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UvVOD

V priibéhu doby se pohledy na vyzivu znacné ménily. V kazdém obdobi byla skladba
stravy populace ovlivnéna mnoha faktory - jako jsou zvyklosti, ekonomicka situace nebo
dostupnost potravin. Dfive nebyl kladen diraz na skladbu jidelnic¢ku, jelikoz nebyla moznost
velkého vybéru potravin. Na vyzivu tak bylo pohlizeno ptfedevsim jako na zakladni potiebu
¢lovéka nutnou k preziti. S vyvojem spolecnosti se zejména ve vyspélych zemich postupné
zvySovaly pozadavky na kvalitu a rozmanitost stravy. Strava tedy prestala byt pouze
nutnosti, ale stale vice jde o potéSeni a zazitek. S touto skutecnosti souvisi také vznik
takzvanych nemoci z nadbytku, mezi které miizeme tadit obezitu nebo cukrovku. Nasledné
pak také vznikaly alternativni sméry ve vyzivé, které maji plsobit pozitivné na zdravotni
stav. Je vSak nutné zvazit i negativa, kterd mohou plynout ze striktniho a dlouhodobého

dodrzovani, zejména kviili nedostatku nékterych zivin.

Vyziva tedy velmi tzce souvisi se zdravotnim stavem clovéka a spolené se zptisobem

zivota v dnesni dob¢ vznikla onemocnéni, které souhrnné¢ miizeme nazyvat civilizacni.

Existuje mnoho faktor, které¢ se podileji na rozvoji civiliza¢nich onemocnéni. Nékteré
faktory, jako naptiklad genetiku, ovlivnit nelze. Ale rizikové faktory plynouci z nespravné
vyzivy a zivotniho stylu mohou byt dodrzovanim zasad zdravého zivotniho stylu
eliminovany. Ve vyspélych zemich, mezi které se fadi i Ceské republika, jde tedy o velice
dilezité téma. Informace o civilizacnich chorobach a moznostech jejich prevence mohou pfi

spravném pochopeni a nasledném dodrzovani vyrazn¢ snizit ndklady na zdravotnické sluzby.

Prace se tedy vénuje moznostem ovlivnéni civilizaCnich onemocnéni vyZzivou,
v teoretické Casti jsou shrnuty vhodné a alternativni zplsoby vyzivy pro prevenci a 1écbu
vybranych onemocnéni. Pro ucely praktické ¢asti prace byl vytvotren dotaznik, ktery ovéiuje
znalosti populace o civilizacnich chorobach a vyzive a také jsou vytvoreny jidelnicky, které
poukazuji na nutriéni pfijem Zzivin pfi dodrzovani vybranych smérit ve vyzivé v porovnani

s klasickym stravovanim.



I. TEORETICKA CAST
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1.1 Soucasné trendy v oblasti vyZivy a jejich opodstatnénost

V oblasti vyzivy se kazdym rokem objevuje velké mnozstvi trendl, které mohou a

nemusi byt zdravi prospé$né. Pro rok 2018 a 2019 jsou aktudlni tyto vyzivové trendy:

v Funk¢ni napoje
Jsou to zejména vitaminové napoje, které obsahuji antioxidacni latky a vitaminy.
Naptiklad napoje s obsahem zinku, vitaminy B6 a B12 a s ptidanou $tavou z citréni
podporuji ¢innost mozku a imunitu. Jodizované népoje zvysuji piijem nedostatkového
jodu a pro zdravi stfev jsou vhodné napoje z kombuchy, fermentovaného napoje z Caje.

v' Koreni
Pfirodni kofeni je vhodny zptsob ochuceni pokrml bez ptfidanych kalorii. Ma také
antioxidac¢ni u¢inky, vhodné je pouzivat naptiklad rozmaryn, hiebicek, oregano, skofici,
zdzvor nebo kurkumu. Pro lepsi spalovani a trdveni je doporucovano ptidavat do
pokrmti chilli.

v’ Zelenina
Tento trend se zaméfuje predev§im na zvysSeni pfijmu zeleniny ve stravé. Patii sem
naptiklad zajimavé zpracovani zeleniny (Spagety z dyn¢ nebo cukety, kvétakova ryze,
mini fepy nebo papricky), kombinace rliznych druhii zeleniny a jeji konzervace (trend
mlécné kysané zeleniny).

v Rostlinné bilkoviny
V dnesni dobé¢ 1idé z riznych diivodi omezuji ptijem zivoc¢iSnych bilkovin a nahrazuji
je bilkovinami rostlinnymi. Do oblibenych potravin roku 2018 se fadi naptiklad tahini,
neboli sezamov4 pasta, kterd obsahuje velké mnozstvi mineralnich latek (vapnik, fosfor,
draslik, Zelezo a zinek) a vitamint skupiny B a E. Ddéle jsou ptikladem potraviny
obohacen¢ rostlinnou bilkovinou, jako jsou obilninové kaSe, koktejly s hrachovou
bilkovinou nebo chleby se sdjovou a lupinovou bilkovinou.

v Alternativy mléka
Velmi populdrni je nahrazovat kravské mléko rostlinnymi napoji. K alternativdm
kravského mléka tedy patii sojovy, ryzovy, mandlovy, liskootiskovy, kokosovy,
ovesny, pekanovy, pohankovy, kesu nebo konopny napoj. Napoje ztéchto surovin
obsahuji velké mnozstvi vitaminli a mineralnich latek, neobsahuji laktézu a slouzi jako

zdroj vlakniny.
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v’ Zdrava sti‘eva
Stieva jsou organy, které jsou piimo spojovany s imunitnim systémem, pro zdravi stiev
a udrZeni spravné stfevni mikroflory jsou nutnid probiotika a prebiotika. Zejména
zakysané mlécné vyrobky a fermentované potraviny maji probiotické ucinky. Dilezité
je také konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, ovoce a celozrnnych potravin.

v Nootropika
Jedna se o funk¢ni potraviny nebo potravinové dopliky, které maji zlepSovat funkci
a kapacitu mozku. Pfiznivé u¢inky maji omega 3 mastné kyseliny, vitaminy skupiny B,
E a C, které maji antioxida¢ni ucinky a kofein. V potravé je najdeme predevSim
v rybach, Inéném oleji, chia seminkéch, sdji, avokadech, kakaovych bobech, kavé
a zeleném caji.

v" Houby
Hliva ustficnd, asijské houby maitake a shitake maji prokazatelné pozitivni vliv na
zdravi, jelikoz obsahuji beta-glukany, mineralni latky a vitaminy. Betaglukany ovliviiuji
krevni cukry, snizuji hladinu cholesterolu, maji pozitivni vliv na stfevni mikrofloru
a fungovéani imunitniho systému. Novym trendem je vyuZzivani téchto ucinnych latek
v béznych potravinach.

v" Fast food bez masa
V dnesni dob¢ je velmi popularnim trendem mezi mladymi lidmi veganstvi. Oblibené je
také rychlé obcerstveni, a tak nastava rozvoj veganské varianty fast foodu.

v Névrat k pFirodnim potravinim
Stale nartistd zijem o prirozené funkéni potraviny, které nejsou technologicky
upravovany. Jedna se o tzv. superpotraviny, napiiklad farmaiské zakysané mlécné
vyrobky, ofechy, borivky, avokado, hrasek, motské tfasy a kurkuma. (Hlavata, 2017;
Cassetty 2018).

v Alternativni zpisoby stravovani
Mezi nejzndméjsi patii vegetarianstvi a jeho formy (veganstvi, vitarianstvi - syrova
strava, fruitaridnstvi nebo lakto-ovo vegetarianstvi). Dale se mezi populérni alternativni
zpusoby stravovani tadi napiiklad nizkosacharidovd dieta, paleolitickd dieta,
sttedomotska dieta, bezlepkova dieta, délena strava a vyziva podle krevnich skupin.

(Blattna, 2005; Slimakova).
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Volba alternativniho zptsobu stravovani mtze mit mnoho motivaci a divodi. Je
dokazano, ze velké mnozstvi civilizaCnich chorob souvisi snesprdvnou vyzivou
a zpusobem Zivota. Casto se stiva, Ze teprve az nemocni lidé jsou ochotni zménit své
stravovaci navyky a zivotni styl. V dnesni dobé se mnoho lidi obdva o zdravi z dGvodu
pouzivani ,.chemie” vzeméde€lstvi a kvili obsahu toxickych a cizorodych latek
v potravinach, produkovanych konven¢n€. Pro alternativni stravu se velmi Casto lidé
rozhoduji z ekologickych divodu. Kviili rostoucimu zatizeni Zivotniho prostfedi davaji tedy
pfednost potravindm z ekologické produkce a pokud mozno piimo od vyrobce. Tyto
potraviny jsou minimaln¢ technologicky zpracovany a tim je zatizeni Zivotniho prostredi
Skodlivymi latkami niz$i. Z divodu jako je naptiklad velkd spotieba krmiv pro produkci
masa, nutnost transportu exotickych potravin z velkych vzdalenosti a problém hladu ve svéte
tyto potraviny tito lidé nekonzumuji. Z etickych divodii je mnoho lidi odsuzuje a odmita
zabijeni zvirat. Potrava, kterd nesmi obsahovat zddny zivociSny produkt, se nazyva
veganska. Divody pro alternativni vyzivu kviili ndbozenskému piesvédceni nejsou v nasi
zemi piili§ Casté. Je ale zndmo, Ze naptiklad nékteré formy budhismu zakazuji konzumaci

vSech potravin Zivoc¢isného plivodu. (Stransky, RySava, 2010).
1.2 Vyziva a jeji slozky

K zajisténi Cinnosti naseho organismu je potieba energie, kterou ziskdvame potravou.
Raciondlni neboli spravnd vyziva by méla byt vyvazena, méla by zajiStovat pravidelny
a dostateCny pfisun energie, zivin, stavebnich latek, vitamind a minerall pro nas organismus.
Nemén¢ dulezitou sloZkou potravy je voda. (Machova, 2015). Dle Kolektivu autorii knihy
Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin je mnozstvi energie, kterou organismus potiebuje pro
svou ¢innost, slozeno z vydeje energie pro ¢innost svalii a bazalniho metabolismu. Bazalni
metabolismus predstavuje zakladni energetickou potfebu organismu pro udrzeni vSech
vitalnich funkci ¢clovéka. Hodnoty bazalniho metabolismu se u muzu a zen li§i. Souvisi totiz
s netukovou télesnou hmotou, kterd se u zen vyskytuje méné nez u muzi. Proto je u muzl
bazalni metabolismus asi o 10 % vyssi. Vypocet hodnoty lze stanovit podle vzorce nebo
zm¢étit pomoci kalorimetrie. Piijem energie by mél vzdy odpovidat jejimu vydeji. Pokud je
piijem energie vyssi nez vydej, dochazi k ukladani tukovych zdsob a zvySuje se hmotnost

organismu. (Kolektiv autort, 2011).
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1.2.1 Tuky ve vyZivé a cholesterol

Tuky jsou nezbytnou soucasti vyzivy c¢lovéka a nenahraditelnym zdrojem energie.

Predstavuji kaloricky nejvydatnéjsi slozku vyzivy, 1 g tukii ma 38 kJ. Méli bychom pfijimat

30-35 % energie z tukll, to znamena asi 60-80 g na den pro dospé€lého €loveéka. Jsou dulezité

také pro vitaminy rozpustné v tucich A, D, E a K. Hlavni slozkou tukl jsou mastné kyseliny,

jejichz slozeni ma vliv na zdravi organismu. RozliSujeme:

1) Nasycené mastné kyseliny

Zde patii naptiklad kokosovy, mlécny, palmojadrovy tuk, sadlo a ztuzené tuky. Tyto

kyseliny negativné ovlivituji krevni tuky, zvysuji hladinu cholesterolu a tim 1 riziko

vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

2) Nenasycené mastné kyseliny, které se dale rozdéluji

1)

2)

3)

Monoenové mastné kyseliny

Patfi sem zejména olivovy olej, ktery ma pozitivni vliv na krevni tuky, pistaciové
ofisky a araSidy.

Polyenové mastné kyseliny

Maji pozitivni vliv na zdravi srdce, cév a na krevni tuky. Patifi sem omega 3 a 6
mastné kyseliny, které se nachézeji v tu¢nych rybach, naptiklad losos, makrela
a také v sezamovém, makovém nebo slunecnicovém oleji.

Trans-nenasycené mastné kyseliny

Vyskytuji se vtucném mase a mlénych vyrobcich, ztuzenych tucich
a rafinovanych rostlinnych olejich. Mohou také vznikat pii tepelné Uprave
smazenim. Tyto kyseliny maji velmi negativni vliv na zdravi, zejména se podili na

vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. (Vranova, 2013; Blattna, 2005).

V souvislosti s tuky je nutné zminit cholesterol. Je to dlleZitd stavebni jednotka

mozkovych bunék, nervii a hormonti. Pro organismus je nezbytny ale i jeho pfebytek mtize

vyvolat fadu zdravotnich komplikaci, z nichz nejzavaznéjsi je ateroskleroza. Z velké ¢asti se

tvofi v organismu sam a ur¢ité mnoZzstvi je piijimano i ve stravé. Podle pfenosu cholesterolu

v krvi se déli se na LDL a HDL. ZvySend hladina LDL cholesterolu znamend, ze ma

cholesterol tendenci se ukladat ve sténach cév, a naopak HDL cholesterol tento piebytecny

cholesterol odvadi do jater a tim chrani cévy pied kornaténim. (Férum zdravé vyzivy, 2015).
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Nadmérnd konzumace a nevhodné slozeni tukl pfijimanych v potravé patii mezi
vyznamné rizikové faktory vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky, obezity
a nddorovych onemocnéni. Nejzdravéjsi tuky jsou ty, které nejsou tepelné zpracovany.
Velmi kvalitnim a zdravym zdrojem jsou ryby, vejce, ofechy, olivy, avokado nebo maslo.

(Vranova, 2013).

1.2.2 Bilkoviny ve vyZzivé

Bilkoviny jsou sloZzeny zaminokyselin a pro organismus jsou zdkladni stavebni
jednotkou, jelikoz tvofi svalovd vldkna, krevni plazmu, enzymy, bilé krvinky, zajist'uji
transport minerall a vitamind v organismu a jsou hlavnim zdrojem dusiku. Organismus si
nékteré aminokyselin nedokéze vytvofit a je tedy nutné je pfijimat v potravé. Jejich
energetickd hodnota na 1 gram je 17 kJ a mély by tvofit 15-25 % denniho pfijmu potravy.

Z vyzivového hlediska se déli:

1) Plnohodnotné
Obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny, pro fungovani organismu. Patii sem
bilkoviny masa, mléénych vyrobki a vajec.

2) Neplnohodnotné
Nejsou zde obsazeny vSechny nezbytné aminokyseliny. Zejména jde o celozrnné
obiloviny, ryzi, pohanku, oves, kukufici nebo amarant, lusténiny, ofechy, brambory

a soju. (Chrpova, 2010; Blattna, 2005).

V potravinach se tedy plnohodnotné bilkoviny vyskytuji pfedevsim z zivoc¢isnych zdroju,
ale vhodnou kombinaci bilkovin rostlinnych zdroji je mozné dosdhnout témét

plnohodnotného charakteru. Optimalni pomér rostlinnych a Zivo¢isnych bilkovin ve stravé je

1:1. (STOB, 2014).

1.2.3 Sacharidy ve vyZivé a vliknina

Podle vyzivovych doporuceni by mély sacharidy tvofit asi 50-55 % energetického
piijmu, 1g sacharida ma 17 kJ. Sacharidy slouZzi ptfedevsim jako zdroj energie, pokud tato
energie neni spotiebovana, ukladd se ve formé tuku v téle. Na rozdil od tukl a bilkovin si
télo dokaze vyrobit sacharidy i samo a neni tedy nezbytné¢ nutné je pfijimat ve stravé.

Sacharidy rozliSujeme podle poc¢tu molekul na:
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1) Monosacharidy (glukdza, fruktoza a galaktoza)
2) Oligosacharidy (sacharoza, laktoza, maltoza)

3) Polysacharidy (Skrob, glykogen) (Slimakova, 2019)

Monosacharidy a oligosacharidy neboli jednoduché cukry se v organismu nemuseji dale
rozkladat a zvedaji tedy v organismu rychle hladinu krevniho cukru, nasledny pokles pak
vede k pocitim hladu. Vyskytuji se v cukru, medu, sirupech ale i ovoci. Nadmérna
konzumace miize vést k rozvoji diabetu II. typu, nadvaze a dal§im onemocnénim. Z hlediska
vyzivy je tedy vhodnéjsi prijimat polysacharidy nebo slozité¢ (komplexni) sacharidy, které
zvedaji hladinu krevniho cukru jen mirné, jelikoZ se v organismu §tépi delSi dobu. Jedna se

o brambory, ryzi nebo obiloviny. (Slimakova, 2019).

Velmi dulezitym sacharidem je také vldknina. Podle doporuceni by mél byt denni pifjem
vlakniny asi 30 g. BohuZel je ¢asto konzumovéana v nedostate¢ném mnozstvi, v Ceské
republice je to primérné pouze 10-15 g. Studie dokazaly, ze vlaknina ptsobi jako prevence
zazivacich potizi, kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, nadorovych onemocnéni
a diabetu II. typu. Zdroje vlédkniny jsou napfiiklad celozrnné vyrobky, ovoce, zelenina,

vlo¢ky a ofechy. (STOB, 2016).

1.2.4 Vitaminy ve vyZzivé

Vitaminy se vyskytuji v malém mnozstvi témét ve vSech potravindch. Kazdy z vitamina
méa svou vlastni funkci a neni mozné ho nahradit latkou jinou. Vitaminy C, A, E
a provitamin beta karoten navic pisobi jako antioxidanty. To znamena, Ze chrani organismus
proti volnym radikalim, které mohou v organismu zptisobit fadu onemocnéni. Volné
radikdly vznikaji pfedev§im zneciSténym ovzdusi, sluneénim a radioaktivnim zafenim, ale
i béhem metabolickych pochodll v organismu. Vitaminy délime na dvé skupiny (Blattna,

2005).

1) Rozpustné v tucich
e Vitamin A — Je nutny pro vétSinu funkci organismu. Hlavnim zdrojem jsou jatra,
zloutky, maslo, zluta a oranzova zelenina, zelenina s tmavozelenymi listy.
e Vitamin D — Je nutny pro vstfebavani vapniku. Nedostatek miize zplsobovat

osteopordzu. Zdrojem je slunecni zateni, motské ryby, rybi tuk a jatra.
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Vitamin E — Plsobi jako prevence nadorovych onemocnéni, onemocnéni krevniho
obehu a mé hojivé Ginky. Zdrojem jsou rostlinné oleje, Spenat, kapusta, chiest,
otechy a kopftivy.

Vitamin K — M4 dulezitou ulohu pfi srazeni krve a mineralizaci kosti. NejbohatSim
zdrojem je zelena listova zelenina, napiiklad brokolice, avokado, kapusta, salat,

Spenat nebo petrzel.

2) Rozpustné ve vodé

Vitamin C — ZvySuje odolnost organismu vii¢i onemocnéni, ma regeneracni uc¢inky
a hraje roli v prevenci rakoviny. Zdrojem jsou jahody, citrusy, Sipky, kien a dalsi
ovoce nebo zelenina.

B1 thiamin — Je dulezity pro metabolismus sacharidd, vyvoj mozku, srdce
a cév. Zdrojem jsou jatra, libové maso, kvasnice a ofechy.

B2 riboflavin — Dulezity pro energeticky metabolismus. Zdrojem jsou jatra, mléko,
maso a kvasnice.

B3 niacin - Dulezity pro energeticky metabolismus. Zdrojem jsou jatra, mléko,
maso, zelenina a kvasnice.

B5 kyselina pantotenova — Je dulezita pro energeticky metabolismus a nachazi se
téméf ve vSech potravinach.

B6 pyridoxin — Dtlezity pro energeticky metabolismus, tvorbu krve a imunitu.
Zdrojem jsou jatra, kvasnice, obiloviny a ryby.

B7 biotin — Nezbytny pro riist organismu a imunitu. Zdrojem jsou ofechy, jatra,
obiloviny, sdja a kvasnice.

B9 kyselina listova — Dilezita pro tvorbu krve, nervovy systém a kostni dren, podili
se na $tépeni homocysteinu. Zdrojem je tmavé zelend zelenina, celozrnny chléb,
zloutky, fazole a jatra.

B12 kobalamin — Je dilezity pro metabolismus sacharidd, tukt a bilkovin, tvorbu
krve a spravnou funkci nervové soustavy. Zdrojem jsou jatra, kvasnice, mlécné

vyrobky a fermentované potraviny (Blattna, 2005).

1.2.5 Mineralni latky ve vyzivé

Minerélni latky se v organismu vyskytuji pouze v malém mnozstvi, jsou ale nezbytné.

Lidsky organismus si je nedokaze vytvofit a musi tedy byt pfijimany potravou. Maji
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dilezitou roli v prevenci aterosklerdzy, osteoporozy a dalSich zdravotnich potizi (Forum

zdravé vyzivy, 2015).

24

*  Viapnik — Je velmi dilezity pii stavbé kosti a zubli. Zdrojem jsou mlé¢né vyrobky,
ryby a ofechy.

« Zelezo — Nedostatek Zeleza se projevuje ubyvanim &ervenych krvinek, které jsou
dilezité pro prenatalni vyvoj mozku, zptisobuje také poruchy traveni. Zdrojem jsou
pivni kvasinky, jatra, brokolice a kapusta.

* Hofi¢ik — Plsobi v ochrannych procesech organismu, ovliviiuje srde¢ni rytmus, hraje
roli pfi srazeni krve a v ¢innostech mnoha organti. Zdrojem jsou fazole, mak, ryby,
syry, ovesné vlocky a sdja.

* Sodik — Vyznamnym zdrojem sodiku je kuchyiiska sil a minerdlni vody. Denni
ptijem by nemél pfesdhnout 5 g.

* Zinek — Dtlezity v tvorbé kosti, urychlovani hojivych procesii a vyvoj pohlavnich
organtl. Zdrojem jsou houby, ryby, ofechy, fazole, kakao, hrach a ¢ocka.

 Jod — Dulezity pro spravnou funkci Stitné Zlazy. Zdrojem jsou visné, tfesné,
makrely, hrach, Spenat, vejce a citrony.

* Draslik — Zdrojem jsou fazole, mandle, papriky, rozinky, bandn a vlasské ofechy.

* Fluor — Prebytek fludru se mlize projevit nadmérnym zvapnénim kosti a zménou
kvality zubl. Zdrojem je maso, ovoce, zelenina a vejce.

* Selen — Nedostatek se miiZze projevit kardiovaskularnim onemocnénim, nékterymi
nadorovymi onemocnénimi, poruchami jaternich funkci a revmatismem. Najdeme
ho v mase, rybach, houbach a pivnich kvasinkach.

* Fosfor — Zdroj je v mléku, mase, vejcich a rybach (Forum zdravé vyzivy, 2015).

1.2.6 Pitny rezim

Velmi vyznamnou soucasti organismu je voda. Je nutné piijimat vodu, tekutiny nebo
potraviny, které ji obsahuji. Voda je obsaZena v kazdé bunce lidského téla. Jeji obsah
v lidském organismu se v riznych etapach Zivota méni. Nejvice vody ma organismus
v kojeneckém obdobi, nejméné pak ve stafi. V raném véku tvoii voda az 75 % vSech tkani,
v dospélosti jsou hodnoty na 50 %. Denni potfeba vody pro dospélého clovéka se da

vypocitat podle jednoduchého vzorce: 1500 ml + 20 ml na kazdy kg hmotnosti nad 20 kg,
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tedy naptiklad pro Zenu s hmotnosti 60 kg to bude 2300 ml. Organismus miize byt ohrozen
jak nedostateCnym, tak nadbyte¢nym piijmem vody. Pokud se zacinaji objevovat pocity
zizné, je to informace organismu o nedostatku vody. Pokud je nedostatek velky, mize se
rozvinout dehydratace. Pfi nedostatku tekutin se objevuje tUnava, bolesti hlavy

a dalsi obtize (Tlaskal, 2006).

Neni vhodné, aby byly ve vétSim mnozstvi konzumovany silné¢ mineralizované vody
kvuli pfebytku sodiku nebo hot¢iku a slazené limonddy, protoze mnozstvi cukru obsazeného
v 1,5 1 1ahvi maze byt az 35 kostek. DalSim problémem jsou ,,colové™ napoje, které krome
cukru obsahuji kofein a kyselinu fosforecnou, ktera negativné ptisobi na vstfebavani vapniku

v organismu (Chrpova, 2010).

1.3 Civiliza¢ni onemocnéni

Podle Lichnovského existuji skupiny nemoci, oznacované jako civiliza¢ni choroby. Patii
sem zejména onkologickd a kardiovaskuldrni onemocnéni, cukrovka, alergie, nemoci
pohybové soustavy a obezita. Tyto choroby jsou velice Uizce spojeny s zivotnim stylem
cloveka, stravovanim a rozvojem primyslu a technologii v poslednich 50 letech. Ze statistik
napiiklad vyplyva, Ze po svétovych valkach se vyskyt onemocnéni rakovinou zvedl az 10
krat a stadle stoupa. Pocet diabetiki se za poslednich n€kolik let zdvojnésobil
a naptiklad dnes u téméf poloviny obyvatelstva bézna alergie se v minulosti vyskytovala
pouze velmi vzacné. Zejména kvalita ovzdusi, nedostatek pohybu, kouteni, alkohol, stres
a dalsi negativni vlivy plsobici na organismus ¢lovéka, jsou povaZzovany za rizikové faktory

rozvoje civilizacnich chorob (Lichnovsky, 2018)

Bylo zjisténo, Ze velkému mnozstvi pfipadli onemocnéni srdce, cév, rakoviny a také
cukrovky II. typu, je mozné piedchédzet vyloucenim rizikovych faktorti, které ptisobi na
organismus. Podle WHO zna¢né mnozstvi rizikovych faktorti souvisi s vyzivou. Jsou to
zejména nadbyte¢ny piijem soli, nadbytecny pfijem energie, nedostatecny piijem vlakniny
a vitamin, nadmérné¢ pozivani alkoholu, nevhodné zpracovani konzumovanych tuki.
Vsechny tyto nevhodné navyky velmi zvysuji riziko onemocnéni a mozného piedcasného

umrti (Dostalova a kol., 2012).
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1.3.1 Nejvyznamnéjsi rizikové faktory a jejich zdravotni dusledky:

Nevhodna strava

Nadbyte¢ny piijem energie souvisi s rizikem vzniku nadorovych onemocnéni tlustého
stfeva, prsu nebo endometria a ovarii. Déle pak jednoduché sacharidy ve vyzivé a jejich
vysoky pfijem vedou k obezité a inzulinové resistenci, ktera je typickd pro cukrovku II. typu.
Nasycené mastné kyseliny zvySuji hladinu cholesterolu v krevnim séru a urychluji rozvoj
aterosklerézy a souvisejici kardiovaskularni onemocnéni. Nizky pfijem véapniku
a vitaminu D miize vést k osteopordze a nizky ptijem jodu zplisobuje poruchy §titné zlazy.
Nadmérna konzumace alkoholu vede k jaterni cirhdéze, onkologickym onemocnénim
(karcinom prsu, tlustého stieva, zaludku, dutiny ustni, hrtanu, jicnu), hypertenzi, poskozeni
nervového systému, moznost poskozeni plodu v ptfipadé¢ konzumace alkoholu téhotnou
zenou (Komarek, 2011).

Koureni

Koufenim je zpiisobeno az 50 % tmrti na nékterou z kardiovaskuldrnich chorob, 30 %
umrti na onkologické onemocnéni a az 90 % karcinomu plic. V té¢hotenstvi koufeni zvysuje
riziko potratu a poSkozeni plodu a u kutakl je vétSi pravdépodobnost vyskytu rizikovych
faktorit KVO (vysoky krevni tlak, obezita, zvySend hladina cholesterolu). Spolecné
s konzumaci alkoholu pak zvysuje koufeni riziko karcinomu v dutin€ tstni (Komarek a kol.,
2011).

Nedostateéna pohybova aktivita

Nedostatecnd pohybova aktivita mlze vést k rozvoji kardiovaskularnich onemocnéni,
osteopordze, zvySovani krevniho tlaku, obezité a chronickym porucham pohybového aparatu

(Komarek a kol., 2011).

1.4 Spravna vyziva jako prevence civiliza¢nich onemocnéni

Rozmanita a vyvazena strava nejlépe zajistuje spravny a potiebny pfisun zivin. Pokud
v organismu neni dostateéné mnozstvi zivin, mize to znamenat zvySené riziko vzniku
civilizacnich a jinych chorob. Spravna vyziva a zdravotni stav jsou velice Uizce spjaty

(Machova, 2015).

Spole¢nost pro vyzivu vydala inovovand doporuceni pro vyZzivu obyvatelstva Ceské

republiky. Tyto dokumenty jsou ureny pro prevenci civilizacnich chorob Upravou vyzivy
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a slouzi také jako propagace spravnych navyki pro raciondlni vyzivu. K nahlédnuti jsou

vlozeny v ptiloze cCislo 1.

1.4.1 Zdravy talif

Zdravy talit je moderngjsi a podle védeckych poznatkti také zdravéjsi varianta
vyzivové pyramidy a slouzi tedy jako jednoduchd pomicka pro zdravé stravovani. Slozeni
talite je zdkladem vyZzivové zdravotni prevence. Ukazuje, jak nejlépe udrzovat hmotnost
a zdravi organismu.

Podle zdravého talife by méla zelenina a ovoce tvofit polovinu pfijmu potravy. Je vhodné
konzumovat rozmanité a sezénni druhy zeleniny a ovoce, kterd je upravovana riznymi
zpusoby. Talit ukazuje, Zze je nejlepsi ziskavat bilkoviny zryb, libového masa, ofechil,
zakysanych mlécnych vyrobkid, vajec a luSténin. Jako polysacharidy je doporuceno
konzumovat naptiklad ovesné vlocky, zitné nebo kvaskové chleby, celozrnné téstoviny
a dilezité je se vyhybat vyrobkim zbilé mouky. Dale je nejvhodnéjsim zplsobem
konzumace tuki a oleji napfiklad avokddo, olivovy olej, kvalitni maslo
a orechy. Je také doporuceno pit piedevSim vodu a neslazené caje. Celkové se pak
doporucuje vybirat potraviny lokélni nebo bio misto polotovarti a nekvalitni produkce

(Sliméakova, 2012).

ZDRAVY TALIR

[ Ovoce
 Oleje a tuky |
www.zdravvtalir.info

Obrazek 1 Zdravy talii (Slimakova, 2012).
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1.4.2 Vyziva a obezita

,,Nadvaha a obezita jsou definovany jako zvysené az nadmerné hromadeni tuku v téle,
ktere predstavuje zdravotni riziko. Mira obezity se nejcastéji udava hodnotou BMI

(z anglického Body Mass Index.” (Matoulek, 2017).

BMI se vypocita tak, ze se hmotnost clovéka udana v kilogramech dé€li druhou mocninou

jeho vysky, udanou v metrech, tedy BMI = m / h? [kg / m?].

klasifikace | BMI (kg/m?) zdravotni riziko
podvyZiva < 18,5 | Zvy5ens
normalni hodnoty 18,5-24.9 | minimalni
nadvaha <27 | <27 nizké
nadvaha = 27 =27 lehce zvwiené
obezita 1. stupné 30,0-34.9  wysoke |
obezita 2. stupnd 35.0-39.9  wysoké
obezita 3. stu.pné.édﬂﬂ 'vélmi vy soke

Obrizek 2 Klasifikace BMI a vyplyvajicich zdravotnich rizik (Sulcové, 2016).

Pii diagnostice je dulezité také mnozstvi a rozlozeni tukové tkané. Ze zdravotniho
zavazna je forma gynoidni, kdy se tuk uklada spiSe do stehen a hyZdi. JednoduSe lze urcit
pomoci poméru obvodu bokti a pasu v centimetrech.

Jako hlavni pficiny obezity se povazuji zejména nadmérny energeticky piijem
a nedostatecny vydej energie. Obezita je vyznamnym rizikovym faktorem mnoha
civilizacnich onemocnéni. U obéznich stoupa pravdépodobnost rozvoje kardiovaskularnich
chorob, nddorovych onemocnéni a diabetu II. typu, zvyseni krevniho tlaku a zvySeni hladiny
LDL cholesterolu. Pozitivni vysledky na zdravi ma uz snizeni hmotnosti o 5-10 % (Komarek

a kol., 2011).

Pti 1écbé obezity je potfeba vhodné kombinovat stravu a pohybovou aktivitu. Cilem je
snizeni hmotnosti a také predejit naslednému jo-jo efektu, ktery by znamenal dalsi zdravotni
komplikace, které s obezitou souvisi. Zakladem je tedy sniZeni energetického piijmu a pestra

vyvazena strava rozdélena do vice mensich porci.
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Optimalni vahovy ubytek je asi pil kilogramu za tyden, ten je dosazen, kdyz se piijem
energie snizi denné asi 0 2000 kJ.  Denni energeticky pfijem by ale nemél nikdy klesnout
pod 5000 kJ. V jidelnicku by se méla objevovat piedev§im zelenina a ovoce, celozrnné
potraviny, tuky rostlinného ptivodu, ryby, driibez, kvalitni libové maso, syry do 30 % tuku a
jogurty do 2 % tuku. DodrZzovat by se mél dostate¢ny a pravidelny pitny rezim, ktery

neobsahuje alkohol a slazené napoje (Forum zdravé vyzivy, 2013).
1.4.3 Vyziva a kardiovaskularni onemocnéni

., Kardiovaskularni onemocneni jsou v Sirsim slova smyslu vsechny vrozené ¢i ziskané
choroby srdecniho svalu, cév vedouci krev od srdce k telnim organiim (tepen, tepének
a vldsecnic) a cév vedoucich krev zpét k srdci (zil). Casto vSak timto ndzvem oznacujeme
pouze choroby srdecniho svalu (srdce) a tepen a v jeste uzsim smyslu choroby zpuisobené
pouze kornaténim a ucpavanim/uzaviranim tepen — aterosklerozou.” (Férum zdravé vyzivy,
2015). Mezi zdravotni disledky aterosklerdzy a tim tedy kardiovaskuldrnich onemocnéni
patii zejména ischemicka choroba srdec¢ni, infarkt myokardu, mozkova mrtvice a ischemicka

choroba dolnich koncetin (Panek, 2002).

Kardiovaskuldrni choroby patii mezi hlavni pfi¢iny umrti v rozvinutych zemich.
Vyznamné rizikové faktory rozvoje téchto onemocnéni jsou vysoky krevni tlak, diabetes II.
typu, koufeni, obezita, nedostatek pohybové aktivity a vék (u muzi nad 55 let a u Zen nad 65
let) (Komarek a kol., 2011). Tyto onemocnéni souvisi také s genetickymi predpoklady, ale

ve velké mife se daji ovlivnit zZivotnim stylem a vyzivou. (Panek, 2002).

Vyzivova doporuceni pro onemocnéni kardiovaskuldrnimi chorobami jsou tedy velmi
dilezitd ¢ast 1éCby i prevence. Zasadni je stfidmé strava. Je doporuceno konzumovat
celozrnné pecivo, mlécné produkty, ryby, dribezi a libové maso. Doporucené je také zvysSeni
piijmu ovoce a zeleniny, to vede ke zvySeni hladiny antioxidacnich latek, vitamint a také
k vy$§imu piijmu vlakniny. DilezZité je vyzivové doporuceni o konzumaci tuki. Je nutné,
aby pfijem tukli odpovidal energetickému vydeji. Také by mél byt dodrzovan vhodny pomér
polynenasycenych a nasycenych mastnych kyselin. Tuky s obsahem nenasycenych mastnych
kyselin (avokado, ofechy, rybi tuk) pomahaji udrzet ptiméienou hladinu cholesterolu v krvi,
zatimco nasycené mastné kyseliny (maslo, sédlo, tu¢né maso) hladinu cholesterolu v krvi
zvySuji. Nutné je omezeni piijmu soli a konzumace sladkych pochutin (Machova a kol.,

2009).
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1.4.4 Vyziva a nadorova onemocnéni

, Nador je patologicky utvar tvoreny tkani, jejiz riist se vymkl kontrole organismu.

Nadory se deli na nezhoubné (benigni) a zhoubné (maligni).” (Vokurka, 1995).

Mrwe

Mezi nejéastéjsi pfi¢inu nadorovych onemocnéni vSech organd patii koutfeni. DalSimi
moznymi pii¢inami jsou obezita, nedostate¢nd pohybova aktivita, genetika nebo UV zéfeni.
Je dokéazéno, Ze az 43% Gmrti je podminéno koufenim, alkoholem, Spatnym Zivotnim stylem
a stravou. Zejména toxické latky, které vznikaji skladovdnim nebo nevhodnou tepelnou
upravou potravy mohou mit rakovinotvorny efekt. (Komarek, Provaznik, 2011). Nebezpecny
je také vysoky piijem soli, dusitani a umélych sladidel, jejichz vysoké davky jsou
povazovany za mozné pri¢iny nddori mocového méchyte, zaludku a stiev. Nékteré studie
také uvadéji, Ze strava, kterd obsahuje pfili§ velké mnozstvi tukl a bilkovin mize mit vliv na
vyskyt nadoru tlustého stfeva, prostaty a prsu. Pro prevenci nddorovych onemocnéni je

pozitivni pfijem ovoce a zeleniny, kterd je bohata na vldkninu, vitaminy a mineralni latky

a md tedy ochranny Uc¢inek. (Blattna, 2005).

Nejéastéjsim druhem rakoviny jsou v Ceské republice nadory kize, dale pak maligni
nador plic, kolorektdlniho karcinomu, kone¢niku a prostaty. U Zen to je nador prsu

(Machova a kol., 2009).

Hlavni pfi¢iny nadoru
Kolka % se jednotlivé pfiginy podili na celkavé Gmrnosti na nadary:

Vyzivoveé faktory 35 % |

Koufeni a0 % |

5% | Nizka pohybova aktivita
5% | Alkohol
3%] Infekce
:l Zafeni rionizujici, sluneéni zafeniy
| ] Pracovni expozice
| ] Chemicke Skodliviny v Zivotnim prostiedi o,

1] 5 0 15 20 il 0 25 40

Obrizek 3 Hlavni pfi¢iny nadorii (Centrum preventivni mediciny pii Ustavu preventivniho 1ékaistvi LF MU)
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1.4.5 Vyziva a cukrovka (diabetes mellitus L. a II. typu)

., Cukrovka je chronicka porucha metabolismu sacharidu, ktera je zpusobena bud
nedostatkem inzulinu, nebo jeho nedostatecnou ucinnosti. ” (Machova, 2009).

Disledkem nedostatku inzulinu se projevuje neschopnost pievést glukézu z krve do
bunék a tim se zvySuje hladina cukru v krvi. Cukr jako zdroj okamzité energie uvniti bunék
tedy chybi. Jako dusledek se projevi ochabeni svali, odbourdvani bilkovin organu

a samoziejme snizeni obranyschopnosti organismu. Diabetes mellitus délime na dva typy:

« DM [J. typu - tento typ obvykle vznikd v détstvi nebo dospivani. Organismus
neprodukuje inzulin a je tedy nutné ho do téla dodavat uméle.

* DM [J. typu — obvykle se vyskytuje u osob starSich 40 let. Vyznamnym
rizikovym faktorem je obezita. Pfi¢inou je inzulinova rezistence organismu, ktera
zpusobuje poruchu vylucovani inzulinu a pozdéji vede k hyperglykemii. (Stfeda

a kol., 2010).

Hlavnimi rizikovymi faktory diabetu II. typu jsou obezita, nedostatecna pohybova
aktivita a pfili§ tuna strava. Mezi zdravotni disledky patii diabeticka retinopatie, nefropatie,
neuropatie, nebo makroangiopatie, kam se fadi vSechny projevy aterosklerozy (Komarek
a kol., 2011).

Dodrzovani ptisnych diabetickych ptedpist, je jedinou moznosti 1écby a prevence
komplikaci plynoucich z onemocnéni cukrovkou. Je nutné volit zdravé potraviny a také je
spravné upravit. U diabetikl je vzdy hladina cukru takova, kolik ho pfijme. Existuje velké
mnozstvi vyrobkl pro diabetiky, kde je cukr nahrazen sladidly nebo hroznovym cukrem, ty
ale obsahuji velké mnozstvi tukli a mohou byt pfi¢inou nadvéahy, kterd je pro diabetika
nebezpecnd. Dlouhodobé uZivani umélych sladidel ma také podle WHO negativni vliv na
organismus (Veseld, 2009).

Pro diabetika je velmi dutlezita pravidelnost stravy a spravny vypocet obsahu cukru
v jidle. Je naprosto nevhodné, aby diabetik pil alkohol nebo jedl vyrobky z bil¢ mouky kvuli
velkému mnozstvi obsazenych jednoduchych sacharidii. Doporucené je také omezit piijem
zivocisnych tukd na 10 % celkové energie a nevhodnéj$im zdrojem téchto tukil jsou moiské
ryby. Povolend a vhodna je konzumace pomeranci, jablek, ¢ocky, mrkve, fazoli, hub,
ofechti, mléka, bananti, jogurtl, s6ji a celozrnnych potravin, které nezvysuji krevni cukr

(Vesela, 2009, Mullerova, 2003).
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1.4.6 Vyziva a osteoporéza

,, Osteoporoza je systemové onemocnéni skeletu, charakterizované snizenim kostni hmoty
a soucasnym zhorSenim struktury kostni tkane. Nasledkem je zvySena lomivost kosti
a zvySené riziko fraktur.” (Stransky a kol., 2010).

AZ 9 % obyvatelstva Ceské republiky trpi osteopordzou. Toto onemocnéni postihuje obé
pohlavi, u Zen se vyskytuje diive z diivodu sniZeni hustoty kostni tkan€ po menopauze.
Vznik osteopordzy je ptimo ovlivnén ptijmem vapniku ve strave (Stfeda a kol., 2010).

K rizikovym faktorim také patii koufeni, konzumace velkého mnozstvi kofeinu
a alkoholu, nedostate¢né¢ zasobeni organismu véapnikem v détském véku, nedostatek
pohybové aktivity nebo genetika. Zdravotnimi disledky jsou zlomeniny kosti a to zejména
ve vysSim véku muize vést k trvalé imobilité. Dals$i komplikaci jsou zlomeniny obratli nebo
jejich zhrouceni, které zptisobuje kyfozu patete a bolesti (Komarek a kol., 2011).

Jako prevence osteopordzy se doporucuje omezeni konzumace alkoholu a soli, jelikoz
kuchynska stil zvySuje ztraty vapniku moci az o 5 % na 500 mg sodiku v potravé. Neni také
vhodné konzumovat potraviny s vysokym obsahem fosfatt (sladkosti, kolové napoje,
ztuzené tuky, trvanlivé pecivo, instantni polévky) a oxalati (Spenat, Cervena fepa, Cervené
fazole, rebarbora a kakao), které snizuji vsttebatelnost vapniku ve stfevech. Pro zvyseni
pfijmu vapniku je doporuceno konzumovat mléko a mlééné vyrobky, minerdlni vody se
zvySenym obsahem vapniku, zeleninu bohatou na vapnik, jako je brokolice, kapusta, kvétak
nebo zeli. Dulezity je také zvySeny pfijem vitaminh D, Ka C, které se nachazi
v listové zelening, citrusovém ovoci a v moiskych rybach, kde zejména rybi tuk pozitivné

ovliviluje vyuzitelnost vapniku. (Stransky a kol., 2010).

1.4.7 Celiakie a bezlepkova dieta

,, Celiakie je celoZivotni autoimunitni onemocnéni postihujici jedince od détstvi. Jedna se
o chronické onemocneni strevni sliznice vyvolané vrozenou intoleranci lepku. Nejde vsak
o potravinovou alergii.” (Steda, 2010).

Pokud tedy celiak v potravé pfijima lepek, dochazi k autoimunitni reakci, pii které dojde
k poskozeni sliznice stieva a chronickému zanétu. Za¢nou mizet klky a mikroklky, coz vede
ke ztenceni povrchu stfeva a je tak sniZzena schopnost trdveni a absorbce Zivin (Tomaskova,
2018). Celiakii nelze vylécit a jedinym moznym zplsobem prevence a 1écby je bezlepkova

dieta. Pii dodrzovani diety se zdravotni stav zlepsi (Stfeda a kol., 2010).
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Zakladem této diety je vynechani vSech obilovin a vyrobkd znich. Nemocni ale
nemohou konzumovat ani mnoho jinych, bézn¢ proddvanych potravin. V dnesni dob¢ ale
existuje velké mnozstvi potravin, které jsou pro celiaky vhodné a nahrazuji bézné potraviny,
a ty jsou oznacCeny mezinarodnim symbolem pro celiakii — pfeskrtnuty obilny klas (Stieda
a kol., 2010).

Spolecnost pro vyzivu uvadi na svych strankdch seznam bezpecnych potravin, které

neobsahuji zadny lepek. Jsou to napiiklad:

* Pohanka, ryze, kukufice, brambory, lusténiny, quinoa, jahly a amarant (mouka
a Skrob vyrabéna z téchto potravin)

* Maso, ryby a plody moie, vejce, tofu a tempeh

e Miéko a mlécné vyrobky

* Zelenina a ovoce

* Rostlinné oleje, maslo, sddlo a margarin

* Voda, kava, ¢aj bez aromat, 100 % dzusy, vino, sekt a destilaty

* Med, cukr, fruktoza, glukdézovy sirup a cokolada

* Pfirodni koteni (Tomaskova, 2018).

V dnesni dob¢ je Casté, ze bezlepkovou stravu konzumuji i 1idé, ktefi intoleranci lepku
netrpi. Nebylo vSak prokazano, Ze bezlepkovéa dieta ma pozitivni vliv na zdravi Clovéka
(Tomaskova, 2018).

Je znamo, Ze bilkoviny, které jsou obsaZeny v lepku, zplsobuji v organismu zanétlivé
reakce, které postihuji i srdce a mohou tedy zvysit riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
To plati pro pacienty s intoleranci lepku, ktefi maji zvySené predispozice pro vyskyt
onemocnéni srdce. Bezlepkova dieta je pro n¢ tedy velmi vyhodna. Pro srdce zdravého
clovéka nema bezlepkovéa dieta ochranny efekt. V bezlepkové dieté¢ dochazi také k omezeni
konzumace celozrnného peciva, které ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém. Podle
nejnovejsich studii ma ale bezlepkova dieta u zdravych lidi spiSe negativni vliv a pro

prevenci kardiovaskularnich onemocnéni u zdravych lidi se nedoporucuje (Petr, 2017).
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1.5 Alternativni vyZivové sméry jako prevence civiliza¢nich onemocnéni

Mnohé¢ alternativni zplisoby stravovani jsou po vyzivové strance vyhovujici a neni tedy
pravda, ze alternativni sméry vyzivy jsou vzdy nutricné nedostate¢né. Pro t€¢hotné Zeny a déti
neni vhodné striktné dodrzovat zésady vybraného alternativniho sméru vyzivy, jelikoz miize
nastat deficit latek, které jsou nezbytné pro vyvijejici se organismus. Néktefi autoii oznacuji
alternativni zpusoby stravovani za vyzivu, kterd je zbavena vSech Skodlivych latek a je
prospésnd nasemu zdravi. Jini autofi tento termin vysvétluji jako dietni, nebo urcitym

zpiisobem odlisny zplisob stravovani nez je bézné. (Stieda a kol., 2010).

1.5.1 Vegetarianstvi

v rw

Vegetarianstvi je v soucasnosti nejrozsifenéjSim alternativnim smérem vyzivy. Existuji
rizné formy vegetarianstvi. Kritériem pro rozdéleni téchto forem je vymezeni potravin, které

jsou povoleny konzumovat.

* Veganska strava — nepovoluje konzumaci zadnych zivoc¢iSnych produkti.

* Lakto-ovo-vegetarianskd strava — povoluje konzumaci mléka a mlécnych
produkta, vajec.

* Fruitaridnska strava — je povolena pouze konzumace ovoce.

* Vitarianska strava — konzumace syrové, tepelné neupravené stravy

(Streda a kol., 2010).

Lidé¢, kteti prestali s konzumaci masa, tvrdi, ze se jejich zdravotni stav znacné zlepsil.
Prestali mit travici potize, pfipadné se snizila jejich hmotnost. Je také dokazano, ze vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky je u vegetaridni vyrazné nizsi. V disledku
konzumace velkého mnozstvi vladkniny a malého mnozstvi zivoc¢isnych tuki je nizsi riziko
nadorovych onemocnéni, zejména kolorektalniho karcinomu (Gilik, 2010). Vegetarianstvi
je tedy Casto povazovano za velmi zdravy zpiisob stravovani, a podle Svétové zdravotnické
organizace je dokonce lakto-ovo-vegetarianskd strava doporucovana jako vhodné prevence
civiliza¢nich onemocnéni.

Rizikovy vSak muze byt pro vegetaridny piijem urCitych minerdlnich latek, zejména
zeleza, zinku a vépniku. Nedostatecny je i1 pfijem vitamini skupiny B, hlavné pak B[]
(Blattna, 2005). Striktni veganska strava je spojena s rizikem podvyZivy. Mezi ohrozené

skupiny patii zejména déti, t€hotné a kojici Zeny a seniofi. Velmi Casty je nedostatek energie,
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bilkovin, jodu, zinku, Zeleza, vapniku a vitamind D a B12. Z dlouhodobého hlediska proto
neni mozné striktni odmitani Zivoc¢isnych potravin doporucit (Stransky a kol., 2010).
Specidlnim druhem vegetarianstvi je fruitaridnstvi a vitaridnstvi. Fruitarianim je
povoleno sbirat a konzumovat pouze plody, které samy spadly na zem. Konzumuji tedy
pfevazné ovoce a ofechy. Vitaridnim je povoleno plody sklizet, je to tedy urcitd forma
fruitarianstvi, ovSem s méné¢ piisnymi podminkami. U téchto diet nastdva mozné riziko
nedostatku energie, vitaminu B12, nékterych mineralnich latek a bilkovin (Blattna, 2005).
Teorie o syrové stravé ale tvrdi, Ze nevaiené jidlo mé vétsi zdravotni piinos. Konzumuji se
tedy jidla syrova nebo nahtfatd maximaln¢ na 4571C, aby nebyly zni¢eny enzymy, které jsou
nezbytné pro zazivaci systém. T¢lo tedy dostava enzymy z potravy a nemusi plytvat energii
na jejich tvorbu a radgji tuto energii vyuzivat pro udrZeni zdravi. Pozitivnhi miZze byt
konzumace Cerstvé a organické stravy, zvySeni piijmu ovoce, zeleniny a ofechtl, niz§i obsah

tukt a cholesterol (Russo, 2012).

1.5.2 Délena strava

Délena strava je alternativni zpasob vyzivy, ktery je chapan jako soucast Zivotniho stylu.
Spoc¢iva v konzumaci potravin, které¢ se dé&€li na tfi skupiny: bilkoviny, sacharidy
a neutralni potraviny. Zakladni podminkou je oddéleni sacharidli od bilkovin a konzumace
vzdy pouze s potravinou neutrdlni. Tyto skupiny je mozné konzumovat odd€len¢ bud’
v ramci jednotlivych jidel (s odstupem alesponn 3 hodiny), nebo celych dni (bilkovinné

a sacharidové dny) (Panek, 2002).

* Bilkoviny - Zejména dribezi, s6jové, skopové a teleci maso, ryby, vejce, syry
a jiné mlécné vyrobky. Méné sladké ovoce jako jsou citrusy, jablka, hrusky,
broskve, meruiiky, exotické ovoce, jahody a maliny. Z napojl je povoleno bilé
a ¢ervené vino, ovocné Caje.

* Sacharidy - Patfi sem vSechny obiloviny, zejména vyrobky z celozrnného
obili, brambory, ryze, kukuftice a lusténiny. Sladké druhy ovoce a z napoji jsou
povoleny sladké sirupy, $tavy a pivo.

e Neutralni potraviny — Témeér vSechny druhy zeleniny. Rostlinné oleje,
uzeniny, jogurty, smetana, tvaroh, kefir, tu¢né¢ mléko, ofechy a houby (Hola,

2011).
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Princip dé€lené stravy je zalozen na tvrzeni, Ze neni mozné, aby organismus produkoval
ve stejnou chvili enzymy travici bilkoviny a sacharidy. A to z divodu vySe pH, potfebné¢ho
pro traveni bilkovin (nizké pH - kyselé) a sacharidii (vysoké pH — zésadité). V zaludku poté
dochazi k hnilobnym procestim a vzniku toxickych latek, které zatézuji organismus (Péanek,
2002).

Z fyziologického hlediska je ale nutnost rozdilného pH, potfebného k traveni téchto
skupin potravy nesmyslné. Traveni bilkovin je v zaludku nastartovdno pepsinem
a kyselinou chlorovodikovou, kterd zpiisobuje nizké pH. K traveni sacharidd v zaludku
prakticky nedochazi. K dalSimu trdveni bilkovin i sacharidii dochazi v duodenu, kde je
vlivem pankreatickych §tav pH spiSe zasadité (Rokyta, 2008).

Pfiznivei této stravy vSak tvrdi, Ze ptrechodem na dé€lenou stravu u nich doslo
k pozitivnim vysledkiim. Naptiklad je pfestala bolet hlava, vymizely potiZze se zazivanim
a palenim zahy, snizil se krevni tlak a hladina cholesterolu. U nékterych dokonce odeznély
deprese a psychické problémy. Pacienti s diabetem zaznamenali zlepSeni nemoci a obézni
lidé dosahli snizeni hmotnosti (Summ, 2011).

Pozitivni v§ak miize byt zvySeni piijmu zeleniny a tim i vlakniny, coz ma vliv v prevenci
kardiovaskularnich a nddorovych onemocnéni. Strava je také bohatd na minerdlni latky
a vitaminy. Dale diky dé¢lené stravé ziskd jedinec pojem o skladbé jidel, energetickych
hodnotach potravin a pravidelnosti stravy a tim si mize osvojit zasady spravného stravovani.
Obecné se také pii délené stravé konzumuje méné potravin mezi hlavnimi jidly, naptiklad
cukrovinky nebo jiné pochutiny (Panek, 2002).

Tato dieta mize mit na zdravi pozitivni dopad, ale jako iracionalni prvek bych uvedla
potraviny, které se nachdzeji ve skupiné neutralnich potravin, jelikoZz obsahuji velké
mnozstvi bilkovin, a tedy by se podle konceptu diety nemély konzumovat spole¢né se

sacharidy.

1.5.3 Nizkosacharidova Atkinsonova dieta

Jedna se o jednoduchou redukéni dietu, kterd je velice popularni zejména v USA
a autorem je Dr. Robert Atkinson.

Je zndmo, ze sacharidy jsou pro na§ organismus nejrychlejSim a nejsnadnéji
vstiebatelnym zdrojem energie. Sacharidy jsou ziskavany predevSim z cukri a obilného
Skrobu, slozeného z glukézy. Dieta tedy spociva v tom, ze kdyz se ve stravé tento zdroj

omezi nebo odstrani, pak bude organismus nucen brat energii z tukovych zasob. DalSim

30



ucinkem této diety je snizeni chuti k jidlu. Pokud jsou totiz v potravé pfijimany sacharidy,
zvysuje se tim hladina cukru v krvi, ve slinivce se zacne tvofit inzulin a tim se nasledné
hladina cukru v krvi snizuje, a Clov€k dostava zase hlad. Pokud je inzulin produkovan
dlouhodobé a ve velkém mnozstvi, je slinivka nadmérné zatiZzena, a to muze vést
i krozvoji cukrovky ILtypu. Teorie této diety také tvrdi, ze sacharidy jsou divodem
zvySovani hmotnosti a vzniku obezity (Blattna, 2005).

Odbornik na vyzivu Igor Bukovsky tvrdi, Ze , Diety s vysokym obsahem proteinii,
zejména nevhodnych ZivocisSmych forem s vysokym obsahem tuku a nizkym obsahem
komplexnich sacharidu, zvysuji riziko infarktu myokardu az o 60 %, ddle zvysuji riziko
vzniku nékterych druhit nadorovych onemocnéni, predevsim tlustého streva a konecniku
nebo slinivky a rovnéz zvysuji riziko poskozeni a selhani ledvin. *“ Zavérem jesté zdiraziuje:
., Z kratkodobého hlediska tyto diety dokazou zpusobit prudky ubytek hmotnosti a stabilizaci
glykémie, ale z dlouhodobého hlediska s sebou nesou prilis mnoho rizik. “ (Bukovsky, pro
vitalia.cz).

V roce 2005 byla uskute¢néna studie, kde byli sledovéani obézni pacienti trpici diabetem
II. typu. Jedna skupina pacientli dodrZovala stravu sloZenou z 50 % tukl, 30 % bilkovin
a 20 % sacharidi a dosdhla primérného ubytku hmotnosti az 12 kg. Druha skupina
konzumovala stravu slozenou z60 % sacharidi, 25 % tukd a 15 % bilkovin
a jejich primérny ubytek byl asi 2 kg. Studie tedy prokézala, ze nizkosacharidova dieta muize
slouzit jako vhodna redukéni dieta pro obézni pacienty s diabetem II. typu (Nielsen, 2005).

Podle expertd ma ale tato dieta pro zdravého jedince spiSe negativni vliv, protoze
zvySeny piijem tukd je rizikovym faktorem pro fadu kardiovaskuldrnich a nadorovych
onemocnéni. Vyssi piijem bilkovin je také problémovy pro spravnou funkci ledvin (Blattna,

2005).

1.5.4 Vyziva dle krevnich skupin

Je zaloZena na teorii specialisty na pfirodni medicinu Petera J. D Adamo, ktery tvrdi, ze
krevni skupina je dilezitym az rozhodujicim faktorem pro riziko onemocnéni nékterymi
chorobami. Zminuje také, ze lidé maji rizné reakce na urcité zplsoby stravovani. Pfi¢inou
jsou podle né&j lektiny (bilkovinné latky obsazené v potravinidch), které tdajné ovliviuji
imunitni systém, mohou zpUsobovat zanét stievni sliznice, mohou pronikat do nékterych

organd, a tim negativné ovliviiovat zdravotni stav (Blattna, 2005).
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Pro kazdou =z krevnich skupin tedy urcil potraviny: ,,velmi prospéSné, neutralni
a zakazané”. Déle podle mnozZstvi obsazeného lektinu rozdé¢lil tyto potraviny do 16 skupin

a pro kazdou krevni skupinu navrhnul vhodno dietu (Blattna, 2005).

* Typ A —zemédélec, péstitel
Lidem s touto krevni skupinou by méla prospivat rostlinnd strava. Méli by se také
vyhybat cervenému masu a obecné jsou doporuceni velmi podobna vegetaridnské
strave.

* Typ B - pastevec
Doporucuje se jist rostlinna strava a maso s vyjimkou veptového a kuteciho. Povoleno
je mléko a vyrobky z n¢j. Vynechat z jidelnicku by se méla pSenice, cocka, rajcata
a kukufice.

* Typ AB
Mezi doporucené potraviny patii tofu, mlééné vyrobky, lusténiny, obiloviny a moiské
plody. Vynechat z jidelnicku by naopak méli kukufici, fazole, hovézi a kufeci maso.
Tato krevni skupina je kombinaci krevnich skupin A a B.

e Typ O-lovec
Doporucéeny jidelnicek se sklddd zejména zmasa, ovoce a zeleniny. Vynechat
z jidelnicku by se mély mlécné vyrobky, lusténiny a obiloviny. Tyto doporuceni jsou

podobna paleolitické dieté (Slimakova, 2015).

Analyza vSak ukdzala, Ze teorie vyzivy podle krevnich skupin neni pfili§ seridzni. Neni
totiz prokazana zavislost metabolismu na krevni skupiné. Dietologové tvrdi, Ze potravina,
ktera neni zdravotné zdvadna, je vhodné tepelné upravena a konzumuje se v piijatelném
mnozstvi, nemtize predstavovat riziko - a to pro nikoho (s jakoukoliv krevni skupinou).
Striktni dodrZovani téchto doporuceni mulzZe také zplsobit nedostatek nékterych Zzivin
(Blattna, 2005).

Je naptiklad dokdzano, ze lidé skrevni skupinou 0, jsou méné¢ nachylni
ke kardiovaskularnim chorobam, ale maji vyssi riziko vzniku zaludecnich viedi. V dnesni
dob¢ ale neni zndma z4adn4 studie, ktera by prokéazala, Ze sniZeni rizik vzniku nékterych
onemocnéni byla ovlivnéna touto dietou. Neexistuje tedy zaddny zaznam, ktery by

podporoval vyzivova doporuceni pro krevni skupiny (Slimakova, 2015).
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Dieta vSak miize mit pozitivni vliv, i kdyZ neni prokdzéna Zadna souvislost s krevni
skupinou. Podle diety je totiz doporuceno konzumovat kvalitni potraviny a vyhnout se
béznému primyslové zpracovanému jidlu. Pfi dodrZzovani doporuceni této diety bude tedy

ziejme dosazeno toho, Ze se ¢lovek bude stravovat zdravéji nez doposud (Sliméakova, 2015).

1.5.5 Paleoliticka dieta

,,Je zaloZena na myslence, zZe nase soucasna strava obsahuje velké mnozstvi priimyslove
zpracovanych potravin a neni tudiz prospésna nasemu zdravi. Nékteri zastanci této diety
jdou dokonce jesté dal a tvrdi, Ze vyslovené Skodi a je pricinou velké vétsiny civilizacnich
onemocnéni.  Paleolitickou  dietu  pak  povazuji za  navrat ke  korenum
a jedinou vhodnou alternativu. Jako ve vétsiné pripadu lze podle odbornikii i v pFipadé této
diety oznacit nekteré myslenky za prinosné, jiné za zcela absurdni” (Krbcova, 2012).

Paleoliticka dieta se zakladd na stravé, kterd se konzumovala v paleolitu neboli starsi
dob¢ kamenné. Zakladem teorie paleodiety je tvrzeni, ze v této dob¢ neexistovala nadorova
a kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka a hypertenze. Tvrdi tedy, Ze pokud bude strava
cloveéka stejnd jako v paleolitu, bude také riziko vyskytu téchto onemocnéni zmirnéno nebo
odstranéno (Pfihodova, 2012).

To, Ze lidé v této dobé neméli rakovinu, je podle odbornika na vyzivu Pavla Kohouta
neseriozni tvrzeni. ,, Argumentace, ze paleoliticti lidé neméli rakovinu, je ucelova, nedozivali
se takového véku, v néemz by se zhoubné nemoci projevily, . Mnohem castéji v této dob¢ lidé
umirali na infekce, hladomor a v disledku urazii (Kohout, pro vitalia.cz).

Cukrovka II. typu je ve vétSiné ptipadl spojena s obezitou. Z diivodu ¢astého hladovéni
a nedostatku potravy se ale obezita v této dobé nevyskytovala. Cukrovka I. typu je spojena
s nedostatkem inzulinu a v dob¢ paleolitu by toto onemocnéni znamenalo brzkou smrt
(Piihodova, 2012).

Mezi jidla, ktera jsou podle paleodiety nevhodnd, se fadi mlécné vyrobky, lusténiny,
obilniny, rafinované oleje a cukry. Zakdzano je konzumovat alkohol nebo potraviny, které
byly vyrobeny primyslové. Doporuceno je konzumovat ve velké mife maso a vnitinosti,
jako zdroj vitaminu B, ryby, vejce, ofechy, houby, zeleninu a ovoce. V paleolitu se jidlo
bézné nevatilo, avsak v této dieté je to povoleno. Pit by se m¢la hlavné voda (Ptihodova,

2012).
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Vyhoda této diety spociva ale v tom, ze je zalozena na konzumaci Cerstvych potravin,
které nejsou primyslové zpracovany. DalSim pozitivem je vyvazeny pomér jak nasycenych
a nenasycenych mastnych kyselin, tak bilkovin, tuki a sacharidd. Pfi dodrzovani této diety

dochazi také ke zvySenému piijmu vitamind a mineralnich latek (Slimékova, 2000).

1.5.6 Stredomorska dieta

Stiedomotska dieta je obecné velmi prospéSna pro zdravi organismu. Vychdzi ze
stravovacich navyktl obyvatel zemi leZicich u Sttedozemniho mote. Stfredomoiska strava se
vyznacuje vyuzivanim zdravych, lokalnich a sezénnich potravin a je soucasti zivotniho stylu.

Potraviny, typické pro sttedomotskou dietu jsou:

* Olivovy olej — je nezbytnou soucasti sttedomoiské kuchyné. Nejlepsi je extra panensky
zastudena lisovany olej, ktery obsahuje méné nez 1% volnych mastnych kyselin.
Vyrabi se z kvalitnich oliv, které obsahuji velké mnozstvi antioxidantd. Dale diky
obsazenym fenolim, které na sebe vadzou cholesterol, poméha udrzovat hladinu
krevnich tukli, a tim snizuji rizika vzniku rakoviny a dalSich nadorovych
a kardiovaskularnich onemocnéni.

» Zelenina — mezi oblibené druhy patii lilky, cukety, papriky, okurky a rajcata. Zelenina
se konzumuje syrova, grilovana ¢i jinak tepelné upravend. Obsahuje vlakninu, vitaminy
a dal$i prospésné latky.

* Ofechy — piniové ofechy, pistacie, kesu, mandle a liskové ofisky a tahini. Obsahuji
mnozstvi zdravi prospésnych latek, maji vysoky obsah vhodnych tukt, bilkovin
a antioxidanti.
plody. Obsahuji omega 3, mastné kyseliny a jejich konzumace tedy plisobi pozitivné
v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni.

e Celozrmné obiloviny — oblibena je konzumace kuskusu, polenty, téstovin
a celozrnného chleba.

* Lusténiny — ¢ocka, cizrna, fazole a hrach.

* Vino — zejména Cervené vino. Obsahuje velké mnozstvi antioxidantd, je vSak nutné
konzumovat ho sttidmé.

+ Cerstvé zelené bylinky — napiiklad oregano, bazalka, rozmaryn, tymian, $alvéj, celer

a fenykl. Tyto bylinky obsahuji latky, které ptsobi jako prevence urcitych onemocnéni.
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Nezbytné je, aby byly alesponi nat¢ konzumovany zasyrova (Svét potravin.cz, 2015;

Mayoclinic, 2019).

Studie dokéazaly, Ze konzumace téchto potravin, snizuje riziko vzniku
kardiovaskularnich chorob, degenerativnich mozkovych onemocnéni, nadorovych

onemocnéni (zejména prsu) a cukrovky (Svét potravin.cz, 2015, Mayoclinic, 2019).

A Meats
and

Sweets
Less often
Wine _ Poul
P o
: ; = Cheese,
/7 . and Yogurt
WA 3 Moderaie portions,
e — 4 daily to t':lvkly
- |
o Fish
\o e = and
== i g » = Seafood
== , at least
Drink Water Mo R —;f;f @ 3 U{:‘:li::lf;"p:v wweek
3 e k)
Fruits,
Vegetables,
Grains
(mostly whole),
§ f # Olive oil,
2 - Beans, Nuts,
- : [ Legumes
- e = and Seeds,
‘ A Herbs
Gl \ and Spices
S Base every meal
g on these foods
Be
Physically
4 Active;
Enjoy
) Meals
with Others

llustration by Gearge Middleton

© 2009 Oldways Preservation and Exchange Trust « www.oldwayspt.org

Obrazek 4 Vyzivova pyramida stfedomoiské stravy (Oldways, 2009).

35



II. PRAKTICKA CAST
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2 ANALYTICKA CAST

Cilem analytické praktické ¢asti prace je ovefeni znalosti vefejnosti pomoci
dotaznikového Setfeni populacni skupiny ve vztahu vyzivy k civilizatnim chorobam
a moznostech jejich ovlivnéni spravnou vyzivou anebo alternativnimi zpisoby stravovani.

Déle je cilem zhodnotit odpovédi respondentt v zavislosti na véku a vzdélani.

Druhym ukolem praktické analytické casti prace je sestavit a srovnat jidelniCky
ptipravené pro vybrané vyzivové sméry, a to v porovnani s klasickym zplisobem stravovani.

Tyto jidelnic¢ky nasledné vyhodnotit v nutriénim programu NutriPro.

2.1 Dotaznikové Setreni

2.1.1 Metodika sbéru dat

Pro prvni praktickou ¢ast mé prace byl vytvoren dotaznik, ktery se sklada z 34 otazek.
Piesné znéni dotazniku je kdispozici v pfilohdch prace. Dotaznik byl vytvoifen na
internetovych strankdch www.survio.com.V¢étsSina otdzek je uzavienych a nékteré polo-
uzaviené, kdy ma respondent moznost pfidat vlastni subjektivni nazor. Dotaznik byl
konstruovan tak, aby se respondenti nemohli ke svym odpovédim vracet a nésledné je
upravovat. Otazky jsou dle mého nazoru formulovany srozumitelné¢ a jednoduSe i pro

¢lovéka, ktery neméa mnoho informaci o civiliza¢nich onemocnénich a vyzive.

Dotaznik byl uvefejnén v pribéhu ledna a unora 2019 na internetovych strankach.
Celkové byla ziskana data od 364 respondentll. Vyzkumné osoby nebyly vybirany podle
zadného kritéria, tedy bez ohledu na vek, pohlavi apod., Slo o to ziskat co nejvéEtsi

a nejrozmanitéjs$i vzorek osob. Vétsingé dotazanych zabralo vyplnéni dotazniku od 2 do 10

minut.

2.1.2 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni
Popis zkoumaného souboru

Jako prvni byly polozeny respondentiim otazky, které se tykaly zakladnich Udaju, jako je

pohlavi, vék a nejvyssi dosazené vzdélani.

37



MW

Tabulka €. 1, VEK, pohlavi, nejvyssi dosaZené vzdélani

1.Jaké je Vase pohlavi?

Vybér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovezeno Ox

Moznosti odpoved | Responzi Podil
® Zena 267 73,4%
° Mut 97 26%

267 (73,4%)

97 (26,6%)
0% 5%  10% 15% 20% 25%  30% 35%  40%  45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% B5% 00%  95% 100%

2. Jaky je vas vék?
Wbér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovdi Responzi Podil
° 1735 186 51,1%
° 2635 12 508 %
* 3645 % 71%
° 4660 3 85%
® 6185 9 25%

186 (51.1%)
112 (30,8%)
26, (7, 1%)
31 (8,5%)

s
0%

5% W% 15% 20% 25% 30% 35%  40%  45% 50% 55% 60%  65%  TO0% 75%  B0%  B5% 80%  95% 100%

3. Jaké je vase nejvyssi dosazené vzdélani
Wihér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Zakladni vzdélani 19 5,2 %
@ Vyuten/a s maturitou 26 1%
© Vyuten/a bez maturity 35 9,6%
® Gymnazium 4 93%
@ QOdborna stfedni §kola 56 154 %
® Student vysoké Skoly 65 179%
@ Vysokd Skola 125 343%
® Postgradudlni studium 4 1,1%

26 (7,1%)
35 (9,6%)
34 (9,3%)
56 (15,4%)
65 (17,9%)
125 (34,3%)

I(u%l
0% 5%  10% IS% 20% 25% 30% 35%  40%  4S%  50%  S5%  60%  65% 70%  75%  80%  85%  00%  95%  100%
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Jak miizeme vidét z tabulky cislo 1, dotaznikového Setieni se zucastnilo vice zen nez muzd,
konkrétné 73,4%. VétSina dotazovanych je ve véku od 17 do 35 let (82 %). Asi polovina
vSech dotdzanych ma vysokosSkolské vzdélani nebo vysokou Skolu pravé studuje. Druhd

polovina respondentli ma zékladni, gymnazialni, odborné stiedni vzdélani nebo jsou vyuceni.

Vysledky

Déle nasledovaly otazky, které se tykaji obecnych znalosti civilizaénich onemocnéni a jejich
ovlivnéni spravnou vyzivou. Také jsou zde zatazeny i konkrétni dotazy na moznost ovlivnéni
nékterych chorob alternativnimi zpiisoby stravovani. Cilem je také zjistit, jestli si lidé mysli,
ze znaji zasady zdravého stravovani a jestli tyto zdsady dodrzuji. To je nasledné ovétovano
pomoci konkrétnich dotazli. Na zavér dotazniku jsou poloZeny dvé otazky o tom, do jaké miry

je vetejnost informovana o civiliza¢nich onemocnénich a o dilezitosti této problematiky.

Tabulka ¢&. 2, Vite, co jsou to civiliza¢ni onemocnéni?

4. Vite, co to jsou civilizatni onemocnéni?

Wibér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 314 86,3 %
Ne 50 13,7 %
314 (86,3%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% B5% 0% 75% B80% 85% 90% 95% 100%

Vétsina dotazanych (86 %) vi, co jsou to civilizacni onemocnéni. Témét vSichni, ktefi
odpovédéli na tuto otazku negativng, byli ve ve€ku 17-25 let a uroven jejich vzdélani byla nizsi

(pfevazné zakladni nebo vyucen bez maturity).

Pokud byla odpovéd’ na tuto otazku negativni, dotaznik pokraoval otdzkou 11. VétSina
dotdzanych tedy odpovidala na cely dotaznik. Nasledujici otazky se vénovaly dalSimu ovéteni

znalosti civiliza¢nich onemocnéni.
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Tabulka &. 3, Definice civiliza¢nich onemocnéni

6. Vyberte, jak je podle Vas mozné nejlépe definovat civilizatni onemocnéni:
Wibér z moZnosti, zodpovézeno 314x, nezodpovézeno 50x

Moznosti odpovédi Responzi  Podil
® (Choroby, které se vyskytuji v zemich, které nejsou civilizované. 3 1,0%
@ Jspu to geneticky podminéné choroby, jejichz rozvoji nelze zabranit. 4 13%
@ Civilizatni choroby jsou nemaci, které souviseji s Zivotem v dne3ni moderni civilizaci. 301 95,9 %
@ Infekéni choraby, které byly hrozbou v minulosti. (napfiklad tuberkoléza) 5 16 %
@ Jina... 1 0,3 %

Bow ‘ ‘

3%

301 (95,9%)

Bloew

1(03%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% BO% 85% 90% 95%  100%

Tabulka ¢. 4, Nemoci, oznacované jako civiliza¢ni

7. Které z téchto onemocnéni mohou byt podle vas oznacovany jako civilizatni?
Wibér z moZnosti, vice moZnych, zodpovézeno 314x, nezodpovézeno 50x

MoZnosti odpovedi Responzi Podil
® Obezita 291 92,7 %
© Rakovina tlustého stfeva 199 63,4 %
© Hypertenze (vysoky krevni tlak) 254 809 %
@ Infarkt myokardu 182 58,0 %
® Chfipka 12 38%
@ Cukrovka 2.typu 223 71,0%
® Angina 10 32%
® Osteoporoza (fidnuti kosti) 84 268 %

291 (92,7%)

199 (63:4%)

254 (80,0%)
182 (58,0%) ‘ ‘

223 (71,0%)

B4 (26,8%)

0% 5% 10% 15%  20%  25% 30% 35%  40%  45%  50% @ 55%  6O0% 65% 70%  75%  80%  B5%  90%  95%  100%
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Tabulka ¢. 5, Pri€iny civiliza¢nich onemocnéni

8. Jaké jsou podle Vas mozné priciny civilizaénich onemocneéni
Vibér  modnasti vice motnyah, 2odpovérena J14x, nezodpovézeno S0x

| MoZnosti odpovidi | Responzl . Padil
[& Sties | 293 | 93,3 %
| e Koufen | 254 | 80.9 %
!o Alkohol | 136 | 75.2%
« Nedostatek pohybu | 27 | 91,4 %
!. Nespravnd strava | 295 | 93,9 %
'» Zivotnl prostfedi | 135 | 748 %
i. Genetika | 84 | 268%

254 l!ﬂ.ﬂﬂ

287 (91, 4%)

B4 (26,8%)

5 10'% 5N 0% WPk 15% 40% 45 BN 55% G0 B4 TG Th'% A0 F5H B 5% 100

V otazce ¢islo 6 byla jako definice civilizaénich onemocnéni uvedena pouze jedna spravna
odpovéd’. Z respondentil, kteti uvedli, ze vi, co jsou to civilizacni onemocnéni, dokazalo tuto

odpovéd’ vybrat téméet 96 %.

Otazka Cislo 7 dale ovérovala, zda respondenti dokdzou spravné urcit konkrétni onemocnéni
jako civilizacni. Zde byly uvedeny dvé nespravné odpovédi (chiipka a angina). Pouze velmi
malé procento respondentli oznacilo tyto choroby. Mezi nejvice zndmé civilizaéni choroby

patii obezita, cukrovka II. typu a hypertenze.

V otazce Cislo 8 byly vSechny uvedené odpovédi spravné. Nejvice respondentti oznacilo jako
rizikovy faktor nesprdvnou vyzivu, stres a nedostatek pohybu. Nejméné byla v této otazce

oznacovana genetika.

Z otazek Cislo 6, 7 a 8 je tedy patrné, ze naprosta vétsina respondentd opravdu vi, co jsou to
civilizaéni onemocnéni, jak je definovat a dokaze spravné zatadit alesponn 3 civilizacni

choroby a jejich mozné pficiny.



Tabulka €. 6, Da se civiliza¢nim onemocnénim piedchazet?

9. Myslite si, Ze se da civilizatnim onemocnénim pfedchazet?
Wbér z moZnosti, zodpovézens 314, nezodpovézens Sl

Moznosti adpovedi \ Responz \ Podil
* Ano | 308 98,1 %
o Ne ‘ 6 19%
B1.9%) ' ' | '
1% 5 10%, 5% 0% P13 30, 35% 0% A5, 50% 5% A% 655% % Ta% ﬂti'ﬂ. B B0 5% 100%

Témet vsichni dotdzani mysli, Ze se da civilizaénim onemocnénim piedchdzet. Respondenti,

ktefi odpovédeli negativng, pokracovali otazkou ¢islo 11.

Tabulka ¢. 7, Zmény ve vyZivé, které mohou ovlivnit rozvoj civiliza¢nich onemocnéni

10. Pokud ano, védeéli jste, ze mohou tyto zmény ve vyZivé ovlivnit rozvoj

civilizatnich onemocnéni?
Matice wibdru z modnost] zodpovézena 308y, nezodpovizens 56x

Odpovéd

Kenzumace ovoce a zeleniny

Omezeni pijmu jednoduchych sacharidd
Omezeni konzumace alkoholu

Kenzumace vétdiho mnoZstvi mofskych ryb
Konzumace olivového oleje

Konzumace ofechil

Omezeni solen

Zwyeni piijimu viakniny
Omezeni pfilis tuéného jidla

° Ano
284(92,2 %)
246 (79,9 %)
299(97,1%)
232 (75,3 %)
194 (63,0 %)
221(71,8%)
278 (90,3 %)
252 (81,8 %)
197 (96,4 %)

* Ne
%(718%)
62201 %)
9(2,9%)
76 (24,7 %)
114 (37,0 %)
§7 (28,2 %)
1097 %)
56 (18,2 %)
11(36%)

e e
200 (97,1%) =
— wew oo e
— www —  — Twam|

2
0% % 0% 15% 20%.  23% T T L 0%  45%%  50% 5% G0% 49N TOW TH% Do A5 00%  95%

233 (15, 3%)

100%
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V této otdzce, jsem chtéla zjistit, do jaké miry znaji respondenti ovlivnéni civilizacnich
chorob zdravou vyzivou. Vysledky v této otdzce byly velmi pozitivni, je patrné, Ze lidé znaji
zakladni zdsady zdravého stravovani a jsou si védomi, Ze omezeni tu¢ného jidla, soleni,
alkoholu, jednoduchych sacharidi a zvySeni konzumace ovoce, zeleniny, vlakniny
a motskych ryb muze ovlivnit rozvoj civilizatnich onemocnéni. Predpokladala jsem, ze
otazka konzumace olivového oleje a ofechlt bude méné znama nez ostatni, piesto

nadpolovicni vétSina respondentil vzdy odpovédéla pozitivné.
Na nasledujici otazky odpovidali opét vSichni Gcastnici vyzkumu.

Tabulka ¢. 8, Mohou byt tato onemocnéni zptisobena vyZivou?

11. Myslite si, Ze mohou byt tato onemocnéni zplisobena nespravnou vyzivou?
Matice vyibéry 2 modnosts zodpovezens 364y, nezodpovézeno [y

Odpovd * ANO o NE

Kardiovaskularni enemocnéni (pi. infarkt myokardu, vysoky tlak, jiné) 348 (95,6 %) 16 (4,4 %)
Onkologicka onemocnéni (pf, rakovina) 231 (65,5 %) 133 (36,5 %)
' Celiakie (intolerance lepku) 154 (42,3 %) 210(57,7%)
Patravinové alergie 188 (51,6 %) 176 (48,4 %)
Cukrovka 2. typu 318 (87,4 %) 46 (12,6 %)
Osteopotza (fidnuti kostni tkané) | 176(484%) | 188(51,6%)
Obezita 360 (98,9 %) 4(1,1%)

. S
T

176 (48.4%)

318 (B7.4%) m
T
360 (98, 9%)

0% Fi ] Wik, 15% FL T 15% ELT 5% 40% A 5% 50% haH 0% 4% T 5% 2] H5% Wik 95%  100%
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Tabulka ¢. 9, Je moZné spravnou vyzZivou pozitivné ovlivnit zdravotni stav ¢lovéka, ktery trpi nékterou

z téchto chorob?

12. Myslite si, Ze je mozné spravnou vyzivou ovlivnit pozitivné zdravotni stav
cloveka, ktery trpi nékterou z techto chorob?

Matice wibéru 2 moZnost( zodpovézeno 36dx, nezodpoviézens

Opovéa Y

| Kardiovaskuldrni onemoenénl (pf., infarkt myokardu, vysoky tlak, jiné) 340 (95,4 %) 24 (6,6 %)
| Onkologické onemocnéni of, rakovina) CmEs%) | 1K)
Cellakie (intolerance leplu) l 302 (B3,0 %) l 62 (17,0 %)
| Cukrovia Ltypu 1y (90,7 %) | 34(9,3 %)
Osteopordza (fldnutl kastni thiné) w (62,4%) T (37,6 %)
Obezita I07% | 103%)

340 (93,4%) | a6% |
229 (62,9%) . 135 (37.1%)

330 (90,7%) | 3419.3%) |
50w e

0% % Lk 15% FLE 5% Bl ELL ] A0 45% 55 G0% 5% N 15 e 5% LY 5% 100%

Vice nez 90 % respondentl si mysli, Ze kardiovaskularni onemocnéni mohou byt zplisobena
nespravnou vyzivou a také ze spravna vyziva by mohla zdravotni stav ¢lovéka, ktery timto

onemocnénim trpi, zlepsit.

U onkologickych onemocnéni uz neni odpoveéd’ tak vyrazna, ale ptesto si nadpoloviéni vétSina
respondentli mysli, Zze je mozné témto onemocnénim predchdzet a mohou byt zplisobeny

nespravnou vyzivou.

V ptipadé celiakie si vice nez polovina respondentli mysli, Ze je mozné, aby byla tato choroba
zpisobena nespravnou vyzivou, a vétSina si mysli, Ze je mozné vhodnou vyzivou toto

onemocnéni pozitivné ovlivnit.

Podle ptedpokladu se v ptipad¢ cukrovky II. typu témét vSichni respondenti domnivaji, Ze je

zpusobena nespravnou vyzivou a ze jeji prubéh je mozné ovlivnit spravnou vyzivou.

Vzhledem k malému procentu respondentd, ktefi zatradili osteopordézu mezi civilizaéni

onemocnéni, se dalo predpokladat, ze vysledky nebudou pfili§ jednozna¢né. Zhruba polovina
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respondentli si mysli, Ze neni mozné, aby byla osteopor6za zplsobena nespravnou stravou, ale

vice nez polovina si mysli, Ze je mozné spravnou stravou osteopordzu ovlivnit.

Naprosta vétSina dotazanych si také mysli, Ze obezita je zpisobena nespravnou stravou a ze je

ji mozné také vhodnym zpiisobem stravovani ovlivnit.

Tabulka ¢. 10, Alternativni zpisoby stravovani

13. Znate pojem alternativni zptsoby stravovani?
Wibdr 2 motnost!, zodpovézeno 364, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 266 31%
* Ne ‘ 98 | 269 %

266 {73,1%)
QA {26,5%)
O% W 10% %% 20M  25W  30%  35%  A0%  45W  S0W  S5W 0% 465N YO TSW  A0%  DSNM DO 95h  100%

Tabulka ¢. 11, Vybrané vyZivové sméry

14. Které z téchto vyzivovych sméril znate?

Wiér 2 modnost] vice modnyeh, zovpovézeno 364y, nezodpovdzeno Ox

Motnosti odpovéd Responzl Podil

» Nizkosacharidova dieta 276 75,8 %
o Stiedomofska dieta 96 26,4 %
o Délend strava 240 659%
o Syrova strava 195 55,6 %
o Yegetarianstvl 336 923 %
® Paleo dieta 184 50,5 %
» Vytiva podle krevnich skupin 170 46,7 %
& Neznam Zadny z uvedenych 1 1L1%

276 [7T5,8%)
96 (26,4%)
240 (685,9%)
195 {53.6%)

336 (92,3%)

184 (50,5%)
170 (46, 7%}

(% 5% 10% 5% 20% 4% MW 35%W 4D 45W B 55% 0w A0SR TOM ThW  B0% BN GO G5%  100%W
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V otazce 13 a 14 jsem chtéla zjistit, jestli respondenti znaji alternativni vyzivové sméry.
Prekvapivym zjisténim je, Ze CcCtvrtina respondentll neznd pojem alternativni zplisoby
stravovani. Myslim, ze je to mozné vysvétlit neznalosti tohoto terminu, jelikoZ pouze

4 respondenti uvedli, ze neznaji zddny z uvedenych vyzivovych smért.

Naprosta vétSina dotdzanych znd alesponn 3 zuvedenych vyzivovych sméri. Podle
predpokladu je nejvice znamo vegetarianstvi a nizkosacharidova dieta. Nejmén¢ zndma je pro

respondenty stfedomotska dieta a vyziva podle krevnich skupin.
Tabulka €. 12, Vegetarianska strava jako vhodna prevence nadoru tlustého streva

15. Myslite si, ze je vegetarianska strava vhodna jako prevence rozvoje nadoru
tlustého streva? Z dlouhodobého hlediska.

Viibér 2 modnast!, zodpovézeno 364x, nezodpovézens

Moinosti odpovédi

Responzl Podil
® Ano 5 134 %
" Ne 11 | 30,5 %

Nedoka2u posoudit 168 ' 46,2%

Témétr polovina dotazanych uvedla, Ze nedokazou posoudit, zda je vegetaridnska strava
vhodnd jako prevence rozvoje nadoru tlustého stfeva. DalSich 30 % respondentl

vegetarianstvi jako vhodnou prevenci nadoru tlustého stteva nepovazuje a 24 % si mysli opak.

Tabulka ¢. 13, Nizkosacharidova strava jako vhodna redukéni dieta

16. Myslite si, ze je nizkosacharidova strava vhodna jako redukcni dieta? Z
dlouhodobého hlediska.

Wihdr 2 maZnastl, rodpovérene 364x, nezodpovdzeno (I

Moznost! odpovedi

Responzi Podil

& Ano 127 34,9 %
' Ne 145 39,8 %
Nedokétu posoudit 92 253%
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Necelych 35 % respondentdl povazuje tuto dietu za vhodny zpiisob redukce hmotnosti a témét

40 % si mysli opak. Ctvrtina dotazanych odpovéd’ na tuto otazku nedokaze posoudit.

Tabulka ¢. 14, Stif‘edomoiska strava jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni

17. Myslite si, ze stredomorskou stravou, ktera se sklada z velkého mnozstvi
zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobk(, ofechli a olivového oleje, je mozné
predchazet kardiovaskularnim onemocnénim? Z dlouhodobého hlediska.

Wbér z moZnosti, vice moZnych, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi

Responzi Podil

e Ano 248 . 68,1 %
| ® Ne 26 | 71%
Nedokazu posoudit 91 . 25%

55% B60% 65% 10% 75% B80% 85% 0% 95% 100%

Necelych 70 % respondentti hodnoti tento zplsob stravovani jako vhodny pro prevenci

kardiovaskularnich onemocnéni. Velmi malé procento si mysli opak a ¢tvrtina respondent

nedokaze vhodnost této diety posoudit.

Tabulka ¢. 15, Bezlepkova dieta pro lidi, kteFi celiakii netrpi

18. Myslite si, Ze je bezlepkova dieta vhodna pro lidi, kteri celiakii netrpi?

Vithér z modnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovizeno O

Muoznost] odpovid| Responzi Podil
® Ano 117 52,1%
* Ne 152 41,8 %

Nedokaiu posoudit 95 26,1%

117 (32.1%)

T

an Ny ¥R (150 B

Témet 42 % respondentli nepovazuje bezlepkovou dietu za vhodny zpusob stravovani pro

zdravého Clovéka, 32 % si mysli opak a ¢tvrtina nedokéaze tuto otazku posoudit.
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Tabulka ¢. 16, Zména stravovacich navyka

19. Ménili jste nekdy své stravovaci navyky?
Vidr z madnost!, zodpovézena 364x, nezodpovézeno Oy

Moznosti odpovédi Responzi Podit
* Anp 282 775 %
“ Ne | 82 | 75%
s 5% 10% L5, 0% 450 £l 15% AN A5% 50 L4 ) 0% 05% Tow TN 0% LR BN,
Tabulka €. 17, Duvody zmény stravovacich navyki

20. Pokud ANO, z jakych dlvodU

VWibér z modnost] vice modnych, zodpovézeno 282x, nezodpovizeno 82x

MoZnastl odpovedi Responzi Podil

o Zdravotni divody 207 | 154%

» Ochrana zvifat 38 13,5%

« Redukce hmotnosti 197 I €9,9%

» Mddni trend 15 46%

®» Jentak, ze zvédavost| LYl | 13,1 %

® Jind.. 13 46%

0% ] 10%: 15'% 0% 5% 3% 5% a0 A5'% L 55% 00% 05'% % % B0%: 5% o B5%

5% 100%

100%

V otdzce 19 a 20 odpovidaji respondenti, zda a zjakych divodl meénili své stravovaci

navyky. Asi tfi ¢tvrtiny dotdzanych své stravovaci navyky opravdu meénili a jako nejéastéjsi

odpovéd’ byly uvadény zdravotni diivody nebo redukce hmotnosti. V mensim procentu bylo

uvadéno napiiklad posilovani, lepsi pocity po jidle, zvédavost nebo zména chuti. Ti, ktefi

odpovédéli, Ze své stravovaci navyky neménili, pokracovali otdzkou €islo 21.
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Tabulka ¢. 18, Zasady zdravého stravovani

21. Myslite si, ze znate zasady zdravého stravovani?
Wibér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 306 84,1%
@ Ne 58 159 %

306 (84,1%)
58 (15,9%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 5% B0% B5% 90% 95%  100%

Tabulka ¢. 19, Zasady zdravého stravovani

22. Pokud ano, myslite si, ze dodrzujete tyto zasady zdravého stravovani ?

VWbér z moZnosti, vice moZnych, zodpovézeno 306x, nezodpovezeno 58x

Moznosti odpovédi Responzi. Podil
® Ano 44 14,4 %
@ Ne 56 18,3 %
= Snazimse 214 69,9 %
© Je mito jedno 10 33%
o lind.. 3 | 10%

44 (14,4%)
56 (18,3%)

R
Baow
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 0% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 75% BO% B5% 0% 95% 100%

214(69.9%)

Témeér 85 % dotazanych si mysli, ze zna zasady zdravého stravovani a vétSinou tyto zasady
dodrzuji nebo se snazi je dodrzovat. Pouze malé procento respondentti uvedlo, ze tyto zasady

nezna, nedodrzuje je nebo jsou pro n¢ nepodstatné a nezajimaji se o n¢.
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Otazky 23-32 se tykaji zdravého Zivotniho stylu a stravovani. Odpovidali na né€ vSichni
ucastnici vyzkumu.

Tabulka ¢. 20, Kouieni a alkohol

23. Koufrite?

Wibér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpavédi

Responzi Podil
® Ano, pravidelné 49 135%
& Ano, pfilezitostné 64 17,6 %
Ne, viibec 251 69,0 %
o i 1 15 20 25% 1% 35% 40 45 50 55% B60% B5% 70% 755 B0% 85% 90% 95% 100%
24. Konzumujete alkohol?
Wbér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpoveédi Responzi Podil
® Ano, kazdy den 10 2,7%
© Obcas (alespoi 2 krat tydné) 88 242%
PrileZitostné (oslavy, specialni udalosti) 31 63,5 %
@ Ne, nikdy 35 9.6 %
.2,?%]
15 20 25 30 359 &0 45 50 55 B60% 65 Jo 75% 8O0 85 ol 95 100%

Pozitivnim zjiSténim otazek 23 a 24 bylo, Ze témét 70 % dotazanych uvedlo, Ze viibec nekoufi
a alkohol konzumuje pouze prilezitostne. Lidé, kteti uvedli, ze pravideln¢ koufi a konzumuji

alkohol kazdy den nebo alespon 2krat tydné, vétSinou v predchozich dvou otazkach uvadéli,

ze neznaji nebo nedodrzuji zasady zdravého stravovani.
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Tabulka €. 21, Pitny reZim

25. Pijete spiSe vodu nebo slazené napoje?
Wibér z moZnostf, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Vodu 278 76,4 %
@ Slazené napoje 64 17,6 %
@ Jina... 22 6,0 %

278 (76,4%)

10%  15%  20%  25% 30%  35% 40% 45%  S0% 55%  6D%  65%

70%  75% BO%M  85% 90%  95%  100%

V této otdzce témér tii Ctvrtiny respondentil uvedli, ze davaji prednost vodé pred slazenymi
napoji. Dale uvadeli nizkoenergetické limonady, ¢aje, mineralky nebo mléko.

Tabulka ¢. 22, Sport

26. Sportujete pravidelne?
Wbér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovezeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano, nejméné 3-5 krat tydné 90 24,7 %
@ Ano, méné nez 3 krat tydné 117 321%
© Pfilezitostné / sezdnné 118 524 %
@ Ne, vilbec nesportuji 39 10,7 %

117 (32.1%)

39 (10,7%)

0% 5 10% 15% 0%  25% 0% 35% 0% 45%  S50% 55% B0%

B5%  70% 75%  BO% B5%  90% 95%  100%

Z této otazky je patrné, ze v dneSni dob¢ se lidé snazi sportovat. Pouze velmi malé procento
respondentli uvedlo, Ze viibec nesportuje.
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Tabulka ¢. 23, Snidate?

27. Snidate?

Wibér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano, vidy 227 62,4 %
“ Obtas 119 32,7 %
“ Nikdy nesnidam 18 49 %

227 (62,4%)

119 (32,7%)

0% 5% 0% 15%  20%  25%  30%  35%

4% 45% Ed% S5%  60%  65%  70%  75%  B0%  85% 90%  95%  100%

Naprosta vétSina respondentti uvedla, ze vzdy nebo alespoii obcas snidaji.

Tabulka ¢. 24, Kolikrat denné jite?

28. Kolikrat denné jite?
Wbér z moZnostf, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 4y avice 236 64,8 %
© 3x denné 105 288%
@ 2 krdta méné 23 6,3 %

236 (64,8%)

10%  15%  20%  25%  30%  35%  40%

45%  50%  55%  60%  65%  70%  75%  BO%  B5%  90%  95%  100%

V této otazce také naprosta vétSina respondentti uvedla, ze se stravuji 3krat nebo 4krat denné.
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Tabulka &. 25, SnaZite se vyhybat slanym a tuénym jidlim?

29. Snazite se vyhybat pfilis slanym a tucnym pokrmiim?

Vybér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

70%

75%

80%

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 245 67,3 %
@ Ne 119 32,7%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%

B85%

90% 95%  100%

V této otdzce nadpolovi¢ni vétSina uvedla, Ze se slanym a tu¢nym pokrmiim snazi vyhybat.

Tabulka ¢. 26, Jite ovoce a zeleninu?

30. Jite zeleninu a ovoce?
Wibér z moZnostf, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® Ano, kazdy den 261 71,7 %

@ Nejim, viibec 4 1,1%

© Obéas 99 21,2%
I (1,1%)

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

A40%

45%,

50%

55%

60%

65%

70%

75%

a0%

85%

90%

95%  100%

Vice nez 70 % respondentll uvadi, Ze ji ovoce a zeleninu kazdy den. Pouze jedno procento
dotdzanych viibec ovoce a zeleninu nekonzumuje.
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Tabulka ¢. 27, Jite ryby?

31. Jite ryby?

Wbér z moZnosti, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Ano, vice neZ 2x tydné 20 55%
@ Ano, alespor 1x tydné 78 214%
“ Ano, obtas (méné nez 1x tydné) 212 58,2 %
@ Vibec ryby nejim 54 14,8 %

g

78 (21.4%)
54 (14,8%)

0% 5% 10%  15%  20%  25%  30%  35%  40%

212(58,2%)

45%  S0%  55%  60%  65%  70%  75%  BO%  85%  90%  95%  100%

Vice nez polovina respondentd uvadi, ze ryby konzumuje obcas. Velmi maly pocet

respondenti konzumuje ryby vice nez 2krat tydné a také pouze necelych 15 % respondentt
ryby neji viibec.

Tabulka ¢. 28, Jak Casto se stravujete ve fast foodu?

32. Jak Casto se stravujete ve Fast foodu?

Vbér z moZnosti, zadpovezeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi- Podil
® Velmitasto 10 27%
© Obtas 4 61,5%
“ Vibec 130 35,7 %

.2,?%}

130/(35,7%)

0% 5% 0% 15%  20%  25%  30%  35%  40%

45%  50% 55%  60% 65% F0%  75% BO%  B5%  90%  95% 100%

Vice nez polovina respondentii uvedla, ze se v rychlych obcerstvenich obcas stravuji a 35 %
se timto zptsobem viibec nestravuje.
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Tabulka €. 29, Informovanost o civiliza¢nich chorobach a dileZitost téchto znalosti

33. Myslite si, e je dllezité aby vefejnost méla povédomi o civilizacnich
chorobach a jejich prevenci?

Wibér z moZnost, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi

Responzi Podil
® Ano 358 98,4 %
“ Ne 6 1,6%

358 (98,4%)
E( 1,6%)
0% 5%

10% 15% 20% 25% 30% 35% A0% 45% 50% 55% B60% 65% T0% 75% B80% B5% 90% 95% 100%

34. Myslite si, Ze jsou lidé dostatecné informovani o civilizatnich onemocnénich a
0 tom jak jim predchazet?

Wibér z moZnost(, zodpovézeno 364x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 86 | 236%
* Ne 263 | 723%
® Jind.. | 15 | 41%

86 (23,6%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% B5% T0% 5% B0% 85% 90% 95% 100%

Naprosta vétSina dotazanych povazuje povédomi vetejnosti o civilizacnich chorobach a jejich
prevenci za dualezité. Necelych 75 % respondentii uvedlo, Ze informovanost o civiliza¢nich
onemocnénich neni dostate¢na. V dalSich nazorech lidé také uvad¢li, ze informovanost
dostatecna je, ale je individualni, zda se naptiklad vyzivovymi 8 bude vefejnost fidit. Dale

maji respondenti pocit, ze je prevence téchto onemocnéni pro lidi nepodstatnd, dokud sami

zdravi.
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2.1.3 Diskuze k vyhodnoceni vysledkii dotaznikového Setreni

Cilem dotaznikového Setieni bylo ovéfit znalosti vybranych populacnich skupin
o vztahu vyzivy k civiliza¢nim chorobdm a moznostech jejich ovlivnéni spravnou nebo
alternativni vyzivou. Pro detailn€jSi rozbor vysledkli dotaznikového Setfeni byli
respondenti rozdéleni do skupin podle pohlavi, véku a vzdelani. Byly stanoveny hypotézy,
které potvrzuji stanovené cile. Vysledky jsou graficky zaznamendny do tabulek, zelena
barva zde znamena vysledek, ktery se nejvice pfiblizuje pozadované odpovédi a zluta

znazoriuje vysledek, ktery je nejvice vzdalen.
1. Cilem prvni hypotézy je ovérit znalosti o vyZivé a civiliza¢nich chorobach

v zavislosti na pohlavi respondentii.

Tabulka ¢. 30 Prvky vyzivy, ktera mohou ovlivnit rozvoj civiliza¢nich onemocnéni (rozdily

hodnoceni v zavislosti na pohlavi)

Védéli jste, Ze tyto zmény mohou ovlivnit rozvoj
civiliza¢nich onemocnéni? (ANO)
Muzi Zeny
Konzumace ovoce a 94 % 93 %
zeleniny
SniZeni pFijmu 75 % 81 %
jednoduchych sacharida
Omezeni konzumace 92 % 98 %
alkoholu
Konzumace moiskych 63 % 79 %
ryb
Konzumace olivového 50 % 67 %
oleje
Konzumace ofechii 61 % 75 %
Omezeni soleni 84 % 92 %
Zvyseni pFijmu vlakniny 70 % 86 %
Omezeni konzumace 92 % 97 %
prilis tuéného jidla
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Dotaznikového Setieni se zucastnilo 97 muzd, to je asi 27 % z celkového poctu
respondentli. Pouze 10 muza uvedlo, Ze nevi, co jsou to civilizacni onemocnéni a dalsi 3, Ze
se jim ned4 ptredchazet. Na nasledujici otazky, které se tykaly zmén ve vyzivé, které mohou
ovlivnit rozvoj téchto onemocnéni, odpovidalo tedy 84 muzt (86 % ze vSech muzil). Témer
vSichni (nad 85 %) oznacili zvySeni konzumace zeleniny, omezeni tu¢ného jidla, soleni
a alkoholu jako zndmé zmény. Déle pak omezeni piijmu jednoduchych sacharidd (75 %),
konzumace moiskych ryb (63 %), ofecht (61 %), olivového oleje (50 %) a vldkniny (70 %)

byly hodnoceny jako méné znamé.

Zen se zucastnilo 267, coZ je asi 73 % viech respondentd. 40 Zen uvedlo, Ze nevi, co jsou
to civilizacni onemocnéni a dal§ich 3 si mysli, Ze se témto nemocem neda piedchéazet. Na
otazky tykajici se zmén ve vyzivé tedy odpovidalo 224 Zen (83 % ze viech Zen). Zeny
podobné jako muzi oznalily zvySeni konzumace zeleniny, omezeni tu¢ného jidla, soleni
a alkoholu jako zndmé zmény (nad 90 %). Dalsi zmény jako omezeni pfijmu jednoduchych
sacharidl, konzumace moftskych ryb, olivového oleje, ofechil a vlakniny byly hodnoceny

jako znamé az pro 80 % respondentek.

Z hlediska pohlavi se tedy znalosti o vyzivé lisi. Zeny spise uvadély, Ze znaji uvedené
zmeény ve vyzive, které mohou slouzit jako prevence civiliza¢nich onemocnéni. To miize byt
vysvétleno tim, Ze Zeny se v domacnosti vice staraji o potraviny a stravu a maji tedy vétsi
ptehled o jejich moznych funkcich a vyuziti. Pfesto jsou vSak vSechny zmény hodnoceny

alespon nadpolovi¢ni vétSinou vSech respondentt kladné a to je urcité pozitivni zjisténi.

Dale jsem také hodnotila, zda se 1iSi znalosti o civilizacnich nemocech a moznostech
jejich ovlivnéni vyzivou nebo alternativnimi vyzivovymi sméry v zdvislosti na pohlavi
respondenta. Odpovédi respondenti velmi podobné, proto pohlavi vtomto piipadé
nehodnotim pohlavi jako rozhodujici faktor. Znalosti znamych civiliza¢nich onemocnéni
(kardiovaskularni, onkologické, cukrovka a obezita) hodnotim velmi pozitivné, vzdy vice
nez 75 % respondentil spravné urcilo, kterd onemocnéni jsou stravou zpisobena
a ovlivnéna. V ptipad¢ celiakie, kterd je vrozena a osteopordzy, kterd je piimo ovlivnéna

stravou, hodnotila spravné vzdy zhruba polovina respondentti obou pohlavi.
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2. Cilem druhé hypotézy je ovérit znalosti o vyzivé a civiliza¢nich chorobach v

zavislosti na véku respondentii.

Tabulka ¢. 31, Onemocnéni zptisobené a ovlivnéné vyZivou (hodnoceni v zavislosti na véku)

Prvni Cislo v butice:  Zpiisobené nespravnou stravou
Druhé ¢islo v buiice: Pozitivné ovlivnéné vhodnou stravou
5 61-85let | 46-60let | 36-45let | 26-35let 17-25 let
Ve (9 osob) | (31 osob) | (26 osob) | (112 osob) | (186 osob)
Kardiovaskularni 77 % 100 % 92 % 97 % 95 %
onemocnéni
T7% 93 % 92 % 97 % 92 %
Nadorové onemocnéni 66 % 80 % 69 % 68 % 57 %
33% 51% 69 % 74 % 58 %
Celiakie 55% 45 % 42 % 41 % 42 %
77 % 77 % 92 % 85 % 82 %
Diabetes mellitus 2. typu 100 % 84 % 88 % 86 % 87 %
100 % 84 % 92 % 96 % 88 %
Osteoporéza 55 % 58 % 53 % 52% 44 %
55% 65 % 73 % 69 % 57 %
Obezita 100 % 100 % 100 % 99 % 98 %
100 % 97 % 100 % 100 % 100 %

Témét vSichni respondenti vSech vékovych kategorii (nad 84 %) spravné urcili, Ze
obezita a cukrovka II. typu miiZze byt zptisobena a ovlivnéna stravou. Podobné jsou také
hodnoceni kardiovaskularnich onemocnéni, kdy pouze ve vekové skupiné 61-85 si asi

¢tvrtina respondentit mysli, Ze vyZivou byt zplisobena a ovlivnéna nemohou.
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V ptipad¢ nadorovych onemocnéni si az 40 % respondentli ve véku 17-25 let mysli, ze
nemohou byt stravou zptisobena a ani ovlivnéna. Také odpovédi respondenti ostatnich
veékovych skupin byly neuspokojivé. Témér tii Ctvrtiny osob ve véku 61-85 let uvadi, ze tato

onemocnéni neni mozné pozitivn¢ ovlivnit stravou.

Je ale patrné, ze star$i lidé znaji méné celiakii, jelikoZ nadpolovicni vétSina si mysli, ze
tato nemoc muze byt zplisobena nespravnou stravou a také si téméf Ctvrtina uvadi, ze

nemuze byt ovlivnéna vhodnym zptisobem stravovani.

Dal$im onemocnénim, které se ukazalo jako méné¢ znamé, je osteopordza. Piesto, ze az
9 % obyvatel CR timto onemocnénim trpi. Toto onemocnéni postihuje obé pohlavi, u Zen se
vyskytuje dfive z ditvodu snizeni hustoty kostni tkdn¢ po menopauze (Stfeda a kol., 2010).
Zejména respondenti v€kové kategorie 17-25 si mysli, Ze tato nemoc nemiiZze byt stravou
zpusobena a ani pozitivné ovlivnéna. Muze to byt vysvétleno tim, ze vyskyt osteoporozy je

Castéjsi ve vyssim véku, proto mladsi lidé maji o tomto onemocnéni mén¢ informaci.

V zévislosti na véku celkové nejnizsi znalosti prokazovali respondenti nejmladsi vékové
kategorie 17- 25 let a dvou nejstarSich vékovych kategorii (46-85 let). Znalosti civiliza¢nich

onemocnéni a jejich ovlivnéni stravou se tedy v zavislosti na vé€ku opravdu lisi.

Na zéklad¢ vysledkli je mozné konstatovat, Ze znalosti civiliza¢nich onemocnéni
v souvislosti s vyzivou jsou pomérne uspokojivé. Bez ohledu na vék vzdy alespoii polovina
respondentli spravné urcila, kterda onemocnéni mohou byt stravou zplisobena a pozitivné

ovlivnéna.

Piekvapivé pro mé vsak bylo zjiSténi, Ze 133 respondentti (37 %) si nemysli, Ze mohou
byt onkologickd onemocnéni zplisobena stravou. Dle Centra preventivni mediciny pfi
Ustavu preventivniho lékatstvi LF MU jsou az z 35 % nadory zpiisobeny pravé vyzivovymi
faktory. Dale 154 respondentt (42 %) uvedlo, ze celiakie mize byt zplisobena nevhodnou
stravou. Vznik osteopordzy je ale ptimo ovlivnén piijmem vapniku ve stravé (Stieda a kol.,
2010). To muze byt vysvétleno netplnou znalosti této nemoci nebo zaménou s alergii na
lepek. Také 188 respondentii (52 %) mysli, Ze osteopordza nemiiZze byt nevhodnou stravou
zpiisobena. Tyto dil¢i vysledky znalosti populacnich skupin o vyzivé a vlivu na zdravotni

stav hodnotim tedy podprimeérné.
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3. Cilem treti hypotézy je ovérit dodrzovani zdravého Zivotniho stylu v zavislosti
na véku respondentii.

Tabulka ¢ 32, DodrZovani zdravého Zivotniho stylu (zavislosti na véku)

SPISE ANO
61-85 let 46-60 let 36-45 let 26-35 let 17-25 let
Vék
(9 osob) (31 osob) (26 osob) (112 osob) (186 osob)
Znate zasady 88 % 90 % 65 % 83 % 86 %
zdravého stravovani?
Koufite? 12 % 22 % 42 % 35% 29 %
Pijete alkohol? 23 % 29 % 34 % 32 % 22 %
Pijete slazené napoje? 34 % 6 % 27 % 20 % 19 %
Konzumujete 77 % 94 % 65 % 70 % 69 %
zeleninu?
Snidate? 100 % 72 % 54 % 66 % 58 %
Vyhybate se slanym a 88 % 94 % 77 % 65 % 62 %
tuénym pokrmém?
) 0% 38 % pouze | 57 % pouze | 60 % pouze | 69 % pouze
Stravujete se ve obcas obcas obcas, 4 % | obcas, 2 %

Fastfoodu? - B
casto casto
Konzumujete ryby? 33 % 25 % 19 % 29 % 27 %
Sportujete? 22 % 41 % 42 % 65 % 58 %

Ve véku 36-45 let lidé nejcastéji projevovali prvky nezdravého zivotniho stylu. Nejvice
respondentli zde uvadélo, ze neznad zasady zdravého stravovani nebo je nedodrzuje. Také
nejvice respondentii této veékové kategorie kouii a konzumuje alkohol. Relativné mensi
napiic¢ téméf celym v€kovym spektrem byl 1 vyskyt osob, které snidaji, konzumuji zeleninu

nebo ji ryby. V tomto véku jsou casto lidé na vrcholu své kariéry, coz mlize byt stresujici
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a také ¢asové naro¢né. Zajimavé také je, ze az 35 % osob této veékové kategorie uvedlo, ze

nezna zasady zdravého stravovani.

Ve véku 61-85 let téméf vSichni respondenti uvedli, ze znaji zdsady zdravého stravovani
a ze se je snazi dodrzovat. V otazkach, které se dotazovaly na zdravy Zivotni styl, se ukazalo,
7ze nejméné kouii a piji alkohol. MiiZze to byt vysvétleno tim, Ze starSi lidé maji Castéji
zdravotni potize a jsou lékafem pouceni o dodrZzovani zdravotnich diet. Pouze 22 %
respondentti ale uvedlo, ze pravidelné sportuje, coz je ale mozné vysvétlit praveé vyssim
veékem. Piekvapivé je, ze piji slazené napoje. Pro starsi lidi tohoto véku mohou byt moderni

slazené napoje vzacné, jelikoz diive nebyly k bézné k dostani.

Z odpovédi respondentit ve vé€kové skupiné od 46 do 60 let je patrné, Ze se snazi zit
zdravym zivotnim stylem. Témét vSichni uvedli, Zze znaji zasady zdravého stravovani
a snazi se je dodrzovat. Zde je zajimavé porovnat vysledky této populacni skupiny
s vysledky mladsi populacni skupiny od 36 az 45 let. Domnivam se, ze lidé ve vékové
kategorii 46-60 let maji vice ¢asu piemyslet nad Zivotnim stylem a stravou, jelikoz vétSinou

uz nejsou na vrcholu kariéry, maji dostatek financi a méné stresu.

Respondenti ve vékovych skupinach od 17 do 35 let nejcastéji uvadeli, ze pravidelné
sportuji. Také navstévuji fastfoody castéji nez ostatni v€kové skupiny, coz jde logicky

vysvétlit trendy dnesni doby. Mén¢ Casto také snidaji.

Celkové hodnotim dodrzovéani prvkt zdravého Zzivotniho stylu jako velmi pozitivni.
Potvrdilo se viak, ze Cesi jedi celkové velmi malo ryb. V roce 2014 byla spotieba rybiho
masa pouze 5,5 kilogramu na osobu, doporu¢ované mnozstvi je ale az Ctytikrat vyssi. Podle
statistik to mize byt proto, Ze jsou ryby drahé a lidé je neumi vhodné a chutné pfipravit

(Svét potravin, 2016).

Pti vyzkumu miry pohybové aktivity a sportovani mezi evropskou populaci, ktery
uskuteé¢nila Evropska komise, bylo zjisténo, Ze vice nez 60 % Cechtl se pouze ziidka nebo
dokonce vibec nevénuje zadnému pravidelnému pohybu (Eurobarometr, 2018). Je tedy
mozno konstatovat, ze tyto vysledky se témét ztotoznuji s vysledky mého Setfeni. Tuto

skutecnost povazuji za alarmujici.

Je tedy mozné konstatovat, Zze se dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu u rtiznych

veékovych kategorii v nékterych bodech opravdu lisi.
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4. Cilem ¢tvrté hypotézy je zhodnotit, znalosti alternativnich vyZivovych sméri ve
vztahu k civiliza¢nim chorobam v zavislosti na vzdélani respondenti.

Tabulka ¢. 33, Hodnoceni vhodnosti alternativnich vyZivovych sméru (v zavislosti na vzdélani)

Nizsi Stredni Vysoké
vzdélani vzdélani vzdélani
Ano 11 % 23 % 27 %
Vegetarianstvi jako Ne 37 % 28 % 30 %
prevence kolorektalniho Nedokiazu
] 52 % 49 % 43 %
karcinomu posoudit
Ano 33 % 39 % 33 %
Nizkosacharidova strava Ne 24 % 38 % 45 %
jako dlouhodoba Nedokazu
L. 43 % 23 % 22 %
reduk¢ni dieta posoudit
Ano 65 % 71 % 68 %
Sti‘edomoiska strava jako Ne 3% 9 9, 6%
prevence
. . Nedokazu
kardiovaskularnich 31% 20 % 26 %
. posoudit
onemocnéni
Ano 20 % 35% 33 %
Ne 37 % 41 % 44 %
Bezlepkova dieta pro
e Nedokazu
zdravého Elovéka . 43 % 24 % 23 %
posoudit

Respondenti byli rozdéleni do skupin podle vzdélani, prvni skupina se skladé z 54 osob
s niz§im stupném vzdélani (zédkladni a vyucen bez maturity). Druha skupina je 116 osob se
sttednim vzdélanim (vyufen s maturitou, odbornd stiedni Skola, gymnazium). Posledni

skupina je 194 osob s vysokoskolskym vzdélanim.

Vegetarianstvi miize byt vhodné jako prevence kolorektalniho karcinomu. Je opravdu
uvadéno, ze se u vegetarianii zvySuje piijem vlakniny a snizuje konzumace pftili§ tu¢nych

pokrmti, a to vede ke snizeni rizika vzniku kolorektalniho karcinomu (Svacina, 2008).
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Lidé snizSim vzdélanim na tuto otdzku spiSe nedokéazali odpovédét, nebo uvedli, ze

vegetarianstvi vhodné neni.

Nizkosacharidova dieta muze z kratkodobého hlediska zptsobit velky vahovy ubytek. Pii
navratu k normalni stravé ale vétSinou nastava opétovné nabirani hmotnosti. Je také pomérné
radikdlni a jeji dlouhodobé dodrzovani mize mit za nésledek zdravotni komplikace. V tomto
pfipadé témét polovina respondentii s vy$Sim vzdélanim spravné urcila nevhodnost této
diety. Respondenti s niz$i a stfedni Grovni vzdélani uvadéli, ze nedokdzi posoudit, nebo je

podle nich tato dieta spiSe vhodna.

Stiedomotska strava obsahuje velké mnozstvi potravin, které pozitivné pusobi na zdravi
Cloveéka a je poklddana za vhodnou prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni. Pouze malé
procento respondentli uvedlo, Ze si nemysli, ze je tato dieta vhodna. Presto vSak lidé
s vy$§im nebo stfednim vzdélanim spiSe spravné hodnotili tuto dietu a v mensim procentu

4

uvadéli, ze nedokazi na tuto otazku odpoveédét.

Posledni otazka se tykala vhodnosti bezlepkové diety pro ¢loveka, ktery netrpi celiakii.
Dle studie uvetejnéné v Casopise The Journal of Pediatrics ma tato dieta pro zdravého
cloveéka spiSe negativni vliv (Reilly, 2016). Respondenti s niz8i urovni vzdélani opét spise
uvadeli, ze nedokazou vhodnost této diety posoudit, ale pouze 20 % ji poklada za vhodnou.

Témét polovina respondentt s vy$sim vzdélanim oznacila tuto dietu za nevhodnou.

Obecné tedy lidé s vysSi trovni vzdélani dokazali lépe zhodnotit vliv uvedenych
alternativnich vyzivovych smérti na civilizatni onemocnéni. Pfesto vSak jsou vysledky
o néco mén¢ uspesné, nez jsem predpokladala. To mize byt vysvétleno neuplnymi nebo
protikladnymi informacemi o uvedenych civilizacnich chorobach nebo neznalosti zésad
uvedenych alternativnich vyzivovych smérech. Proto jsem dale hodnotila, jak reagovali
pouze lidé, kteti uvedli, ze znaji ptisluSné civiliza¢ni onemocnéni a také vyzivovy smér,

ktery pilisobi.

Z celkového poctu 364 respondentil, uvedlo 193 osob (73 %), ze zna pojem civiliza¢ni
onemocnéni a zaroven i rakovinu tlustého stieva a vyzivovy smér vegetarianstvi. Z tohoto
poctu si 56 osob (29 %) mysli, ze je vegetarianstvi vhodnd prevence kolorektalniho
karcinomu, 59 osob (30 %) mysli, zZe to vhodné neni a 78 osob (41 %) uvedlo, ze tuto otazku

nedokdze posoudit.
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Vzhledem k mnozstvi respondentti, ktefi i1 vtomto piipadé spiSe uvadéji, ze
vegetaridnstvi neni vhodna prevence nebo nedokaZou posoudit (70 %), hodnotim vysledky
této otazky jako celkové neuspokojivé. Mize byt vysvétleno nedostateCnou znalosti
rizikovych faktord vzniku kolorektalniho karcinomu a tedy nespojenim si souvislosti

s vegetarianstvim.

Z celkového poctu 364 respondentti uvedlo 230 osob (87 %), ze zna pojem civiliza¢ni
onemocnéni, obezitu a také nizkosacharidovou dietu. 111 osob (48 %) poklada tuto dietu za
nevhodnou pro redukci hmotnosti z dlouhodobého hlediska, 87 osob (38 %) ji za vhodnou
povazuje a 32 osob (14 %) nedokaze odpovédét. V tomto piipadé hodnotim vysledky otazky

op€t spise neuspokojivé.

Z celkového poctu 364 uvedlo 81 osob (22 %), Ze zna civilizaéni onemocnéni,
kardiovaskularni onemocnéni a sttedomotskou dietu. 68 osob (84 %) oznacilo tuto dietu jako
vhodnou prevenci a pouze 3 osoby (4 %) uvedly, Ze vhodna neni. V této otdzce pozitivné
hodnotim znalosti respondentli. Celkové 268 osob (74 %) neuvedlo, Ze zna sttedomoiskou
dietu, ale 168 osob (63 %) znich ji hodnotilo jako vhodnou, pouze 22 osob (8 %) jako
nevhodnou a 79 osob (29 %) nedokézalo odpovédét. Pro respondenty mize byt tedy pouze
neznamy pojem stiedomotska strava, ale podle popisu potravin, které se konzumuji, dokazali

posoudit vhodnost. Vysledky této otazky tedy hodnotim uspokojive.

Celkové je mozZné konstatovat, Ze se znalosti alternativnich vyZivovych sméri ve vztahu

k civilizaénim chorobam opravdu li8i v zévislosti na vzdélani respondenti.
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2.2 Jidelnicky

V programu NutriPro jsem pro ucely své bakalarské prace vytvoftila tydenni jidelnicky
vybranych  vyzivovych  smért. Konkrétné  pro  vegetaridnskou, délenou
a nizkosacharidovou stravu, jelikoz tyto vyzivové sméry byly v dotaznikovém Setieni
nejCastéji oznacovany jako znamé soucasné trendy ve vyzive. Déle jsem vytvorila
1 jidelnic¢ek ve stylu sttedomoiské diety, jelikoz tento vyzivovy trend pokladam za nejvice
zdravi prospé$ny. Pro srovnani jsem také vytvofila jidelnicek, ktery zastupuje klasicky
zpiisob stravovani. V tabulkach jsou uvedeny nutricni hodnoty jidelnickl, které byly
vytvoteny podle zasad a pravidel uvedenych alternativnich smérti vyzivy. Jidelnicky se
skladaji vzdy z péti jidel — snidan€, dopoledni svaciny, obéda, odpoledni svaciny a vecete. Je
dbano na to, aby byla tato jidla konzumovéna ve spradvném poméru v prub¢hu dne. Celé

jidelni¢ky jsou k nahlédnuti v pfiloze ¢islo 3.

Jidelnicky byly tvofeny pro fyziologickou skupinu zen v mladém véku. Doporucené
denni davky hlavnich slozek vyzivy jsou pro tuto fyziologickou skupinu stanoveny dle

programu NutriPro nasledovné. (Zena, 170 cm, 60 kg)

Tabulka ¢. 34 VyZivové hodnoty — Doporucené denni davky

Energie Sacharidy Cukry Tuky Bilkoviny | Vlaknina | Cholesterol
230 g 63 g 47 g
7 800 KJ 83 g 30g 300 mg
(185-280 g) (52 -88g) | (max. 120 g)
Vapnik Vitamin C Zelezo Draslik Fosfor Hor¢ik

1000 mg 100 mg 15 mg 2000 mg 700 mg 300 mg
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2.2.1 Klasicky zptisob stravovani

Tabulka ¢. 35 VyZivové hodnoty — Klasicky zptisob stravovani

Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | VIaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 9268kJ | 22559 | 79,99 868g 299g 78449 114g |[3882mg | 7544 mg | 79,3 mg
DDD/Cil| 119% 98 % 96 % 138 % 150 % 167 % 38 % 129 % 75 % 79 %
= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Prémér | 10 mg | 2593 mg | 1993 mg | 1139 mg | 248 mg Hodnoty J SRS
Bilkoviny na kg 1,3 a/kg 0,8-1,59/kg
DDD /Cil | 66 % 108 % 100 % 163 % 83 %
Energie na kg 36,9 kcal/kg 25 - 35 keallkg
MNazev Pfijem Cil  Pomér k cili Prijem [%E] Doporuteni CDS
Energie 9268 IJ
Sacharidy™ 225549 41,9 % 44-60 % energie
Jednoduché cukry 799¢g 14,8 % < 10 % energie
Tuky celkem 86,8¢ 36,4 % < 35 % energie
Nasycené mastné kyseliny (SAFA) 299¢g 12,6 % < 7 % energie
Transmastné kyseliny 049 0,2 % < 1 % energie
Polynasycené mastné kyseliny (PUFA) 744q 3,1 % < 10 % energie
Mononasycené mastné kyseliny (MUFA) 16,8 g 7,0 % 10-20 % energie
Bilkoviny 78449 14,6 % < 20 % energie
Bilkoviny na kilogram hmotnosti 1,3 g/kg 0,8-1,5g/kg
Vlaknina 1149 =>20g
Cholesterol 388,2 mg < 300 mg

* Procantuiini podily enersetického obeahn sacharidh v pomér k pijaté enersii se vzhledem k zastoupeni riné zapoditaich slodek vlakminy u riznych referaninich datzbazovich zdrofll mohon mimé 1iSit.

Klasicky zplisob stravovani byl vytvoien na zéklad€ uvahy z vysledkii dotaznikového Setieni -

jaka jidla jsou konzumovana béznou populaci. V jidelnicku se Castéji vyskytuji primyslové

zpracované potraviny, sladké napoje a alkohol. Nizky je také ptijem vldkniny, jelikoz neni

konzumovano dostate¢né mnozstvi zeleniny, ofechtl, lusténin a dalSich potravin bohatych na

vlakninu. Nizky je také pfijem vitaminu C, ktery se vyskytuje pievazné v ovoci. Déle je ve

stravé obsazeno méné minerdlnich latek, jako je vapnik, Zelezo a hoic¢ik. Dlouhodoby

nedostatek muze vést k zdvaznym disfunkcim organismu. Celkové je energeticky piijem

o néco vyssi nez doporucena denni davka. Je také konzumovéno vice tu¢nych jidel a strava

obsahuje vyssi mnozstvi cholesterolu.
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2.2.2 Vegetarianstvi

Tabulka €. 35 VyzZivové hodnoty - Vegetarianstvi

Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Promér | 7365kJ | 23459 | 71,1g | 685g 193¢ 62,3 g 3529 | 207,.9mg |1044,3 mg| 2724 mg
DDD / Cil 94 % 102 % 86 % 109 % OK 133 % OK 69 % 104 % 272 %
= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hofcik
Primér | 16 mg |2092 mg | 3194 mg| 1194 mg | 367 mg SBELIT S
Bilkoviny na kg 1,0 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/ Cil | 104 % OK 160 % 171 % 122 %
Energie na kg 29,3 kcal/kg 25 - 35 kcallkg
Nazev Pfijem Cil  Pomér k cili Piijem [%*oE] Doporuéeni CDS
Energie 7365 KJ
Sacharidy* 23459 54,8 % 44-60 % energie
Jednoduché cukry 711g 16,6 % < 10 % energie
Tuky celkem 68,5 g 36,2 % < 35 % energie
Nasycené mastné kyseliny (SAFA) 193¢ 10,2 % < 7 % energie
Transmastné kyseliny 0,79 0,4 % < 1 % energie
Polynasycené mastné kyseliny (PUFA) 11,0g 5,8 % < 10 % energie
Mononasycené mastné kyseliny (MUFA) 2049 10,8 % 10-20 % energie
Bilkoviny 62,3 g 14,5 % < 20 % energie
Bilkoviny na kilogram hmotnosti 1,0 g/kg 0,8-1,5qg/kg
Vlaknina 3529 »>20g
Cholesterol 207,9 mg < 300 mg

* Procentuiks podily enargetického obzabu sacheridh v pomérn k pijats energii se vrkladem k zastoupend rizné zapodftamych slofek vidkminy u rizmwich referanfaich datsbizovich zdrojh mohon mimé lisit.

Jidelni¢ek byl tvoren podle pravidel pro lakto-ovo vegetarianskou stravu. Je konzumovano

mnoho mlécnych vyrobkl, vajec, luSténin a alternativ masa, proto jsou hodnoty bilkovin

o néco vyssi, nez je cilovy doporuceny pifjem. Je vSak nutné zminit, ze hodnoty obsaZenych

aminokyselin jsou niZsi, jelikoZ nejsou dostatecné konzumovany plnohodnotné bilkoviny. Do

W

jidelnic¢ku je zarazeno vétsi mnozstvi ovoce, zeleniny a ofechtl, to zajistuje ptijem vlakniny

a nekterych vitamini a mineralti. Niz§i je také obsah cholesterolu ve stravé. Podle Svétové

zdravotnické organizace je dokonce lakto-ovo-vegetaridnska strava doporucovana jako

vhodna prevence civiliza¢nich onemocnéni.
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2.2.3 Délena strava

Tabulka €. 36 VyZivové hodnoty - Délena strava

Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 6866kJ | 15809 | 596g | 711g 231g 970g 247g | 4407 mg |1092,9 mg| 165,0 mg
DDD / Cil 88 % 69 % 72 % 113 % 115 % 206 % 82 % 147 % 109 % 165 %
= Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Pramér | 12mg |2047 mg | 3227 mg | 1600 mg | 345 mg Hodnoty JEIE0EIEL]
Bilkoviny na kg 1,6 g/kg 0.8-150/kg
pDpD/Cil| 77 % OK 161 % 229 % 115 %
Energie na kg 27,3 kcal'kg 25 - 35 kecallkg
Nazev Pfijem Cil Pomér k cili Prijem [%%E] Doporuéeni CDS
Energie 6866 kJ
Sacharidy* 158,0 g 39,6 % 44-60 % energie
Jednoduché cukry 59,6 g 14,9 % < 10 % energie
Tuky celkem 119 40,3 % < 35 % energie
Nasycené mastné kyseliny (SAFA) 231g 13,1% < 7 % energie
Transmastné kyseliny 0,6g 0,3 % < 1 % energie
Polynasycené mastné kyseliny (PUFA) 1449 8,1 % < 10 % energie
Mononasycené mastné kyseliny (MUFA) 19,2 g 10,9 % 10-20 % energie
Bilkoviny 97,09 24,3 % < 20 % energie
Bilkoviny na kilogram hmotnosti 1,6 g/kg 0,8-1,5g/kg
Vlgknina 24,7 g =>20qg
Cholesterol 440,7 mg < 300 mg

* Procentuilni podily enargetického obsabu sacharidh v pemdn k pijate enersii se vzhledem k zastoupeni riné zapoditamych slozek vlikminy u riznych referentnich datsbazonych zdroji mohou mimé Lisit.

Jidelni¢ek byl tvoten podle zasad délené stravy pravidlem bilkovinnych a sacharidovych dni.
Ve stravé je konzumovano vice bilkovin, jelikoZ neutralni potraviny, které se kombinuji
1 ve dnech sacharidovych jich obsahuji pomérné velké mnozstvi. Pozitivni je zvySeni pfijmu
ovoce a zeleniny a tim také obsazenych vitaminl a minerdlnich latek. Vyssi je piijem

nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Pozitivni mize byt snizeni energetického ptijmu

v porovnani s klasickou stravou a neni také vyloucena zadna dtilezita slozka potravy.
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2.2.4 Nizkosacharidova strava

Tabulka ¢. 37 VyZivové hodnoty — Nizkosacharidova strava

Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. Vapnik Vit. C
Primér | 7589 kJ 67649 3099 9919 3359 1623 g 190¢g 8118 mg |1369,3mg| 1152 mg
DDD / Cil 97 % 29 % 37 % 157 % 168 % 345 % 63 % 271 % 137 % 115 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Pramér | 14 mg | 2949 mg | 3868 mg | 2243 mg | 360 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 2,7 g/kg 0.8-15a0kg
DDD/Cil| 91% 123 % 193 % 320 % 120 %
Energie na kg 30,2 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg
Nazev Piijem Cil  Pomér k cili Pfijem [%E] Doporudeni CDS
Energie 7589 kKJ
Sacharidy* 67,69 15,3 % 44-60 % energie
Jednoduché cukry 309a 7,0 % < 10 % energie
Tuky celkem 99,1q 50,8 % < 35 % energie
Nasycené mastné kyseliny (SAFA) 33,59 17,2 % < 7 % energie
Transmastné kyseliny 1,1g 0,6 % < 1 % energie
Polynasycené mastné kyseliny (PUFA) 12,7 g 6,5 % < 10 % energie
Mononasycené mastné kyseliny (MUFA) 336a 17,2 % 10-20 % energie
Bilkoviny 1623 g 36,8 % < 20 % energie
Bilkoviny na kilogram hmotnosti 2,7 g/kg 0,8 -1,5g/kg
Vigknina 19,0 g >20qg
Cholesterol 811,8 mg < 300 mg

* Procentuilni podily energetického obeahn sacharidt v poméru k pijaté energii se vzhledem k zastoupeni rimd zapoéitamych slofak vidkminy u rimrich referenénich dstsbézovich zdrojl mobon mimé Lt

Podle pravidel nizkosacharidové stravy je konzumovano opravdu velmi malé mnozstvi

r

sacharidi. Ty jsou pfijimany zejména v zelenin€¢ s vy$Sim obsahem sacharidd, jako je

naptiklad paprika nebo dyné. Dullezitou slozkou nizkosacharidové stravy jsou vejce a maso.

Vysoky je tedy pfijem bilkovin, cholesterolu a tukii. To mize vést ke znacnym zdravotnim

rizikim jako napiiklad rozvoj ateroskler6zy. Nedostate¢ny je také piijem vlékniny.

Nizkosacharidova strava je ¢asto volena jako vhodny zplisob redukce hmotnosti, ale ubytek

hmotnosti nastava spise ztratou tekutin, nez ubytkem tukové tkang. Pii navratu ke klasické

stravé nastava opétovny hmotnostni nardst.
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2.2.5 Stredomorska strava

Tabulka ¢. 38 VyZivové hodnoty — Stfredomoiska strava

Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Vapnik vit.C

Primér | 7168 kJ 201,7Tg 7879 6539 148¢g 7260 2949 156, 7Tmg | 7157 mg | 1618 mg

DoD / Cil 92 % 88 % 95 % 104 % oK 155 % 98 % 53 % 72 % 162 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hofik
Primér | 12mg | 2019 mg | 3172 mg | 1230 mg | 369 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na ki 1,2 ik 08-1509/k
DDD FCil| 80 % 0K 1589 % 176 % 123 % o = o%a ok
Energie na kg 28,6 kcal'kg 25 - 35 kcallkg

Nazev Prijem Gl Pomér k cili Prijem [WE] Doporudeni CDS
Energie 7168 kI
Sacharidy™ 201,7 g 48,4 % 44-60 % energie
Jednoduché cukry 78,7q 18,9 % < 10 % energie
Tuky celkem 65349 35,5 % < 35 % energie
Masycené mastné kyseliny (SAFA) 148¢ 8,1% < 7 % energie
Transmastné kyseliny 01g 0,1 % < 1 % energie
Polynasycené mastné kyseliny (PUFA) 10,0 g 54 % < 10 % energie
Mononasycené mastné kyseliny (MUFA) 18,1¢g 9,8 % 10-20 % energie
Bilkoviny 7264q 17,4 % < 20 % energie
Bilkoviny na kilogram hmotnosti 1,2 g/kg 0,8-1,5a'kg
Vidknina 29449 =200
Chaolesteral 158,7 mg < 300 mg
=P il pedily reshihe cbushu mek S + porskra b pivaid saerpn = vehledk = ra d alobce iy u Fassreh refe Vel edrera meho mimd s

Jidelnicek byl sestaven z potravin, které jsou pro stiedomoiskou stravu typické. Strava je
bohata na ovoce, zeleninu, rybi a driibezi maso, kvalitni mlé¢né vyrobky a ofechy. Dulezitou
slozkou jidelnicku je olivovy olej. Do jidelni¢ku jsem také zatadila cervené vino, které je pro
oblast Stfedozemniho mofte taktéz typické. Je mozné konstatovat, Ze mnozstvi cholesterolu
v porovnani s klasickou stravou je vyrazné niZzsi.
ovoce, proto je lehce zvySen pfijem jednoduchych cukri. Strava obsahuje vys$si mnozstvi

nékterych mineralnich latek, neznamend to vSak, Ze budou v organismu piisobit negativng,

A4

nebot’ nejsou v tomto mnoZstvi absorbovany.
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3 NAVRHOVA CAST

Na zdkladé¢ ziskanych vysledkli dotaznikového Setfeni hodnotim znalosti zndmych
civilizacnich onemocnéni jako dostate¢né, avSak vzhledem k dileZitosti dané problematiky
navrhuji edukaci o vyzivé a civilizacnich onemocnéni. Jako hlavni pfinos prace hodnotim
aktualni zmapovani znalosti vetfejnosti o civilizatnich chorobach a moznostech jejich

ovlivnéni vyzivou.

Podle odpovédi je ziejmé, Ze onemocnéni jako cukrovka a obezita jsou pro vétSinu
naroda zndmé jak po strance rizikovych faktorti, tak moznostech jejich ovlivnéni vyzivou.
Kardiovaskularni onemocnéni, jakozto hlavni pfi¢ina umrti ve vétS§iné vyspélych zemi, jsou
pro veiejnost také zndma z hlediska moznosti ovlivnéni nebo zplsobeni stravou. Piesto, Ze
se pocet umrti v CR na tato onemocnéni sniZuje, stale vedou v Zebiicku pfi¢in celkové
umrtnosti (Statni ustav zdravi, 2014). Proto je nutné dale diirazné doporucovat obaniim

zdravy zivotni styl a stravovani jako moznost prevence.

Za alarmujici povazuji zjisténi, ze si mladi lidé nemysli, ze mohou byt nadorova
onemocnéni zplisobena nespravnou stravou. Je nutné, aby byla v tomto sméru Sifena urcita
osvéta, statisticky kazdy 3. obyvatel Ceské republiky v pribéhu svého Zivota onemocni
rakovinou a kazdy ctvrty na ni zemfie (Linkos, 2016). Tato onemocnéni se sice vyskytuji
spiSe u starsich osob, ale nemusi to byt pravidlem. Je nutné, aby zejména mladi lidé byli 1épe
informovani, jelikoz pravé tuéné a slané jidlo, kterému se podle dotaznikového Setieni

nevyhybaji, nedostatek zeleniny nebo alkohol jsou velmi vyznamné vyzivové rizikové

faktory vzniku nddorovych onemocnéni.

Tato prace mize byt tedy povazovana za aktudlni ukazatel znalosti populace o vyzivé
a civiliza¢nich nemocech. Z vysledkli je mozné posoudit, na které mezery ve znalostech je

nutné se zaméfit a které prvky zdravého Zivotniho stylu je nutné vice propagovat.

Jelikoz byl jako hlavni zdroj informaci o civilizanich chorobdch uvadén internet nebo
socialni sité, je mozné konstatovat, ze v dneSni dob¢ existuje piiliS§ mnoho stranek, které
uvadéji neuplné nebo klamné informace. Proto také doporucuji, aby lidé Cerpali informace

pouze z ovétenych zdroji nebo od odbornik.
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Mnoh¢é alternativni vyzivové smeéry jsou oblibené zejména kvuli rychlé redukci
hmotnosti. Na zaklad¢ vyhodnocenych jidelni¢kl a teoretického rozboru téchto vyzivovych
sméri je mozné fict, ze jejich vhodnost zavisi také mnoha dalSich faktorech, jako je

napiiklad individudlni pojeti zdsad vybrané¢ho sméru vyzivy, vék nebo pohybova aktivita.

Jediné¢ zménou Zivotniho stylu je vSak mozné docilit trvalejSiho ubytku hmotnosti bez

nasledného jo-jo efektu.

Velkym piinosem muize vSak byt, ze studiem zasad vybranych alternativnich smért

vyzivy, je mozné ziskat ptehled o vyzivovych hodnotach potravin.

V porovnani s klasickou stravou je urCité pozitivni omezend konzumace primyslove
zpracovanych potravin. VéEtSina alternativnich vyzivovych smért je totiz zalozena na
konzumaci kvalitnich potravin. Lidé také voli alternativni zpasob stravovani piedevsim ze
zdravotnich divodi nebo kvilli redukci hmotnosti. Predpokladd se tedy, Ze nebudou
konzumovény zdravi Skodlivé potraviny. Vzhledem k velkému mnozstvi riznych

alternativnich smérti vyzivy ale neni mozné obecné fici, jestli jsou vhodné nebo naopak.
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ZAVER

Ve své bakalaiské praci jsem se zabyvala problematikou vyzivy ve vztahu k civilizaénim
chorobam. V teoretické Casti jsem popsala obecnd vyzivova doporuceni, ktera slouzi jako
prevence konkrétnich onemocnéni. Ddle jsem se zabyvala aktudlnimi trendy ve vyzivée,
alternativnimi vyzivovymi sméry a jejich moznym vlivem na tato onemocnéni. Stale ale
musim konstatovat, Ze striktni dodrzovani diet neni pro ¢lovéka zdravé a ptirozené. Presto,
ze mohou mit uvedené vyzivové smeéry pozitivni vliv na zdravi, je nutné, aby jejich

dodrzovani kazdy bral spisSe s nadhledem.

V praktické ¢asti prace jsem provedla dotaznikové Setfeni, kde jsem chtéla zjistit, do jaké
miry je vefejnost informovdna o civilizatnich nemocech a moznostech jejich ovlivnéni
vyzivou. Z vysledkil vyplyva, ze néktera civilizacni onemocnéni jsou vefejnosti vice znama
a n¢kterd zase mén¢. Piesto pokladam tuto problematiku za opravdu velmi dilezitou, a tedy
stejné jako vétSina respondentli si myslim, Ze informovanost v Ceské republice neni

dostate¢na.

Dalsi praktickou ¢asti bylo zpracovani jidelnickli na zéklad€ vybranych vyzivovych

smérll v porovnani s klasickym zplisobem stravovani.

Zavérem prace muzeme konstatovat, Ze vyziva je opravdu velmi vyraznym faktorem,
ktery se podili na rozvoji civilizacnich onemocnéni. Kazdy ¢lovek by si tedy mél uvédomit,
ze ta nejjednodussi forma prevence je konzumovat rozmanitou a vyvazenou stravu. Bohuzel
je velmi Casté, ze si lidé tuto skutecnost uvédomi, az uz maji zdravotni problémy a nasledné

chtéji zmirnit pribéh onemocnéni.

Tato prace tedy poukazuje na miru znalosti a informovanosti obyvatel Ceské republiky.
Je nutné, aby bylo na civilizacni onemocnéni pohlizeno jako na zavazny problém ve
spole¢nosti, aby se zvysila informovanost o tom, jak je mozné jim piedchazet a tim snizit
jejich vyskyt. Praci je mozné pouzit jako aktudlni ukazatel znalosti o vyzivé

a civilizacnich chorobach v o€ich vefejnosti.
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PRILOHY

1. VyZivové doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

V souladu se Svétovou zdravotnickou organizaci se doporucuje upraveni nutri¢nich parametra

nasledovné:

upraveni prijmu celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin v
souvislosti s pohybovym reZimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim prijmem a
vydejem pro udrzeni optimdlni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u dospélych, u deti
v rozmezi mezi 10 — 90 percentilem referencnich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k
vysce ditete. U déti s nitrodéloznim riistovym opozdenim by nemél byt pri zajisténi jejich
priméreného ristu a vyvoje energeticky prijem nadmérné navysovan, aby nedochazelo k
rozvoji jejich pozdejsi obezity

snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém prijmu
neprekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca
70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %. U deéti by se mél podil tuku na
celkovém energetickém prijmu postupné snizovat tak, aby ve Skolnim véku tvoril 30 —
35% energetického prijmu a dale odpovidal doporucenim dospélych

prijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % (20 g), polyenovych 7 — 10
% z celkového energetického prijmu. Pomér mastnych kyselin rady n-6:n-3 maximdlné
prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického prijmu

snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal,
véetné detské populace)

snizeni spotreby pridanych jednoduchych cukrii na maximalne 10 % z celkové
energeticke davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pri zvySeni podilu
polysacharidii. U nekojenych déti ma vyznamnou roli prijem oligosacharidi s

prebiotickym ucinkem k podpore rozvoje adekvatni strevni mikroflory
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snizeni spotreby kuchynské soli (NaCl) na 5 — 6 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem. U starsich lidi kde je castéji sledovana hypertenze a dalsi onemocnéni,
snizeni prijmu soli pod 5 g na den. V kojeneckem véku stravu zdasadné nesolime, v
pozdéjsim détském véku uzivame sul umerné potrebam ditéte

zvySeni prijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné, u deti v ramci
odpovidajicich doporuceni

zvySeni prijmu viakniny na 30 g za den u dospélych, u deti od druhého roku Zivota 5 g +
pocet gramiut odpovidajicich veku (rokiim) ditéte

zvySeni prijmu dalSich ochrannych latek jak minerdlnich, tak vitaminové povahy
a dalsich prirodnich nutrientii, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalst
ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotenii, vitaminu E, ochrannych

latek obsazenych v zeleniné aj.).

Aby bylo mozné dosahnout téchto cild, je nutné, aby ve vyzivé nastaly nasledujici

zmény:

snizeni prijmu Zivocisnych tukii a zvyseni podilu rostlinnych olejii v celkové davce tuku, z
nich pak zejména oleje olivového a repkového, pokud mozno bez tepelné upravy pro
zajisténi optimdalniho sloZzeni mastnych kyselin prijimaného tuku. Vyrazné omezeni prijmu
potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmojadrovy tuk a palmovy olej

sniZeni prijmu cukru a omezeni jeho nahrady fruktosou nebo sorbitolem

zvySeni spotieby zeleniny a ovoce vcetné orechii (vzhledem k vysokému obsahu tuku musi
byt prijem orechit v souladu s prijmem ostatnich zdrojii tuku, aby nedoslo k prekroceni
celkového prijmu tuku) se zretelem k privodu ochrannych latek, vyznamnych v prevenci
nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale téz ve vztahu ke snizovani privodu
energie a zvySeni obsahu vldkniny ve strave. Denni prijem zeleniny a ovoce by meél
dosahovat 600 g, véetné zeleniny tepelné upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce by
mél byt cca 2:1

zvySeni spotreby lustenin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych

latek
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nahrazeni vyrobkui z bilée mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné z divodii snizeni
prijmu energie a zvysSeni prijmu ochrannych latek

preferovat prijem potravin s nizsim glykemickym indexem (méné nez 70) — lusteniny,
celozrnné vyrobky, neloupana raze, téstoviny aj.

vyrazné zvysSeni spotieby ryb a rybich vyrobkii, vietné morskych, kde je vyhodou u
g/tyden

sniZeni spotireby zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napr. veprovy bok,
plnotucné mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahiidkarské
vyrobky, nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

zajisténi spravného pitného rezimu, tzn. denni prijem u dospélych 1,5 — 2 | vhodnych
druhii napojii (pri zvySené fyzické namaze nebo zvysené teploté okoli primerené vice),
prednostné neslazenych cukrem, nejlépe s prirozenou ovocnou slozkou

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéne, aby denni prijem alkoholu
neprekrocil u muzu 20 g (priblizne 250 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 60 ml lihoviny), u
zen 10 g (priblizne 125 ml vina nebo 0,3 [ piva nebo 40 ml lihoviny)

(citovano podle piekladu kolektivu autorti: Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, Spole¢nost pro

vyzivu, 2012).
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2. Dotaznik

Moznosti ovlivnéni civilizacnich chorob spravnou vyzivou

Dabry den,

Mé jméno je Lucie Mikulfikova a chtéla bych Vas podadat o vwplnéni dotazniku pro mou bakaldfskou praci, Dotamik se sklada 2 34 otasek a
wyplnéni Vam zabere asi 5 minut, Predem dékuji z Vas cas,

1. Jake je Vase pohlavi?

O Zena
O Mui

2. Jaky je vas vek?
Mapovida k otazee: Videde feahw ogpowda”

O 1155
O 1635
O 3645
O 4660
) 6185

3. )aké je vase nejvy3si dosaZené vzdélani

Nipowda k otazee: Viderte fadnu agpovds

(O zakadni vadélani
O Wyucen/a s maturitou
O Vyugen/a bez maturity
O Gymnazium

O Odborna stiedni Skola
O Student vysoke Skoly
O Vysoka Skola

O Postgradualni studium
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4. Vite, co to jsou civilizatni onemocnéni?
Mapovéda k otizee: Viderte jadny odpovda’

Oﬁnn
OHE

5. Jak jste se dozvédél/a o civilizacnich onemocnénich?

Mapovida k otdzce; Viderte jagng nebo wiee ogpowal

[
[ ] saciilni sité
[ ] Skola

|:| Internet

[ Noviny, tasopisy
L] uiékate

[ ] s

6. Vyberte, jak je podle Vas mozné nejlépe definovat civilizacni onemocnéni:

Mapovida k otdzce: Viherte fadny ognowds”

O Choroby, které se wyskytuji v zemich, které nejsou civilizované,
O Isou to geneticky podminéné choroby, jejichi rozvoji nelze mbranit,
O Civilizatni choroby jsou nemoci, které souvisejl s Evotem v dneni moderni civilizacl,

O Infekéni choroby, které byly hrozbou v minulost, (napfiklad tuberkoldza)

O Jina.

7. Které z téchto onemocnéni mohou byt podle vas oznacovany jako civilizacni?

Mapovida k otdzce: Vaderte fedne nebo e adpovdal

[ ] obesita [ ] Rakovinatlustého stieva || Hypertenze (vysoky krevni tlak) || Infarkt myokardu  [_] Chiipka

[] cukrovka 2typu [_] Angina [ osteoportza (fidnuti kosti)
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8. Jaké jsou podle Vas mozné pfiCiny civilizacnich onemocnéni
Mapowvida k otdece; Videre fedn nebo e odpovdal

|:| Stres |:| Koufeni |:| Mkohol |:| Nedostatek pohybu |:| Nesprivnd strava |:| Zivotni prostiedi

(] Genetika

9. Myslite si, Ze se da civilizatnim onemocnénim predchazet?
Mapovida k otazce: Videme fedny ogpowla”

O.ﬁnn
O‘ Ne

10. Pokud ano, védéli jste, ze mohou tyto zmény ve vyzivé ovlivnit rozvoj civilizatnich onemocnéni?

Napovida k olazce: Vidierte fednu odpovea v ka2dém facky

=
=1

=
]

Konzumace ovoce a zeleniny

Omezeni piijmu jednoduchych sacharidd

Omezeni konzumace alkoholu

Konzumace vétdiho mnoistvi mofskych ryb

Konzumace olivového oleje

Konzumace ofechi

Omezeni soleni

Zvyeni piijmu viakniny

Omezeni pfilis tutnéhe jidla
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11. Myslite si, Ze mohou byt tato onemocnéni zplsobena nespravnou vyZivou?
Mapovida k otazce; Wderte fedn odpovda’v kaddeém fadky

Kardiovaskularni onemocnéni (pf, infarkt myokardu, vysoky tlak, jing)

Onkologicka onemacnéni (pf, rakovina)

Celiakie {intalerance lephu)

Potravinoveé alergie

Cukrovka 2. typu

Osteopordza (fidnuti kostni tkang)

O 0 00O O O
OO0 0|00 O O

Obezita

12. Myslite si, Ze je mozné spravnou vyzivou ovlivnit pozitivné zdravotni stav clovéka, ktery trpi nékterou
z téchto chorob?

Mapovida k otdzce: dere facdn odpovdsl v kadddm ke

Kardiovaskularni onemocnéni (pf. infarkt myokardu, vysoky tlak, jiné)

Onkologicka onemocnéni (pf. rakovina)

Celizkie (intolerance lepku)

Cukrovka 2.typu

Osteoporza (fidnuti kostni tkang)

OANORNORRORNONNG;
CANORNORRORNOING;

Obezita
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13. Znate pojem alternativni zplsoby stravovani?
Mapovéda k otazce; Viderte faany ogpovda’

Oﬁnn
O Me

14. Které z téchto vyzivovych smért znate?

Mapowda k atazee; Videme fagne nebo wice ogpowdal

|:| Nizkosacharidova dieta |:| Stfedomoiska dieta |:| Délena strava |:| Syrova strava

|:| Vegetarianstvi |:| Paleo dieta |:| Yydiva podle krevnich skupin |:| Neznam Zadny z uvedenych

15. Myslite si, ze je vegetarianska strava vhodna jako prevence rozvoje nadoru tlustého streva? Z
dlouhodobého hlediska.

Mapowbda k otdzee; Videre fadn odpowds”
O o
O Ne

O Nedokaiu posoudit

16. Myslite si, Ze je nizkosacharidova strava vhodna jako redukcni dieta? Z dlouhodobého hlediska.

Mapovida k otdzee: Viberte fedne odnowds”

Oﬁm
O Ne

O Nedokiiu posoudit

17. Myslite si, Ze stfedomoiskou stravou, ktera se sklada z velkého mnoZstvi zeleniny, ovoce,
celozrnnych vyrobkd, orechd a olivového oleje, je mozné predchazet kardiovaskularnim onemocnénim?
Z dlouhodobého hlediska.

Mapovéda k otazce: Viderte fedne nebo vice odpoval

|:|ﬁ.nn
|:|Ne

[] Medokiiu posoudit
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18. Myslite si, Ze je bezlepkova dieta vhodna pro lidi, ktefi celiakii netrpi?

Mipowida k otazce: Videme fedny adpovds”

Oﬁnﬂ
O Me

O Medokaiu posoudit

19. Ménili jste nékdy své stravovaci navyky?

Mapowbda k otazce: Fidere fedny adoovda”

Oﬁnﬂ
O Me

20. Pokud ANO, z jakych davodu

Mapovida k otdzce: Viberte fedng nabo woe odpordal

|:| Zdravotni divody |:| Ochrana avifat |:| Redukce hmotnosti

] Jinse

21. Myslite si, Ze znate zasady zdravého stravovani?
MapovEda k otdzce: Fiderte jedny odnowds”

Oﬁnn
O Ne

|:| Méadni trend

|:| len tak, ze avédavosti

22. Pokud ano, myslite si, Ze dodrzujete tyto zasady zdravého stravovani ?

Mapovéda k otazee; Viderte jedny nebo wice odpovedl

[ ] ano

|:| Me

|:| Snadm se
|:| le mi to jedno

(] sina
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23, Koufite?

Mipowida k otazee: Viderte fadnu odpovds’

O Ano, pravidelné
O Ano, piileditostné

O Ne, viibec

24, Konzumuijete alkohol?

Mapovida k otdzee: Viderte fedy odpowls”

O Ano, kaddy den
() Obéas (alespon 2 krat tydné)

(O Piilesitostné {oslavy, specialni udalosti)

O Ne, nikdy

25. Pijete spiSe vodu nebo slazené napoje?

Mapovida b otazee: Vberte fedng odpovds”

O Vodu
O Slazené napoje

O Jina.

26. Sportujete pravidelng?

Mipovéda k otdzce: Viderts fadou ogpowds”

(O #no, nejméné 3-5 krit Ljdné
O Ano, méné nei 3 krat tydné
() Piiletitostné / sezinné

O Ne, viibec nesportuji
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27, Snidate?

Mapoida k otdzce: Videre fedn odpovds
O Ano, vidy

O obtas

O Mikdy nesnidam

28. Kolikrat denné jite?
Mapovbda & otizce; Videde jedny adpowds”
O 4x avice

O Sx denné

O 2 krat a mené

29. Snazite se vyhybat piili§ slanym a tutnym pokrmim?

Mapovéda & otidzce: Fiberte jedng odpowds”

OMG
O Me

30. Jite zeleninu a ovoce?
Mapovida k otizee: Viderts fednw ogpoves
O Ano, kakdy den

O Nejim, vibec

O obéas

31. Jite ryby?
Mapovida k otdzce: Ve fedm adpoves
() #no, vice ne? 2x tydne

(O ko, alespoi 1x tydne
() Mo, obas (méné ne 1x tydné)

O Viibe ryby nejim
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32.Jak tasto se stravujete ve Fast foodu?
Mapovida k otazee: Viderte jednu odpovdd

O Velmi fasto
O obias
O Vilber

33, Myslite si, Ze je dulezité aby vefejnost méla povédomi o civilizacnich chorobach a jejich prevenci?

Mapovida k otdzee: Videate fedne adporda”

OMG
ONE

34, Myslite si, Ze jsou lidé dostatecné informovani o civiliza¢nich onemocnénich a o tom jak jim
predchazet?

Mapovida k otazce: Viderte fedny odpowds”

O Ano
O Me
O lina..
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3. Jidelni¢ky

* Klasicka strava

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Vejce, slepiCi, celé, sazené (volska oka), bez 1x 2 velka vejce 100,00 g 602 k]
pfidaného tuku
Slanina (5pek) 50,00 g 1612 kJ
Rohlik maslovy 50,00 ¢ 551 kJ
Sacharidy: 25,6 g \"AH 2,6 Energie: 2765,0 kI
Piesnidavka
Tatranky mlécne, Opavia 1= 1 baleni klasické 47,00 g 1076 k]
Sacharidy: 28,2 ¢ \"AH 2,8 Energie: 1076,3 K1
Obéd
Pizza al formaggio, pramér (s rdznymi druhy 1% 1 pizza primér 24cm 350,00 g 4165 kJ
syri)
Sacharidy: 96,4 g A"AH 9,6 Energie: 4165,0 kJ
Svacdina odpoledne
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 185,00 g 364 k]
pramér
Sacharidy: 21,7 g A"AH 2,2 Energie: 364,5 kJ
Veceie
Jogurt Fantasia Jahoda 1x 1 baleni 122,00 g 615 kJ
Sacharidy: 19,0 g V1: 1,9 Energie: 614,9 kKJ
Pitny reZzim
Pivo, lezak svétly, pramér ( Pilsner Urquell, 2= 500 ml 1004,00 g 1797 KJ
Zlaty Bazant )
Voda, obecni vodovod 6x 1 hmek (250 ml)  1500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 30,3 g A"AH 3,0  Energie: 1797,2 kJ
Celkem: Sacharidy: 221g Tuky: 123 g Bilkoviny: 76 g Energie: 10783 KkJ
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Kobliha cukrarska 100,00 g 1642 kI
Sacharidy: 45,3 g \"AK 4,5 Energie: 1642,0 kJ
Presnidavka
Deli ofiskova tyCinka 1x 1 tyfinka 35,00 g 679 kJ
Sacharidy: 23,3 g VI: 2,3  Energie: 678,7 IJ
0Obéd
Omacka svickova, primér 100,00 g 397 kKJ
Knedliky bramborové 150,00 g 1131 KJ
Hovézi, svickova, pecené, libaové maso, syrove, 1x 1 b&Zna porce v 150,00 g 885 ki
pramér restauraci
Sacharidy: 53,6 g V: 5,4 Energie: 2413,0 kKJ
Svacina odpoledne
Pomelo, syrové, primér 1x1404g 140,00 g 223 k]
Sacharidy: 13,59 V1: 1,3 Energie: 222,6 kJ
Veclere
Francouzsky toast s maslem (fastfood) 1x 2 platky 135,00 g 1492 kil
Sunka z kratich prsou Dulano 100,00 g 435 kJ
Sacharidy: 37,00 VI 3,7 Energie: 1926,8 kKJ
Pitny reZim
Kava, instantni, hotové, primér, prasek s 1x 250 ml 252,00 g 18 KJ
piidanou vodou
Pivo, lezak tmavy, pramér 1x 500 ml 502,00 g 909 kJ
Caj, uvareny, z béZné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 ka1
Voda, obecni vodovod 6x 1 hrek (250 ml)  1500,00 g 0kl
Sacharidy: 17,1 g VI: 1,7 Energie: 936,3 IJ
Celkem: Sacharidy: 190¢g Tuky: 67 g Bilkoviny: 88 g Energie: 7819 kJ



Jidelnicek: Den 3 Mnozstvi Energie
Snidané
Loupaky - mé&kké posypané sladké maslové 100,00 g 1576 kJ
pecivo, primér
Jogurt Activia Tvarohova Jahoda 1x 1 baleni 150,00 g 648 kJ
Sacharidy: 75,2 g V: 7,5 Energie: 2224,0 la
Presnidavka
Mango, Cerstvé, syrové 1= 1/2 ovoce 103,00 g 280 KkJ
Mila Oplatky s mlé&nou krémovou naplni v 1x 1 oplatka 50,00 g 1146 k]
kakaové polevé, Sedita
Sacharidy: 41,0 g Vl: 4,1 Energie: 1425,7 kKJ
Obé&d
Hamburger, standardni, kofeni a omacka 1= 1 burger 205,00 g 2222 Kkl
(fastfood)
Bramborové hranolky, (zmrazeng), smaZené v 1x 10 prouzka 50,00 g 550 k]
rostlinném oleji, pramér
Sacharidy: 66,3 g Vl: 6,6  Energie: 2772,2 1a
Vecere
Vejce slepiéi, smaZend, michana vejce (bez tuku 100,00 g 623 kJ
a piisad)
Ronhlik celozrnny 65,00 g 642 kil
Sacharidy: 31,99 V: 3,2  Energie: 1265,0 kJ
Pitny reZim
Kava, instant, slazena, capuccino, prasek s 1x 250 ml 270,00 g 362 kK]
piidanou vodou
Voda, obecni vodovod 6x 1 hrnek (250 ml)  1500,00 g 0 KkJ
Kofola Original, s kofeinem, primér, slazeno 1= 1 lahev 330ml 330,00 g 449 k]
cukrem
Sacharidy: 41,59 V: 4,2  Energie: 810,6 kJ
Celkem: Sacharidy: 256 g Tuky: 85¢g Bilkoviny: 61lg Energie: 8497 kJ
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Jidelnicek: Den 4 Mnozstvi Energie
Snidané
Parky, parek, frankfurtsky, hovézi a vepiovée 1= 1 jidlo 75,00 g 0958 kJ
maso
Kecup 1x 1 baleni (individualni) 6,00 g 24 ki
Hoftice plnotucna 6,00 g 22 kI
Rohlik p3enicny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 k]
Sacharidy: 249¢q VI 2,5 Energie: 1450,0 k2
Presnidavka
3BIT intensimmo 40,00 g 872 1J
Sacharidy: 20,8 ¢ \VI: 2,1 Energie: 872,0 kK1
Obé&d
Spaghetti Bolognese - bolofiské Spagety 200,00 g 874 kJ
Sacharidy: 21,449 \"AH 2,1 Energie: 874,0 ka
Svacina odpoledne
Jogurt ovocny smetanovy 10% tuku 1x 250 ml 257,00 g 1545 kKJ
Sacharidy: 34,09 VI 3,4 Energie: 1544,6 kK1
Vecere
Bagel, se Sunkou, vejcem a syrem (fastfood) 1x 1 sendvic 191,00 g 2019 kJ
Sacharidy: 52,44 \VI: 5,2 Energie: 2018,9 kK1
Pitny reZim
Pivo, leZak svétly, primér ( Pilsner Urquell, 2= 500 ml 1004,00 g 1797 K]
Zlaty BaZant )
DzZus pomeranc-jahoda-banan 1x 250 ml 260,00 g 533 k]
Voda, obecni vodovod 6x 1 hrnek (250 ml) 1500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 61,0 g \"AH 6,1 Energie: 2330,2 kJ
Celkem: Sacharidy: 215¢g Tuky: 84 g Bilkoviny: 63 g Energie: 9090 kJ
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt bily smetanovy 10% tuku 1% 100 ml 103,00 g 511 kJ
Jahodova marmelada, pramér 1x 1 IZicka rovna 15,00 g 168 kJ
Sacharidy: 13,6 g V1 1.4 Energie: 679,0 kJ
Presnidavka
Ovesné Muesli suSenky Cokoladové Emco, misli 60,00 g 1162 kI
Sacharidy: 36,7 g V1: 3,7 Energie: 1162,2 |J
0Obéd
Kufe Kung Pao s jasminovou ryZi, Heli Orient 1= 1 baleni 400,00 g 2308 KJ
Sacharidy: 72,09 \"AK 7.2  Energie: 2208,0 la
Svacina odpoledne
Paprika, sladka, zelena, syrova, primér 1x 1 paprika (9,5cm x 7.6 164,00 g 138 kJ
cm pramér)
Rohlik pSeniény bily, pramér 1% 1 Kus 43,00 g 446 kJ
Gervais Original, Zervé syr plvodni 60,00 g 558 kJ
Sacharidy: 31,59 V1: 3,1 Energie: 1142,1 1J
Vecere
Sendvig, obloZena bulka nebo bageta, s 1x 1 sendvic 216,00 g 1717 kJ
pecenym hovézim (fastfood)
Sacharidy: 44,3 g \"AK 4,4  Energie: 1717,2 1J
Pitny reZzim
Alkoholické, stolni vino, bilé (11,5% obj. 4% 100 ml 396,00 g 1354 kJ
alkoholu)
Voda, obecni vodovod 6x 1 hrnek (250 ml)  1500,00 g 0kl
Sprite, sycena nizkoenergeticka limonada se 400,00 g 160 kJ
sladidly
Kava, instant, slazena, capuccino, pradek s 1x 250 ml 270,00 g 362 kJ
piidanou vodou
Sacharidy: 26,99 V1: 2,7  Energie: 1876,1 lJ
Celkem: Sacharidy: 225g Tuky: 68 g Bilkoviny: 72 g Energie: 8885 kJ
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Anglicky muffin, rozinky-skofice, (jablko skofice) 2x 1 muffin 104,00 g 1199 k1
opeteny
Sacharidy: 57,2 g \"AR 5,7  Energie: 1199,1 kJ
Presnidavka
Actimel Visen 1x 1 kontejner (200 ml) 207,00 g 654 kJ
Sacharidy: 24,4 g \"AR 2,4  Energie: 654,1 kJ
0Obéd
Brambory zapetené, domaci, s maslem, primér 1x 1 b&Zna porce v 200,00 g 1104 kJ
restauraci
Veprove maso, krkovicka s kosti, libové maso a 1% 1 b&Zna porce v 150,00 g 1688 kI
tuk, pecené, primér restauraci
Sacharidy: 22,5¢g \"AR 2,3 Energie: 2791,5 kJ
Svacdina odpoledne
Sendvi¢, opeceny toast s grilovanym kufecim 1= 1 sendvic 246,00 g 2335 K]
masem, slaninou, rajéaty, syrem, salatem a
majonézou
Sacharidy: 47,2 g \"AR 4,7  Energie: 2334,5 kKJ
Veclere
Salat, caesar s kufecim masem, domaci 200,00 g 1262 kJ
Sacharidy: 740 \"AR 0,7 Energie: 1262,0 kJ
Pitny reZim
Pivo, leZzak svétly, pramér ( Pilsner Urquell, 1= 500 ml 502,00 g 899 kJ
Zlaty BaZant )
Voda, obecni vodovod 4% 1 hrnek (250 ml)  1000,00 g 0kl
Coca cola 1= 1 plechovka (355 ml) 372,00 g 670 kJ
Sacharidy: 54,6 g V1 5,5 Energie: 1568,2 kKJ
Celkem: Sacharidy: 213g Tuky: 949 Bilkoviny: 118ag Energie: 9809 kJ
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Parky debrecinské 100,00 g 1387 kJ
Rohlik pSeni¢ny bily, pramér 2% 1 Kkus 86,00 g 893 kJ
Sacharidy: 43,9 g \"A H 4,4  Energie: 2279,7 ka
Presnidavka
Kit Kat Chunky 50,00 g 1088 kJ
Sacharidy: 31,89 V1: 3,2  Energie: 1087,8 IJ
0Obé&d
Lasagne s masovou omackou, domaci 1= 1 CtvereCek (7,5cmx 9 232,00 g 1524 k]
cm)
Sacharidy: 37449 V1: 3,7  Energie: 1524,2 |J
Svacina odpoledne
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, promér 1= 1 stiedni banan 90,00 g 334 k]
Sacharidy: 20,6 g V1: 2,1 Energie: 33391
Vecere
Chléb Sumava, pgenitno Zitny, krajeny, Fr. 100,00 g 1029 kJ
Odkolek
Maslo pomazénkové, primér 40,00 g 640 kJ
Syr tvrdy, eidam, 30 % tv.s., praimér 3x 1 platek 45,00 g 485 ki
Sacharidy: 49,4 g \"AH 4,9  Energie: 2154,1 kJ
Pitny reZim
Kava, instant, slazena, capuccino, prasek s 1% 100 ml 108,00 g 145 kJ
piidanou vodou
Coca cola 1% 1 plechovka (355 ml) 372,00 ¢ 670 Kl
Voda, obecni vodovod 3% 1 hrnek (250 ml) 750,00 g 0 kJ
Pivo, leZak svétly, pramé&r ( Pilsner Urquell, 2% 500 ml 1004,00 g 1797 k1
Zlaty BaZant )
Sacharidy: 75,849 V1: 7,6 Energie: 2611,5 la
Celkem: Sacharidy: 259g Tuky: 86 g Bilkoviny: 71 g Energie: 9991 IJ
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* Vegetarianstvi

Celkem:

101

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Chiéb, celozrnny Zitny, pramér 0,009 0k
Lucina - zakladni 62,00 g 723 1J
Rajéata, rizné druhy, syrovd, primér 10= 1 cherry rajée 170,00 g 128 kJ
Bagel - chlebovy produlkt, ovesné otruby 2= 1/2 bagelu Q0,00 g 960 kJ
Sacharidy: 56,2 9 Vi: 5.6 Energie: 1810,7 ki
Presnidavka
Pomerant, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kJ
primér
Sacharidy: 21,7 g Vi 2,2  Energie: 364,5 k
Obéd
RyZe, bild, diouhozrmna ryZe, vafend, prumér 1= 1 b&Zna porce v 200,00 g 1088 kJ
restauraci
Cizrna, vafend, solend 1= 175 mi 121,00 g 830k
Olej olivovy 1= 1 IZice rovna 12,00 g 444 kI
Mexicka zeleninova smés, Bonduelle Vapeur 200,00 g 488 kJ
Sacharidy:  104,5g W1 10,5 Energie: 2849,5 kK
Svacina odpoledne
Kefirové miéko Kunin, 1,5% tuku, bez pfichuté 100,00 g 171 kJ
Ofechy, viaiské ofechy, jadra, primér, balené 1= 309 30,00 g 821k
Jahody, syrové, prumér 1= 7 stfednich 84,00 g 114 kJ
Sacharidy: 14,1 g Vi: 1.4  Energie: 1106,6 ki
Vecere
Cibule, syrova, pramér 1= 1 velky platek 38,00 g 63 kI
Maslo, cerstvé, nesolené, prumér 1= 1 |Zicka vrchovata 6,00 g 180 kJ
Brokolice, syrova 1=850 85,009 120 ka
Brambory nove, letni, primér, syrove 100,00 g 366 kI
S0l mofska bila 1,00 g 0kl
Bujon zeleninovy hotovy, vyvar 100,00 g 80 k2
Sacharidy: 29,4 g Vi 2,9  Energie: 808,9 ka
Pitny reZim
Caj, uvareny, z b&Zné vody, primér 1= 175 ml 175,00 g 7k
Minerdini voda Magnesia, bez prichuti 500,00 g 0kl
Voda, obecni vodovod 4= 1 hmek (250 ml)  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 0.59 VI: 0.1  Energie: 7.0 k1
Sacharidy: 2260 Tuky: 64 g Bilkoviny: 53 g Energie: 69248 kI



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt bily 1.5% tuku, pramér 1= 1 porce 150,00 g 290 ka
Borlvky, syrové, primar 5= 1 Zice 85,00 g 204 la
Mandle, jadra, loupana, PoEx 20,00 g 497 kI
Muesli, sypané, s ovocem, Emco, prumér, misli 75,00 g 1093 kI
Sacharidy: 72,449 vI: 7.2  Energie: 2083,5 k1
Presnidavka
Muffin, bez prichuti, domaci, se 5 2% miéka 3= 1/2 muffinu (S5emx 7 85,00 g 1052 k1
cm)
Sacharidy: 35.2g {"a 3,5 Energie: 10522 kJ
Obéd
Brambory pecené v troubg, astecné opecené, s 300,00 g 1476 kK2
minimem tuku
Kvétdk, vareny, odvodnény, se soli 150,00 g 144 KJ
Vejce terstvé, z obchodni sité, primér 1= 1 stiedni (vel. M) 58,00 g 364 kJ
Maslo, éerstvé, nesolené, pramér 1= 1 ofech masla 10,00 g 300 kI
Cibule jami cerstva 20,00 g 26 k]
Sacharidy: 76.6g VI: 7.7  Energie: 23092 kK1
Svacina odpoledne
Hummus s olivami, Toppo, Lidl 40,00 g 448 kI
Chiéb, celozmny Zitny, primér 130,00 g 1360 k1
Paprika, sladkd, cervend, syrova, primér 1= 1 stfedni (7 cm diouha, 119,00 g 154 kJ
6,4 cm primér)
Olej olivovy 6,009 222 K1
Sacharidy: 73409 L4 7.3  Energie: 2183,2 k]
Vecere
R1*: Dyné Hokkaidd, cerstva 180,90 g 177 kKJ
R1": Cibule, syrovd, primér 7,04 g 13 kJ
R1*: Olej olivovy 3,57 g 132 lJ
R1": Mrkev, evropské zdroje, promér 20,10 g 24 K]
R1*: Voda, obecni vodovod 148,89 g 0k
R1": Cesnek, syrovy 1,21¢g 8la
R1*; Kofeni, bobkowy list 0,079 1k
R1*: Kofeni, tymian, sueny 0,07 g 1k
R1* S, stolni 0,07 g 0l
R1*: Pepi miety 0,07 g 1k
Sacharidy: 1249 vl 1,2  Energie: 3579k
Pitny reZim
Voda, obecni vedovod 6= 1 hrnek (250 ml)  1500,00 g 0kl
Sacharidy: 0.0g "4 H] 0.0 Energie: 0,0 k1
Celkem: Sacharidy: 2709 Tuky: 75g  Bilkoviny: 549 Energie: 7986 k)
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Jidelnicek:

Celkem:

Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Petivo, bulka, bageta, celozrmnd 100,00 g 1113 k]
Avokado, syrové, viechny komeréni odridy, 1= 100 ml kostky 61,00 g 409 |J
jedly podil, primér
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 1= 1 velké rajée 180,00 g 135 kJ
Olej olivovy 6,00 q 222 12
Sacharidy: 63,49 V: 6,2 Energie: 1878.6 kJ
Presnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1= 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Tycinka, muesli, mlééna, pramér, misli 62,00 g 1071 k3
Sacharidy: 73,Bg ("AH 7.4  Energie: 1520,7 kJ
0Obéd
Tofu chilli, Lunter, bezlepkové 150,00 g 740 1]
Kuskus, vafeny, promér 3= 100 m| 200,00 g 938 kJ
Olej olivovy 2= 1 1Zifka rovna 8,00 g 206 kI
Syr, mozzarella, polotuény, (52% vody, 16,5% 1= 100 ml drceného 4500 g 479 1]
tuku), pramér
Sacharidy: 48,4 g "AH 4,8  Energie: 2452,2 K]
Svacina odpoledne
Kysané zell, konzervované, nizka hladina sodiku 170,00 g 156 kJ
Cervena fepa sterilovand 200,00 g 176 k]
Ofechy, vladské ofechy, jadra, primér, balené 4= 1 ofech mensi (jedly 20,00 g 548 kI
padil)
Sacharidy: 18,1 g V1: 1,8 Energies 880,0 KJ
Vedeie
Vejce, slepicl, celé, sdzené (volska oka), bez 1= 2 velka vejce 100,00 g 602 kI
pfidaného tuku
Saldt hldvkovy 100,00 g 33 K]
Sacharidy: 3,59 V: 0,2  Energie: &350 kI
Pitny reZim
Voda, obecni vodavod 6« 1 hrmek (250 ml)  1500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,09 Vi 0,0  Energie: 0.0 kl
Sacharidy: 207¢q Tuky: 779 Bilkoviny: 71g Energie; 7377 k)
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Jidelniek: Den 4 MnoZstv Energie
Snidané
Zma, quinoa, vafend 1% 125 m 73,00 g 367 k)
Kofenl, skofice, mleta 1% 1 2iéka vrchovatd 8,00 ¢ B3 k]
Tvaroh mékky polotuény, 2% tuku, primér 100,00 g 346 kJ
Sacharidy! 25,8 g L'EH 2,6  Energle: 7960 kl
Piresnidavka
Tyéinka, muesli, ml&éna, primér, musli 1% 1 tyéinka 42,00 ¢ 725 k)
Mango, cerstvé, syrové 1x 1 ovoce 207,00 g 563 k)
Kokosové mléke 80,00 ¢ 770 kI
Sacharidy! 699¢g L2 H 7.0  Energie: 2058.2 k)
Obéd
Téstoviny, pagety, neobohacené, vafené, 1= 1 béZnd porce v 200,00 g 1320 kJ
pramér restauraci
Omadacka, rajéatova s chilli, bez soli, nizka 1= 125 ml 144,00 g 626 kI
hladina sodiku
Brokolice, vafena, zcezena, bez soli 1= 859 82,00 g 120 k)
Syr, mozzarella, polotuny, (52% vody, 16,5% 40,00 g 426 kJ
tuku), promér
Sacharidy: 1101 g Vi 11,0  Energie: 24917 kJ
Svacina odpoledne
R1* Semena, Chia semena, suchd, primér 15,00 g 308 IJ
R1* Borlvky, zmrazené 50,00 g 107 kJ
R1* PetrZzelova nat 20,00 g 44 |J
Sacharidy: 14,1 g Wiz 1.4  Energia: 4582 k]
Vecdere
R2* Fazole bilg, syrové 50,40 g 702 IJ
R2* Cibule, syrova, primér 92,00 g 153 kJ
R2* Pepi mlaty 0,05¢g 1k
R2* Cesnek, syrovy 1,46 @ 910
R2* 50, stolni 3,24 g 0kl
R2* PetrZelova nat 0,81¢g 21
R2* Voda, obecni vodovod 270,360 0kl
Qlej olivovy 1= 1 1Zice rovna 12,00 g 444 |J
Brambor, vafeny, duZina, se soli, primér 1= 1 mensi kus 60,00 g 216 kJ
Sacharidy: 51,69 L2 H 5.2 Energie: 1526,1 kJ
Pitny rezim
Mineralni voda Mattoni, bez pfichuté 1500,00 g 0l
Sacharidy: 0.0g VI: 0.0 Energie: 0.0 kJ
Celkem: Sacharidy: 271g Tuky: 5449 Bilkoviny: 65 g Energie: 7330 kK1
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstyi Energie
Snidané
Instantni pohankova kade NOMINA, sucha smé, 50,00 g 666 kI
nepfipraveno
Migke kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, primér 10 200 ml 200,00 g 390 kI
Jablko, syrové, se slupkou, promér 10 1 mendi kus 105,00 g 229 kJ
Skofice 1% 1 rovnd 2icka mleté 8,00 g B3 1
skofice
Sacharidy! 63.2 g Ve 6,3 Energie: 1367.6 k]
Presnidavka
Borlivky, zmrazené 50,00 g 107 k2
Semena, Chia semena, sucha, primar 1= 15 ml 10,00 g 205k
Jahody, syrové, priomér 1= 7 stfednich 84,00 g 114 kJ
Tvaroh mékky tuény (cca 20% t.v.s.), 7,5% tuku 1= 3/4 balicku 200,00 g 1022 k]
Sacharidy! 23,79 Vi 2.4 Energie: 14478 k]
Obéd
Spenat, vafeng, zcezeng, se soli 1= 125 ml 95,00 g 91 kJ
Syr, ricotta, z polotuéného miéka 60,00 g 347 kJ
Kuskus, vafeny, primér 100,00 g 469 kJ
Olej olivovy 14,00 g 518 lJ
Houby, houba Portabella (Portobello), grilované 1= 260 ml 127,00 g 154 IJ
Sacharidy! 35,59 Vi 3,6 Energiat 1578.1 kJ
Svacina odpoledne
Kolecka chlebicky ryzové celozrnné Racio 50,00 g 794 lJ
Okurky salatove, okurek, syrové 1= 1 okurka salatova 350,00 g 130 kJ
Paprika, sladka, Zlutd, syrova, primér 1= 1 velky (9.5 cm dlouhy, 186,00 g 208 lJ
7,6 cm pramér)
Fit Misli Stavnatd v jogurtu, muesli tyéinka s 50,00 g 885 ka
polevou
Sacharidy! 91,7 g LaH 9,2  Energie: 2016.3 kJ
Vecere
Mrkev, vafend, zcezena, se soli 76,00 g 112 K]
Hrach, hrasek, vareny, zcezeny, bez soli 25,00 g a8 ki
Maslo, éerstvé, nesolené, pramér 1= 1 [Zicka rovna 5,00 g 150 Ia
Kedluben, vaieny, zcezene, se soll 1= 100 ml platky 69,00 g 83 k1
Voda, obecni vodovod 120,00 g 0kl
Brambory, vafené bez slupky, duZina, primér 1= 1 stiedni kus 85,00 g 306 kJ
Kvétak, mrazeny, vareny, odvodnény 1= 850 85,00 g 68 ki
Sacharidy: 35.0g VI: 2,5 Energie: BO7.2 K1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 12= 100 ml 1200,00 g 0la
Sacharidy: 0.0g V1 0,0 Energis: 0.0 k]
Celkem: Sacharidy: 249¢g Tuky: 56 g Bilkoviny: 68 g Energie: 7217 k1
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Jidelniéek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Omeleta vajecna 100,00 g 644 kI
Rajcata, rizné druhy, syrovd, promér 3= 1 malé rajée 273,00 g 205 kJ
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio, promér 4= 1 platek 40,00 g 591 K]
Luéina - zdkladni 60,00 g 700 k]
Sacharidy: 35,5q {Ta 3.9 Energie: 2139.5 k1
Presnidavka
Meloun, cukrovy, Zluty, syrovy, jedly podil, 1= 250 ml koule 180,00 g 270 k1
pramér (honeydew)
Sacharidy: 16,4 g VI: 1,6 Energie: 270,0 K2
Obéd
Spenat, vafené, zcezené, se soli 1= 125 ml 05,00 g 91 k]
Smetana 12% tuku 3= 1 Zice rovna 30,00 g 170 k]
Syr, mozzarella, polotuény, (52% vody, 16 5% 1= 100 ml drceného 45,000 4749
tuku), primér
Olej olivowy 1= 1 [Zice rovna 12,00 g 444 1]
Téstoviny, bezvajecné, domaci, vafené, primeér 1= 1 b&Zna porce v 200,00 g 1038 kJ
restauraci
Sacharidy: 56,2 g Wi 5.6 Energie: 22222 K]
Svacina odpoledne
Acidofilni ml&ko, kefir, 1,3% tuku, vanilkové 1x 2 del 200,00 g 558 k]
Ln&na seminka BIO, Alnatura 15,00 g 203 k1
Tyfinka muesli, Galaxy, misli 60,00 g 1056 k]
Sacharidy: 56,6 0 "4 H 5,7 Energie: 190&.8 kJ
Vedere
Brambory zapecené, domaci, s maslem, primér 150,00 g 828 k1
Sacharidy: 16,9 g "4 H 1,7  Energie: gz28.0 k]
Pitny rezim
Minerdini voda Mattoni, bez pFichuté 1200,00 g 0kl
Voda, obecni vodovod 4= 100 ml 400,00 g 0kl
Sacharidy: 0,09 "4 F 0,0 Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 186g Tuky: 83¢g Bilkoviny: 67 g Energie: 7367 k1
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Jidelnicek:

Celkem:
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Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Ovesnd kage EXPRES s merufikami za 2 min 60,00 g 980 kI
Brusinky, syrové 1 100 ml cely 40,00 g 78 kJ
Ofechy, mandle, suSené, bez slupky, pramér 2% 1 rovna 1Zice mletych 10,00 g 243 kil
Sacharidy! 46,8 g Vi 4,7 Energia: 1300.5 kJ
Presnidavka
Paprika, sladkd, zelend, syrovd, primér 1% 1 a 1/2 kusu vétsich 200,00 g 168 kJ
Knaecke Brot celozrnny se sezamem, 4% 1 platek 40,00 g 616 ki
knackebrot, primér
Salat ledovy, cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 400,00 g 220 k3
zdroje
Sacharidy: 36,89 Ve 3.7 Energie: 1004.4 k]
Obéd
Lasagne, vegetarianské, domaci 300,00 g 1743 KJ
Sacharidy! 53.7 g Wi 5.4 Energie: 1743,0 ki
Svacina odpoledne
R1*: Listové tésto, chlazené, plat na pecicim 70,0049 1122 12
papiru, pramér
R1*: Strouhanka, z béZného pieniéného pediva, 1,664 26 kI
Penam
R1* Vanilkovy cukr, Dr. Oetker 1,70 g 28 kJ
R1* Skofice 2,709 28 kJ
R1* Jablko, syrove, loupanég 2= 100 ml platky 90,10 g 180 kJ
R1*: Rozinky, bez pecek (sultanky) 4,164 52 ka
R1*: Ofechy, viagské ofechy, jadra, prameér, 10,50 g 287 K2
balené
R1*: Vejce slepici - Zloutek syrovy 3,03 4qg 46 k]
Sacharidy: 44,3 g Wi: 4.4 Energie: 17705 ka
Vedere
R2*: Olej olivavy 12,6049 466 kI
R2* Cibule, syrovd, pramér 62,10 g 118 ki
R2*: Paprika, sladka, Cervend, syrovd, priumér 1= 1 mala 70,90 ¢ a1 k]
R2* Paprika, sladka, zelend, syrova, pramér 59,88 g 50 Kk
R2*: Rajtata, rizné druhy, syrova, primér 3= 1 kus 150,00 g 113 ka
R2*: 50, stolni 0,20 g 0kl
R2* Pepf miety 0,10 g 1ka
R2* Vejce terstvé, z obchodni sitd, primér 20,30 g 133 kK]
Téstoviny, Spagety, celozrnng, vafens, primér 69,0040 358 k]
Sacharidy: 39,19 A"AH 3.9 Energis: 1330.2 kK
Pitny reZim
Mattoni Schorle, jablko a hrozen, minerdini voda 200,00 g 184 kJ
5 ovocnou Stavou (50%)
Voda, obecni vodovod 13=100ml  1300,00 g 0kl
Sacharidy: 11,09 Wi 1,1 Energie: 1840 k1
Sacharidy: 232 g Tuky: 70 g Bilkoviny: 57 g Energie: 7333 ka



e Délena strava
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Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Vejce vafené ve skofapce, natvrdo, primér 1= 250 ml, nasekang 150,00 g 385 k]
Paprika, sladka, cervena, syrova, prOmér 2x 1 stiedni (7 cm dlouha, 238,00 g 307 kJ
6,4 cm primér)
Rajcata, rizné druhy, syrova, primér 1x 1 stiedni rajce 123,00 g 92 KJ
Sacharidy: 21,9g \V]: 2,2 Energie: 1284,3 k1
Presnidavka
Jogurt bily 1.5% tuku, pramér 1= 1 originalni kelimek 220,00 g 425 k]
Meruriiky, susene, Tesco 60,00 g 542 k]
Mandle, jadra, loupana, PoEx 15,00 g 373 KJ
Acai berry, susené plody palmy acai 30,00 ¢ 671 Kl
Sacharidy: 55,99 V1 5,6 Energie: 20104 k2
Obéd
Kriti, krocan prsa, maso, peCené 2% 100 g 200,00 g 1338 KJ
Dyné, letni, cuketa, vareng, zcezeng, se soli 1x 250 ml platky 190,00 g 122 k]
Sacharidy: 51qg V1 0,5 Energie: 1459,6 kJ
Svacina odpoledne
Kefirové mléko nizkotuéné 400,00 g 680 kJ
Semena, In&né seminko, celé a mleté 2% 15 ml 20,00 g 447 kJ
Sacharidy: 22,2 g V1 2,2 Energie: 1126,8 k1
Vecere
Tofu uzené, Sunfood 100,00 g 631 kJ
Salat zeleninovy, michany, mix, bez dresinku, 300,00 g 201 K1
primér (fastfood)
Sacharidy: 13,1 g VI 1,3 Energie: 832,0 kKJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 13x100ml  1300,00 g 0kl
Sacharidy: 0,09 VI1: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 118g¢g Tuky: 64 g Bilkoviny: 139 g Energie: 6713 kJ



Jidelnicek: Den 2 MnozZstvi Energie
Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 4x 2 |Zice zarovnang 60,00 g 029 k]
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Skofice 1% 1 rovna IZiCka mleté 8,00 g 83 kJ
skofice
MIéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, primér 1= 200 mi 200,00 g 390 kJ
Sacharidy: 834qg VI: 8,3 Energie: 1861,5 kJ
Presnidavka
Pecivo, francouzska bageta nebo kaiserka (i 1= 1 kaiserka 55,00 g 666 kJ
kynuté), primér
Lucina - zékladnf 60,00 g 700 KkJ
Makrela uzena 30,00 g 241 kJ
Sacharidy: 32,5g VI: 3,3 Energie: 1606,3 kJ
Obéd
Brambory zapecené, domaci, s maslem, priméar 1= 1 bé&Zna porce v 200,00 g 1104 KJ
restauraci
Houby, bilé Zampiony, orestované 1x 250 ml platky 114,00 g 125 kJ
Sacharidy: 27,149 V1: 2,7 Energie: 1229,4 K1
Svacina odpoledne
Pudink Créme OQlé Oetker, jiZ pfipraveny s 1x 1 béZna porce 116,00 g 461 kI
300ml mléka 1,5%, rizné pfichuté (16g+100 ml mléka)
Jahody, syrové, pramér 1x 7 stfednich 84,00 g 114 kJ
Sacharidy: 27,2 g V1: 2,7 Energie: 574,8 kJ
Vecere
Téstoviny, Spagety, celozrnné, varené, pramér 1= 1 b&Zna porce v 200,00 g 1038 k]
restauraci
Kukufice cukrova predvaiena 100,00 g 456 kI
Syr Cottage 1= 100 ml velky tvarch 88,00 g 363 kJ
Sacharidy: 71,1g V1: 7.1 Energie: 1856,6 kK2
Celkem: Sacharidy: 241g Tuky: 54 g Bilkoviny: 73 g Energie: 7128 k]
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Vejce, slepifi, celé, michana nebo omeleta 1= 2 velka vejce 122,00 g 781 KJ
Sunka dudena bez kosti 100,00 g 660 kJ
Sacharidy: 5.1g V1: 0,5 Energie: 1440,8 k]
Presnidavka
Vlagské ofechy - jadra 30,00 g 821 KJ
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 185,00 g 364 kI
primeér
Sacharidy: 24,9¢ V1: 2,5 Energie: 1185,9 k1
0Obé&d
Losos, atlantsky, divoky, pe€eny nebo grilovany, 1x 1 b&Zna porce v 150,00 g 1142 kJ
prameér restauraci
Olej olivovy 1x 1 [Zicka rovna 4,009 148 kJ
Zelenina na grill, Dione Extra 300,00 g 363 KJ
Sacharidy: 15,3 g VI: 1,5 Energie: 1652,4 kJ
Svacina odpoledne
Okurka, okurky, loupana, syrova, primér 1x 1 okurka salatova 350,00 g 182 kKJ
salatova
Syr, mozzarella, polotuény, (52% vody, 16,5% 1= 100 ml kosticky 55,00 g 585 kJ
tuku), primér
Sacharidy: 9.1g V1: 0,9 Energie: 767,2 kK
Vecere
Salat, fecky, domaci J3x 100 g 300,00 g 1581 kJ
Sacharidy: 11,8 g V1 1,2 Energie: 1581,0 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 12x100ml 1200,00 g 0kl
Sacharidy: 0,09 VI: 0,0 Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 66 g Tuky: 103 g Bilkoviny: 103 g Energie: 6627 kI
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Instantni kase ovesna NOMINA, sucha smés, 60,00 g 941 kJ
nepiipraveno
Mléko kravské plnotuéné 3,5%, trvanlivé, pramér 10= 1 IZice rovna 100,00 g 260 kIl
Bortivky 1% 1 hrst 75,00 g 130 kJ
Vino hroznové, hrozny, Cerstvé, bez rozliseni 1= 9 kulicek 60,00 g 178 kJ
odrid
Sacharidy: 64,4 g \TAH 6,4 Energie: 1508,8 IJ
Presnidavka
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1x 1 velky banan 120,00 g 445 ki
Bio kesu jadra, The Fresh Company 30,00 g 741 kJ
Sacharidy: 36,49 (AR 3,6  Energie: 1186,2 lJ
Obéd
Kuskus celozrnny BACCHINI 120,00 g 1745 kJ
Olej olivovy 1x 1 |Zice rovna 12,00 g 444 kI
Paprika, sladka, Cervend, syrova, primér 1= 1 mala 74,00 g 95 kJ
Cuketa 100,00 g 67 kJ
Kukufice cukrova pfedvarena 100,00 g 456 kJ
Sacharidy: 99,2 g (AR 9,9  Energie: 2807,1 kJ
Svacina odpoledne
Muesli, sypané, s ovocem, Emco, primér, masli 50,00 g 729 k]
Sacharidy: 33,89 \TAH 3.4 Energie: 728,51
Vecere
Brambory zapecené, domaci, s maslem, primér 1x 1 b&Zna porce v 200,00 g 1104 kJ
restauraci
Sacharidy: 22,59 \TAH 2,3 Energie: 1104,0 kJ
Pitny reZzim
Voda, obecni vodovod 1800,00 g 0 IkJ
Sacharidy: 0,049 (AR 0,0 Energie: 0,0 la
Celkem: Sacharidy: 2b56g Tuky: 55¢g Bilkoviny: 53 g Energie: 7335 k]



Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Omeleta vajecna 200,00 g 1289 kJ
Sunka krati delikatni 100,00 g 473 kJ
Syr tvrdy, eidam, 45% t.v.s., primér 60,00 g 889 kJ
Sacharidy: 2,2g V1 0,2 Energie: 2650,7 KJ
Presnidavka
Kefirové mléko Kunin, 1,5% tuku, bez pfichuté 300,00 g 513 kJ
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, primér, balené 1x30¢ 30,00 g 821 kJ
Sacharidy: 14,6 g V1 1,5 Energie: 13344 KJ
0Obéd
Kufe, brojler, kiidlo, maso, peceng, priméar 1x 1 bé&Zna porce v 150,00 g 1274 KJ
restauraci
Rajce, Cervene, zralé, v konzervé, dusené 1= 100 ml 107,00 g 116 kJ
Salat hlavkovy 100,00 g 33k
Sacharidy: 9,1g V1 0,9 Energie: 14221 k]
Svacfcina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 velky kus 211,00 g 460 KJ
Mrkev, syrova, pramér 2x 1 pramérny kus 120,00 g 208 kJ
Sacharidy: 40,6 g V1 4,1 Energie: 667,86 k1
Vedere
Brokolice se syrem, zapékana 100,00 g 600 kJ
Sacharidy: 9,59 V1 1,0 Energie: 600,0 kI
Pitny reZzim
Voda, obecni vodovod 13x100ml  1300,00 g 0kl
Sacharidy: 0,09 V1: 0,0 Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 76 g Tuky: 91 g Bilkoviny: 125 g Energie: 0675 kJ
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Jidelnicek: Den 6 Mnozstvi Energie
Snidané

Chléb, pita, celozrny, primér 2x 1 pita (16,5 cm primér) 128,00 g 1425 k]
Med, rizné druhy, primér 1x 1 |Zice rovna 18,00 g 229 KJ
Maslo, Cerstvé, nesolené, priimér 1= 1 1Zicka vrchovata 6,00 g 180 kJ

Sacharidy: 85,2 g V1 8,5 Energie: 1833,5 k1

Piresnidavka

Papaja 100,00 g 54 KJ
Tvaroh mékky odtu¢nény, 0,2% tuku, primér 100,00 g 315 KJ
Sacharidy: 6,440 V1 0,6 Energie: 369,0 kK1

Obéd
Rizoto se zeleninou a syrem, slovensky recept 300,00 g 2673 Kl
Olej olivovy 1x 1 IZiCka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 70,2 g V1 7,0 Energie: 2820,9 ka

Svacina odpoledne

Zavin, jableZny, stradl, primér 1% 110 g 110,00 g 1261 kJ
Sacharidy: 45,2 g V1: 4,5 Energie: 1260,6 kJ
Vedeie
Brambory zapecené, domaci, s maslem, primér 1% 1 b&Zna porce v 200,00 g 1104 KJ
restauraci
Sacharidy: 22,5qg V1: 2,3  Energie: 1104,0 kaJ

Pitny reZim

Voda, obecni vodovod 1800,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,049 V1 0,0 Energie: 0,0 k1
Celkem: Sacharidy: 230g Tuky: 73 g Bilkoviny: 58 g Energie: 7388 K]
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Tvaroh mékky polotuény, 2% tuku, primér 1x 3/4 balicku 200,00 g 692 k]
Broskve, suSené pllky, sifené, tepelné 1x 125 ml pllky 84,00 g 840 kJ
neupravené
Sacharidy: 59,19 V1: 5,9 Energie: 1532,0 k2
Presnidavka
Syr polotvrdy, Madeland Fitness, 20% tv.s. 1x 1 baleni 100,00 g 954 kJ
(eidam20%, emental 20%), pramér
Cervend fepa, Cerstva 100,00 g 148 kJ
Sacharidy: 10,7 g VI1: 1,1 Energie: 1102,0 k1
0Obéd
Hovézi kyta, (sirloin tip, sviCkova nizky rosténec) 1x 250 ml 141,00 g 1227 k]
vykosténg, libové maso a tuk, 3mm (1/8 in) fezy,
varené, peCené
Zelenina na grill, Dione Exira 1x 1 balent 450,00 g 545 kJ
Sacharidy: 23,09 VI1: 2,3 Energie: 1771,2 kKJ
Svacina odpoledne
Grapefruit, riZovy nebo €erveny, grep, viechny 1= 140 g 140,00 g 246 kJ
oblasti, syrovy, pramér
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, primér, balené 1x30¢g 30,00 g 821 IJ
Sacharidy: 19,0 g ATAH 1,9 Energie: 1067,8 kJ
Veclere
Vejce vafené ve skofapce, natvrdo, primér 1x 2 velka vejce 100,00 g 500 k]
Okurky salatové, okurek, syrové 1x 1 okurka salatova 350,00 g 130 kI
Sacharidy: 6,4 g V: 0,6 Energie: 719,5kJ
Pitny reZzim
Voda, abecni vodovod 14x100ml  1400,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g ATAH 0,0  Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 118¢g Tuky: 58¢g Bilkoviny: 129g Energie: 6193 kJ
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¢ Nizkosacharidova strava

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Tvaroh mékky polotucny, 2% tuku, primér 1x 1 baleni 250,00 g 865 kJ
Semena, Chia semena, sucha, pramér 2x 15 ml 20,00 g 410 kJ
Sacharidy: 18,3 g \V1: 1,8 Energie: 1275,2 k1
Presnidavka
Sunka Bohemia vyb&rova, Le & Co 1x 1 baleni 100,00 g 439 kJ
Syr tvrdy, eidam, 30 % tv.s., primér 85,00 g 915 kJ
Sacharidy: 1,3 g \V1: 0,1 Energie: 1354,5 kJ
0Obéd
Pstruh, rizné druhy, peteny nebo grilovany 2x100g 200,00 g 1590 kJ
Chfest, vafeny, zcezeng, se soli 1= 250 ml 190,00 g 179 kJ
Olej olivovy 1x 1 |Zice rovna 12,00 g 444 k]
Sacharidy: 7849 \"AH 0,8 Energie: 22124 kI
Svacina odpoledne
Vejce vafené ve skofapce, natvrdo, primeér 1= 250 ml, nasekané 150,00 g 885 kJ
Sacharidy: 2,89 \"AH 0,3  Energie: 885,0 kJ
Vecere
Lilek, vafeny, zcezeny, bez pfidané soli 200,00 g 294 KJ
Rajcatova omacka, rajska, nesolené 1= 250 ml 257,00 g 450 kJ
Dyné, letni, cuketa, vaieng, zcezeng, se soli 1x 125 ml kase 126,00 g 81 kIl
Turidk v olivovém oleji, Rio Mare (nutriéni 100,00 g 1667 kJ
hodnoty véetné oleje)
Sacharidy: 43,2 g \V1: 4,3 Energie: 2490,9 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 1800,00 g 0 KkJ
Sacharidy: 00g V1 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 73 q Tuky: 112¢g Bilkoviny: 170g Energie: 8218 kJ
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Celkem:
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Omeleta vajecna 200,00 g 1289 IJ
Salat hlavkovy 100,00 g 33k
Sacharidy: 3,84 V1 0,4 Energie: 1221,7 Kk
Presnidavka
Okurky salatové, okurek, syrové 1= 1 okurka salatova 350,00 g 130 kaJ
Paprika, sladka, zelena, syrova, primér 1x 1 paprika (9,5 cmx 7.6 164,00 g 138 kJ
cm pramér)
Syr Cottage 100,00 g 412 k]
Sacharidy: 15,6 g V1: 1,6 Energie: 679,3 kJ
0Obéd
Hovézi, bedra, wing steak, libové maso a tuk, 3x100g 300,00 g 3336 kI
6mm (1/4 in) fezy, na rostu
Fazole, fazolky zelené (zmrazeng), vafeng, se 4x 4 |Zice vrchovaté 200,00 g 218 Id
soli, primér
Arty€ok, vareny, odvodnény, se soli 1= 100 ml srdce 71,00 g 156 kJ
Sacharidy: 20,2 g V1 2,0 Energie: 3710,2 KJ
Svacina odpoledne
Kefir polotucny 1= 1 originalni kelimek 200,00 g 416 k]
Sacharidy: 8,2qg V1 0,8 Energie: 416,0 kJ
Vecere
Turiak ve vlastni tavé, konzervovano, primér 1x 1 baleni 160,00 g 777 K1
Zelenina na grill, Dione Extra 300,00 g 363 kJ
Sacharidy: 15,3 g V1: 1,5 Energie: 1139,6 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 13x100ml 1300,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0qg V1 0,0 Energie: 0,0 kJ
Sacharidy: 63 g Tuky: 88 g Bilkoviny: 167 g Energie: 7267 k]



Jidelnicek: Den 3 Mnozstvi Energie
Snidané
Tvaroh mékky polotuény, 2% tuku, prOmér 1x 1 baleni 250,00 g 365 kI
PazZitka 15,00 g 19 kKJ
Sacharidy: 10,2 g VI 1,0 Energie: 8838 ka
Piesnidavka
Sunka dudena bez kosti 100,00 g 660 kJ
Avokado, syrové, véechny komeréni odridy, 1% 1 ovoce 201,00 g 1347 kI
jedly podil, primér
Sacharidy: 18,5 g \"AH 1.9 Energie: 2006,7 KJ
Obéd
Kachna, domaci, pouze maso, peCena 1x 1/2 z celého ptaka 221,00 g 1859 kJ
Zeli, vafené, zcezené 300,00 g 291 1J
Sacharidy: 16,5 g \"AH 1,7 Energie: 2149,6 kJ
Svacina odpoledne
Okurkovy salat 200,00 g 199 kJ
Sacharidy: 4,3 g \"AH 0,4 Energie: 199,2 kI
Velere
Losos (chinook), peceny nebo grilovany 1= 250 ml 150,00 g 1451 kJ
Cizrna, vafena, solena 1% 125 ml 86,00 g 590 kJ
Sacharidy: 23,69 \VI: 2.4 Energie: 2040,5 KJ
Pitny reZzim
Voda, obecni vodovod 1600,00 g 0kl
Sacharidy: 0,049 \"AH 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 73 g Tuky: 93 g Bilkoviny: 155g Energie: 7280 k]
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Jidelnicek: Den 4 MnozZstvi Energie
Snidaneé
Vejce varené ve skorapce, natvrdo, pramér 1x 250 ml, nasekané 150,00 g 885 kJ
Sunka Bohemia vybérova, Le & Co 1= 1 baleni 100,00 g 439 IJ
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prumér 100,00 g 1077 KJ
Sacharidy: 4,19 Vvi: 0,4 Energie: 2401,0 k3
Presnidavka
Jogurt bily 1.5% tuku, pramér 1x 1 onginalni kelimek 220,00 g 425 kJ
Redkvicky, fedkev, Gervena, syrova, prumeér 1x 10 fedkvicek 45,00 g 30k
Okurka, okurky, loupana, syrova, prumer 1x 1 stiedni 201,00 g 105 kJ
Sacharidy: 1499 Vi: 1,5 Energie: 558,8 kKJ
Obed
Veprove maso, panenka, libové a tuk, gnlované 188,00 g 1305 KJ
Dyné, letni, cuketa v rajcatove Stavé, v konzervé 1x 250 ml 239,00 g 289 KJ
Maslo, ¢erstvé, nesolené, primér 1x 1 lZice rovna 15,00 g 450 kJ
Sacharidy: 16,4 g Vi: 1,6 Energie: 2043,8 KJ
Svacina odpoledne
Syr Cottage 1x 125 ml mala tvaroh 118,00 g 486 kI
Cocka, Gervena, varena 1x 100 ml 102,00 g 452 kI
Sacharidy: 22,449 Vi: 2,2  Energie: 938,0k
Vecere
Tunak ve viastni tavé, konzervovano, prumér 130,00 g 631 KJ
Zeleny chrest, grilovany, v kyselém nalevu 100,00 g 228 kKJ
Sacharidy: 6,949 VI: 0,7 Energie: 858,9 KJ
Pitny rezim
Voda, obecni vodovod 1600,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vvi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 65g Tuky: 68 g Bilkoviny: 182 g Energie: 6801 kJ
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Jidelnicek: Den 5 Mnozstvi Energie
Snidane
Vejce slepiéi, smaZena, michana vejce (bez tuku 200,00 g 1247 kJ
a prisad)
Sacharidy: 3.2q VI: 0,3 Energie: 1246,8 kK1
Presnidavka
Acidofilni mléko, kefir, 1,3% tuku, vanilkové 3x 1dcl 300,00 g 837 kJ
Sacharidy: 32,1q VI: 3,2 Energie: 8370k
Obéd
Losos, atlantsky, divoky, peceny nebo grilovany, 200,00 g 1522 kJ
pruméar
Spenat, varené, zcezené, se soli 1x 250 ml 190,00 g 182 kJ
Sacharidy: 7.1q VI: 0,7 Energie: 1704,4 kKJ
Svacina odpoledne
Avokado, syrové, vSechny komeréni odridy, 1x 1 ovoce 201,00 g 1347 kKJ
jedly podil, pramér
Pekanové ofechy - jadra 15,00 g 435 kJ
Sacharidy: 17,849 Vl: 1,8 Energie: 1781,4 kKJ
Vecere
Salat, fecky, domaci 3x100g 300,00 g 1581 kKJ
Balkansky syr bez prichuté, Madeta 100,00 g 1074 KJ
Sacharidy: 13,6g VI: 1,4 Energie: 2655,0 ka
Celkem: Sacharidy: 74g Tuky: 136g  Bilkoviny: 121 g Energie: 8225 kKJ
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidane
Tvaroh mékky polotuény, 2% tuku, primeér 1x 1 baleni 250,00 g 865 kJ
Mandle blangirované 4x 1 rovna |Zice mletych 20,00 g 494 kJ
Skofice 1x 1 rovna IZicka mleté 8,00g 83 kJ
skofice
Sacharidy: 19,7 g vI: 2,0 Energie: 1441,4 KJ
Presnidavka
Sunka od kosti nejvy35i jakosti, 96% masa (11% 1x 1 baleni 100,00 g 734 KJ
tuku), Le&Co
Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 1x 1 okurka salatova 350,00 g 182 kJ
salatova
Sacharidy: 790 vI: 0,8 Energie: 916,0 kJ
Obed
Teleci, mleté, grilované 250,00 g 1800 KJ
Brokolice se syrem, zapékana 300,00 g 1800 kJ
Sacharidy: 28,59 Vl: 2,9 Energie: 3600,0 KJ
Svacina odpoledne
Hummus, domaci 1x 100 ml 103,00 g 764 KJ
Dyriova seminka BIO, Alnatura 20,00 g 496 kKJ
Sacharidy: 21,09 {43 2,1 Energie: 1259,9 kKJ
Veceie
Vejce slepiéi, smaZena, michana vejce (bez tuku 100,00 g 623 KJ
a prisad)
Sacharidy: 1,69 VI: 0,2 Energie: 623,4 kJ
Pitny rezim
Voda, obecni vodovod 8x 1 hmek (250 ml)  2000,00 g 0kl
Sacharidy: 0,09 vI: 0,0 Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 79¢g Tuky: 103 g Bilkoviny: 156g Energie: 7841 kKJ



Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Vejce slepici, smaZena, michana vejce (bez tuku 250,00 g 1559 kJ
a prisad)
Avokéado, syrové, viechny komeréni odridy, 1x 100 ml kostky 61,00 g 409 IJ
jedly podil, pramér
Sacharidy: 9,2g VJ: 0,9 Energie: 1967,2 kJ
Presnidavka
Kefir polotucny 1x 1 onginalni kelimek 200,00 g 416 KJ
Sacharidy: 8,29 Vi: 0,8 Energie: 416,0 K1
Obed
Krati, krocan prsa, maso, pecené 250,00 g 1673 kKJ
Kapusta, kadefava, vafena, zcezena 200,00 g 234 K
Maslo, ¢erstvé, nesoleng, pramér 1x 1 |Zice rovna 15,00 g 450 kI
Sacharidy: 11,3 g Vi: 1,1 Energie: 2356,4 k1
Svacina odpoledne
Sunka od kosti nejvy33i jakosti, 96% masa (11% 1x 1 baleni 100,00 g 734 KJ
tuku), Le&Co
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., primér 5x 1 platek 75,00 g 808 kJ
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 100,00 g 55 kJ
zdroje
Sacharidy: 1,9g Vi: 0,2 Energie: 1596,8 kJ
Vecere
Syr Cottage 1x 250 ml mala tvaroh 237,00 g a76 ki
Okurka, okurky, loupana, syrova, prumeér 1x 1 okurka salatova 350,00 g 182 kJ
salatova
Sacharidy: 15,6 g VIi: 1,6 Energie: 1158,4 kK1
Pitny rezim
Voda, obecni vodovod 8x 1hmek (250 ml) 2000,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 k1
Celkem: Sacharidy: 46 g Tuky: 93 g Bilkoviny: 185 g Energie: 7495 kJ
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e Stiredomorska strava

Jidelnicek:

Celkem:

Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt bily 1.5% tuku, pramér 180,00 g 347 kI
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Med, rizné druhy, primér 10,00 g 127 k1
Ofechy, vladské ofechy, jadra, primér, balené 1x30¢g 30,00 g 8321 KJ
Sacharidy: 48,9 g VI1: 4.9 Energie: 1756,0 k1
Presnidavka
Mango, Cerstve, syrové 1x 1 ovoce 207,00 g 563 kJ
Sacharidy: 35,2 ¢ VI1: 3,5 Energie: 563,0 kK
Obé&d
Kufeci prsa, petené, bez kizZe, primér 1% 1 béZna porce v 150,00 g 534 kJ
restauraci
Zelenina na grill, Dione Extra 300,00 g 363 kJ
Kuskus, vareny, primér 100,00 g 469 k]
Olej olivovy 1= 1 IZice rovna 12,00 g 444 k]
Sacharidy: 41,19 V1 4,1 Energie: 1809,4 kK1
Svacina odpoledne
Ronhlik celozrnny 100,00 g 987 Kkl
Sacharidy: 46,6 g Vl1: 4,7 Energie: Q87,0 kK
Vecleie
Rajcata, rizné druhy, syrova, primér 2x% 4 kusy 400,00 g 300 kJ
Salat hlavkovy 250,00 g 83 kJ
Olivy, zralé, v konzervé, velké 30,00 g 102 kJ
Losos (chinook), peceny nebo grilovany 1x 1 jidlo 75,00 g 725 kJ
Sacharidy: 23,69 Vi1 2.4 Energie: 1209,5 k1
Pitny reZim
Vino Cervené Cabernet Sauvignon 85,00 ¢ 295 ki
Voda, obecni vodovod 4x 1 hrnek (250 ml)  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 21g VI1: 0,2 Energie: 295,2 kJ
Sacharidy: 197¢g Tuky: 53¢ Bilkoviny: 81 g Energie: 6620 k]
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt bily 3.5% tuku, primér 1= 1 porce 150,00 g 413 k)
Mandie blangirované 2= 1 rovnd 12ice mletych 10,00 g 247 kI
Hroznové vino, Cervené nebo zelené, se 2= 9 kuliCek 120,00 g 346 kJ
slupkou, syrove, primeér
Skofice 6,00 g 62 kJ
Sacharidy: 3449 Vi 34 Energie: 10670 ki
Presnidavka
Granétové jablko, syrové 1= 1ovoce (95cmx 8.6 154,00 g 533 KJ
cm prumér)
Sacharidy: 288¢g vi: 2,9 Energie: 532,8 kJ
Obéd
Tunak (AKU), peceny nebo grilovany 1= 250 mi 143,00 g 789 kJ
Brambory peéené v troubé, casteéné opedensé, s 1= 1 béZna porce v 200,00 g 984 lJ
minimem tuku restauraci
Olej olivovy 1= 1 IZice rovna 12,00 g 444 kJ
Sacharidy: 46,2 g vi: 4,6 Energie: 2217.2 K
Svacina odpoledne
Chléb pEenitno-Zitny, celozmny, promér 50,00 ¢ 434 kJ
Lucina - zakladni 40,00 g 466 kJ
Avokado, syrové, viechny komeréni odridy, 20,009 134 k2
jedly podil, primér
Sachardy: 23,2 g Vi: 2,2  Energie: 10339 K1
Vedere
Kuskus celozmny BACCHINI 65,00 g 945 kJ
Syr, kozi, polotvrdy, (35% aZ 55% vody, 30% 1=304g 30,00 g 457 kJ
tuku)
Cervena fepa sterilovand 100,00 g 88 kI
Sacharidy: 45,4 g iz 4,6 Energie: 1490,3 k1
Pitny rezim
Vino éervené Cabernet Sauvignon 85,00 g 295 kJ
Voda, obecni vodovod 6= 1 hmek (250 ml)  1500,00 g 0k
DZus pomerancovy, prumér 1= 250 mi 260,00 g 587 kJ
Sacharidy: 369g Vi: 23,7 Energie: 8826 kJ
Celkem: Sacharidy: 21649 Tuky: 5849 Bilkoviny: 79 g Energie: 7224 K]

123



124

Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt bily 3.5% tuku, primér 1= 1 porce 150,00 g 413 k2
Jahody, syrové, primér 1= 7 stfednich 84,00 ¢ 114 kJ
Sacharidy: 12.5¢g Wi 1.2 Energie: 526,7 kJ
Presnidavka
Grapefruit, riovy nebo Cerveny, grep, viechny 1= 1/2 ovoce (9.5 cm 123,00 g 216 k1
oblasti, syrovy, pramér pn.‘nrnér]
Sacharidy: 13,19 Vi 1.2  Energie: 216.5 k)
Obéd
Brokolice, vafenad, zcezena, se soli 1= 250 ml sekané 164,00 g 239 kJ
Syr tvrdy, eidam, 30 % tv.s., primér 2= 1 plétek 30,00 g 323k
Kufe, peéené, pouze maso bez kife, primér 1= 1 béZna porce v 150,00 g 1049 kI
restauraci
Brambor, vafeny, duZina, se soli, primér 1= 1 mensi kus 60,00 g 216 ki
Olej olivovy 1= 1 Zice rovna 12,00 g 444 kI
Sacharidy: 238g Wk 2,4  Energie: 2270,9 K
Svacina odpoledne
Hummus, domaci 1= 60 ml 62,00 g 460 kI
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 1= 4 kusy 200,00 g 150 kJ
Rohlik celozmny 70,00 g 691 kI
Mrkev, syrova, pramér 3= 1 mald (14 cm diouha) 150,00 g 260 kK1
Psyllium, rozpustnd vidknina, Dr. Popov 2= 1 Cajova 1Zicka 4,009 8l
Sacharidy: 67,69 Vi 6,82  Energie: 1568,2 k
Vecere
Zelenina na grill, Dione Exira 300,00 g 363 K]
Tunak v olivovem oleji, Rio Mare (nutricni 1= 1 baleni malé (pevny 80,00 g 1333 ka
hodnoty véetng oleje) podil 52q)
Sacharidy: 15.2 g Vi 1,5 Energie: 1696,2 k1
Pitny reZim
Vino cervené Cabemet Sauvignon 85,00 g 295 k2
Voda, obecni vodovod 12=<100ml  1200,00g 0kl
DZus z granatovych jablek 1= 250 ml 263,009 600 k]
Sacharidy: 36,69 Wi 3.7 Energie: 8948 ka
Celkem: Sacharidy: 1694g Tuky: 730 Bilkoviny: 870 Energie: 7173 kK2



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Muesli, zapékané, kfupave s ofechy Emco, 50,00 g 913 I
primér, misli
Sajovy jogurt banan-jahoda 150,00 g 552 IJ
Med, rizné druhy, primér 1= 1 [Zice rovna 18,00 g 229 KJ
Skofice 1= 1 rovna [Zicka mleté 8,00 q 83 la
skofice
Sacharidy: 72149 WV: 7.2 Energis: 1776.4 K1
Presnidavka
Mango, cerstvé, syrove 1= 1 ovoce 207,00 g 563 kKJ
Sacharidy: 35.2 g V1: 2,5 Energie: 563,0 k]
Obéd
Pstruh, rdzné druhy, peteny nebo grilovany 1= 260 ml 143,00 g 1137 I
Paprika, sladkd, zelena, duena 1=850 85,00 g 451 kJ
Kuskus, vafeny, pramér 150,00 g 704 kI
Olej olivowy 1= 1 |Zice rovna 12,00 g 444 |
Sacharidy: 3B.4 g VI: 3,8 Energie: 27347 K1
Svacina odpoledne
Banan, syrovy, jedly podil, rdzné druby, promér 1= 1 stiedni banén 90,00 g 334 IJ
Sacharidy: 20,6 g WV: 2.1 Energist 3339 K1
Vedere
Losos uzeny 80,00 g 463 kI
Rukola, syrova 1= 125 ml 10,00 g 11 kI
Olivy, nakladané, v konzervach nebo zavarené, 1= 160 15,00 g g1 k)
zelené, primér
Rahlik celozmny 65,00 g 642 Kkl
Rajéata, rizné druhy, syrova, primér 1% 4 kusy 200,00 g 150 kI
Sacharidy: 35,10 Wi 3,9 Energie: 1356.6 k]
Pitny reZim
Vino cervené Cabemet Sauvignon 85,00 g 2485 I
Voda, obecni vodovod 13=100ml  1300,00 g 0 kJ
Sacharidy: 219 Wi 0,2  Energie: 295,2 kl
Celkem: Sacharidy: 207¢g Tuky: 56g  Bilkoviny: 79 g Energie: 7060 kJ

125



Celkem:
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Jidelni¢ek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Ovesna kade s jablky a skofici, Ovitte 90,00 g 1521 kJ
Sacharidy! El.lg Vi 6,1 Energie: 1521,0 kJ
Presnidavka
Meloun, cukrovy, 2luty, syrovy, jedly podil, 1= 250 ml koula 179,00 g 269 IJ
primér (honeydew)
Sacharidy! 16,3 g Vi 1,6 Energie: 268,5 k
Obéd
Pizza celozrnna (s rajéaty, cibuli, olivami), 1% 1 pizza primér 24 cm 350,00 g 2296 kI
pramér
Sacharidy! 49,3 g Vi 4,9 Energie: 2256.0 kJ
Svacina odpoledne
Syr feta, syr balkdnského typu 1= 100 ml namletého 63,00 g 6595 kI
Rohlik celozmny 100,00 g 987 IJ
Sacharidy: 49,2 g Vi 4,9  Energie: 16681,9 k]
Vecere
R1* Cizrma, vafena 26,95 g 185 kJ
R1*: Cibule, syrovd, pramér 13,08 g 2212
R1* Olivy cemé sterilované 4,67 g 69
R1* Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 5,300 4 kJ
R1* Avokado, syrove, viechny komercni 31,31 g 210 k2
odrady, jedly podil, primér
R1* Tahini-sezam 12,46 g 316 k]
R1* Olej alivovy 10,00 g 370 kK2
R1* S0, stolni 1,25¢ 0k
R1* Pepl mlaty 0,768 g 8kl
Sacharidy: 14,4 g W 1.4 Energiat 1183,9 kK
Pitny reZim
DZus pomerancovy, pramér 1= 250 m| 260,00 g 587 kI
Voda, obecni vodovod 6= 1 hrnek (250 ml}  1500,00 g 0kl
Vino éervené Cabemnet Sauvignon 85,00 g 295 k]
Sacharidy: 36,99 Wi: 3,7  Energie: ge2.6ka
Sacharidy: 227 g Tuky: 81g Bilkoviny: 43 g Energie: 7834 k1



Jidelniéek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Ovesné Muesli susenky Cokoladove Emco, misli 100,00 g 1937 kJ
Mléko sojove, bez prichutg, promér 100,00 g 222 k3
Liskové ofechy - jadra 15,00 g 399 IJ
Sacharidy: 70,5 g Vs 7.1 Energie: 2558,1 k]
Presnidavka
Meloun vodni, éerveny, syrovy, jedly podil, 1= 1 kus (2,5 cm x 25 cm 459,00 g 583 K
pramér pramér)
Sacharidy: 34,7 g Vs 3.5 Energie: 5829 K]
Obéd
Brambory, dufina, peéené, se soli, pramér 1= 1 bé&Zna porce v 200,00 g 780 kJ
restauraci
PraZma kralovska (sea bream), syrova 100,00 g 454 kK]
Zelenina na grill, Dione Exira 100,00 g 121 kJ
Olej olivovy 1= 1 |Zice rovna 12,00 g 444 |J
Sacharidy: 48,2 g W1t 4,5  Energie: 1798.8 kJ
Svacina odpoledne
Chléb, celozrny Zitny, pramér 2= 1 platek 64,00 g 6569 k)
Salat ledovy, cerstvy, Iceberg lettuce, evropske 100,00 g 55 k3
zdroje
Sacharidy: 32,09 V1: 3,2  Energie: 724.4 k]
Veceie
Salat, fecky, domaci 2=1004q 200,00 g 1054 k]
Sacharidy: 7.9g Vs 0,8 Energie: 1054.0 k]
Pitny reZim
Vino éervené pfirodni suché, smés odrid 85,000 235 K]
Voda, obecni vodovod 6= 1 hmek (250 ml)  1500,00 g 0kl
Sacharidy: 2,0g Vs 0,2 Energie: 235.5 k]
Celkem: Sacharidy: 1959 Tuky: 70qg Bilkoviny: 559 Energie: 6954 k]
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt bily 1.5% tuku, primér 1= 1 grigindini kelimek 220,00 g 425 kJ
Ofechy, viagské ofechy, jadra, primér, balené 1% 309 30,00 g 821 kJ
Med, rizné druhy, primér 15,00 g 191 I
Skofice 1% 1 rovnd 1Zicka mleté 8,009 83k
skofice
Sacharidy! 31,99 Vi 3,2 Energia: 15195 kJ
Presnidavka
Pomerant, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kI
pramér
Sacharidy! 21,7 g Vi: 2,2 Energia: 3645 k]
Obéd
Krevety, rizné druhy, vafené nebo dusené 1% 1 jidlo 75,00 g 311 K
Téstoviny, Spagety, celozrnné, vafené, pramér 1= 1 béZnd porce v 200,00 g 1038 ki
restauraci
Smetana 12% tuku 3= 1 IZice rovna 30,00 g 170 kJ
Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,00 g 19 k]
Olej olivovy 1= 1 |Zice rovna 12,00 g 444 |J
Sacharidy: 55.2 g Va: 5,5 Energia: 1981.4 kJ
Svacina odpoledne
Chléb, celozrny Zitny, promér 84,00 g 879 kJ
Okurka, okurky, syrové, pramér 1= 1 okurka salatova 350,00 g 228 k]
Krémova, Lucina, termizovany syr 60,00 g 570 12
Sacharidy: 5549 Va: 5,5 Energia: 1676,1 kJ
Veclere
Treska atlantska, pecena nebo grilovana 1= 1009 100,00 g 440 k]
Toskanska zelenina (92%) na panev, FRoSTA, 300,009 540 Ik
ochucena, s olejem
Brambory pecené v troub&, édstecné opeteng, s 100,00 g 4492 k]
minimem tuku
Sacharidy: 33,39 Va: 3,3 Energia: 14720 K1
Pitny reZim
Cervené vino Merlot 85,00 g 295 kJ
Minerdlni voda Magnesia, bez pfichuti 750,00 g 0kd
Voda, obecni vodovod = 100 m| 900,00 g 0l
Sacharidy: 2.1g Va: 0,2 Energia: 295.2 k]
Celkem: Sacharidy: 20049 Tuky: 66 g Bilkoviny: 85 g Energie: 7309 kJ
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