pouze
absorpci a neexistuje tedy zadny fyziologicky mechanismus pro jeho vyluCovani

(Hurrell & Egli, 2010).

1.3 Transferin
Volné zelezo muze byt toxické a podporuje tvorbu volnych radikalt, coz vede
k oxidacnimu poskozeni tkani. Proto je nezbytné, aby bylo zelezo transportovano
v redoxné neaktivni form¢. Pravé to je priméarni ulohou transferinu — bezpecny
transport Zeleza po téle k zasobovani rostoucich bunék (Gomme et al., 2005).
Transferin se nachdzi ve vice formach — sérové transferiny, které slouzi
k dodavani zeleza do bunck prostfednictvim receptorem zprosttedkovaného
endocytotického procesu a také k odstraiiovani toxického volného Zeleza z krve. Dale
jako laktoferiny, které se vyskytuji v télesnych sekretech, napiiklad v mléce.
Laktoferiny maji pifedev§im antibakteridlni funkci, a to diky své schopnosti pevné
vazat volné Zelezo 1 pii nizkém pH. Dalsi skupinou transferinid jsou melanotransferiny,
které byly poprvé identifikovany v bunikéch lidského kozniho naddoru. Nyni je znamo,
Ze melanotransferiny jsou exprimovany v §iroké Skale typt tkani, avSak jejich funkce

neni znama (Wally & Buchanan, 2007).
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1.4 Feritin

Feritin je hlavnim z4sobnim proteinem zeleza. Je nezbytny pro jeho homeostazu a
podili se na celé fad¢ fyziologickych procest. Feritin zptistupiiuje zelezo pro kritické
bunécné procesy a zdaroven chrani lipidy, DNA a proteiny pfed jeho potencialné
toxickymi Ucinky.

V klinické medicin¢ se feritin vyuziva pievazné jako sérovy marker celkovych
télesnych zasob zeleza. Zmény zasob feritinu ¢asto odrazeji poruchy homeostdzy nebo
metabolismu Zeleza. V piipad¢ nedostatku nebo nadbytku Zeleza hraje feritin zadsadni
roli v diagnostice a 1écbé. ZvysSend hladina feritinu v séru je spojena s ischemickou
chorobou srde¢ni nebo malignitami. Feritin patfi mezi reaktanty akutni faze zanétu a
stale vice se potvrzuje jeho role v zanétlivych, neurodegenerativnich a malignich
nedostatku Zeleza, zaroven se vyuziva pii identifikaci a 1é€bé nadbytku zZeleza

(Knovich et al., 2009).

1.5 Hemoglobin

Hemoglobin je protein, ktery se nachazi v ¢ervenych krvinkach a hraje zasadni roli pti
transportu kysliku zplic do tkani vcelém téle. Zelezo v hemoglobinu tvoii
nezastupitelnou slozku, jelikoz diky jeho pfitomnosti je umoznéno vysledné navazani
kysliku. Bez dostatecného mnoZzstvi Zeleza by nemohlo dojit k efektivnimu pfenosu
kysliku, coz by nésledné¢ vedlo k fad¢ zdravotnich problémii, véetné anémie (Ahmed

et al., 2020)
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Obrazek 1.1: Struktura hemoglobinu a hemu s navazanym Zelezem (www.stock.adobe.com)

1.6 Metabolismus Zeleza

Metabolismus Zeleza je komplexni proces, ktery hraje klicovou roli v udrzovani lidské
homeostazy na systémové i bunécné trovni. Vyznam zeleza spoc¢iva v jeho tcasti u
riznych fyziologickych procesli, véetné metabolismus DNA, transportu kysliku a
tvorbé bunécné energie. Lidsky organismus reguluje hladinu zeleza, aby zabranilo jak
nedostatku, tak pfetizeni. Jelikoz, pfestoze je Zelezo nezbytné pro fadu biologickych
funkci, jeho nadbytek mtize byt toxicky (Roemhild et al., 2021).

Metabolismus Zeleza zahrnuje absorpci Zeleza ze stravy, recyklaci
retikuloendotelidlnim systémem, ukladani Zeleza v tkanich, jako jsou jatra, a transport
prostiednictvim proteint, jako je transferin. Vzhledem k nedostatku biologicky
dostupného zeleza lidsky organismus Zelezo recykluje. VétSina zeleza je obsazena
v hemoglobinu ¢ervenych krvinek (~2 g Zeleza). Toto Zelezo je recyklovano v procesu
erytrofagocytozy prostiednictvim retikuloendotelidlnich makrofagi.
Retikuloendotelidlni makrofagy jsou po jaternich hepatocytech hlavnim ulozi§tém
Zeleza. Ostatni builky v téle obsahuji mensi mnozstvi Zeleza, pouze pro zékladni
bunécné procesy. Cirkulujici zasoba zeleza je pomérné mald (2-4 mg) a musi se
kazdych n€kolik hodin obracet, aby se pokryla denni potieba Zeleza na podporu
erytropoézy a dalSich télesnych potieb. Pfiblizn€ 1-2 mg zeleza je zajisténo absorpci
z potravy v duodenu. Ke ztratdm zeleza (1-2 mg) dochazi predevsim pfti ztratach krve
a deskvamaci epitelu, coz je proces uvoliiovani a odlupovani bun¢k z povrchu
epitelové vrstvy. Tento proces umoziiuje odstranéni starych, odumfielych bunék.
Vylucovani Zeleza moci se zd4 byt minimalni, a to kvlli formé cirkulujiciho Zeleza,
které je vazané predevsim na bilkoviny.

Poruchy metabolismu zeleza mohou vést k riznym porucham, jako je dédi¢na
hemochromato6za neboli pietiZzeni Zelezem, nebo anémie z nedostatku Zeleza (Dev &

Babitt, 2017).

1.7 Absorpce Zeleza
Vstiebavani Zeleza z potravy se odehrava v duodenu a horni ¢asti jejuna tenkého stieva

prostifednictvim bunék zvanych enterocyty. Vzhledem k absenci aktivniho systému,
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prostfednictvim kterého by dochazelo k vylucovani Zeleza, je prave sttevni absorpce
kli¢ova pro udrzeni rovnovahy zeleza v organismu.

Typicka zapadni strava obsahuje 7 mg zeleza na 1000 kcal, denn¢ se vSak vstieba
pouze 1-2 mg. Az 90 % zeleza pfijatého potravou tvofi nehemové Zzelezo. Jeho
vstiebavani je ovlivnéno dietnimi faktory a stavem Zeleza v lidském organismu (Piskin
et al., 2022). Naproti tomu hemové Zelezo vykazuje vysokou miru vstiebani a je méné
ovlivnéno dietnimi faktory. Pfijem hemového Zeleza v potravé je ptiblizné 10 %
(Fleming & Bacon, 2005).

Mira vsttebatelnosti zeleza se 1isi dle jednotlivych zdroji potravin. Jeho
biologicka dostupnost byla odhadnuta v rozmezi 14-18 % pro smiSenou stravu a 5-12
% pro vegetaridnskou stravu (Hurrell & Egli, 2010). Pti konzumaci masa je vstfebano
25-30 %, 7-9 % z listové zeleniny, 4 % z obilovin a 2 % z lusténin. Je tedy ziejmé, Ze
dietni faktory vyznamné ovliviiuji biologickou dostupnost zeleza (Piskin et al., 2022).
Absorpci Zeleza ze stravy ovliviyji interakce mezi Zivinami a ostatnimi prvky.
Biologickou dostupnost Zeleza ovliviiuji inhibitory a latky, které plisobi opacnym
zpisobem, tedy zesiluji vstiebavani Zeleza. Vstiebatelnost zeleza miize byt ovlivnéna

i nékterymi 1éky, naptiklad inhibitory protonové pumpy (Zlatohlavek, 2019)

1.7.1 Inhibitory

Inhibitory vstfebavani Zeleza jsou latky, které snizuji schopnost absorpce Zeleza
z potravy. Mezi inhibitory fadime naptiklad fytaty, polyfenoly, vapnik a nékteré
bilkoviny (Piskin et al., 2022).

Fytaty

Fytaty jsou hlavnimi inhibitory vstfebavani Zeleza z potravin rostlinného pivodu.
Kyselina fytova se vyskytuje ve zvlasté¢ vysokych koncentracich v obilnych zrnech,
véetné pSenice, kukufice a ryzZe, a v luSté€ninach jako je fazole, cocka nebo sdja.
Nejvice inhibi¢ni jsou predevsim obilné otruby a celozrnné produkty. Odstranénim
otrub pi1 mleti pSeni¢né a kukuficné mouky, nebo lesténi ryze mize podstatné zvysit
absorpci Zeleza. Napiiklad absorpce zeleza z rohlikli vyrobenych z bilé mouky byla 6x
vys$si, nez z celozrnné pSeni¢né mouky (Hurrell, 2021). Tyto slouceniny, které jsou
ptirozené¢ se vyskytujici slozkou rostlin, vytvafeni s zelezem komplex, coz

znemoznuje nasledné vstiebani zeleza. U fytath i polyfenolii bylo pozorovano, ze pfi
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jejich nizkych koncentracich piisobi kyselina askorbova proti jejich inhibi¢nimu
ucinku. Pii vysokych koncentraci jiz tento efekt nebyl potvrzen (Piskin et al., 2022).
Negativni uCinek fytatu na absorpci zeleza je zavisly na davce a zacina jiz pii
velmi nizkych koncentracich (2-10 mg/pokrm). Pro vyrazné zlepSeni vstfebavani
zeleza by pomér fytatu k zelezu mél byt <1:1, (Iépe vSak <0,4:1), v cerealnich nebo
lusténinovych pokrmech, které neobsahuji zadné latky zvySujici vstiebavani zeleza,
<6:1 ve smésnych pokrmech s urcitou slozkou (napf. zeleninou), ktera obsahuje
kyselinu askorbovou a maso jako zesilova¢ vstfebavani. Do ur€ité miry lze fytaty
odstranit zpracovanim a ptipravou potraviny jako je mleti, tepelné zpracovani, maceni,

kli¢eni a fermentaci (Hurrell & Egli, 2010).

Polyfenoly

Polyfenoly tvoii jednu z nejpocetnéjsSich skupin rostlinnych metabolitii. Jedna se o
sekundarni metabolity rostlin a obecné se podileni na obrané proti ultrafialovému
zafeni nebo patogeniim. V potravinach mohou polyfenoly pfispivat k hoikosti,
sviravosti, barveé, chuti, viini a oxidacni stabilité¢. Epidemiologické studie a
metaanalyzy naznacuji souvislosti dlouhodobé konzumace stravy bohaté na rostlinné
polyfenoly s urcitou ochranou proti rozvoji nédorovych a kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky, osteopordzy a neurodegenerativnich onemocnéni (Pandey &
Rizvi, 2009). Polyfenolové slouceniny se vétSinou konzumuji prostednictvim népoji,
jako je caj, kava, kakao a vino, ale v relativné velkém mnozstvi se nachazeji také
v nékterych druzich zeleniny a ovoce, lusténinach, kofeni a ¢iroku. Vstfebavani zeleza
je ovlivnéno mnoZzstvim i druhem polyfenold. Napftiklad v jedné studii byl pozorovan
inhibi¢ni efekt u chilli, ne vSak u kurkumy, pfestoZze kurkuma obsahovala vice

polyfenolli nez chilli (Hurrell & Egli, 2010) (Hurrell, 2021).

Vapnik

Vapnik je ve stravé nezbytny pro udrzeni zdravi kosti, zubt, svalové funkce a nervové
signalizace. Vapnik je Siroce dostupny v riznych potravindch jako jsou mlécné
vyrobky, listova zelenina, sdjové produkty, ryby s kostmi jako naptiklad sardinky,
nebo ofechy a semena. Vapnikem byvaji obohacena také rostlinnd mléka nebo ceredlie
(Harvard T.H Chan, 2024). Na rozdil od ostatnich inhibitori, vapnik ovliviiuje
absorpci jak nehemového tak hemového Zeleza (Piskin et al., 2022). Pfestoze vapnik

narusuje vstiebavani zeleza, ze studii se ukazuje, ze v dlouhodobém horizontu u

14



zdravych lidi, stravujicich se pestrou stravou, nedochdzi k vyznamné neptiznivému
ovlivnéni (Harris, 2002).

Proteiny

Bilkoviny jsou zdkladni ziviny potfebné pro Zivot. Zajist'uji riist organismu a fadu
fyziologickych funkci. Slouzi jako stavebni kameny tkéani, hraji roli v imunitnich
funkcich, bunéénych opravach, nebo tvoii enzymy a hormony. Proteiny jsou slozeny
z aminokyselin spojenych peptidovymi vazbami, piicemz nékteré aminokyseliny jsou
esencidlni, coZ znamend, Ze musi byt ziskdvany ze stravy, protoze si je t€lo neumi
syntetizovat. Zdroje bilkovin zahrnuji potraviny jak zivociSného, tak rostlinného
ptivodu. Potraviny zivoc¢iSného piivodu jako je maso, vejce, nebo mlééné vyrobky jsou
bohatym zdrojem komplexnich bilkovin obsahujicich vSechny esencialni
aminokyseliny. Zatimco bilkoviny rostlinného pivodu, jako jsou luSténiny, ofechy,
semena nebo obiloviny nejsou komplexnimi bilkovinami, coZz znamena, ze néktera
z aminokyselin v potraviné chybi (Harvard T.H Chan, 2024). U bilkovin masa je
pozorovan zesilujici efekt na vstiebani zeleza, avSak proteiny obsazené naptiklad ve
vejcich, mléce nebo soje vykazuji inhibicni efekt (Piskin et al., 2022). V s¢jovém
izolatu je hlavnim inhibitorem fytat, avSak i po jeho uplné degradaci byla absorpce
zeleza z 1zolatl s6jového proteinu pouze polovicni ve srovnani s kontrolou vajecného
bilku. To naznacuje, Ze samotny so6jovy protein ma inhibicni efekt (Hurrell & Egli,

2010).

1.7.2 Latky zesilujici vstiebavani Zeleza

Mezi slozky, které naopak zvySuji miru vstiebatelnosti Zeleza patii kyselina askorbova
a zivoCi$na svalova tkan. Pozitivni efekt na vstfebavani zeleza diky kyselin€ askorbové
byl pozorovan pouze pii jeji konzumaci soucasn¢ s potravinou obsahujici Zelezo. Pii
poziti kyseliny askorbové pred konzumaci potraviny s obsahem zeleza, byl jeji efekt
na vstfebavani méné ucinny. (Piskin et al., 2022). Princip Gc¢inku kyseliny askorbové
na vstiebatelnost zeleza je z velké Casti zptisoben jeji schopnosti redukovat zelezité
ionty na Zeleznaté a potencialem chelatovat zelezo (Hurrell & Egli, 2010).

Kromé kyseliny askorbové se na zlepSeni absorpce zeleza podili také Zivoc¢isné
tkan¢, jako je napftiklad hovézi, kufeci, rybi, vepfové a jehnéci maso (Piskin et al.,
2022). Napitiklad ve studii od Kristensen et al. (2005) se pfidanim 60 g veptového
masa do vegetaridnské stravy zvySilo vstfebavani zeleza o 50 %. ZvySena

vstiebatelnost souvisi pravdépodobné s obsahem konkrétniho typu bilkovin/peptidi,
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uvadi se vsak, ze roli mohou hrat i dalSi proménné naptiklad glykosaminoglykany
(Piskin et al., 2022).

1.8 Nedostatek Zeleza

Nedostatek zeleza postihuje zejména déti, zeny pied menopauzou a obyvatelstvo zemi
s nizkymi a stfednimi piijmy (Pasricha et al., 2021). Nedostatek Zeleza miize vést
k unavé, nechutenstvi, snizené fyzické vykonosti a zvySenému riziku rozvoje infekci.
Jelikoz je zelezo soucasti hemoglobinu, vyCerpanim jeho zdsob mize dojit k naruseni
tvorbé hemoglobinu a nasledné anémii.

Zeny vstupujici do téhotenstvi s nizkymi zasobami Zeleza, jsou vystaveny
zvySenému riziku t€hotenskych komplikaci, poskozeni plodu (Wang et al., 2021), dale
se zvySuje riziko poporodniho krvaceni, ptred¢asného porodu a nizké porodni
hmotnosti ditéte (Deivita et al., 2021). Mladé Zeny ve véku 15-24 let jsou rizikovou
skupinou nedostatku zeleza, predevsim z divodl pravidelného menstrua¢niho
krvaceni, kdy ztraceji okolo 50 mg Zeleza. Proto se u Zen ve fertilnim obdobi véku
doporucuje ptijem zeleza zvySovat (Zlatohlavek, 2009).

Nedostatek zeleza negativné ovliviiuje kognitivni vyvoj a tclesny rist
dospivajicich divek (Deivita et al., 2021). Mezi projevy nedostatku Zeleza se tadi
poruchy v oblasti nehtt jako naptiklad koilonychie (1zi€kovité nehty), mekké nehty,
dale cheilitida (dermatitida v koutcich ust), zmény nalad, svalova slabost nebo
zhorSena imunita. VSechny tyto pfiznaky vSak mohou byt také projevy jinych
nutri¢nich nedostatkd. Za hlavni ukazatel nedostatku Zeleza je povazovéana dle fady

studii anémie (Scientific Opinion on Dietary Reference Values for iron. EFSA, 2015).

1.8.1 Anémie

Anémie neboli chudokrevnost je snizeni hladiny hemoglobinu, hematokritu, nebo
poctu cCervenych krvinek. Dle WHO je anémie definovana jako koncentrace
hemoglobinu pod stanovenou mezni hodnotu, kterd je zavisla na vé€ku, pohlavi,
populace. WHO definuje anémii u déti do 5 let a t€hotnych Zen jako koncentraci
hemoglobinu <110 g/l, u netéhotnych Zen jako koncentraci hemoglobinu <120 g/l. U
muzi o anémii hovoifime, pokud hladina hemoglobinu v krvi poklesne pod 140 g/l.

(WHO, 2023).
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Mezi pfi¢iny anémie patii nedostatek zivin, zejména Zzeleza, vitaminu A,
vitaminu skupiny B, kyseliny listové. Za jejim vznikem vSak mohou stat také nedietni
pfi¢iny. K nedietnim pfi¢indm nedostatku Zeleza patii stavy, které zpisobuji ztratu
krve z traviciho traktu nebo malabsorpci, naptiklad nadorova a zanétliva onemocnéni
sttev nebo stfevni a parazitarni infekce (Scientific Opinion on Dietary Reference
Values for iron. EFSA, 2015).

Za hlavni pfi¢inu vzniku anémie je vSak celosvétové povazovan nedostatek
zeleza (Deivita et al., 2021). Uvadi se, ze v roce 2016 az 47 % déti mladsich 5 let, 40
% téhotnych Zen a 32 % netéhotnych Zen po celém svété trpelo anémii. WHO
odhaduje, ze 42 % ptipadl u déti a 50 % piipadl u Zen je mozné zamezit dostatecnym
pfisunem zeleza (Pasricha et al., 2021). Zranitelnou skupinu, nejvice ohrozenou
vznikem anémie z nedostatku zeleza jsou mladé zeny, a to z divodu vysoké potieby
Zeleza zpusobené rustem a menstruaci. Pravdépodobnost vzniku anémie zvySuje také
nedostatecny piijem Zeleza potravou. Deivita et al. (2021) uvadi, ze anémie u mladych
zen vznikd prevazné v disledku Spatnych stravovacich navyki a nasledného
nedostatku dtlezitych Zivin. Strava s nedostate¢nym piijmem zeleza, vitaminu C a
bilkovin je spojovana s vy$s$im vyskytem anémie (Sholicha & Muniroh, 2019).

Prevalence anémie se také zvySuje s vékem. U osob starSich 85 let je vyskyt
anémie vysSi nez 20 % a u osob Zijicich v domovech pro seniory je incidence 50—-60

%. U jedné tfetiny je pfic¢inou anémie u této skupiny nedostatek Zivin (zeleza, folatu,

| Normalni stav | | Anémie |

Cervené krvinky

Bil¢ krvinky Cervené krvinky Bilé krvinky
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Obrizek 1.2: Krvinky pfi normalnim a anemickém stavu (www.health.harvard.edu)

Sideropenicka anémie

Sideropenicka anémie vznika v diisledku nedostatku zeleza, ¢imz dochézi k porucham
syntézy hemoglobinu. Timto typem anémie jsou postiZzeny piiblizné€ tfi miliardy lidi
na celém svété. Je tomu tak predevsim nadsledkem snizeného piijmu Zeleza ve strave,
jeho $patné vstrebavani, pti fyziologickych stavech, kdy je potieba zvySeného piijmu
zeleza, nebo pii patologickych stavech, disledkem krvéaceni z traviciho traktu, nebo u
nadorovych onemocnéni jicnu, zaludku, nebo tlustého stfeva (Chifman et al., 2014).
V rozvojovych zemich je anémie z nedostatku zeleza spojovana predevsim se zanétem
a infekcemi. Zanét totiZ hraje klicovou roli v regulaci peptidového hormonu hepcidin,
ktery ovliviiuje vstiebavani a homeostazu zeleza. V ptitomnosti zanétlivych cytokini
dochazi k zvyseni hladiny hepcidinu, ktery nasledné brani vstiebavani zeleza ve sttevé
(Latunde-Dada, 2024).

Nelécena anémie z nedostatku Zeleza mlize vést ke komplikacim, jako jsou:
nepravidelny srdecni tep, angina pectoris ¢i srde¢ni infarkt. U déti je pozorovano
zvySené riziko infekci a opoZzdény rast. Mirny nedostatek Zeleza miize byt 1écen
zménami ve straveé, popiipad¢ potravinovymi dopliky, zatimco té¢zké piipady mohou
vyzadovat transfuzi ¢ervenych krvinek, nebo intraven6zni podéani Zeleza (Chifman et

al., 2014).

1.8.2 Karence Zeleza u Zen

Zeny v menstruaénim véku predstavuji piiblizné téetinu viech piipadti anémie na
celém svété (Low et al., 2016). Je tomu tak pfedevSim z diivodu ztrat krve béhem
menstruace, vysSich potieb Zeleza pfi probihajicim téhotenstvi a v poporodnim
obdobi, dale pak vlivem komplikaci pfi porodu jako je poporodni krvaceni (Petraglia
& Dolmans, 2022). U postmenopauzalnich Zen je ztrata krve a tim deficit zeleza
zpusoben nejcasteji krvacenim z gastrointestinalniho traktu (Mirza et al., 2018). Jak
jiz bylo zminéno, t€¢hotenstvi pfedstavuje obdobi, kdy jsou naroky na ptisun Zeleza
zvySené. Piesto 40 % zen vstupuje do t€hotenstvi s jiz pfitomnym deficitem Zeleza. I

pies vysokou prevalenci a vyznamny dopad na kvalitu zivota vSak je anémie
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znedostatku zeleza diagnostikovana a 1éCena nedostate¢né. Samotnd anémie
z nedostatku zeleza se rozviji v pfipadé, Zze nedostatek zeleza neni v€as rozpoznan a

léCen (Petraglia & Dolmans, 2022).

1.9 Nadbytek Zeleza

Riziko systémového pretizeni Zelezem ze stravy je pifi normalni funkci stiev
zanedbatelné. Pii akutnim vysokém piijmu Zeleza (napf. 20 mg elementarniho
zeleza/kg télesné hmotnosti) mize zpusobit korozivni hemoragickou nekrozu sttevni
sliznice, ktera nasledné vede az k systémovému orgdnovému selhani a smrti (Scientific
Opinion on Dietary Reference Values for iron. EFSA, 2015). Nadbytek Zeleza vede
k jeho ukladani v fad¢ organti, jako jsou jatra, srdce, slinivka bfisni nebo ve zlazach
s vnitini sekreci. To vede k tvorbé hydroxylovych nebo lipidovych radikald, které
poskozuji bilkoviny, DNA, bunéné membrany a mohou vést k bunécné smrti.
Chronické pretizeni Zelezem zvySuje riziko vzniku fady onemocnéni jako je jaterni
cirhdza, nddorovd onemocnéni, hypogonodismus, artritida, srdecni arytmie, srdecni
selhani, diabetes mellitus, neurodegenerativni onemocnéni (Alzheimerova ¢i
Parkinsonova choroba) (Chifman et al., 2014).

Mnozstvi epidemiologickych studii zkoumalo vztah mezi hladinou Zeleza v téle
a nékterymi nadorovymi onemocnénimi. Tyto studie se pii hodnoceni hladiny zeleza
v téle opiraji o biomarkery — transferin a feritin. Pomoci téchto biomarkert byla
prokazana souvislost mezi zvySenou hladinou Zeleza v téle a nékterymi nadory.
Souvislost mezi zvySenou hladinou Zeleza a malignitami potvrzuji také studie,
zkoumajici dédi¢nou hemochromatéozu — metabolické onemocnéni vyznacujici se
nadbytkem Zeleza v téle. Toto onemocnéni mize vzniknout mutacemi, jejichZ
vysledkem je zvySené mnozstvi Zeleza v téle. Pacienti s hemochromatézou maji
zvySené riziko nékolika druhti nddorovych onemocnéni, véetné nadort jater, tlustého
stieva, koneCniku, prostaty a prsu. Zvlasté vysoké je riziko nadort jater, které je 20 az
200krat vyssi nez v bézné populaci. Pro hledani souvislosti mezi hladinou zeleza a
vznikem nadorovych onemocnéni byli sledovani také darci krve a pfijemci transfuzi.
Bylo zjisténo, ze darcovstvi krve, které snizuje obsah Zeleza v téle je spojeno s niz§im
vyskytem nadorovych onemocnéni a transfuze krve, kterd naopak zvysSuje obsah

Vv

zeleza v téle, je naopak spojena s jejich vySsim vyskytem. Vztah mezi nadbytkem
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zeleza a nddorovym onemocnénim vsak neni zcela jednoznacény a je stale predmétem
vyzkumu (Merk et al., 2018).

Podle nékterych studii nevstiebané Zelezo také negativné ovliviiuje mikrobiom
(Swaminathan, 2019). Volné Zelezo mize svymi prooxida¢nimi vlastnostmi a
naslednou schopnosti vytvaret reaktivni formy kysliku pfispivat ke zvySenému
oxida¢nimu stresu a poskozeni bunck. Zvlasté zranitelné vici oxidacnimu stresu jsou
B buniky slinivky biisni a nadbytek Zeleza miize narusSit homeostazu glukozy a snizené

sekreci inzulinu (Zhang & Raval, 2017).

1.10 Stanovovani hladiny Zeleza v organismu

K posouzeni stavu Zeleza v organismu nelze vyuzit nizky pfijem zeleza jako kritérium
pro posouzeni nedostatku, jelikoz ptijem zeleza je ovlivnén fadou faktort, jako je typ
piijimaného Zeleza, pfitomnost inhibitort absorpce, ztraty Zeleza apod.

Béznymi markery pii hodnoceni stavu Zeleza jsou sérové zelezo, transferin,
saturace transferinu a feritin. Za nejcitlivéjsi a nejspecifictejsi marker pro stanoveni
anémie z nedostatku Zeleza je povazovan feritin, jelikoZ ukazuje zasoby Zeleza v tcle.
Hladiny feritinu pod 15 pg/l jsou Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)
povazovany za kritické a ukazuji na vyCerpané zasoby Zeleza. Hladina Zeleza v séru
nejsou obecné z hlediska anémie dtlezité, jelikoz tento parametr se mize vyznamné
li§it v zavislosti na stravé v uplynulych dnech a cirkadidlnich rytmech. V klinické
praxi se dale jako diagnosticky parametr pro anémii vyuziva hemoglobin (Lavrisa et

al., 2022).

1.11 Doporucené denni davky Zeleza u Zen

Vyzivova doporuceni tykajici se piijmu zeleza se liSi podle rGznych instituci.
Doporucené denni mnoZstvi je stanoveno s ohledem na néckolik faktorti, vcetné
béZnych ztrat Zeleza stievem, ledvinami a kazi. U menstruujicich Zen se také
zohlediuje ztrata krve béhem menstruace. EFSA doporucuje piijem Zeleza 16 mg/den
u menstruujicich Zen, Zen v obdobi té¢hotenstvi a laktace (Scientific Opinion on Dietary

Reference Values for iron. EFSA, 2015).

Tabulka 1.1: Doporuceny piijem Zeleza u Zen dle DACH (2019) a EFSA (2015)

DACH EFSA
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Vek 19-50 >51 >18 >40

Doporuceny denni 15 10 16 11
ptijem (mg/den)

1.12 Prijem Zeleza u Zen v jednotlivych zemich
Milman (2019) ve své praci shrnul 49 studii z 29 evropskych zemi z obdobi roku 1993-

2015, pfi¢emz zaznamenal znacné rozdily mezi pfijmem zeleza v jednotlivych zemich.

L4

vvvvvv

meéla vice nez polovina Zen v reprodukénim veéku piijem Zeleza v potraveé nizsi nez 15
mg/den. Nebyly vSak zjistény Zadné konzistentni rozdily mezi pfijmem zeleza
v potravé v jednotlivych evropskych regionech (zapadni, stiedni a vychodni Evropa).

V nékolika dal$ich studii byl sledovan pfijem Zeleza u t¢hotnych Zen. Napiiklad
ve studii od Hronka et al. (2013) byl primérny ptijem Zeleza u zen z Ceské republiky
v prvnim trimestru 14 mg/den, u zen v druhém trimestru 15,3 mg/den a u Zen ve tietim
na zékladé¢ sedmi dennich jidelnick. Niz8i pfijem Zeleza u téhotnych Zen byl
pozorovan v polské studii, kde Zzeny ve tfetim trimestru pfijimaly primérné 10,1 mg

zeleza/den (Bojar et al., 2012).

1.13 Vyskyt Zeleza v potravinach

Zelezo se v potravé vyskytuje ve dvou hlavnich forméch, a to jako nehemové a
hemové Zelezo. Mezi nejbohatsi zdroje hemového Zeleza ve stravé patii libové maso,
jatra a motské plody. Zdroje nehemového zeleza jsou ofechy, fazole, zelenina a
obohacen¢ obilné vyrobky (Dietary Guidelines for Americans 2015-2020). Nehemové
zelezo, které je obsaZeno v rostlinné strave, se vyznacuje nizsi vstiebatelnosti (2-20
%), nez zelezo hemové, kde je vstiebatelnost vyssi (15-35 %) (Zlatohlavek, 2019).
Biologické dostupnost Zeleza je ptiblizné 14 az 18 % ze smiSené stravy, ktera obsahuje
znacné mnozstvi masa, motskych plodd a vitaminu C, ktery zvySuje biologickou
dostupnost nehemového Zeleza a 5 az 12 % z vegetaridnské stravy. Nehemové zelezo

je citlivé na inhibitory, které snizuji jeho vstiebatelnost (Hurrell & Egli, 2010).

21



Tabulka 1.2: Obsah Zeleza ve vybranych potravinach (VeliSek, 2002)

Potravina Obsah Zeleza (mg/kg)
Maso hovézi 22-30
Maso veptove 10-20
Maso kureci 4,3-8.4
Jatra veptrova 130-370
Ryby 1,3-15
MIéko plnotucné 0,35-0,8
Jogurt 0,44-1,2
Vejce slepici 21-26
Vajecny bilek 1,0-2,0
Vajecny zloutek 61-72
Mouka pSeni¢na 12-25
Cocka 69-130
Spenat 10-40
Mrkev 3,4-7,4
Brambory 3,0-8,4
Caj ¢erny 110-310

1.14 Suplementace Zeleza

Hlavni 1é¢bou anémie z nedostatku zeleza je peroralni suplementace. K dispozici je
nekolik voln¢ prodejnych ptipravki, z nichz vzhledem ke své biologické dostupnosti
a ucinnosti je prvni volbou je siran Zeleznaty. Mezi nejcastcjsi vedlejsi ti€inky tohoto

preparatu patii nauzea, bolest v epigastru, prijem, zacpa a tmavé zbarveni stolice. Pii
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uzivani peroralniho zeleza je vhodné zaradit do jidelnicku bilkoviny masa a vitamin
C, které napomahaji vstiebavani Zeleza. Naopak je potfeba se vyhnout soucasné
konzumaci Caje a kavy, jelikoZ polyfenolové slou¢eniny pfitomné v téchto népojich
mohou s zelezem tvofit nerozpustny komplex a tim snizovat jeho absorpci. U poddvani
peroralnich preparatl zeleza vSak stale chybi dostatek ditkazii o optimalnim mnoZstvi
a frekvenci davkovani.

Nov¢jsi 1éCbou je intravendzni podavani zeleza, u které studie prokazaly
ucinngjsi a rychlejsi Gstup anémie. Intravendzni Zelezo byva prvni volbou u pacientii
s gastrointestinalni malabsorpci, pfi velkych ztratdch krve, nebo u jedinci, ktefi

netoleruji oralni pfipravky (Elstrott et al., 2020).

1.15 Fortifikace potravin Zelezem
Obohacovani potravin je u¢innym nastrojem, ktery dopomohl odstranit nebo vyrazné
snizit mnoh¢ z nedostatkli mikroZzivin, které byly bézné v Evropé a Spojenych statech
na zacatku 20. stoleti (Hurrell, 2021).

Fortifikace potravin Zelezem je jednou z moznosti, jak pfedchazet anémii
z nedostatku Zeleza. Jedna se o Siroce vyuZzivanou metodu, jejimz cilem je zlepSit
pfijem Zeleza prostfednictvim béZné konzumovanych potravin bez zmény chuti nebo
vzhledu. Vhledem k povaze Zeleza jde vSak o zna¢n¢ komplikovany proces a vyvoj
potravin obohacenych Zelezem se ukazuje jako naro¢néj$i oproti vyvoji potravin
obohacenych o jiné mikroZiviny. Je tomu tak proto, Ze na rozdil od vétSiny ostatnich
mikrozivin miiZze Zelezo zpusobit nepfijatelné senzorické zmény potravin. Mnoho
potravin podléha v disledku pfidani Zeleza nepfijatelnym zménam barvy nebo chuti,
dale také velké mnoZstvi potravin, které se zelezem obohacuji, obsahuji silné
inhibitory absorpce zeleza (Hurrell, 2022).

Mezi potraviny, které se Zelezem fortifikuji patii obilna mouka, ryze, stil nebo
mléko. VSechny tyto potraviny jsou konzumovany jako soucast smiSené stravy, ¢imz

je zajisténa co nejveétsi distribuce v populaci (Hurrell, 2021).
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2 Cil prace

Cilem diplomov¢ prace je vyhodnotit roven piijmu zeleza u vybrané skupiny Zen
ve véku do padesati a nad padesat let a porovnat ji s normou potieby pro tyto vékové

kategorie. Konkrétn€ ma prace za cil, zaméfit se na nasledujici body:

(1) Stanovit mnozstvi pfijimaného Zeleza.

(2) Zhodnoceni pfijmu energie a zakladnich zivin.

(3) Vyhodnoceni, zda existuje trend v piijmu Zeleza v ramci jednotlivych ro¢nich
obdobich.

(4) Zjisténi, zda existuje korelace mezi pfijmem bilkovin a pfijmem Zeleza.
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3 Metodika

Ptijem zeleza byl sledovan u dvou skupin zZen, pii¢emz jednu skupinu tvofily Zeny ve
véku do 50 let a druhou skupinu zeny nad 50 let. Jednotlivé respondentek poskytly
zakladni informace, jako je vék, hmotnost a vyska. Nasledné byl vypocten Body Mass
Index (BMI), jehoz vypocet vychazi z poméru hmotnost (kg) / vyska (m?). Dle
vyslednych hodnot BMI byly respondentky zatazeny do jednotlivych kategorii —
podvaha (<18,5), optimalni vaha (18,5-24,9), nadvaha (25-29,5), obezita 1. stupné (30-
34,9), obezita 2. stupné (35-39,9) a obezita 3. stupné (> 40).

Na zéklad¢ poskytnutych tidaji byla dale stanovena optimalni energeticka potieba
a optimalni pfijem jednotlivych zivin (bilkovin, tuk a sacharidli). Pro vypocet
bazalniho metabolismu (BMR) byla vyuzita Hariss — Benedictova rovnice:

BMR =655 + (9,6 x vaha v kg) + (1,8 x vySka v cm) — (4,7 x vék v letech)

V potaz byla brana také fyzicka aktivita, kterd u vSech respondentek byla uvedena jako
mirna fyzicka zatéz, proto se pocitalo s koeficientem 1,55.

Pro stanoveni optimalniho pfijmu bilkovin, tuk(i a sacharidi se vychazelo
z doporuc¢eni DACH (2019). Dle DACH (2019) je doporuceny piijem bilkovin 0,8
g/kg hmotnosti jedince, tuky by mély hradit 30-35 % z celkové denni energetické
potieby, pfi¢emz pro vypocty byla vyuzita hodnota 30 %. Celkové procento piijmu
sacharidu, které by mélo tvofit 50-60 % bylo néasledné dopocteno.

Ob¢ skupiny byly tvofeny 6 respondentkami. Celkem tedy 12 respondentek, kdy
od kazdé respondentky byl poskytnut tydenni jidelnicek za kazdé roc¢ni obdobi (jaro,
1éto, podzim, zima). Celkem tedy 4 jidelnicky od kazdé respondentky v pritbéhu 1
roku. Jidelnicky byly vZzdy zaznamendvany v jednotliva ro¢ni obdobi, konkrétné jarni
obdobi v mésicich bfezen—kvéten, letni obdobi v mésicich Cerven—srpen, podzimni
obdobi v mésicich zati-listopad a zimni obdobi v mésicich prosinec—tinor. Piiklady
vzorového tydenniho jidelnicku zeny do padesati let véku a Zeny nad padesat let véku
jsou uvedeny v priloze ¢. 1 a €. 2.

Poskytnuté jidelnicky byly analyzovany prostfednictvim nutri¢nich databazi:

1. Slovenska databaze potravin — Narodni hospodaiské a potravinarskeé

centrum; Vyzkumny Ustav potravinarsky

2. Ceska databaze potravin — Ustav zem&délské ekonomiky a informaci

3. EFSA food composition data
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4. Nutriservis — Webova stranka Nutriservis byla vyuzita pro vyhodnoceni
celkové energie a zakladnich Zivin z jidelnicka.
Pijjem Zeleza byl porovnavan s doporu¢enim dle DACH (2019), ktery doporucuje
zendm pod 50 let pfijimat 15 mg Zeleza/den a Zendm nad 50 let 10 mg zeleza/den.

Pfed zahdjenim sbéru jidelnickti byl kazdé respondentce poskytnut manual
nem¢ély informace o tom, kterd slozka ze stravy je sledovana. Tim bylo zajiSténo
jednotné a piesné zaznamendvani stravy. Vyzkum probihal v obdobi 1.3.2023 —
31.1.2024. V tomto obdobi respondentky vzdy po dobu jednoho tydne v kazdém
rocnim obdobi zaznamendvaly piijem stravy. Strava vétSiny respondentek byla
smisSend, pouze jedna respondentka byla vegetaridnka. Skupinu respondentek vékové
skupiny pod 50 let tvofily Zeny ve véku 24-28 let. Vékova kategorie druhé skupiny
7en byla 51-62 let. Ctyitydenni vzorové jidelnicky od jsou uvedeny v piiloze &. 1 a &.
2.

K vyhodnoceni dat a grafickému znézornéni vysledkii byly vyuzity programy
Statistica a Microsoft Excel. Vzajemny vztah mezi ziskanymi hodnotami byl zjiStovan
korela¢nim koeficientem (r). Hodnota r v intervalu (0; 0,3) znamena velmi slabou
zavislost, v intervalu (0,3; 0,7) stiedné silnou zavislost a v intervalu (0,7; 1) tésnou

zavislost. r=1 znaci funkéni zavislost (Litschmannova, 2012).
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4 Vysledkova ¢ast

Do vyzkumu pro sledovani pfijmu zeleza bylo vybrano 12 zZen, pfiCemz 6

respondentek bylo ve véku pod 50 let a 6 respondentek ve véku nad 50 let. V tabulce

(4.1) jsou uvedeny zakladni informace o respondentkéch.

Tabulka 4.1: Zakladni idaje respondentek (Vlastni vyzkum)

Vyska Hmotnost
Respondent Vék BMI
(cm) (kg)
Respondentka
24 179 70 21,85
¢. 1
Respondentka
< 26 168 62 21,97
¢.2
Respondentka
26 174 58 19,16
¢.3
Respondentka
26 170 62 21,45
¢. 4
Respondentka
26 167 61 21,87
¢.5
Respondentka
28 173 64 21,38
¢.6
Respondentka
51 166 64 23,23
¢.7
Respondentka
54 167 70 25,07
¢.8
Respondentka
62 161 68 26,23
¢.9
Respondentka
52 164 72 26,77
¢. 10
Respondentka
59 166 70 25,4
¢. 11
Respondentka
51 175 71 23,18
¢. 12
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Graf 4.1: BMI respondentek vékové kategorie pod 50 let

Graf (4.1) zobrazuje BMI Zen vékové kategorie pod 50 let. VSechny respondentky
spadaji do kategorie optimalni vahy, kterd je charakterizovana hodnotou BMI 18,5-

24.9.
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Graf 4.2: BMI respondentek vékové kategorie nad 50 let
Graf (4.2) zobrazuje BMI zen vékoveé kategorie nad 50 let. U této skupiny Zen
spadaji 4 respondentky (R8, R9, R10) dle BMI do kategorie nadvahy, kterd je
charakterizovana hodnotou BMI 25-29,9. Zbylé dvé Zeny jsou v kategorii optimalni

vahy.
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Tabulka 4.2: Norma potieby energie, zakladnich Zivin a Zeleza u Zen vékové kategorie pod 50 let

Respondentka (kJ)
¢é.1 9962
¢.2 9276
¢3 9096
¢4 9301
¢.5 9201
¢.6 9397

(Vlastni vyzkum)

(@

56

50

46

50

49

51

(€]

79

74

73

74

73

75

(@

361

338
334
339
336

342

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Zelezo
(mg)

15

15

15

15

15

15

Tabulka 4.3: Norma poti‘eby energie, zakladnich Zivin a Zeleza u Zen vékové kategorie nad 50 let
(Vlastni vyzkum)

Respondentka

(kJ)
&7 8615
&8 8908
&9 8473
&.10 9058
11 8745
&12 9188

(@

51

56

54

58

56

57

ey

69

71

68

72

70

73

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(2

309

317

300

321

310

328

w

Zelezo

10

10

10

10

10

10

V tabulce (4.2) a (4.3) je zaznamenana norma potieby energie, zdkladnich Zivin a

zeleza pro obé kategorie Zen. Potteba energie byla vypoctena dle Hariss — Benedictovy
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rovnice a potieba pfijmu jednotlivych zivin a zeleza vychdzi z doporu¢eni DACH

(2019).

Tabulka 4.4: Vyhodnoceni prumérného piijmu energie, zakladnich Zivin a Zeleza u Zen vékové
kategorie pod 50 let (Vlastni vyzkum)

Prumérny tydenni piijem ener

ie, zakladnich Zivin a Zeleza

Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Energie (kJ) (2) (2 (€9) (mg)
Tyden jaro 6893,0 72,36 77,16 156,05 9,36
Tyden 1éto 6935,7 69,32 67,36 197,88 11,68
. . | Tyden podzim 6084,0 73,55 49,47 169,34 10,68
Respondentka ¢.1
Tyden zima 6804,6 71,71 84,09 154,5 11,8
O za 4 tydny 6679,3 71,735 69,52 169,44 10,88
% plnéni 67 % 128 % 88 % 47 % 73 %
Tyden jaro 7714,5 87,3 81,84 199,91 13,22
Tyden 1éto 68744 70,36 76,12 175,95 12,39
Tyd i 662,3 11 82,44 196,74 10,26
Respondentka ¢.2 yden podzim 7662, , : 26,7 >
Tyden zima 7511,6 75,67 77,35 207,19 13,2
O za 4 tydny 7440,7 78,11 79,44 194,95 12,27
% plnéni 80 % 157 % 107 % 58 % 82 %
Tyden jaro 8219,5 103,47 84,55 194,74 15,92
Tyden 1éto 8601,6 104,42 96,96 199,8 13,92
Respondentka &3 Tyden podzim 7466,3 85,26 77,76 191,8 13,46
Tyden zima 7766,8 102,81 71,43 2127 15,35
O za 4 tydny 8013,6 98,99 82,68 199,76 14,66
% plnéni 88 % 213 % 114 % 60 % 98 %
Tyden jaro 6989.,0 60,26 83,67 167,89 9,11
Tyden 1éto 7327,8 61,5 85,63 182,59 8,98
. | Tyden podzim 73349 67,53 86,54 165,53 9,28
Respondentka ¢.4
Tyden zima 6050,9 65,17 65,16 151,15 11,4
O za 4 tydny 6925,7 63,615 80,25 166,79 9,69
% plnéni 74 % 128 % | 108 % 49 % 65 %
Tyden jaro 7465,4 83,25 71,02 210,11 12,44
Tyden 1éto 7102,8 78,76 67,21 199,26 10,64
. . | Tyden podzim 8125,5 79,96 87,4 203,32 10,7
Respondentka ¢.5
Tyden zima 7551,1 88,78 77,23 192,62 11,08
@ za 4 tydny 7561,2 82,6875| 75,715 201,33 11,22
% plnéni 82 % 169 % 103 % 60 % 75 %
Respondentka €.6 | Tyden jaro 6898.6 56,74 68,84 201,48 12,8
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Tyden 1éto 7101,8 57,2 62,43 235,21 12,55
Tyden podzim 6661,1 49,51 70,51 215,56 10,27
Tyden zima 6807,3 52,15 66,64 217,46 11,54
O za 4 tydny 6867,2 53,9 67,105 217,43 11,79
% plnéni 73 % 105 % 90 % 64 % 79 %

V tabulce (4.4) je zobrazen pramérny piijem energie, zakladnich Zivin a zeleza u
jednotlivych respondentek. Uvedena je vzdy primérma hodnota kazdého
zaznamenavaného tydne a dale primérna hodnota za vSechny Ctyii tydny. Nésledné
bylo dle optimalni potfeby ptijmu vypocteno procento plnéni

V tabulce (4.4), kde jsou uvedeny tudaje piijmu respondentek ve vékové
kategorii pod 50 let, plni vétSina respondentek pfijem zeleza z ptiblizné 70-80 %.

Nejblize k doporuc¢enym hodnotam piijmu Zeleza dle DACH (2019) méa respondentka
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¢. 4, ktera doporuceny piijem plni z pouhych 65 %. VSechny respondentky v tabulce
(4.4) ptijimaji niz§i mnozstvi energie, nez je doporuceny piijem. PInéni tedy nesplituje
zadna z respondentek. Nejvice piijem splituje respondentka €. 3, kterd piijem energie
plni z 88 %. Naopak respondentka ¢. 1 plni pfijem energie pouze z 67 %. Ptijem
bilkovin je u vSech Sesti respondentek vys$i nez doporucend norma. Optimalnimu
ptijmu bilkovin je nejbliZe respondentka €. 6, u které bylo procento plnéni normy 105
%. Nejvyssi ptijem bilkovin je u respondentky €. 3, u které je norma plnéni 213 %.
Naopak doporuceny piijem sacharidii nespliiuje ani jedna z respondentek, pricemz
nejblize optimalni normé plnéni je respondentka €. 6, kde je plnéni z 64 %. Optimalni
piijem tuki splituje nejvice respondentka €. 5, u které je norma plnéni 103 %. Nejméné
tukil pfijima respondentka €. 1 s plnénim 88 %, naopak nejvice respondentka €. 3, kde

je plnéni 114 %.
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Tabulka 4.5: Vyhodnoceni priumérného prijmu energie, zakladnich Zivin a Zeleza u Zen vékové

kategorie nad 50 let (Vlastni vyzkum)

Prumérny tydenni pfijem ener

ie, zakladnich Zivin a Zeleza

Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Energie (kJ) (2 (4] () (mg)
Tyden jaro 6858,8 60,9 72,79 184,96 8,6
Tyden 1éto 6516,9 59,48 72,03 168,6 8,23
Respondentka &7 Tyden podzim 6500,3 51,14 75,48 169,21 7,81
Tyden zima 6401,4 63,3 60,89 184,09 8,54
O za 4 tydny 65694 58,71 70,30 176,72 8,30
% plnéni 76 % 115 % 102 % 57 % 83 %
Tyden jaro 7906,4 71,07 72,09 214,66 11,31
Tyden Iéto 7513,4 94,33 71,76 202,01 13,69
Respondentka &8 Tyden podzim 8307,8 71,97 69,15 261,52 12,46
Tyden zima 9615,1 90,41 105,08 242,02 13,59
O za 4 tydny 8335,7 81,945 79,52 230,05 12,76
% plnéni 94 % 146 % 112 % 73 % 128 %
Tyden jaro 7416,6 66,55 77,35 208,63 9,43
Tyden 1éto 7635,8 77,98 74,33 221,08 12,48
Respondentka &9 Tyden podzim 9521,9 84,73 102,84 253,51 11,05
Tyden zima 7655,5 71,81 72,42 230,26 10,97
O za 4 tydny 8057.5 7527| 81,735 228,37 10,98
% plnéni 95 % 138 % 121 % 76 % 110 %
Tyden jaro 7543,2 76,51 86,07 178,34 10,46
Respondentka ¢.10 | Tyden 1éto 8071,7 90,9 77,76 221,53 9,38
Tyden podzim 9223,0 79,17| 113,82 214,06 10,21
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Tyden zima 8939,9 80,63 96,81 243,09 11,58
O za 4 tydny 8444.,4 81,80 93,62 214,26 10,41
% plnéni 93 % 142 % | 130% 67 % 104 %
Tyden jaro 72440 76,37 72,47 194,34 10,36
Tyden léto 6594,5 78,18 74,22 171,86 9,81
Respondentka &1 Tyden podzim 7479,4 77,94 72,17 209,99 10,99
Tyden zima 6469,9 70,24 59,27 186,17 9,31
O za 4 tydny 6947,0 75,68 69,53 190,59 10,12
% plnéni 79 % 135% | 100 % 62 % 101 %
Tyden jaro 6209,3 64,54 61,66 168,83 10,89
Tyden léto 6222,3 70,48 70,44 148,98 9,42
Respondentka &.12 Tyden podzim 6553,3 71,95 64,6 179,06 9,78
Tyden zima 6628,0 79,22 53,68 199,37 11,02
O za 4 tydny 6403,2 71,55 62,60 174,06 10,28
% plnéni 70 % 126 % 86 % 53 % 103 %

V tabulce (4.5) je zobrazen primérny piijem energie, zdkladnich Zivin a Zeleza u
jednotlivych respondentek. Uvedena je vzdy primérna hodnota kazdého
zaznamenavan¢ho tydne a dale priimérnd hodnota za vSechny Ctyfi tydny. Nasledné
bylo dle optimélni potfeby piijmu vypocteno procento plnéni.

Dle tabulky (4.5), konzumaci doporuceného piijmu Zeleza nesplituje pouze
respondentka ¢. 7, u které je plnéni 83 %. Nejvyssi piijem Zeleza byl zaznamenan u
respondentky €. 8, u které je procento plnéni 128 %. Oproti zendm ve vékové skupiné
pod 50 let, respondentky v této skupiné maji lepsi vysledky v plnéni optimalniho
energetického pfijmu. Celkem tfi respondentky dosahuji plnéni energie nad 90 %,
pfi¢emz nejblize optimalni normé plnéni je respondentka €. 9, kterd normu plni z 95
%. Stejné jako v predchozi skupiné, 1 zde respondentky ptijimaji vice bilkovin, nez je
doporuceny piijem. Nejvyssi pfijem byl zaznamendn u respondentky ¢. 8, kde je
optimalni piijem plnén ze 146 %. Optimalni pfijem sacharidi nesplituje ani v této
skupiné zadna z respondentek. Nejblize doporu¢enému piijmu je respondentka ¢. 9, u
ktere je plnéni 76 %. Naopak nejméné sacharidl pfijima respondentka €. 12 s plnénim
53 %. Ptijem tukt je u vétSiny respondentek nad doporucenou hodnotu. Optimalni
mnozstvi piijmu tukd bylo zaznamenano u respondentky €. 11, kterd plni normu ze

100 %.

Tabulka 4.6: Denni pFijem energie a v§ech nutrienti

Prim. denni Max. denni Min. denni

o o voe Sm. odchylka
pFijem prijem pFijem
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R<50 | R>50 | R<50 | R>50 | R<50 | R>50 [R<50 [R>50

let let let let let let let let
Energie (kJ) | 7251,79 | 7493,91 | 11014,1 | 12828,6 | 4215,2 |4279,67 | 1352,07 | 1519,69
Bﬂlz‘;‘)’iny 7484 | 7416 | 142,31 | 1153 | 23,78 | 31,04 | 22,99 | 17,96
Tuky (g) | 758 | 7625 | 12946 | 164 | 31,01 | 2423 | 2146 | 24,66
Sa"?ga)ridy 191,62 | 202,32 | 318,24 | 324,52 | 56,26 | 55.86 | 46,16 | 49,49
Zelezo (mg) | 11,77 | 10,49 | 1989 | 16,94 | 4,07 | 323 | 3,06 | 248

*R=respondentka

V tabulce 4.6 jsou uvedeny prumérné, minimalni, maximalni hodnoty a smérodatna

odchylka pfijmu energie, zakladnich zivin a Zeleza za den u respondentek z obou

veékovych kategorii.
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Graf 4.3: Prumérny denni prijem Zeleza u obou skupin respondentek

Graf (4.3) zobrazuje primérny denni piijem Zeleza vSech respondentek. Z grafu je

patrné, Ze u prvni skupiny respondentek (R1-R6) nesplituje denni doporuceny piijem
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zeleza 15 mg/den zadné Zena, avSak nékteré z respondentek se tomuto doporuceni
priblizuji. Nejvice Zeleza ptijima respondentka €. 3, jejiz primérny denni piijem je
14,66 a naopak nejméné respondentka ¢islo 4, kterd ptijme primérné 9,69 mg Zeleza
za den, tedy o vice nez 5 mg mén¢, nez je doporucené mnozstvi. U druhé skupiny zen
(R7-R12) naopak pouze jedna Zena — respondentka ¢. 7 doporuceni 10 mg/den
nespliiuje, jelikoz jeji primérny denni pfijem je 8,3 mg. Ostatni respondentky

stanovené doporuceni spliuji.
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Graf 4.4: Pfijem energie u obou skupin Zen v jednotliva ro¢ni obdobi

Vysledky ANOVY opakovanych meéteni F(3, 246)=3,1484; p=0,02571 znaci
statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi skupinami v ramci jednotlivych
meéieni. Statisticky vyznamna interakce je ale pouze u skupiny Zen nad 50 let mezi 2.
métfenim (1€to) a 3. méfenim (podzim), kde byl dle Tukeyho testu zjiStén statisticky
rozdil v pfijmu energie mezi témito skupinami (p=0,043). V rdmci pfijmu energie mezi

skupinami Zen nad 50 a pod 50 let statisticky vyznamny rozdil neni (p=0,305).
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Graf 4.5: Pfijem bilkovin u obou skupin Zen v jednotliva ro¢ni obdobi

Vysledky ANOVY opakovanych méfeni F(3, 246)=2,0050; p=0,11384 znaci, ze mezi

skupinami v ramci jednotlivych méfeni neni statisticky rozdil. Ani Tukeyho test Zadny

statisticky rozdil mezi jednotlivymi skupinami neprokdzal (p> 0,05).
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Graf 4.6: Pfijem tuki u obou skupin Zen v jednotliva ro¢ni obdobi

Vysledky ANOVY opakovanych méfeni F(3, 246) = 1,1052; p=0,34764 neukazaly
zadné statisticky vyznamné rozdily v pfijmu tuk mezi jednotlivymi skupinami ani
vramci jednotlivych roénich obdobich. Statisticky rozdil mezi jednotlivymi

skupinami neukazal ani Tukeyho test (p> 0,05).
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Graf 4.7: Pfijem sacharidi u obou skupin Zen v jednotliva ro¢ni obdobi

Vysledky ANOVY opakovanych méteni F (3, 246)=3,1730; p=0,02489 znaci
statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi skupinami i v rdmci jednotlivych
ro¢nich obdobi v pfijmu sacharidl. AvSak dle Tukeyho testu zadny statisticky rozdil
mezi jednotlivymi skupinami neni (p > 0,05). Pfijem sacharidli u obou skupin lze tedy

povazovat za totozny (p=0,1).
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Graf 4.8: Piijem Zeleza u obou skupin Zen v jednotliva ro¢ni obdobi

Dle vysledki ANOVY opakovanych métfeni F(3, 246)=1,4304; p=0,23445 nebyly
prokazany statisticky vyznamné rozdily v pfijmu Zeleza mezi jednotlivymi skupinami
vramci jednotlivych ro€nich obdobich. Avsak statisticky vyznamny rozdil byl
zaznamenan v celkovém piijmu Zeleza, kdy zeny pod 50 let ho pfijimaji statisticky
vice (p=0,001). Ptijem zeleza je v jednotlivych obdobich statisticky shodny, tudiz

jednotliva ro¢ni obdobi na ptijem zeleza nemaji vliv (p=0,09).
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Tabulka 4.7: Korelace prijmu Zeleza a bilkovin v jednotlivych ro¢nich obdobi

Obdobi Korelace
Jaro 0,5528
Léto 0,4459

Podzim 0,3760

Zima 0,4103

Jednim z cilii prace bylo vyhodnotit souvislost mezi pfijmem bilkovin a pfijmem

zeleza. V kazdém ro¢nim obdobi byla pozorovana pozitivni korelace, pfijem zeleza

tedy koreluje s pfijmem bilkovin a zeny, které konzumuji vice bilkovin, pfijimaji také

vice zeleza. Korelace mezi piijmem bilkovin a Zeleza dosahuje v kazdém obdobi

sttedn¢ silné zavislosti. Korelace v jarnim obdobi (r=0,5528), korelace v letnim

obdobi (r=0,4459), korelace v podzimnim obdobi (r=0,3760), korelace v zimnim

obdobi (r=0,4103).
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5 Diskuse

Zeny jsou, vzhledem k vy$§im naroktim na piijem Zeleza ohroZenou skupinou pro
vznik anémie, pficemZ piijem tohoto stopového prvku potravou je jednim z faktord,
jak lze rozvoji anémie ptedejit. Z hodnot BMI obou skupin respondentek je patrny
rozdil mezi skupinami Zen, kdy vSechny Zeny pod 50 let spadaji do kategorie normalni
vahy, zatimco u Zen nad 50 let do této kategorie fadime pouze 2 zeny a 4 Zeny v této
skupiné spadaji do kategorie nadvahy.

Piijjem zeleza byl sledovan ve ctyfech ro¢nich obdobi (jaro, 1éto, podzim,
zima). V jednotlivych mésicich vSak nebyl zaznamenan statisticky rozdil v piijmu
(p=0,09). Zeny tedy konzumuji v kazdém ro¢nim obdobi piiblizné stejné mnozstvi
zeleza. Tuto skuteCnost lze vysvétlit predevSim tim, Ze vétSina potravin je
v soucasnosti konzumovana celoro¢né s minimalnimi sezénnimi rozdily. Naproti
tomu studie od Kokubo et al. (2020), ktera byla zamétena na sportovni gymnastky, u
kterych je Casto diagnostikovana anémie z nedostatku Zeleza, sledovala ptijem stravy
19 elitnich gymnastek ve Ctyfech rocnich obdobi byl zaznamenan rozdil v piijmu
zeleza v jednotlivych ro¢nich obdobich. Vysledky této studie ukazaly vySsi vyskyt
anémie v letnim obdobi, pficemz v tomto obdobi byl také vyznamné niz$i piijem
celkové energie, bilkovin a Zeleza. Tato zjiSténi naznacuji, Ze nedostatecny piijem
energie, bilkovin a Zeleza miize souviset s vy$sim vyskytem anémie.

Zjisténi, zda existuje korelace mezi pfijmem bilkovin a pfijmem Zeleza byl jednim
z cilt této prace. Bylo zjisténo, ze v kazdém z ro¢nich obdobi je ptfitomna pozitivni,
stiedné silna korelace mezi tdmito nutrienty. Zeny, které konzumuji vice bilkovin tedy
zaroven piijimaji vice Zeleza. Tohoto zjisténi 1ze vyuzit i v rdmci prevence a samotné
navyseni bilkovin by mohlo dopomoci k optimalizaci hladin Zeleza.

Statisticky vyznamny rozdil byl pozorovan v pfijmu Zeleza mezi skupinou Zen
pod 50 let a nad 50 let. Zeny nad 50 let konzumovaly statisticky vice Zeleza (p=0,001),
oproti Zenam pod 50 let. Naproti tomu studie sledujici stav Zeleza u dospélé finské
populace rozdil mezi piijmem Zeleza u premenopauzalnich a postmenopauzélnich Zen
nenasla (Lahti-Koski et al., 2003).

Primérny ptijem zeleza byl u respondentek mladsich 50 let 11,77 mg /den a u
respondentek starsich 50 let 10,49 mg/den. K podobnému vysledku dosli i v nékolika
dalSich studiich. Napftiklad ve studii Dubuisson et al. (2010) byl sledovan piijem
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nutrientll ve francouzské populaci a primérny piijem zeleza byl 11,9 mg/den. I v této
studii byl pfijem posuzovan na zaklad¢ monitorovani stravy, vychdzelo se vSak pouze
z jednoho tydenniho jidelnicku. Milman (2019), ve své souhrnné praci uvadi piijem
zeleza u zen v nékolika evropskych zemich. Dle této prace zeny v Polsku a rovnéz
zeny v Irsku piijaly primémé 10,7 mg Zeleza/den, Zeny v Estonsku 11,0 mg
7eleza/den, nebo ve Spanélsku 10,5 mg Zeleza/den.

Naopak vyssi pfijem byl pozorovan v Chorvatské studii od Satalié et al. (2009),
kde Zeny primérné piijimaly 16,1 mg zeleza/den nebo studie Babinské a Béderové
(2002), kde denni primérny ptijem zeleza dosahoval 18,6 mg/den. Niz§i ptijem zeleza
byl zaznamenan naptiklad ve studii od Knez et al. (2017), kde Zeny primérné piijaly
9,4 mg zeleza/den, nebo ve studii od Abreu et al. (2014), ktera sledovala pfijem
nutrientii ve Svycarské populaci a primérny piijem Zeleza u Zen byl 9,8 mg/den.

Pti porovnavani vysledk piijatého zeleza je vSak tieba zohlednit jakym
zpusobem byla data o konzumaci potravin ziskavana. Pfi vyuziti dotazniki zji$t'ujicich
frekvenci konzumace jidla (FFQ) dochazi k nadhodnocovani piijmu, oproti
kazdodennimu zdznamu stravy (Milman, 2019). Zaroven vysledky ovliviiuji databaze
zvolené pro stanoveni obsahu Zeleza v jednotlivych potravinach. Databaze se svymi
udaji v nékterych ptipadech zna¢né 1isi, coz nasledné miize vést ke zkresleni vysledki.

Vétsina respondentek piijimala Zelezo z zivo€isnych i rostlinnych zdroj, tedy jak
v hemové, tak nehemové formé. Pouze jedna respondentka (respondentka €. 6) byla
vegetaridnka a nekonzumovala maso a masné vyrobky, ryby, moiské plody. Vejce a
mlécné vyrobky konzumovala pouze minimalné. Tato respondentka Zzelezo tedy
piijimala pfevazné z rostlinnych zdroji. Piestoze u respondentky ¢. 6 je primérny
denni piijem zeleza 11,76 mg, vzhledem k tomu, ze jde z velké casti o Zelezo
rostlinného ptivodu, biologicka dostupnost tohoto zeleza je nizsi. Jak uvadi Haider et
al. (2018), mnohé potraviny rostlinného piivodu, predevSim lusténiny, fazole,
celozrnné vyrobky, nebo listova zelenina, obsahuji vysoké mnozstvi zeleza. Je tedy
mozné s vegetarianskou stravou dosahnout stejného pifijmu Zeleza jako u diety
zahrnujici maso. Nékteré studie, jako naptiklad (Clarys et al., 2014) nebo (Shridhar et
al., 2014), dokonce popisuji vyssi piijem Zeleza u vegetarianské nebo veganské
populace. Nicméné biologickd dostupnost Zeleza z bezmasé stravy je podstatné nizsi,
coz vede k niz§imu mnozstvi absorbovaného zeleza. I kdyz respondentka pfijima

denn¢ 11,76 mg zeleza, coz sice nepokryva doporuc¢enou denni normu 15 mg/den,

43



tento piijem lze stale povazovat za uspokojivy. Avsak i pies to mize byt respondentka
ohroZena rozvojem anémie prave z divodu horsi biologické dostupnosti.

Kromé ptijmu Zeleza byl v této praci sledovan piijem energie a zakladnich zivin.
V piijmu energie byl dle vysledkit ANOVY opakovanych métenich zjistén statisticky
vyznamny rozdil mezi piijmem energie obou skupin, avSak po provedeni Tukeyho
testu byla potvrzena statistickd vyznamnost pouze u skupiny zen nad 50 let mezi
pfijmem energie v letnim obdobi a podzimnim obdobi (p=0,043). Statisticky rozdil
mezi obéma skupinami Zen tedy nebyl potvrzen (p=0,305).

V pifijmu bilkovin nebyl zaznamenan statisticky rozdil mezi skupinami Zen ani
v ramci jednotlivych ro¢nich obdobi. Mlzeme tedy tvrdit, Ze vSechny Zeny pfijimaji
piiblizn¢ stejné mnozstvi bilkovin a ro¢ni obdobi nemé na piijem bilkovin zasadni
vliv. Nejvyssi pfijem bilkovin byl zaznamenan u respondentky ¢. 3, u které procento
plnéni dosahovalo 213 %, pficemz primérna konzumace béhem ¢tyt tydnt byla 99 g
bilkovin/den. Jelikoz vaha této respondentky je 58 kg, méla by dle doporu¢eni DACH
(2019) ptijmout 46 g bilkovin/den, respondentka tedy doporuc¢ené mnozstvi prekracuje
vice nez dvojnasobné. Vzhledem ke zvySené fyzické aktivité této respondentky
z diivodu silového tréninku, je vSak potfeba zminit zvySené naroky na piijem bilkovin,
a to az na 1,2-2 g/kg (Mercer et al., 2020), (Jager et al., 2017). Doporucenou denni
konzumaci bilkovin na den, kterd je dle DACH (2019) a EFSA (2012) 0,8 g
bilkovin/kg hmotnosti, ptekrac¢uji vSechny respondentky z obou skupin. Vzhledem
k aktudlnim studiim o pfijmu bilkovin je vSak jejich zvySend konzumace (1,2-1,6 g/kg)
optimalni 1 u bézné populace a rekreacnich sportovct, a to z diivodu optimalizace
zdravi a ochran¢ svalové hmoty (Weiler et al. 2023).

U piijmu sacharid a tukd nebyl zjiStén statisticky rozdil mezi skupinami, ani
vramci jednotlivych ro¢nich obdobi. Lze tedy fict, ze vSechny respondentky
konzumuji pfiblizné€ stejné mnozstvi sacharidii a tukli a roni obdobi nema na piijem
téchto nutrientd vliv.

Vliv rocniho obdobi na konzumaci jednotlivych Zzivin se dle statistickych
vysledkll nezda byt pritomny. Statisticky vyznamny rozdil byl zaznamenan pouze
v ptipad¢ pfijmu energie u zen nad 50 let, a to mezi letnim a podzimnim jidelnickem
(p=0,043). Zeny piijaly prokazatelné vice energie na podzim, néz v 1été. Ve studii od
Ma et al. (2006) byl zjistén také vyssi energeticky pfijem v podzimnim obdobi, av§ak
v tomto ptipad¢ se jednalo o porovnani s energetickym piijmem za obdobi jarni a

respondenty v této studii tvofily jak zeny, tak muzi. Dale pak autor uvadi, ze vyraznéjsi
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rozdily mohou byt pozorovany v méné rozvinutych zemich, kde pfijem zivin zavisi na
sezonni dostupnosti. Dle metaanalyzy od Stelmach-Mardas et al. (2016), ktera
zahrnuje 26 studii byl pozorovan vyssi energeticky pfijem v zimnim obdobi oproti

ostatnim ro¢nim obdobi.
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Z7.avér

Diplomova prace se zabyvala vyhodnocenim jidelnicka dvou skupin Zen rozdélenych
dle véku. Hodnocen byl pfijem Zeleza, zékladnich Zivin a energie. Z vyhodnocenych
dat vyplyva, ze zeny mladsi 50 let ptijimaji primérné 11,77 mg Zeleza/den a Zeny
star$i 50 let 10,49 mg Zeleza/den. Mezi skupinami respondentek byl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil v konzumaci Zeleza, pficemZ Zeny pod 50 let ho konzumuji
statisticky vice oproti zendm nad 50 let (p=0,001). V zadné ze =zakladnich
energetickych Zivin statisticky vyznamny rozdil v konzumaci zaznamenén nebyl. Vliv
ro¢niho obdobi na piijem Zeleza, energie nebo zékladnich zivin byl pozorovan pouze
u piijmu energie, konkrétné u skupiny zen nad 50 let mezi letnim a podzimnim
jidelnickem (p=0,043). Déle byla potvrzena stfedné silnd korelace mezi piijmem
bilkovin a Zeleza ve vSech ro¢nich obdobich. Korelace v jarnim obdobi (r=0,5528),
korelace v letnim obdobi (r=0,4459), korelace v podzimnim obdobi (r=0,3760),
korelace v zimnim obdobi (r=0,4103). Zjisténa korelace mezi pifijmem zeleza a
bilkovin, poukazuje na vyssi pfijem zeleza u zen, které zaroven konzumuji vice
bilkovin. Toho by se dalo vyuzit v ramci prevence anémie z nedostatku zeleza a
samotné doporuCeni navySeni piijjmu bilkovin u Zzen, které je nepfijimaji
v dostatecném mnoZstvi, by mohlo dopomoci ke zvySenému piijmu Zeleza.

Budouci vyzkum by se mohl zaméfit na identifikaci konkrétnich zdrojt zeleza
a urcit, zda se jednd o potraviny rostlinného, ¢i Zivo€isného ptivodu, jelikoz prave
povaha Zeleza ma rozhodujici vliv na ndslednou vstiebatelnost. Déle by se pozornost
mohla vénovat latkam, které inhibuji nebo naopak umociiuj vstiebavani Zeleza, jako

je naptiklad vapnik nebo vitamin C.
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Prilohy

Ptiloha €. 1: Vzorovy jidelni¢ek respondentky 1 (Zena pod 50 let) za letni obdobi

Den 1
Druh ) ) ) .
Nézev ) Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne potraviny,
pokrmu - porce (g) (kJ) (2 (2) (2) (mg)
napoje
Vejce slepici 110 632,5 13,75 10,1 1,43 1,87
Redkvigky 60 38,4 0,6 0,06 2,34 0,72
Vejce se .
Rajcata 60 37,8 0,6 0,12 2,46 0,48
Snidané zeleninou a
. Kukufice 70 966 6,37 2,73 50,54 1,61
pecivem
Chléb
60 502,2 4,38 0,66 29,22 2,16
celozrnny
Svacina Hermelin Hermelin 53 648,72 11,02 12,08 0,85 0,21
Rajcata 50 31,5 0,5 0,1 2,0 0,4
Redkvicky 60 38,4 0.6 0,06 2,34 0,72
Kufeci ’
Ryze 120 1753,2 8,28 0,84 95,04 1,44
Obed stehno s ryzi
) Kufreci
a zeleninou
stehno 100 571,81 19,63 5,59 1,81 2,88
pecené
Kofola 500 925 0 0 55,5 0
Veceie Cokolada
60 1352 2.88 17,7 37,8 0,12
Milka bila ’
Celkem piijem za den 7498,53 68,61 50,00 281,38 12,61
Den 2
Druh .
Nazev ) Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne potraviny,
pokrmu . porce (g) (kJ) (& (2 (2 (mg)
napoje
Sunka kriiti 30 126,3 5,43 0,54 0,93 0,36
Redkvigky 30 13,5 0,18 0 0,78 0,3
Oblozena i
Gervais 50 465 2,75 10,5 1,75 0,2
Snidané houska,
Houska
kofola 50 643 4,6 1,95 30,85 0,95
tmava
Kofola 500 925 0 0 55,5 0
Kefirovy | Activia napoj 320 1065,6 8,32 6,72 39,68 0,32
s népoj
vacina s
VSN Ryzové
s ryzovymi Y N 100 158,7 0.8 0,11 8,29 3,17
chlebiéky chleblcky
Hamburger
Obed 200 2100 26 14,8 64,8 1,2
McDonalds




Hamburger s hranolky, Hranolky 70 962,5 2,8 14 23,1 0,56
zmrzlina Zmrzlina 100 856 3,88 11,7 21 0,14
Vecete Kebab Doner kebab 150 1425 19,5 12,9 35,85 2,67
Celkem pfiijem za den 8740,6 74,26 73,22 282,53 9,87
Den 3
Druh .
Nazev Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne potraviny,
pokrmu . porce (g) (kJ) (€ (€9) (8 (mg)
napoje
Vejce slepici 110 632,5 13,75 10,1 1,43 1,87
Rajcata 70 45,5 0,7 0,14 2,87 0,56
Redkvicky 55 40,15 0,58 0,08 1,17 0,24
. Paprika
Vejce se § P ) 116 150,8 1,16 0,35 7,31 0,93
Snidané zeleninou a cervena
pecivem Chiéh
50 518,5 3 0,85 24,7 0,5
pSenicny
Cedar 30 511,8 7,77 9,72 0,9 0,15
Makovy Makovy
Svacina 50 855 4,95 8,1 30,3 2,2
z&vin zavin
Knedlik
100 583 4,5 0,6 29,5 0,4
bramborovy
Jehnéci
80 534,4 15.52 7,28 0 1,52
Lo stehno ’
Pecené
, Kachni
5 s knedlikem, 100 1443 14,1 31,9 0,2 1,9
Obéd o stehno
zeleninovy
salat Zeli 100 63 1,1 0,3 3,7 0,5
Rajcata 34 22,1 0,34 0,07 1,39 0,27
Okurky 45 19,35 0,36 0,09 1,04 0,32
Paprika 46 59,8 0,46 0,14 2,9 0,37
Mozzarella s
Vecete rajcaty
Mozzarella 150 1401 29.25 | 24,15 0 0,3




Rajcata
J 100 63 1 0,2 4,1 0,8
cherry
Olej olivovy 10 | 3748 0 9,94 0,02 0,04
Olivy zelené 40 2124 0,56 5,08 1,64 0,64
Cokolada 2 663 231 8,91 17,82 0,72
mlé¢na
Celkem prijem za den 8193,1 10141 | 118,02 130,99 14,23
Den 4
Druh .
Nézev Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne potraviny,
pokrmu o porce (g) (kJ) (€9) (2 (€9) (mg)
napoje
Rajcata
45 28,35 0,45 0,09 1,85 0,36
cherry
Vejce slepici 100 575 12,5 9,2 1,3 1,7
Vejce se
) Rohlik bily 60 894 6,84 0,84 43,86 0,54
Snidané | zeleninou a
) Kukufice
pecivem 50 185 1,64 0,62 7,85 0,2
sladka
Paprika
] , 55 71,5 0,55 0,17 3,47 0,44
cervena
Kefir
o 250 5232 7,92 8,4 4,08 0,24
Svacina | Kefir, jablko | PImotucny
jablko 90 197,1 0,36 0,36 11,52 0,36
Tofu 100 316 7.8 42 2,2 1,9
Ryze 100 1461 6,9 0,7 79,2 1,2
Rajcata
Obéd | Tofus ryz 20 12,6 0,2 0,04 0,82 0,16
cherry
Smetana 50 634,5 1,16 15,85 1,64 0,02
Olej 5 193,45 0 4,98 0 0,01
Mrkev 65 57.2 065 | O3 475 L17
Hummus se | Rohlik bily 60 894 684 | 084 ) 4386 | 0.4
Vecete zelerjl.nou, Kukufice o 279 107 0.74 0.42 0.24
pecivo sladka
Rajcata 35 22,05 035 0,07 144 0,28
cherry




f’aprlka’l 40 52 0,4 0,12 2,52 0.32
cervena
Hummus 95 589,95 5,32 10,36 437 1,84
Celkem pfijem za den: 6928,8 61,85 57,11 224,15 11,52
Den §
Druh .
Nazev Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne potraviny,
pokrmu o porce (g) (kJ) (€9) (2 (€9) (mg)
napoje
Rajcata
! 45 2835 | o045 | 07 1,83 0,36
cherry
Vejce slepici 110 695,2 13,64 11,99 0,99 1.87
Vejoe se 6,84 0,84 43,86 0,54
Snidané | zeleninou a Rohlik bily 60 894 ’ ’ ’ ’
pecivem Kukufice
50 185 1,64 0,62 7,85 0,2
sladka
Paprika
p 50 65 0,5 0,15 3,15 0,4
cervena
Jablko 90 197,1 0,36 0,36 11,52 0,36
Svai Jablko,
vacina = .
X : Cokolada
¢okolada 100 2255 4,8 29,5 63 02
Milka bila
Hummus 150 931,5 8,4 16,35 6,9 2,91
Hummus se
Obéd zeleninou 88 1 0,2 7,3
Mrkev 100 1.8
Kefir
Vetefe Kefir 240 232 1 192 8.4 4,08 0,24
plnotu¢ny
Celkem pfijem za den: 5862,35 45,55 68,5 150,5 8,88
Den 6
Druh ) ) ) .
Nazev ) Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne potraviny,
pokrmu . porce (g) (kJ) (€9) (2 (€9) (mg)
napoje
Vejce se 110 632,5 13,75 10,12 1,43 1,87
Vejce slepici
Snidané zeleninou a
) . 828 5,46 2,34 43,32 1,38
pecivem Kukufice 0




Rajcata

37,8 0,6 0,12 2,46 0,48
cherry 60
Bau;;rr“ky 30 2877 3,39 5,97 0,27 0,18
Chléb
celozrnny 60 502,2 4,38 29,22 2,16
v 0,66
zitny
Svacina X
Sekand 120 1652,4 17,52 18,12 12,12 3,12
357 2 0,2 19,7 0,9
Sekand s Brambory 100
Obéd bramb
ramborem Rajcata 50 32,5 0,5 0,1 2,05 0,4
Mrkev 60 52,8 0,6 0,12 438 1,08
Vecete Hermelin Hermelin 60 740.4 12,48 13,68 0,96 0,24
Celkem pfijem za den: 51233 60,68 S1.43 11591 11,81
Den 7
Druh .
Nazev Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne potraviny,
pokrmu . porce (g) (kJ) (8 (2 (8) (mg)
napoje
Mrkev 45 39,6 0,45 0,09 3,29 0,81
Rajéata 50 32,5 0,5 0,1 2,05 0,4
Vejce se
” 828 5,46 2,34 43,32 1,38
Snidang | zeleninou a Kukufice 60
pecivem
Vejce slepici 100 375 12,5 9.2 1.3 1.7
Chleb 60 502,2 438 0,66 29,22 2,16
celozrnny
) Cokolada 30 676,5 1,44 8,85 18,9 0,06
.. Cokolada, Milka bila
Svacina bk
jablko
Jablko 100 219 0,4 0,4 12,8 0,4
Obed Mrkev 30 26,4 03 0,06 2,19 0,54




Cibule 20 27,6 0,28 0,04 1,78 0,12
Rye 100 1461 6,9 0,7 79,2 1,2
Kureci
stehno s I'}’/ii Maslo 10 30859 0907 8932 0 0
Kufteci
stehno 100 571,81 19,63 5,59 1,81 2,88
pecené
Mozzarella 100 934 19,5 16,1 0 0.2
Mozzarella s
Vecete ~
rajéaty Rajcata 100 63 1 0,2 4.1 0,8
cherry
Celkem pFijem za den: 6265,51 72,81 52,65 199,96 12,65
Primérny tydenni pfijem: 6935,7 6932 | 6736 | 197,88 11,68
Ptiloha €. 2: Vzorovy jidelni¢ek respondentky 10 (Zena nad 50 let) za jarni obdobi
Den 1
Druh .
Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne | Nazev pokrmu | potraviny,
. porce (g) (k) (8) (8) (8) (mg)
napoje
Houska 55 581,35 3,36 0,5 30,31 0,66
Houska s Kava 95,15 0,84 0,71 3,23 0,54
Snidané . 5
kavou prazena
Miéko 150 400,5 4.8 5,25 72 0,45
plnotucné
Jablecny
Svadina | Jable¢ny zavin o 60 723 3,66 2,94 33 0,54
z4avin
Veprova 120 14352 18,36 29,88 0,24 4,56
krkovice
Vepiova Niva 10 159,6 2,13 3,23 0.15 0,04
5 krkovice
Obed : Hranolky 2062,5 6 30 49,5 1,2
s nivou a 150
smazené
hranolky
Zeli bilé 5 6,4 0,07 0,01 0,21 0,02
Mrkev 5 4.4 0,05 0,01 0,37 0,09




Caj ovocny 200 68 0 0 4 0
Medovnik 70 1097,6 3,99 12,67 32,69 0,61
) Medovnik s Kava 95,15 0.84 0,71 3,23 0,54
Svacina . 5 )
kavou prazena
Mleko 250 6675 8 8,75 12 0,75
plnotucné
7,95 0,03
Pazitka 5 0,15 0,36 0,27
. 5 0
Maslo 154,45 0,03 4,16 0
- Kufeci prso s
Vetete bramborem Smazeny
. . 2188,8 27,72 26,4 1,68
kuteci prsni 120 42
fizek
456 3
Brambory 150 0.45 24,15 0,45
Celkem piijem za den: 10203,55 97,28 127,021 227,04 124
Den 2
Druh .
Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne | Nézev pokrmu | potraviny,
o porce (g) (kJ) (2 (2 (8 (mg)
napoje
o
antasia 135 6804 2,97 7,29 0,14
jahoda
Snidang Ovoceny Kava 0,84
T Sogurt, kéva praZena 5 95,15 0,71 3,23 0,54
mléko 4,8
plnotuéné 150 400,5 5,25 72 0,45
g Pernicky Pernicky 836,19 262 | 034 | 4737 0,51
Svacina rumové rumové 57
Smazeny
Hermelin 150 2112 28,5 36 13,5 1,8
Smazeny
Obed hermelin s Hranolky 1375 4 20 33 0.8
smazené 100 ’
hranolky
Tatarskd 50 1000 085 | 2605 | 025 0,4
omacka




5 100,5 0,15 0 6 0
Caj slazeny 150
Svadina Bila kava Bila kava 150 274,5 4,05 24 6,75 0.9
Chléb
pSeni¢no 50 518,5 3 0,85 24,7 0,5
zitny
Kufeci prsa s Rajcata
Vecdete 44,1 0.7 0,14 2,87 0,56
pecivem cherry 70 ’
Kufeci prsa 829.5 1.8 075 45
bez kosti 150 ’ 44,7 ’ ’ ’
Celkem piijem za den 8266,34 97,18 100,83 166,68 11,1
Den 3
Druh .
) Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne | Nazev pokrmu | potraviny,
o porce (g) (k9 (2) (2) (® (mg)
napoje
Fantsia 0.15
anas 150 756 33 8,1 23,4
jahoda
Ovocny .
Snidang Y Kava 95,15 0,71 3,23 0,54
jogurt, kéva prazena 5 0,84
mléko
plnotuééné 150 400,5 4.8 5,25 7,2 0,45
Svacina X
Sekand 100 1377 14,6 15,1 10,1 2,6
Maslo 5 154,45 0,03 4,16 0 0
Sekana T
urkovy
Obéd s bramborovou 100 107 1 0.1 3.2 0,9
salat
kasi
Caj slazeny 150 100,5 0,15 0 6 0
Pazitka 5 7,95 0,15 0,03 0,36 0,27




Bramborova 200 842,06 5,47 5,33 39,09 2,17
kase
Smazeny
kuteci prsni 90 1641,6 31,5 20,79 19,8 1,26
fizek
1,81
. Kufect fizek, Okurka 100 55 0.6 0.2 0,22
Svadina curka. K ’
okurka, kava :
Kava 95,15 0,84 0,71 323 0,54
prazena 5
Mléko
100 267 32 3,5 4.8 0,3
plnotucné
Chléb
ps?.mc’no 100 1037 6 1,7 494 1
zitny
Chléb se R
ajéata
sunkou a 60 37.8 0,6 0,12 2,46 0,48
Vecdeie ) cherry
nivovou S
unka
pomazankou 50 330 8,8 4,55 0.7 0,5
dusena
Nivova 20 1073,1 868 | 24.85 0,63 0,14
pomazanka
Celkem pfijem za den 8377,26 90,56 952 177,41 11,52
Den 4
Druh .
) Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne | Nazev pokrmu | potraviny,
. porce (g) (kJ) () (& (® (mg)
napoje
Chléb 3 24,7
pSeni¢no 518.5 0,85 0,5
v 50 >
zitny
Chléb Kava 0.54
s vajickovou |  Prazend 5 9515 | 084 | 071 | 323 >3
Snidané
pomazankou, Vi 1003
éko ,
kéva plnotucéné 150 48 3,23 72 0,45
Pomazénka 60 351,6 4,68 6,12 2,22 0,66
vajickova
Svacina X
Obid Kufeci prsa 100 553 29,8 1,2 0,5 3




Dusena 0 188.5 1,45 2,55 4,5 1,05
Kufteci prsa . . 5
zelenina mix
s bramborem a v. ’ 100.5 0.15 0 6
. Caj slazeny 150 0
dusenou
zeleninou Brambory 150 456 3 0,45 24,15 0,45
Kava s 95,15 0,84 0,71 3,23 0,54
praZena
Medovnik, ;
Svacdina ) Micko 100 267 3.2 3,5 4,8 0,3
kava plnotu¢né
Medovnik 70 10976 3,99 12,67 32,69 0,61
Chléb
pSeni¢no 50 518,5 3 0,85 24,7 0,5
zitny
Pomazinka 410,2 7,14 2,59 0,77
Chléb s 70 546
vajickova
Vecefe | s vajickovou I p  rechy 0 281,9 1.6 6,68 0,36 0,34
pomazankou
Rozinky s 58,8 0.14 0,03 3,57 0,14
MIéko
200 534 6.4 7 9,6 0,6
plnotucné
Celkem pfijem za den 5926,9 72,35 35,71 154,04 10,45
Den 5
Druh . . . 5
) Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne | Nazev pokrmu | potraviny,
o porce (g) (kJ) (€9) (€9) (8) (mg)
napoje
Chieb 3 0,85
prenieno 50 518.5 247 0,5
zitny
Sunka 330 4,55 07
Chléb se dusena 50 8,8 ’ 0,5
Snidané
Sunkou, kava
Kava 0,71
prazena 5 95,15 0,84 3,23 0,54
MIéko
100 267 32 3,5 4,8 0,3
plnotuéné
g Perniky Pernicky 733,5 2,3 0,3 41,55 0,45
Svacina rumové rumoveé 50




Losos 100 728 20 10,4 0 0,9
Losos s Hranolky
Obed 150 2062,5 6 30 49,5 1,2
hranolky smazené
Caj slazeny 150 100,5 0,15 0 6 0
Kava s 94,1 0,62 0,76 3,28 0,25
zrnkova
Svacina
Medovnik 70 1097.6 3,99 12,67 32,69 0,61
Chléb
pSeni¢no 75 777,75 4,5 1,28 37,05 0,75
zitny
Pomazanka
. 100 586 7.8 10,2 3,7 1,1
vajickova
Chléb Rajcata
cherry 50 315 0,5 0.1 2,05 0.4
s vaji¢kovou
Vecete ik
pomazankou, :
Pralinky 81,05 0.1 0,44 3,72 0,02
kava rumoveé 5 >
mléko
plnotudéné 200 >34 6.4 7 9,6 0.6
Kiva 133,21 0,99 4,52 0,76
prazena 7 ’ 1,18 ’ ’ ’
Celkem piijem za den 8170,36 69,38 83,75 227,09 8,88
Den 6
Druh .
) Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne | Nazev pokrmu | potraviny,
- porce (g) (kJ) (2 (2 (€9) (mg)
napoje
Chléb
psemenio 50 5185 3 0,85 24,7 0.5
zitny
Maslo 16,64 0
Chléb se 20 617,8 0,13 ’ 0
Snidan¢
Sunkou, kava T
unka
dusend 50 330 88 ] 455 0.7 0.5
Kava ; 133,21 1,18 0,99 4,52 0,76
praZzena




Mléko
100 267 3,2 3,5 4.8 0,3
plnotucné
Svacina X
Francouzské 200 1044,13 10,36 11,17 27,52 2,31
brambory
Mrkev 90 79,2 0,9 0,18 6,57 1,62
. Kava 133,21 1,18 0,99 4,52 0,76
Francouzské 7
Obed prazena
brambory Vi
éko
100 267 32 35 4.8 0,3
plnotucné
Sachritv dort 20 1303,2 6,24 15,6 38,56 1,2
Svacina X
Pomazinka 100 586 7.8 10,2 3,7 1,1
Vajickova vajickova
Vecete pomazanka s Housk
ouska
chlebem 60 7716 5.5 2,34 37,02 1,14
tmava
Celkem piijem za den 6050,85 51,51 70,51 157,41 10,49
Den 7
Druh .
Hmotnost | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Zelezo
Jidlo dne | Nazev pokrmu | potraviny,
- porce (g) (kJ) (2 (2 (€9) (mg)
napoje
Chléb
pSenicno 50 518.5 3 085 1 247 0,5
zitny
Syr taveny 301
Chléb se 40% 18 174,6 3,51 ’ 0,13 0,07
Snidané
syrem
Kava
prazena 5 95,15 0,84 0,71 3,23 0,54
Mléko
100 267 32 3,5 4.8 0,3
plnotucné
Svacina Medovnik Medovnik 70 1097.6 3,99 12,67 32,69 0,61
Obed Losos 120 873,6 24 12,48 0 1,08




Rajcata 20 44,1 0,7 0,14 2,87 0,56
cherry
Zakysana 90 703,8 2,47 16,2 3,12 0,05
Losos s smetana
bramborem Mislo 0 308,9 007 | 832 0 0
Brambory 200 608 4 0,6 32,2 0,6
Svacina X
Francouzske 200 1044,13 1036 | 11,17 27,52 231
Francouzské brambory
Vecete bramb
rambory
Mrkev 100 88 1 0.2 7.3 1.8
Celkem prFijem za den 5823,38 57,14 69,85 138,56 8,42
Primérny tydenni piijem: 7543,2 76,51 86,07 178,34 10,46
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