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Abstrakt

V oblasti vyzivy doslo v poslednich letech k dal§imu vyvoji v tom, jak pfijimané
potraviny a celkovy zpisob stravovani ovliviiuji lidsky organismus. U lidi vyssiho
veku se diilezitost v této oblasti promita do nutnosti vyssich narokii na péci. Domovy
pro seniory a jejich jidelni zafizeni vétSinou pokryvaji Siroké spektrum potieb svych
klientd véetné potravy. Jednim z ukazateld kvality zivota je oblast stravovani; proto
by mél byt kladen vysoky dliraz na kvalitu a sloZeni pfijimané potravy.

Cilem diplomové prace bylo zjistit soucasny stav stravovani seniort ve vybraném
domové pro seniory z hlediska nutri¢ni kvality podavanych jidel s ohledem na pohlavi
a vek klientli. Posouzeno mélo byt, zda skladba jidelnicku odpovida zdsadam
raciondlni vyzivy a zda se vyskytuji sezoénni rozdily mezi jednotlivymi jidelnicky
béhem roku.

V kazdém ro¢nim obdobi byly vyhodnocen jeden tydenni jidelni¢ek. Pro
posouzeni, zda spliiuji normy pro potiebu zivin pro kategorii seniorti muzi a zen, byla
zvolena norma DACH vydana v roce 2019. Kazda z zivin byla hodnocena z hlediska
nutriéni a energetické hodnoty, pfi¢emz jednotlivé hodnoty Zivin makronutrient a
mikronutrientli byly vyhledavany v n¢kolika databézich.

Pfi posuzovani, zda tydenni jidelnicky spliiuji normy pro potiebu zivin pro
kategorii seniord, bylo zjisténo, ze makronutrienty byly az na vyjimky dodavéany ve
vetsim nez doporuc¢eném mnozstvi, a to zejména u bilkovin a tuktl, coz se také odrazilo
na vys$$im energetickém piijmu. Cast mikronutrienti (vitamin D, C a véapnik) byla
naopak pod doporucenou normou. Nejvétsi odchylky od normy bylo dosazeno u
vitaminu D (-90,18 %) v zaf1i, coz ale nepoukazuje na celkovy pifijem vitaminu D, ale
pouze jeho piijem stravou. Clovék v praméru pfijima ze stravy 4 az 5 pg D (tj. 20-25
% DDD) a zbytek si télo syntetizuje z endogennich zdroju, vysledek byl tedy velmi
dobry. Ostatni mikronutrienty (vitamin A a zelezo) byly s mirnymi odchylkami od
normy splnény.

Sezonnost potravin se mezi jednotlivymi jidelni¢ky projevila ptedevsim vybérem
sezonni zeleniny a ¢astecné vhodnou nabidkou polévek.

Zavérem lze konstatovat, Ze stravovani seniorti v domove s celodenni péci je ze
strany pracovnikl stravovaciho zafizeni vedeno snahou dodrZovat vyZivové normy,

coz se dafi ¢aste¢né.



Navrzeno bylo vytvofit nové jidelnicky s potravinami, které¢ jsou méné narocné
Z hlediska mnozstvi energie a obsahuji mensi mnozstvi tuku. Do jidelnicku by bylo
vhodné zatadit vice ovoce a zeleniny pro pokryti deficitu vitaminu C, napiiklad ve
form¢ zeleninovych salath nebo obohatit snidani Cerstvym ovocem s mlécnym
vyrobkem. Pro pravidelné zasobeni vitaminu D (stravou) a vapniku se osvédcily
pokrmy z ryb a vajec, ptinosné by bylo zafazeni vyrobku fortifikovanych vitaminem
D, jako je mléko a mlé¢né vyrobky, snidanové ceredlie, kakao, pecivo, nebo podavani
potravinovych dopliki (rybi tuk ve formé kapsli Omega 3 apod.). Organismus seniorti

ma vetsi potiebu vitaminu D, proto je jeho piijem v potraveé velmi dilezity.

Kli¢ova slova: senior, stravovani, vyziva, domov pro seniory, sezonni potraviny



Abstract

In the field of nutrition, there has been a major shift in recent years in understanding
the impact of food intake and overall diet on the human body. For older people the
importance in this area is reflected in the need for higher demands on care. Retirement
homes and their dining facilities usually cover a wide range of their clients' needs,
including food. One indicator of quality of life is the area of nutrition; therefore, great
emphasis should be placed on the quality and composition of the food intake.

The aim of the diploma thesis was to find out the current state of catering for
seniors in the retirement home in terms of nutritional quality of food served with
respect to gender and age of clients. It should be assessed whether the composition of
the diets corresponds to the principles of rational nutrition of seniors and whether there
are seasonal differences between individual diets during the year.

Weekly diet was evaluated in every season of the year. To assess whether the
weekly diets meet the nutrient requirements for the category of senior men and women,
the DACH standard issued in 2019 was chosen. Each of the nutrients was evaluated in
terms of nutritional and energy value. Individual nutrient values of macronutrients and
micronutrients were searched in several databases.

When assessing whether the weekly menus meet the standards for the need for
nutrients for the senior category, it was found that, with exceptions, macronutrients
were supplied in larger than recommended amounts, especially for proteins and fats,
which was also reflected in a higher energy intake. On the other hand, part of the
micronutrients (vitamin D, C and calcium) were below the recommended norm. The
largest deviation from the norm was achieved for vitamin D (-90.18%) in September,
but this does not indicate the total intake of vitamin D, but only its dietary intake. On
average, a person receives 4 to 5 pug of D from the diet (i.e. 20-25% of the RDA) and
the rest is synthesized by the body from endogenous sources, so the result was very
good. The other micronutrients (vit. A and Fe) were met with slight deviations from
the norm.

The seasonality of food was reflected by the selection of seasonal vegetables and
by an appropriate selection of soups.

In conclusion, it can be stated that the nutrition of seniors in the retirement home
with all-day care is guided by the staff of the catering facility in an effort to comply

with nutritional standards, which is only partially successful.



It has been proposed to create diets with foods that are less energy intensive and
contain less fat. It would be appropriate to include more fruits and vegetables in the
diet, to cover vitamin C deficiency, for example in the form of vegetable salads or
enriching the breakfast with fresh fruit together with a dairy product. For the regular
supply of vitamin D (diet) and calcium, fish and egg dishes have proven to be
beneficial, it would be beneficial to include products fortified with vitamin D, such as
milk and milk products, breakfast cereals, cocoa, pastries, or the administration of food
supplements (fish oil in the form of Omega 3 capsules, etc.). The organism of the

elderly has a greater need for vitamin D, therefore its intake in food is very important.

Key words: senior, food intake, nutrition, retirement home, seasonal food
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Uvod

V Ceské republice populace obyvatelstva rychle starne. Seniofi tvoii jednu pétinu
Ceského obyvatelstva. Prestoze se jedna o vyznamnou skupinu, neziidka byva
opomijena, a to vcetné aspektu kvality vyzivy. Fyziologicky proces starnuti mize byt
pozitivn¢ nebo negativné ovlivnén vyzivou. Kvalitni vyZiva a pestrost stravovani tizce
souviseji s priznivym zdravotnim stavem a zivotni pohodou, které jsou zakladnimi
pilifi pro zdravy zivotni styl.

Se zvySuyjicim se vékem clovéka rostou ndroky na jeho péci. Uspokojeni
nutri¢nich potfeb je krom¢ jiného prevenci rizika vzniku akutnich i chronickych
onemocnéni, kterymi jsou ohrozeni zvlaste lidé s rostoucim vékem.

Seniofi, Zijici mimo svlj domov v pobytovych zafizenich, jsou zavisli na
poskytované péci. Jidelni mechanismus zajist'ujici stravu pro tato zafizeni vétSinou
pokryva celodenni nabidku stravovani. Proto by zejména v této oblasti mé¢l byt kladen

daraz na jeho kvalitu.
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1 Literarni prehled FeSené problematiky

» I'va vyZiva bude tvym lékem. “ (Hippokrates, 460 pt. n. I. — 370 pt. n. 1.)

Kazdy c¢lovék by mél mit moznost zit zdravy a plnohodnotny zivot. Prostfedi, ve
kterém Zzijeme, ovliviiuje naSe chovani a zdravi ve sméru pozitivnim i1 negativnim.
Dobra aroveii a dostupnost kvalitni zdravotni a socidlni péce je dilezita zvIasté ve staii
(WHO, 2018). Neodvratitelnym faktem je skutecnost, ze ma vyziva podstatny dopad
na zdravotni stav kazdého ¢lovéka. Vyzivu populace rozliSujeme podle individualnich
potieb jedincii. Jiné potieby maji déti, muzi, Zeny, lidé s riiznou urovni fyzické
aktivity, t¢hotné a kojici zeny, lidé stfedniho a vys$siho véku (Anses, 2019). Stravovaci
navyky se v pribéhu zivota méni nejen behem uvedenych zivotnich etap, ale také
vlivem novych informaci z védeckych zdroji, plsobenim reklam a dnes znaéné
i vlivem socialnich sitich. Spravna skladba jidelnicku pokryva nutriéni potieby
¢lovéka a je tak prevenci pied vznikem ziskanych chronickych onemocnéni, jako jsou
kardiovaskularni choroby nebo Alzheimerova choroba (Kasper a Burghardt, 2015).
Nutriéni vyziva seniort je jednim z vyznamnych témat i proto, ze podle dat Svétové
zdravotnické organizace, bude od roku 2015 do roku 2050 pocet lidi nad 60 let véku
dvojnasobny, tedy 22 % (WHO, 2021).

1.1 Demograficky vyvoj v Evropé a v Ceské republice
Pojem senior je definovan podle riznych hledisek. Ze sociologického pohledu je to
nejstarsi ¢len rodiny ¢i kolektivu. Z demografického hlediska tento pojem oznacuje
seniora jako star§iho ¢lovéka diichodového veku, tj. nad 65 let, v obdobi po fazi tzv.
aktivniho véku.

Nejcastéji je stafi déleno dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) na tfi etapy,
a to na rané staii (60-74 let), vlastni stari (75-89 let) a dlouhovékost (90 let a vice)
(Zvonikova, 2012). Neexistuje jednotna charakteristika potieb seniora, protoze se ve
stafi se vyrazné lisi fyzické a duSevni schopnosti jednotliveti. Neékteii osmdesatnici se
mohou v mnoha ohledech podobat mladému ¢loveku a u jinych dochazi k vyraznému
ubytku fyzickych a duSevnich sil jesté pred dosazenim seniorského veéku (WHO,

2021).
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1.1.1 Demograficky vyvoj v Evropé

Primérna délka Zivota, jinak také nadéje na doziti, je obecné¢ statisticky odvozeny vék
pro urcitou populaci. Urcuje se nejen pro praveé narozené, ale pro jakykoliv vék, kdy
udava zbyvajici pocet let Zivota. Tyto tdaje jsou vyuzivané zejména pro zabezpeceni
obyvatel a pro odhady nakladi na zdravotnictvi. Obyvatelé Evropy starnou nejrychleji
ze vSech obydlenych kontinentil, ¢imz se zvySuje tlak pfedevS§im na zdravotni péci
1 ekonomiku (Caulfield, 2012). Zvonikova (2012) zastava nazor publikovany téz
Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO, 2021), ze za hlavni negativni dasledek
starnuti populace by nemé¢l byt povazovan jeho dopad na ekonomiku, ale pfi
posuzovani je nutné vzit v ivahu nastaveni priorit ve spole¢nosti. Jako vhodna se jevi
celkova modernizace dichodového systému a vétsi zapojeni seniord do vefejného
zivota pratelskym environmentdlnim a socidlnim prostiedim k potfebam starSich
obyvatel (Zvonikova, 2012; Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2016).
Ptikladem mize byt vylepSeni pfistupnosti vefejnych budov, dopravy, mist pro
rekreaci ¢i vzdélavani a podpora komunit (WHO, 2021).

Primérna délka zivota obyvatel Evropské Unie se zvysSila pro narozené v roce
2021,ato 77,2 letu muzt a 82,8 let u Zen (European Commission, 2023). Pro narozené
Vv roce 2070 je odhadovana primérna délka zivota 86,1 let pro muze a 90,3 let pro Zeny
(European Commission, 2021).

K dosaZeni primérné délky zivota Evropantl pfispivaji investice do zdravé vyzivy
a fyzickych aktivit, zlepSovani zdravotnické péce, vzdélani, které podporuje zdrave
chovani a rozhodnuti mezi setrvanim v praci nebo odchodem do dichodu (Caulfield,
2012). V lednu roku 2021 bylo v populaci Evropy zaznamenano 20,8 % podilu
seniorti. To byl narist této skupiny populace o 3 % b&éhem uplynulych deseti let, ato i

ptes riziko onemocnéni COVID-19, které bylo pro seniory obzvlaste vysoké

svwvr

cvwr

2021).

Pohledem na zivot ve zdravi se zabyvd Evropska Unie za vyuziti datového
programu ECHI (European Core Health Indicators; ¢esky Evropské klicové ukazatele
zdravi). Podle zjisténych ukazatelli 1ze odhadnout, kolika let se dozije Zena nebo muz

ve zdravi a kolika let v nemoci (Zvonikova, 2012).
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Obrazek 1.1: Evropska populace 65 a vice let (Eurostat, 2021)

1.1.2 Demograficky vyvoj v Ceské republice
Jesté v roce 2019 ¢inila praiméma délka Zivota v Ceské republice 76,3 let u muzt
a 82,1 let u zen (Cesky statisticky fad, 2019b; Holy, 2021). P¥i pohledu na regiony

byla u muzi v roce 2019 az 2020 zjiéténa nejvy§§i prﬁmérné délka zivota v kraji

v

A4

(73,5 let). Za stejné obdobi mély zeny nejvyssi prumérnou délku zivota taktéz v kraji
hlavniho mésta Prahy (82,9 let) a nejniz§i v kraji Usteckém (79,9 let) (Cesky
statisticky ufad, 2019b).

V dusledku nepfiznivé epidemické situace se odhadovana primérnd délka
Zivota snizila o jeden az 0,7 roku (Styglerové, 2021). Nejnovéjsi statistické odhady pro
lidi narozené v roce 2022 vsak opét udavaji vzestupujici trend nejvyssi primérné délky

Zivota, a to 76,1 let pro muze a 82,0 let pro Zeny (Cesky statisticky ufad, 2023).
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Posledni data uzaviena k roku 2021 ukazuji podil obyvatel Ceské republiky ve véku
65 a vice let na hodnoté 20,6 % (tj. 2,17 milionu obyvatel), coz je zndzornéno na
obrazku 1.2. Populace Ceské republiky v podstaté kopiruje trend Evropy, kdy je
skupina seniorti zastoupena stale vétsi merou. V této souvislosti je podstatny fakt, ze
mladsi generace ma mén¢ déti v porovnani s generaci, ktera je ve véku 65 let a vice.
Do demografické skladby obyvatel se tak odrazi aspekt pocCetnosti generace naSich
seniortl v porovnani s generaci v produkénim véku (Cesky statisticky tfad, 2019a;
Hiibelova et al., 2021; Holy, 2022). Obé skupiny populace se navic v moderni
spoleCnosti dostavaji do stale vétsi vzajemné izolace. Starsi lidé odtrzeni od mladsi
generace trpi osamélosti, depresemi, klesa jejich chut’ k béznym dennim ¢innostem,

k pohybu a celkové se tim zvySuje riziko tmrti (OECD, 2019; Saibertova a Lemanova,

2020).

2,5 25
mmm pocet

podil

pocet seniortl (mil.)
podil seniortl v populaci (%)

Obrazek 1.2: Pocet a podil seniort 65+ v populaci v letech 1980-2021 k 31. 12. 2021 (Holy,
2022)
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1.2 Vyziva seniori

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vydava publikace, vytvafi strategie a
programy zameétujici se na zdravi a vyzivu svétové populace (napt. Zdravi 2030).
Vyzivova doporuceni se lisi podle skupin obyvatel (Miillerova 2003; WHO, 2018).

Neékteré nutri¢ni cile vydané WHO:

1. Rovnovaha mezi energetickym piijmem a vydejem.

2. Omezeni soli (max. 5 g/den).

3. Omezeni jednoduchych sacharidii (méné nez 10 % celkového energetického
ptijmu).

4. SnizZeni tuku pod 30 % denniho energetického pfijmu, omezeni konzumace

zpracovanych tukll a trans-mastnych kyselin a nahrazeni jejich konzumace

nenasycenymi mastnymi kyselinami.

1.2.1 Zakladni slozky vyzivy

Vyziva ¢lovéka je tvofena nutrienty, které se déli na makronutrienty, mikronutrienty
(vitaminy a minerdlni latky) a seminutrienty (vlaknina a fytochemické latky)
(Miillerova, 2003). Zakladni energeticky pfijem dodavaji makronutrienty sacharidy,
tuky a bilkoviny. Nejcastéjsi doporuceny piijem uvedenych zivin je min. 50 %

sacharidd, 30 % tukti a 15 % bilkovin (DACH, 2019).

Kvantitativni hledisko miiZzeme sledovat mnoZstvim pfijaté energie z Zivin. I na
tuto potfebu se zamétuji védecké odborné spolecnosti. Jednou z nich je Evropsky ufad
pro bezpecénost potravin (EFSA), ktery na vyzvu Evropské komise v roce 2017 vydal
stanovisko pro doporuceny piijem zivin (Kudlova, 2018). Dalsi védecka spole¢nost
pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska vydava a pribézné aktualizuje
»Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin®“. Tyto referencni hodnoty pro piijem zivin se
oznacuji také jako DACH (2019) a vychazeji z védeckych studii o vyzZivé a soucasné
populaci. Jejich platnost schvalil hlavni hygienik Ceské republiky. Pro obyvatelstvo je
vypocitavana primérna potieba energie na den s ohledem na stéfi, pohlavi, ale 1 na
aktivitu v zaméstnani. Skupina seniorti je v pohledu na svou energetickou potiebu
velmi rozli€nou skupinou, kterd se 1iSi pfedev§im moZnostmi fyzickych aktivit
(DACH, 2019).

Primérna potieba energie u seniori je dle organizaci DACH a EFSA rozdélena
na ti'i odlisné vékové kategorie. Norma DACH (2019) se soustied’'uje na jednu skupinu

seniortt od 65 let a vice, kdezto EFSA ma dvé skupiny pro mladsi a starSi seniory.
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Chlebo a Kerestes (2020) uvadeéji, ze u 70letého Cloveéka je bazalni metabolismus
snizen 0 9—12 % nez ¢lovéka 18-30letého. V obecném méfitku plati, Ze pro zZeny jsou
hodnoty potieby energie niz$i kvali mensimu objemu svalové hmoty a tim
1 pomalejSimu bazalnimu metabolismu v porovnani s muzi.

V tabulce 1.1 mizeme vidét, ze se pro muze 1isi hodnoty energetického ptijmu
doporucené zminénymi organizacemi.

Tabulka 1.1: Pramérna poti‘eba energie u seniori podle organizaci DACH a EFSA
(Kudlova, 2018; DACH, 2019)

Primeérna potreba energie v MJ/den
Normativy pro pfijem energie
DPotreba
Pohlavi a . .
energie Zdroj
vek ) JPAL 1,4 | PAL16 PAL 1,8
v Klidu doporuceni
MJ/den
Muzi
65 a vice let 6,4 9,0 10,3 11,5 DACH
60 - 69 let - 8,4 9,6 10,9 EFSA
70 - 79 let - 8,3 9,5 10,7 EFSA
Zeny
65 a vice let 5,0 6,9 7,9 8,9 DACH
60 - 69 let - 6,8 7,8 8,8 EFSA
70 - 79 let - 6,8 7,7 8,7 EFSA

DACH= Spolecnosti pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska; EFSA = Evropsky iiFad pro bezpecnost

potravin

D Vypocet regresivni rovnice podle Miillera et al. (51) pro referencni osobu stiedni vysky a hmotnosti BMI

22 kg/m?
2) PAL — (physical activity level) podil energetické spotieby pri télesné aktivité k celkové denni energetické
spotiebé: PAL 1,4 sedavy zpiisob Zivota, PAL 1,6 mirné aktivni; PAL 1,8 aktivni

Ceska republika ma k dispozici Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo CR,
kterou vydava Spolecnost pro vyzivu. V roce 2021 byla vydana nova verze téchto
doporuceni a specidlné ptfidana ,,Zdrava tfinactka — vyzivova doporuceni, uréena
obyvatelstvu nad 70 let, jeji plné znéni je uvedené v ptiloze 13 (Dostalova a Tlaskal,
2021)
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Piijem bilkovin

Bilkoviny jsou zakladni stavebni jednotkou zivych organismi. Jsou nezbytné pro rust
a obnovu tkani. Zékladni jednotou bilkovin jsou aminokyseliny, z nichz je osm
esencidlnich a je nutné je pfijmout v potravé. Télo neumi vytvaret dlouhodob¢jsi
rezervu bilkovin jako je tomu u sacharidi a tukd, proto pfi nedostatku bilkovin
Vv potravé dochazi k jejich uvolnéni ze svalové tkané. Ve stafi je tak vénovéana zvySena
pozornost piijmu bilkovin, kvili vy$§im ztraitdm svalové hmoty (sarkopenii)
v duisledku niz§i syntézy bilkovin z aminokyselin. Ubytek hmotnosti ve staii je asto
vazan k ubytku svalové hmoty, coz nasledné vede ke zhorSeni svalovych funkci,
obtiznéji vykondvané fyzické aktivit¢ a celkovému sniZzeni pohyblivosti

a sobéstacnosti (Backlund et al., 2018; Liao et al., 2019; Chlebo a Kerestes, 2020,
Weaver, 2021).

U seniorl by se tak mélo diirazn€ dbat na dvé hlediska: prevenci hladovéni a
zvySeni ptijmu bilkovin. Podle doporuceni n¢kterych autorti se ve srovnani se sttednim
vékem doporucuje u starSich osob zvysit konzumaci bilkovin na 1,0 g/kg télesné
hmotnosti (Bauer et al., 2013; Richter et al. 2019). Doporu¢eni DACH (2019) ve svém
poslednim vydani pro potieby Zivin naopak uvedlo, Ze védeckych studii
0 zvySené pottebé bilkovin u seniord jeSté neni dostatecné mnozstvi pro navySeni
jejich piijmu, a proto jejich doporu¢ena hodnota ztstala na 0,8 kg/télesné hmotnosti
na den jako pro ostatni dospélou populaci (tabulka 1.2). AvSak autofi Richter et al.
(2019) upozoriiuji, ze doporuc¢eni DACH (2019) nezahrnulo perspektivni kohortové
studie. Na jejich zdklad€¢ a skuteCnosti, Ze s vékem se sniZzuje syntéza bilkovin
z aminokyselin, zminovani autofi a Bauer et al. (2013) doporucuji bilkoviny pfijimat
minimalné v davce 1,0 g/kg télesné hmotnosti. Pokud se u seniora rozvinula
sarkopenie, je doporuceny piijem bilkovin jesté zvysen na 1,2 g/kg télesné hmotnosti

(Bauer et al., 2013).
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Tabulka 1.2: Referenéni pFijem bilkovin pro seniory (Bauer et al., 2013; Kudlova, 2018;
DACH, 2019; Richter et al., 2019)

Referenéni prijem bilkovin
Zdroj g/kg télesné g/den
Vék . .
doporuceni hmotnosti/den M/Z
Dospéli
Bauer et al., 2013 1,0-1,2 -
> 65 let
Dospéli
EFSA, 2017 0,83 61/55
> 60 let
Dospéli
DACH, 2019 0,80 54 /44
> 65 let
Richter et al., Dospéli
1,0 67 /57
2019 > 65 let

EFSA = Evropsky urad pro bezpecnost potravin, DACH= Spolecnosti pro vyzivu Nemecka, Rakouska a
Svycarska; M = muzi; Z=zeny

Piijem tuki

Ve vyzivé chdpeme pojem tuky spiSe jako pojem obecny a nespravné ho v cestiné
zaménujeme s pojmem lipidy (Stellarova, 2014). Z chemického hlediska vSak tuky
mizeme definovat jako pfirodni slouceniny slozené z mastnych kyselin (MK)
a glycerolu (Velisek a Hajslova, 2009; Dobrota et al., 2016). Z makronutrientii jsou
tuky nevétSim zdrojem energie (1 g obsahuje 38 kJ, bilkoviny a sacharidy 17 kJ) a tim
prispivaji k jejimu rychlému zvySovani. Doporuceny podil na celkovém energetickém
ptijmu pro dospélé je 30 % jak vidime v tabulce 1.3 (Kudlova, 2018; DACH, 2019).
Vyznam tuki ve vyzivé je Siroky. Tuky zlepsuji vstiebavani nékterych vitamini (A,
D, E, K) ve stevé, ptizniveé ovliviiuji chutnost potravy a prodluzuji pocit sytosti. Také
izoluji télo pied ztratou tepla, jsou nezbytnou ¢asti steroidnich hormont a jsou soucasti
nervové tkang, ¢imz se podileji na pfenosu informaci (Miillerova, 2003; Kastnerova,
2014; Stellarova, 2014; Brat, 2018).

Mastné kyseliny prezentuji z hlediska raciondlni vyzivy nejvyznamnéjsi slozku
lipid. Nasycené MK se vyskytuji prevazné v zivociSnych zdrojich a nenasycené MK
naopak v rostlinnych zdrojich (Velisek a Hajslova, 2009; Kukacka, 2010). Nasycené
MK nepiisobi na zdravi ptili§ ptiznivé, jelikoZ v krvi zvySuji hladinu cholesterolu, coz
je rizikovy faktor pro vznik kardiovaskularnich chorob, a proto se u nich v potravé
doporucuje neptesdhnout 10 % z ptijmu celkové energie (FAO, 2010; Brat, 2018,
Floriankova, 2022). Z nenasycenych MK existuji skupiny mononenasycené (MUFA)
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a polynenasycené (PUFA), které plsobi na zdravotni stav v rizné mife pozitivné.
PUFA ptisobi pfiznivé na snizovani hladiny cholesterolu v krvi, krevni tlak a jsou
prevenci proti ateroskleréze. DalSim pfinosem jsou antiarytmické a protisrazlivé
ucinky, zajisténi pruznosti cév a syntéza biologicky aktivnich latek atd. (Miillerova,
2003; Kastnerova, 2014; Kasper a Burghardt, 2015; DACH 2019). Evropsky ufad pro
bezpecnost potravin (2017) doporucuje piijimat PUFA fady o 6 a ® 3 ve vzajemném
poméru 4 : 1, kdezto Ruprich (2023) doporucuje nizsi pomér 2- 3 : 1, ktery je stejny
jako idedlni pomér v mateiském mléku. Ve studii dospélého Ceského obyvatelstva
zjistil posledni autor uvedeny pomér vysoky 7,3 : 1. Upfednostnit by se tedy ve stravé
a cévy), antitrombotické, maji pozitivni vliv na Alzheimerovu nemoc, diabetes, nemoc
dréazdivého tra¢niku, snizuji hladinu triglyceridli a cholesterolu v krvi a zvySuji
obranyschopnost (Kastnerova, 2014; EFSA, 2017).

Velmi vyznamné MK z fady o 3 jsou kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina
dokosahexaenovd (DHA), jez jsou soucasti tuku mofskych a v menSim
1 sladkovodnich ryb. V malém mnoZzstvi probihd i jejich syntéza z w 3 ALA, ktera se
déa nalézt naptiklad v liskovych ofiscich nebo Inéném oleji. Tyto MK maji mnoho
zdravotnich benefitli a zdravotnické organizace stanovily doporucené normy jejich
pfijmu (tabulka 1.3).

Cholesterol je diileZitou soucasti bunéénych membran, steroidnich a pohlavnich
hormont a Zlucovych kyselin. V minulé dobé mu byl pfisuzovan témét vyhradné
negativni vliv na zdravi, avSak bylo zjisténo, Ze pfi jeho drastickém omezeni mohou
nastat zdravotni problémy hor$iho charakteru nez pfi jeho nadbytku (Kukacka, 2010;
Kastnerova, 2014). Podle Kastnerové (2014) jsou ucinky cholesterolu neutralni, dokud
neni v t€le v oxidované formé. Jeho koncentrace V Krvi zavisi na poméru frakci
lipoproteint i na hladiné triacylglycerold (Floriankova, 2022). Frakce LDL
(lipoproteiny o nizké hustoté), predstavuje 60—80 % celkového obsahu cholesterolu
v krvi, koncentrace LDL v krvi by m¢la byt pod 3,0 - 3,4 mmol/l a koncentrace
celkového cholesterolu pod 5 mmol/l v krvi. HDL (lipoproteiny o vysoké hustote)
snizuji vyskyt ischemickych chorob srde¢nich a mély by byt v krvi minimalné
obsazeny na urovni 1-1,2 mmol/l, mnozstvi se zvysuje konzumaci PUFA (Kastnerova,
2014; Brat, 2018). Pro konkrétni piiklad zvySeni PUFA je doporuceno konzumovat
napf. Inénd seminka, vlaSské ofechy, dynovd seminka, avokddo a vybrané oleje

(fepkovy, olivovy, konopny, brutndkovy, Inény aj.), zelenou listovou zeleninu (salat,
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kapusta, zeli) a z zivo¢isnych zdrojii tu¢né ryby a motské fasy nebo i vejce (Miillerova,

2003; Kastnerova, 2014).

Tabulka 1.3: Referenéni rozmezi piijmu pro celkové tuky a adekvatni pfijem pro mastné
kyseliny (FAO, 2010; Kudlov4, 2018; DACH, 2019)

Tuky
Mastné kyseliny
) celkové
Zdroj
Vek Tuk ® 6 o3
doporuceni
celkem | SAFA+TFA LA ALA EPA+DHA
(E%) (E%) (E%) (E%)
FAO, Dospéli
20-35 10+<1 2,5-9 >0,5 20,2-0,5
2010 >18 let
EFSA, Dospéli
30 minimalné 4 0,5 D250
2017 >18 let
DACH, Dospéli
30 &) 2,5 0,5 20,2-0,5
2019 >18 let

D250 (mg/d) EPA+DHA; 20,2-0,5 % z celkového piijmu mastnych kyselin; ® maximdlné tietinu z prijatych
lipidii pro vSechny nasycené mastné kyseliny; E%= % energetického prijmu; SFA = Saturated Fatty Acids
(nasycené mastné kyseliny); TEA=Trans Fatty Acids (transmastné kyseliny); LA = kyselina linolova; ALA =
kyselina alfa linolenova; EPA = kyselina eikosapentaenova, DHA = kyselina dokosahexaenovd; « 6 = omega
6; w 3 = omega 3; FAO = Organizace pro vwzivu a zemédélstvi Spojenych ndrodii; DACH= Spolecnosti pro
vweiv Némecka, Rakouska a Svycarska; EFSA = Evropsky tifad pro bezpecnost potravin
Prijem sacharida
Sacharidy patii mezi tfi hlavni pfijimané makronutrienty, které pokryvaji okolo 50 %
energetické potieby (Kastnerova, 2014; Kudlova, 2018; DACH, 2019). Z jednoho
gramu sacharidu glukozy lze ziskat 17 kJ energie. Pfivod sacharidi je dulezity jako
zdroj energie okamzité nebo zasobni, pro vytvofeni biologicky ucinnych latek (napf.
koenzymy), pro zamezeni odbouravani endogennich proteini a oxidaci lipida
(Miillerova, 2003). Podle Kunové (2018) se referen¢ni piijem pro dospélého Cloveka
pohybuje v rozmezi od 45-60 %. Doporu¢eni DACH (2019) specifikuje potiebu pro
kategorii 65+ let na ptijem od 50 % (tabulka 1.4).
V chemickém nazvoslovi jsou sacharidy polyhydroxyaldehdy
a polyhydroxyketony, které se dé&li podle poctu jednotek na tii skupiny:
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Velisek a Hajslova, 2009). Jednim
¢lovéka a je tak napf. nezbytnym zdrojem pro funkci centralniho nervového systému

(Miillerova, 2003). Krom¢ rozpustné vlakniny (napf. inulin, beta-glukany, pektin),

ktera napoméaha napi. pocitu sytosti je nestravitelnd nerozpustna vldknina (napft.
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celuldza, lignin) vyznamna pro motilitu stiev. Nerozpustna vlaknina je odolna travicim
stavam, zvétSuje objem traveniny, vaze pro organismus nepiiznivé latky a brani tak
chronickym stfevnim zadnétim a vzniku kolorektalniho karcinomu (Miillerova, 2003;
Kukacka, 2010). Dobrym zdrojem vlakniny je ovoce (napft. jablka 12-13 % v susing),
zelenina (napt. zeli 28-37 % v suSin€) a obilniny (napt. otruby 27 % v suSing)
(Kastnerova, 2014). Doporuceny piijem vlakniny na den je 25-30 g (tabulka 1.4.)
s pomérem nerozpustné vldkniny ku rozpustné 3:1 (Miillerova, 2003; Kastnerova,
2014; Kudlova 2018; DACH, 2019). Kastnerova (2014) tento pomér druhii vlaknin
schvaluje, avsak doporucuje vyssi mnozstvi vlakniny na den, a to 30—40 g. Americky
Vybor pro potraviny a vyzivu (Food and Nutrition Board) doporucuje seniorim denni
davku vlakniny 21 g pro Zeny a 30 g pro muze (I0OM, 2005a).

U starSich lidi by se mélo zastoupeni tuku sniZzovat a nahrazovat energii ze zdroj
sacharidi  (polysacharidii, napf. Skrobovymi) (Kukacka, 2010), avSak tém
jednoduchym (napf. sachardze, fruktoze) by se seniofi méli spiSe vyhybat
a konzumovat je v malém mnozstvi (Miillerova, 2003; Kastnerova, 2014; Kudlova,
2018). Doporuceny piijem jednoduchych cukri by mél byt 10 % z celkové energie
odolny, dale podminuji vznik obezity, kardiovaskuldrnich chorob a diabetu
(Miillerova, 2003; Kastnerova, 2014; Kudlova, 2018). Chlebo a Kerestes (2020) také
varuji pfed konzumaci sladkych jidel, pfi niz dochazi k siln¢ kyselé reakci s naslednym
uvolnénim vapniku pro neutralizaci a u seniorti je vstiebavani vapniku pomalejsi.

Sacharidy maji podle velikosti svych molekul riznou schopnost zvySovat v Krvi
hladinu glukézy, coz se méti glykemickym indexem. Glykemicky index se definuje
jako vzestup glykémie po dvou hodinach ve srovnani se standardem (roztok gluké6zy
¢i bily chléb) (Kastnerova, 2014; Dobrota et al., 2016; DACH 2019). U zdravych lidi
je hodnota glykémie 3,6-6,1 mmol/l (Dobrota et al., 2016). Pro udrzeni stabilni hladiny
glykémie je vhodné je konzumovat sacharidy s nizkym glykemickym indexem, a to
zejména pro diabetiky ¢i lidi s nadvahou (lusténiny, celozrnné vyrobky, zelenina,

vétSina ovoce) (Kastnerova, 2014; Floriankova, 2022).
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Tabulka 1.4: Referenéni pFijem sacharidia a adekvatni pFijem vlakniny a vody (Kudlova
2018; DACH, 2019)

. . Sacharidy Voda (ml/den)
Zdroj Kategorie _
Vlaknina | Kategorie
doporuceni véku (E %) Pitny rezim
(g/den) véku
I0M, 1770 — 4560
20053; Dospéli a branc (muzi)
! - >
oM, | (70l | 10-210° | 2130 et 1540.3070
2005b (Zeny)
DACH, Dospéli
2019 (>18 let) >50 30 > 65 let 2250
EFSA, Dospéli 45-60 25 Dospéli 2500 (muzi)
2017 (>18 let) (>18let) | 2000 (zeny)

IOM = Institute Of Medicine; DACH= Spolecnosti pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska; EFSA =

Evropsky uiad pro bezpecnost potravin; 2160-210 glsacharidi/den; ® prijem pro Zeny; ¢ piijem pro muze

Piijem tekutin
Ptijem tekutin je ve vy$$im véku Casto nedostateny, kvili snizenému pocitu zizné
nebo nechutenstvi, které téZ omezuje pitny rezim (Holmerova a Suchd, 2019; Chlebo
a Kerestes, 2020; Floriankova, 2022). U seniorti se objevuje i tendence védomého
omezovani tekutin, z divodu napf. nedostupnosti toalety, snizené pohyblivosti,
zanedbavani se v osamocené domacnosti atd. Potieba pfijmu tekutin je rozli¢na nejen
dle veku, ale i v zavislosti na fyzické aktivité, teploté okolniho prostiedi, zdravotnim
stavu, druhu pfijaté potravy atd. (DACH, 2019; Holmerova a Sucha, 2019). Podle
doporuceni DACH (2019) i EFSA (2017) je nezbytné zajistit piijem alespon dva a vice
litrd tekutin denné (tabulka 1.4.), avSak podle Vyzivovych doporuceni pro ceské
obyvatelstvo v brozutfe Zdrava tiinactka je minimum pouze 1,5 litru, coZ se piiblizuje
doporucenim pro americké obyvatelstvo od Vyboru pro potraviny a vyZzivu, v ptipadé
zen, a to na spodni hranici pfijmu (IOMb, 2005; Dostalova a Tlaskal, 2021).
Floriankova (2022) uvadi, ze ptiznaky mirné dehydratace vykazuje az 60 % seniort
a Ze dehydratace prohlubuje riznd onemocnéni, zplisobuje dezorientaci, unavu,
zvysuje riziko vzniku trombdzy, Zlu¢ovych a mocovych kamenti, souvisi se zacpou.
Nejlépe je pokryt pitny rezim vV menSich ddvkach po cely den pfijmem cisté Ci
slab&é mineralizované vody, bylinkového a ovocného ¢aje. V mensi mife se podavaji
sttedn€ mineralizované vody, vody nafedéné ovocnou nebo zeleninovou §t'avou a kava
(Chlebo a Kerestes, 2020; Dostalova a Tlaskal, 2021; Floriankova, 2022).
K vyjimecnym pftilezitostem se mohou podavat i koncentrované dZusy, energetické

napoje a alkohol (denni piijem alkoholu u muzi 20 u zen 10 g) (Floriankova, 2022).

22



Pro dodrzeni pitného rezimu se doporucuje pit i bez pocitu Zizné, cemuz muize
napomoci nadoba s pitim na viditelném misté, aby mél senior prehled o své spotiebé

tekutin (Dostalova a Tlaskal, 2021).

Pi#ijem mineralnich latek a vitamina

Mineralni latky a vitaminy jsou pro zivotni funkce nezbytné (Kastnerova, 2014). Podle
potieby piijmu délime mineralni latky na makroelementy, s denni davkou nad jeden
miligram, napft. vapnik, hoi¢ik, draslik, a mikroelementy s denni davkou pod jeden
miligram, napt. zelezo, selen, zinek (Kukacka 2010; Kastnerova, 2014). Se
stoupajicim v€kem je potieba se vice zaméfit na nékteré hodnoty mikronutrientd a

vitamin, a to zejména na vapnik (Ca), zelezo (Fe), vitamin D, vitamin C a vitamin A.

Vapnik

Hladina pfijmu vapniku byla stanovena pro osoby star$i 25 let na 1000 mg na den
(DACH; 2019) (tabulka 1.5), avsak podle Floriankové (2022) potieba vapniku
u seniorl stoupa az na 1500 mg na den. Vapnik se podili na nervosvalové drazdivosti
a na kontrakcich, na krevni srazlivosti a je hlavni ¢asti kosti a zubti (Miillerova, 2003;
Kukacka, 2010). Pro prevenci osteopordzy, kterd postihuje piedev§im zeny po
menopauze, je dilezity dostatecny piijem vapniku uz od mladi, jelikoZ s v€kem se jeho
vstiebatelnost snizuje ze 75 % na 30 % a méné. Vstiebatelnost také ovliviuji
gastrointestindlni onemocnéni jako napt. laktdézova intolerance, kterd se objevuje
Castéji u seniord. Pro 1é€bu osteopordzy je kvalitni vyziva s dostatkem vapniku
(a vitaminu D) velmi podstatna. Jako zdroj vapniku je dobré vyzit mléénych vyrobki
(z 250 ml mléka, ze 40 g syra nebo z jednoho jogurtu l1ze pti odhadované absorpci 32
% ziskat kolem 100 mg Ca) (Fojtik et al., 2009). Dobrym zdrojem vapniku jsou také
mékké kosti ryb (sardinky) a zrostlinnych zdroji maék, listova zelena zelenina
(kapusta, brokolice), ofechy a lusténiny a nékteré druhy mineralnich vod (Miillerova,

2003; Kukacka, 2010; Floriankova, 2022).

Zelezo
Zelezo (Fe) je podstatny prvek pro pienos kysliku v téle a je souéasti krevniho barviva
erytrocytt a myoglobinu (Kastnerova, 2014). Nedostatek Zeleza byva

u seniord spojovan s chronickymi zanéty, které mohou podporovat vznik aterosklerdzy

wvrwe
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traviciho traktu, coz vyvolavaji jak lIéky, tak viedové choroby a spolu se snizenym
pfijmem potravy vedou k anémii a poruse kognitivnich funkci (Floriankova, 2022).
Doporuceny piijem pro dospélé na den je 10 mg (DACH; 2019). V zivo¢isnych
potravinach se objevuje v hemové (dvojmocné) formé, ktera je 1épe vstiebatelna, napf.
Vv jatrech, mase, zloutkach. V rostlinnych zdrojich se objevuje ve formé nehemové-
trojmocné, napf. ve Spenatu, petrzeli, kakau (Miillerova, 2003; Kastnerova, 2014).

Vstiebatelnost Zeleza zvySuje vitamin C (Kastnerova, 2014, Floriankova, 2022).

Vitamin D

Jak jiz bylo zminéno diive, vitamin D (skupina kalciferoll) je také, dilezity pro
prevenci osteoporozy, jelikoz napomaha jeho zpétnému vstiebavani vapniku ze stieva
(Fojtik et al., 2009) Aktivni vazbou na receptory podporuje zabudovani vapniku do
svalové hmoty a tvorbu bilkovin a slouzi tak jako prevence ztraty svalové hmoty, ke
které dochazi zejména u seniort. (Fojtik et al., 2009). Jeho piijem je uveden v tabulce
1.5 aje doporucen na 20 pg na den (DACH; 2019). Podstatna je expozice slune¢nimu
zafeni, protoze velka Cast vitaminu D (80-90 %) se vytvaii v kizi. V naSich
zemépisnych Sitkach je doporucen pobyt na slunci minimalné pil hodiny za tyden.
Toto ptedstavuje pro star$i osoby odkazané na omezené moznosti pohybu venku
a pouze piijem vitaminu D ze stravy problém, a proto se béhem zimnich mésict
doporucuje suplementace (Fojtik et al., 2009; Bischova a Ruprich, 2017). Z potravin
ho Ize nejvice konzumovat z ryb a jejich tuku (pt. olej tres¢ich jater 210 ug/100 g, sled’
19 ng/100 g), pfipadné z vajec (1,8 ug/l ks) (Miillerova, 2003; Kukacka, 2010).
Bischova a Ruprich (2017) v ¢eské trzni siti nalezli nejcastéjsi fortifikované potraviny
z fad jedlych tukd, veganskych vyrobki, mléénych a obilnych vyrobku a kakaa. Podle
analyzy se fortifikované vyrobky podileji na pfijmu vitaminu D v diet¢ ceského
dospélého obyvatele kolem 17, 6 % z margarinti u zen a 11,4 % z jemného peciva u

muzu.

Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova je silnym antioxidantem, zvySuje biologickou
ucinnost kyseliny listové, je kofaktorem pro syntézu kolagenu, ale na druhou stranu
snizuje vyuzitelnost vapniku. Vitamin C dokaze aktivovat metabolismus a preventivné
pusobi proti ateroskler6ze a onkogenezi. Pti nedostatku se zhorSuje hojeni ran, infekce,

objevuje se krvaceni dasni. Denni davka je 110 mg pro muZe a 95 mg pro Zeny na den
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(DACH; 2019). Bohat¢ na vitamin C jsou pfedevsim ovoce a zelenina v ¢erstvé forme,
protoze tento vitamin je zna¢n¢ termolabilni, podléha rychlé oxidaci také za pristupu
vzduchu a svétla. Z konkrétnich zastupcu lze jmenovat rakytnik (200-600 mg/100g),
Cerstvé Sipky (550 mg/100g), ¢ervenou papriku (204 mg/100g), ¢erny rybiz (180 mg
/100g), kiwi (60 mg/100g), zeli (41 mg/100g) a jablka (10 mg/100g) (Miillerova,
2003).

Vitamin A

Vitamin A se ¢astecné syntetizuje v jatrech z provitaminu betakarotenu. Betakaroteny
se vyskytuji v rostlinnych zdrojich (napf. mrkev, Zluti paprika). Zivo&isné zdroje
vitaminu A (retinolu) jsou tres¢i jatra, hovézi jatra, rybi olej, mléko, méslo aj. Dulezity
je tento vitamin napftiklad pii prevenci Serosleposti a dobrému stavu pokozky, vlast,
kosti a pisobi jako steroidni hormon (Kukacka, 2010; Kastnerova, 2014). Vitamin A
se v tukové tkani ¢lovéka mize kumulovat napt. pfi asté konzumaci oleje z rybich
jater (Miillerova, 2003). Doporuéené mnozstvi na den je 1000 ug RE pro muze a 800
ug RE pro zeny na den (DACH; 2019). Hodnoty se udavaji v ekvivalentu retinolu (RE)
kvuli ptepoctu ,,1 RE (retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-/ karotenu

= 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A* (Miillerova, 2003).

Tabulka 1.2: Referen¢ni pfijem a adekvatni pfijem pro vitaminy, mineralni latky (DACH,

2019)
Vitaminy Mineralni latky
A C
DY (ng RE/d) (mg/d) ca Fe
ng mg
/d . . mg/d mg/d
(ng/d) M/ M/ (mg/d) (mg/d)
Dospéli
20 1000/ 800 110/95 1000 10
>65 let

DD — p#Fi minimalni syntéze vitaminu D v kizi; Ca — pro populaci >25 let

1.2.2 Racionailni vyZiva seniorii
Raciondlni vyzivu lze definovat, jako vyzivu zalozenou na védecky podloZenych
potifebach organismu, ktera kvalitativné 1 kvantitativné uspokojuje potieby clovéka

(Kunova, 2004; Pettek 2019). Smyslem racionalni vyzivy je téz posilovani zdravi
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a prevence u chronickych onemocnéni za pomoci dodrzovani aktualnich vyzivovych
doporucenich (Kukacka, 2010).

Do téchto zasad negativné ¢i pozitivné vstupuji vnéjsi enviromentalni faktory, jako
napf. politickd a ekonomicka situace, uroven vzdélani, Cistota zivotniho prostiedi atd.
(Mourek, 2005; Chlebo a Kerestes, 2020). Do vnitinich podstatné negativnich faktora
ovliviujicich vyzivu ¢lovéka Ize zahrnout genetické predispozice a duSevni choroby,
jako napf. anorexie nebo Alzheimerova choroba (Miillerova, 2003).

Seniofi Celi v zivot€ mnohym zménam, jak fyziologickym, tak psychologickym,
coz se promitd do zvyklosti souvisejicich s vyzivou a zdravym Zzivotnim stylem
(Chlebo a Kerestes, 2020). Vhodnou vyzivou lze pftispét k lepsi obranyschopnosti
organismu, rychlejSimu hojeni ran, zlepSeni vykonavani pohybovych aktivit a diky
tomu i k zajisténi sob&stacnosti (Saibertova a Lemanova, 2020). Je dulezité, aby lidé
nalezli rovnovéahu k udrzeni zdravého zivotniho stylu a plnohodnotného zivota ve staii
(OECD, 2019; Chlebo a Kerestes, 2020).

Pro ¢lovéka ve vyS$§im véku je hodnoceni vyzivy dllezité zejména pro odhaleni
nedostatkli ve vyzivé a tim i prevenci souvisejicich chorob, jez mohou mit se
2003; Kunova, 2004; Mourek, 2005; Chlebo a Kerestes, 2020; Saibertova a Lemanova,
2020).

Vyziva izce souvisi s pfijmem a vydejem energie z potravy. AvSak ve staii se
zmenSuje sila k vykonavani fyzickych aktivit, naptiklad v disledku ubytku svalové
hmoty, tzv. sarkopenie (Bauer, 2021). Pro né€které seniory je problémem vykonavat
1 dfive béZzné Cinnosti. Zatimco ndaroky na energie klesaji, poZzadavky na ziviny
zajiSt'ujici regeneraci a plnohodnotnou kondici neklesaji a n€kde 1 stoupaji. V tomto
ohledu je obzvlasté v Gstavni péci potieba zajistit odpovidajici péci o seniora, ktera
zaroven neomezuje jeho samostatnost (Backlund et al., 2018; Saibertova a Lemanova,

2020).

1.2.3 Zavady ve vyZivé senioru

Spravna vyziva je v prevenci velké §kaly onemocnéni zasadni. S pfibyvajicim vékem

se objevuji zmény fyziologické, které ovliviiuji metabolismus, méni se skladba téla,

snizuje se energetickd potteba a exkrece travicich §tav, zménam podl€ha 1 stfevni

mikrobiota. Ve staii se prohlubuji diusledky nedostatecné vyzivy. Bez kvalitniho
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pfijimani zivin se zhorSuje obranyschopnost, pohybové funkce, kognitivni funkce

a celkovy zdravotni stav (Saibertova a Lemanova, 2020).

Malnutrice

Malnutrice (podvyziva) je stav zplsobeny nedostatecnosti zivin. Riziko rozvoje
uvedeného stavu stoupa s vékem, proto jsou ji ohrozeni seniofi (LukSova a Vrublova,
2014; Holmerova, 2014; Chlebo a Kerestes, 2020). Ackoliv mladsi seniofi mohou trpét
problémy spojenymi s nadmérnym piijmem energie, star§i seniofi trpi podvyzivou
1 navzdory klesajici energetické potiebé (tabulka 1.1) (DACH, 2019). LukSova
a Vrublova (2014) potvrzuji, Ze témé&f vSichni lidé starsi 80 let trpi néjakym stupném
malnutrice. Spojitost s poruchami vyzivy je pfisuzovana péci v institucich, zvlaste
s dlouhodobou hospitalizaci. Backlund et al. (2018) dokonce dodava, ze malnutrice je
Castym jevem pravé v domovech pro seniory s ¢imz souhlasi Saibertova a Lemanova
(2020) a opodstatituji to nedostatkem zkuSenosti nutricnich terapeuti. Rozvoj
patologického stavu zapficinuji fyziologické zmény traviciho traktu (Ubytek chrupu,
poruchy gastrointestindlniho traktu, jater), snizeni pohyblivosti (napf. sila uchopu)
a zhorSeni kognitivnich funkci. Saibertovda a Lemanova (2020) ve svém vyzkumu
zjistili, Ze vSichni klienti s komorbiditou chronickych onemocnéni trpé€li malnutrici.
Uvedené zmény navic podporuji vznik deprese a tim prohlubuje problém sniZeni chuté
k jidlu. Nelécena malnutrice vede od zhorSené kvality zivota a nemocnosti az k umrti
(LukSova a Vrublova, 2014; Backlund et al., 2018; Saibertova a Lemanova, 2020). Pro
odhaleni malnutrice v€as je mozno vyuzit rdmce vydané Evropskou spolecnosti pro
parenteralni a enteralni vyzivu (ESPEN), jejichZ jednotliva doporuceni byla sloucena
s ¢eskymi doporucenimi (Pospisil, 2007). Pro vyhodnoceni malnutrice se daji vyuZzivat
rizné hodnotici nastroje, z nichz je nyni nejpfesnéj$i Mini Nutritional Assessment

Short Form (MNA) (Holst et al., 2013; Backlund et al., 2018).

Obezita

Svétova organizace pro obezitu (WOF) varuje, ze v roce 2025 bude na svéte kazdy
ctvrty Clovek trpét obezitou (Bukowiecka-Matusiak el al., 2022). ZvySena obezita
pfinasi riznoroda zdravotni rizika, ktera mohou byt pro seniory fatalni. Obézni lidé
trpi zvySenym tlakem, poruchou metabolismu sacharidii (to mize vést ke vzniku

diabetu — diabetes mellitus 2.typu) a poruchou metabolismu tukd (zvySena hladina
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cholesterolu a triglyceridii), coz zna¢né zvysuje pravdépodobnost kardiovaskularnich
chorob (Kunova, 2004; Han el al., 2011; Chlebo a Kerestes, 2020).). Riziko vzniku
kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci obezity se zvySuje pfi vysSim stupni
a centralnim typu obezity (Kunova, 2004; Zamboni et al., 2008; Saibertova
a Lemanova, 2020). Nebezpeci je 1 ve schopnosti tukovych bunék na sebe 1épe vazat
toxické latky (Chlebo a Kerestes, 2020). ZvySené zatézi v dusledku vysoké hmotnosti
podléha i pohybovy aparat (Kunova, 2004; Han et al., 2011; Bukowiecka-Matusiak et
al., 2022). Obezita nechrani pfed osteopordzou, jak se donedavna piedpokladalo,
naopak tato onemocnéni sdili nékteré genetické a enviromentalni faktory, ¢imz obezita
fidnuti kosti napomaha (Bukowiecka-Matusiak el al., 2022). Obezita také piinasi
problémy psychologické, kdy se seniofi do sebe vice uzaviraji (Kunova, 2004; Han et
al., 2011) Podle autorti Chlebo a Kerestes (2020) zhorseny psychicky stav podminuje
nemoci rizného typu od snizeni imunity, pfes revmatické stavy, chiipku az po
rakovinu.

V souvislosti s prevalenci obezity u seniort se také objevuje pojem sarkopenicka
obezita, kterou Ize popsat jako tbytek svalové hmoty a piirastek hmoty tukové. Tyto
zmeény jsou patogenetického charakteru, a proto je prevalence sarkopenické obezity
u seniord pomérné vysoka. Prevalence sarkopenické obezity je u seniorti od 2 do 50
%, Vv zavislosti na pouzité metodé pro uréeni nemoci (Zamboni et al., 2008).

Obéznim senioriim by se meélo napomoci snizit jejich hmotnost piimétenou
redukei energetického piijmu, CastéjSim zafazenim télesnych aktivit (napt. prochazky,
plavani) a odkyselenim t&la (voda pro fedéni kyselin). Ulevou nadbyteéné vahy se
seniofi mohou lépe vyrovnavat s kazdodennimi potfebami a branit se 1épe jinym

onemocnénim (Chlebo a Kerestes, 2020).

1.3 Legislativni opati‘eni pro stravovani v domovech pro seniory
Stravovani senior v socidlnich zafizenich neni konkrétné oSetfeno legislativnimi
predpisy, jak je tomu napiiklad u stravovani déti ve Skolnich jidelnéch.

V obecném meéftitku se na stravovani pro seniory v socidlnich zatizenich vztahuji
»podminky provozovéani stravovacich sluzeb®, které jsou ukotveny v Zikonu
¢. 258/2000 Sb. o ochrané vefejného zdravi. Zadkon nastavuje podminky pouze pro
provozovatele, ktery poskytuje stravovaci sluzby. V § 24 odst. 1 pism.c) je uvedeno,

7ze provozovatel je povinen: ,,zajistit, aby poddvané pokrmy mély odpovidajici
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smyslove viastnosti a spliiovaly vyZivové pozadavky podle skupiny spotiebiteli, pro
které jsou urceny* (Zéakon ¢. 258/2000 Sh.).

Pro implementaci programu ,,WHO Zdravi 2020“ byla vytvoiena ,,Narodni
strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci®. Tato strategic slouzi
Kk prevenci pfed nemocemi a vytvoreni udrzitelnych zptisobt k vylepSeni zdravotniho
stavu populace. Do strategie jsou zahrnuty vSechny subjekty, které maji spojitost
s podporou zdravi populace, tedy od jedincli, komunit, neziskovych organizaci,
vzdélavacich subjekt, védeckych instituci az po dal$i zainteresované instituce
(Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2014).

V kvétnu v roce 2023 zaéina studie pilotni studie Akcniho planu, “Strategie
bezpecnosti potravin a vyzivy 20307, kde ma byt hodnocena oblast vyzivy obyvatel, se
zamétenim na individualni spotiebu potravin a hodnoceni zdravotnich rizik populace
(viz ptiloha 11). Tento dokument vznikl usnesenim vlady Ceské republiky v roce 2021
a naplnovat ho bude ministerstvo zeméd¢€lstvi a ministerstvo zdravotnictvi (Strategie

bezpecnosti potravin a vyzivy 2030, 2021).

1.4 Rozdily ve vyZzivé v pribéhu roku
Sez6nni potraviny lze definovat jako potraviny, které se péstuji béhem jejich
ptirozeného vegetativniho obdobi v dané zemi nebo regionu (DEFRA, 2012). V nasi
historii byla diive nabidka potravin niz$i, co se tyce jejich rozmanitosti na trhu, ale
jejich nabidka byla zaroven vice proménliva spoleéné se zmé€nami v sezonné (Spence,
2021). Vétsina svétové populace nyni travi idajné az 95 % ¢asu Zivota uvnitt budov
(Velux YouGov Report, 2018). Diky tomu je populace mén¢ vystavena kolisani okolni
teploty a nedostatku ptirozeného svétla, které maji vliv i na télesné procesy spojené
s pfijimanim potravy (Thorn et al., 2009). Na druhou stranu, nutri¢ni potieby se vlivem
pocasi a prostiedim, v zavislosti na ¢asti roku skutecné stale méni (Spence, 2021).
Naptiklad né€kolik studii ukéazalo, Zze se v zimé a v poskliziovém obdobi zvySuje
celkova spotieba potravin, Snejvétsi vyraznosti vzdy v rozvojovych zemich
(Stelmach-Mardas et al., 2016). Venkovsti spotiebitelé také nakupuji vice lokalni
potraviny nez méststi spotiebitelé (DEFRA, 2012).

Vlivem globalniho trhu, kdy jsou sezonni potraviny dostupné celorocné, je
sezonnost spiSe otdzkou preferenci spotiebitele. Konzumni zvyklosti globalni

spole¢nosti Se v zavislosti na roénim obdobi fidi podle zakaznika s jeho preferencemi,
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spotfebnimi navyky, kulturnimi a nabozenskymi zvyklostmi (napt. hinduismus vs.
islam, Vanoce vs. Velikonoce), enviromentalnim a reklamnim hlediskem. Ve
vyzkumu provedeném ve Velké Britanii dotdzani lidé odpovidali, ze az ze 40 %
konzumuji potraviny v zavislosti na sezéoné a ze 30 % zakladni potraviny dopliuji
i sezonni nabidkou. K nakupu takovych potravin je motivovala nejvice ¢erstvost, chut,
lokélnost a na druhé strané je odrazovala vyssi cena. Lepsi znalosti o sezonnich
potravinach méli podle vyzkumu star$i osoby (55 let) v porovnani s mlad$imi a vice
je nakupovali (DEFRA, 2012). Velka Britanie podporuje spotiebitele v nakupu
aktudlnich sezénnich potravin naptiklad na webovém portale eatseasons.co.uk, kde 1ze
najit informace o biologii a d&jinach a recepty k vybrané sezonni potraving. Ceské
webové portaly, podobného zamé&feni jSou napt. ,,sezonni kalendar ovoce a zeleniny *
od spole¢nosti Hnuti DUHA (piiloha 12) nebo stejné nazvany kalendat s jinou
systematikou od Ekologického institutu Veronica a na webovém portalu sezonka.cz,
lze najit podobn& uspotfddané informace jako na anglickém portalu (ZO CSOP
Veronica 2007; Hnuti DUHA, 2015).

Konzumace sezénnich potravin se aktudlné stdva u vétSiny spotiebitell
oblibenym tématem, ¢imz muize pfispét nejen ke zdravi lidi, ale i k podpoie lokalnich
produkti zemé, a tedy i udrzitelnosti zivotniho prostiedi i podpofe mistni ekonomiky

(Hnuti DUHA, 2015; Spence, 2021) (ptiloha 16).
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2 Cile prace

Cilem diplomové prace bylo posoudit uroven stravovani seniorti ve vybraném domove

pro seniory a vyhodnotit jejich nutri¢ni pozadavky na pfijem energie a zivin.

Diléi cile:

Vyhodnotit tydenni jidelni¢ky z hlediska energetického a nutri¢niho piijmu.
Posoudit, zda tydenni jidelnicky plni normy pro potiebu zivin pro kategorii
seniort a zda skladba jidelnicku odpovida zdsadam raciondlni vyzivy.
Posoudit v jidelni¢cich piipadné rozdily mezi jednotlivymi roénimi obdobimi.
Na zaklad¢ vysledki navrhnout mozna doporuceni k napravé nedostatki ve

vyzive seniord.

31



3 Material a metodika

Diplomové prace byla realizovana ve vybraném domové pro seniory v prubéhu Ctyt
ro¢nich obdobich. Vedeni domova bylo obeznameno s cilem diplomové prace a podalo
souhlas se spoluucasti na ni.

Pro vyhodnocovani byla zvolena metoda inventarni analyzy stravovaciho
zaznamu. Pro tento ucel byly poskytnuty jidelnicky za Cerven, srpen, zafi a leden
reprezentujici jednotliva ro¢ni obdobi. Hodnocena byla nabidka stravy bez dietniho
omezeni pro cilovou skupinu populace nad 65 let.

Z jidelnich listki vytvotenych pro Ctyii rocni obdobi byly vyhodnoceny tydenni
jidelnicky z hlediska energetického a nutri¢niho ptijmu. Hodnoceni bylo zaméteno na
plnéni norem pro potieby zivin vybrané vékové kategorie a na soulad se zdsadami

raciondlni vyzivy pro seniory.

3.1 Charakteristika stravovaciho zaFizeni pro seniory

Hodnoceni stravovani v domov€ pro seniory probihalo na VysoCiné ve mésté
o0 velikosti od 2000 do 5000 obyvatel. Z divodu ochrany osobnich udaju zafizeni
a 0sob v ném pobyvajicich nebude uveden jeho nazev ani jména osob.

Zatizeni pro seniory ma nékolik specializovanych oddéleni podle narocnosti na
péci o klienty. VSem klientim se sniZenou sobéstacnosti poskytuji dlouhodobé
ubytovani, stravovani, pomoc pii danych ukonech, zprostiedkovavaji kontakt se
spole€nosti, nabizeji terapeutické a aktivizacni Cinnosti a také napomahaji pfi
uplatiiovani prav i zajmi klientd.

Stravovaci zafizeni nabizi obédy klientim socidlnich sluZeb, pacientim pfi
domovu pro seniory a cizim stravnikiim. Zajimavosti je nabidka ptipravy obcerstveni
na oslavy a akce. Obédy pro cizi stravniky stoji 85 K¢, na vybér maji nékolik diet
(napf. diabetickou) a objednavaji si je pfes internetové stranky nebo pomoci Cipu.
Vydej obédii probiha na jednotlivych oddé€lenich nebo do jidlonosict. Vydejni doba
obédll je od 11:00 do 12:00 hodin. Tuto sluzbu vyuzivaji zejména zaméstnanci
z riznych oddéleni pro seniory a seniofi z mésta, pro které je vyhodné si piipravené
jidlo koupit. Klienti domova pro seniory a pacienti z dalSich oddé€leni za celodenni
stravu zaplati 6150 K¢ za mésic, tedy 205 K¢ za den (pocitano 30 kalendainich dni),
zbyla ¢ast dalSich nakladd, které pokryvaji energie a vyplaty zaméstnancii kuchyné, je

dotovana statem.
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3.2 Charakteristika jidelnich listki

Klienti maji k dispozici stravu piizpiisobenou jejich zdravotnimu stavu. Je nabizena
naptiklad strava diabeticka, s omezenim tuku, kasovita, racionalni a jejich kombinace.
Diplomové prace byla zamétena vyhradné na stravu raciondlni, tedy bez omezeni
a kombinovani jinych diet.

Strava na cely den byla sloZena z péti jidel: snidané, svacina (piesnidavka), obéd,
svacCina a vecete. Jidelni listky byly hodnoceny pouze jeden cely tyden v ¢ervnu, srpnu,
zafi a lednu.

Vedouci stravovani, resp. nutriéni terapeutka vyuziva k sestavovani jidelnich
listk kromé svych profesionalnich znalosti také informace od Svétové zdravotnické
organizace (WHO), ktera se zabyva oblasti vefejného zdravi. Dale Cerpa z odbornych
Casopisu jako je Vyziva a potraviny od Spole¢nosti pro vyzivu a vyuziva informaci
Z jednotlivych brozur vydavanych Ustavem zemédélskych a potravinaiskych
informaci. Nutri¢ni terapeutka je ¢lenem Asociace nutri¢nich terapeutil, kteti potfadaji
kazdoroc¢né konference, kde ziskavaji aktudlni informace v oblasti vyzivy pro seniory.
Dale se angazuje v seminafich uréenych nutricnim terapeutim. Nove se seminafe

konaji také online formou.

3.3 Metodika hodnoceni norem a sezénnosti
Pro posouzeni, zda tydenni jidelni¢ky spliiuji normy pro potfebu Zivin pro kategorii
seniorl byla zvolena norma DACH, vydana v roce 2019. Potfeby Zivin pro seniory se
v uvedené normé ve vétSing pripadech liSily podle pohlavi (viz kapitola 1.2.,), a proto
byla i data vyhodnocena zvlast'.
Kazda z zivin byla hodnocena z hlediska nutricni a energetické hodnoty. Jednotlivé
hodnoty zivin makro - a mikronutrientl byly vyhledavany v nékolika databazich.
V tisté€né podobé bylo mozné vyhledavat n€které pokrmy v knize Vybér receptur
Spolecnosti pro vyzivu (2019) od Mgr. Marie Balikové a Mgr. Jany Bradové.
Dalsi data byla shromazd’ovana z online databazi:
e Databaze slozeni potravin CR verze 8.20 (2020), spravovana Ustavem
zemé&délské ekonomiky a informaci, (www.nutridatabaze.cz)
e Kompilovana online databaza nutricniho zlozenia potravin (2008-2013),
Potravinovd banka, spravovana Vyskumnym ustavem potravindrskym,

(www.pdb-online.sk)
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e Food data version 4.1 (2022), spravovanou National Food Institute, Technical
University of Denmark, (frida.fooddata.dk)

e Kalorické tabulky (2022), provozovatel a vlastnik Ing. Tomds Pétivoky,
(www.kaloricketabulky.cz)

Hodnoceni sezénnosti potravin probihalo v mésicich na zac¢atku ¢ervna, konce srpna,
puli zafi a pali ledna. Informace o sezénnosti potravin v jidelni¢eich byly vyhledany

z online zdroju ,,Sezonni potraviny “ (2023) (www.sezonka.cz), dale ze ,,Sezonniho

kalendar ovoce a zeleniny “ 0d Ekologického institutu Veronica (2007) a Spole¢nosti
Hnuti DUHA (2015), pomoci €etnosti sezénnich potravin ve shod¢ s roénim obdobi a
databazi ovoce a zeleniny. Vysledky byly zpracovany do tabulky 4.3. Zaznamenavané
udaje byly jako sezonni potraviny vyhodnoceny i podle kritérii, zda je skutecné na
¢eském trhu zédkaznik v daném ro¢nim obdobi sezene z mistnich zdroji jako Cerstvou,
ptipadné vyskladnénou surovinu ze skladu, jak uvadi podobné autoii ZO CSOP
Veronica 2007 a Hnuti DUHA, 2015. Dal$im kritériem bylo, zda se nejedna o
konzervovanou potravinu (napf. ovocné kompoty, kvasené zeli), ktera se da potidit a
konzumovat bez ohledu na ro¢ni obdobi a posledni kritérium bylo, zda se nejedna o
exotickou surovinu (napf. banan), kterd v naSich zemépisnych §itkach neroste. Do
tabulky byly zapsany i suroviny, které¢ jsou nyni typické pro Cesky trh a ptvodni
jidelnicek je do stravy zakomponoval, avSak byly vyskrtnuty, pokud bylo
z informacnich zdroji dohleddno, Ze v danou sezonu neni surovinu mozné na ¢eském
trhu sehnat, pokud byla vypéstovana v Ceské republice, piipadné po sklizni
uskladnéna. Tyto suroviny jsou v tabulce oznacené indexem a nebyly zapocitavany

mezi sezoénni suroviny.
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Tabulka 3.1: Norma potfeby DACH (2019) pro porovnavani realného p¥ijmu Zivin tydennich jidelni¢ku

. i ) D )

Nézev Energie E;ﬁ:f‘tgii Tuky Bilkoviny Vit. D (JQR sz Vit. C Ca Fe

(k) & © © o | GEREC | (o) (o) (o)

Pohlavi Mugi
Norma na
den 9000 265 73 54 20 1000 110 1000 10
Primérny
tydnu
Odchylky
Od normy * * * * * * * * *
(%)
Pohlavi Zeny
Norma na
den 6900 203 56 a4 20 800 95 1000 10
Priumérny
pf‘ijem V * * * * * * * * *
tydnu
Odchylky -

1)

RE (retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-f karotenu = 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A = 1,15 mg maall-trans-f-all-trans retinylacetdatu = 1,83 mg all-trans-

retinylpalmitatu;+16,94"V normé od minimdalniho mnoZstvi 50 % sacharidii (265 g pro muze); +52,66™- v normé od minimalniho mnoZzstvi 50 % sacharidii (203 g pro Zeny)
*yysledky vypoctii za ¢tyri hodnocené tydenni jidelnicky jsou uvedené v kapitole 4.; vysledky priibéznych tydennich jidelnickii jsou v priloze 6-9.

2)
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4 Vysledkova cast a diskuse

Ve vysledcich diplomové prace jsou uvedeny vyhodnocené tydenni jidelnicky ze Ctyt
ruznych obdobi kalendafniho roku, vytvorené nutri¢ni terapeutkou pro klienty domova
pro seniory. Ve vysledcich je konkrétné hodnocen energeticky a nutricni pfijem Zivin,

zasady racionalni vyzivy a sezonni variabilita potravin.

4.1 Vyhodnoceni energetického a nutri¢niho prijmu Zivin

V nasledujicich tabulkach 4.1 a 4.2 jsou vyjadieny vysledky za vSechny mésice pro
muze a pro Zeny, jelikoz norma DACH ma ve vétsin€ ptipadech limit potieb nutrientd
pro tyto skupiny odli$né. V tabulce nalezneme vysledné porovnani redlného piijmu
snormou potieby DACH. Pro lepSi nazornost byla data zobrazena také formou
n¢kolika grafii (4.1 az 4.5). Lze na nich dobfe vidét, ze skupina Zen se Castéji
a vyrazn&ji dostavala do nadbytku u vSech makronutrienti a muzi v tomto pripadé

pInili normy ve vsech ptipadech Iépe. V ptipadé plnéni potieb mikronutrienti byly

vvvvvv

4.1.1 Energeticky prijem

Pti pohledu na troven plnéni energetického piijmu (tab. 4.1 a 4.2; graf. 4.1) byl jeji
nejvyssi vzrast zaznamenan ve Sledovaném tydnu v mésici srpnu. Pfi¢inou byl
energeticky bohaty obéd (viz ptiloha 2) s obsahem energie 4 544 kJ, coz ¢ini pies
polovinu celodenniho pfijmu energie pro muze a pro Zeny je to jesté vyssi podil.
Otazkou je, zda takto bohatou porci byli seniofi schopni celou zkonzumovat.
Lemanova (2017) v domové pro seniory, kteti méli téz celodenni stravu, zaznamenala,
ze 82 % klientl snédlo obvykle celou porci a jen v 18 % piipadech poloviéni.
Energeticky bohaté porce by tak bylo lepsi upravit o méné kalorické pokrmy, aby se
nezvySovalo riziko vzniku obezity. Zloch (2008) uvadi, Ze je vysoky vyskyt nadvahy
v populaci. Pro seniory v zapadnich zemich ma asi 25 % populace ve véku 6474 let
body mass index (BMI) > 29 kg/m?. Vhodnym fe$enim pro piedchazeni nadvéhy ¢&i
obezity by byla uprava pokrmi s mensim obsahem tuku. Je mozné jidla upravovat
Vv pare. Dal§im feSenim je omezeni jidel s vy$$im obsahem cukrli, coz opét podporuje
autor Zloch (2008). Volkert et al. (2010) dosli k opaénému zavéru, Ze vyssi

energeticky pfijem pro seniory je tfeba do urcit¢ miry podpofit, ¢imz souhlasi
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doporuceni Dostalové a Tlaskala, (2021), kde je zmin&no vy$si BMI 30 kg/m? na rozdil
od dospélé populace BMI (18,5-25,0) kg/ m?.

37



Tabulka 4.1: Porovnani realného piijmu s normou poti‘eby DACH (2019) pro muZe — v§echny mésice

. . . YRE .
. Energie Sacharidy Tuky , . Vit. D . Vit. C Ca Fe
Naze - : Bilkovin ekvivalent
zev () | vywsitelné (g) (@ oy ) - (mg) (mg) (mg)

orma na 9000 2265 g 73¢9 54 20 1000 110 1000 10
mésic Cerven

Primérny

denni piijem 9029 273.97 85.47 80.78 10.03 2364.37 46.75 803.55 10.68

v tydnu

Odchylky od

normy (%) +0.32 +1.76 +17.13 +49.59 -49.83 +136.44 -57.5 - 19.65 +6.83
mésic srpen

Priimérny

denni piijem 9560 279.66 93.18 81.34 6.37 391.47 68.66 861.06 12.38

v tydnu

Odchylky od

normy (%) +6.22 +10.08 +27.47 + 50.64 - 68.15 - 60.85 -37.59 -13.89 +23.75

mésic zari

Primérny

denni piijem 9290 257.41 98.42 80.59 1.964 470.7 121.56 926.48 12.14

v tydnu

canley ol +3.22 -2.86 +34.87 +49.24 -90.18 -52.93 +10.51 -7.35 +21.40

normy (%)
mésic leden

Primérny

denni piijem 9428 309.9 89.70 79.11 4.437 355.74 61.59 821.14 11.63

v tydnu

CaEmily et +4.76 +16.94" +22.93 +46.5 7782 64.43 44,01 -17.89 +16.3

normy (%)

Y1 RE (retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-B karotenu = 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A = 1,15 mg maall-trans-B-all-trans retinylacetatu = 1,83 mg all-trans-retinylpalmitatu;
2265 g sacharidii v normé& od minimalniho mnozstvi 50 % sacharidd pro muze
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Tabulka 4.1: Porovnani realného prijmu s normou poti‘eby DACH (2019) pro Zeny — v§echny mésice

: : : DRE :
Energie Sacharidy Tuky , . Vit. D . Vit. C Ca Fe
weo 12 Bilkovin ekvivalent
Q) | wuitené@® | (@) YOI (g 0 (mg) (mg) (mg)

orma na 6900 2203 56 44g 20 800 95 1000 10
mésic Cerven

Primérny

denni pFijem 9029 273.97 85.47 80.78 10.03 2364.37 46.75 803.55 1068

v tydnu

Odchylky od

normy (%) +30.86 +11.04 +52.76 +83.59 523 +195.54 -50.79 -19.65 +6.83
mésic srpen

Priimérny

denni pfjem 9560 279.66 93.18 81.34 6.37 391.47 68.66 861.06 12.38

v tydnu

Odchylky od

normy (%) +38.55 +17.38 +66.25 +84.87 -68.15 -51.07 -21.73 -13.89 +23.75

mésic zari

Primérny

denni pFijem 9290 257.41 98.42 80.59 1.964 470.7 121.56 926.48 12.14

v tydnu

Odehylky od +34.63 +26.80 +75.91 +83.16 -90.18 -41.16 +27.96 -7.35 +21.40

normy (%)
mésic leden

Priimérny

denni pFijem 9428 309.9 89.70 79.11 4.437 355.74 61.59 821.14 1163

v tydnu

Odehylky od +36.64 +52.66 +60.32 +79.80 -77.82 -55.53 -35.17 -17.89 +16.3

normy (%)

11 RE (retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-B karotenu = 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A = 1,15 mg maall-trans-B-all-trans retinylacetatu = 1,83 mg all-trans-retinylpalmitatu;
2203 g - Sacharidy v normé& od minimalniho mnoZstvi 50 % sacharidt (203 g pro Zeny)



Na grafu 4.1 je dobte viditelny nadbytek energetického piijmu pro Zeny a jeho zminéna

Mrwe

nejvyssi hladina pro mésic srpen, zapti¢inénou skladbou pokrmi v jidelnicku.

Graf 0.1: Uroveii plnéni pFijmu energie pro muze a Zeny 65+let
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4.1.2 Makronutrienty

Sacharidy

Sacharidy se lednu (viz tabulka 4.1) v jidelnicku dostaly lehce nad normu (+16,94 %)
Vv ptipad¢€ skupiny muzu, u nichz navyseni znamenalo pouhych 44,9 gramut sacharidu.
Zeny piijaly sacharidii vice o celou polovinu (52, 66 %) neZ je doporuéené norma (viz
tabulka 4.2), coz tvotfilo106,9 g sacharidi navic. Jelikoz se jedna od hodnotu
odchylenou od minimalniho mnozstvi pro sacharidy, neni nutné ji o mnoho upravovat
z hlediska mnozstvi, ale spise kvalitu sacharidu.

Pii detailnéjéim pohledu do jidelniéku na volbu sacharidu je Zfejmé, Ze Vvetsi
kobliha, croissant, vanocka, zavin Duo). Vhodné by bylo nahradit jednoduché
sacharidy, které tyto uvedené vyrobky obsahuji, komplexnimi sacharidy, které navic
maji nizsi glykemicky index. Zloch (2008) a Floriankova (2022) ve svych praci uvadi,
ze jednoduchych cukri by seniofi méli konzumovat maximalné do 10 % a doporucuji
zaradit do stravy vice polysacharidy.

U pfedchoziho vyhodnoceni pro piijem energie, bylo zminéno riziko
obezity u znacné Casti seniord, kdy praveé nadvaha v kombinaci s konzumaci sladkosti
vede ke vzniku kardiovaskuldrnich chorob, které jsou v Ceské republice nejéast&jsi
pii¢inou smrti (Skop-Lewadowska et al., 2014). Proto je mozné doporuéit pro novy

jidelni¢ek zaméfeni se na sladké pekatské vyrobky s nahradnimi sladidly jako je
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xylitol nebo erythritol, které jsou pro diabetiky vhodné, diky nizké kalorické hodnoté
a stabilngj$i udrzeni hodnoty glukézy v krvi (Floriankova, 2022).

Dalsim feSenim pro snizeni mnozstvi konzumace sladkého bez vétsi vyzivoveé
hodnoty je zafadit do jidelnicku alesponi pokrmy, které maji sacharidy s vysSSim
obsahem vlakniny (snidafiové miisli z ovesnych vlocek, jogurt s ovocem), ktera
hladinu glykémie Casteéné snizuje (Té&Sinsky et al., 2021). Pro diabetiky, kterych je
mezi seniory vice, je velmi diilezitd vyrovnana hladina glykémie. Pro tuto skutecnost
je potfeba se zaméfit pii tvorbé jidelnicku na potraviny s nizkym glykemickym
indexem, které¢ snizuji nastup hypoglykémie a pocit hladu. Mezi n¢ patii potraviny do
hodnoty GI 50. Jako vhodny zdroj I1ze zvolit lusténiny (napt. ¢ocka 46), které se vSak
pfilis v jidelniC¢ku neobjevovaly, nebo rizné druhy zeleniny (vétSina GI 15) a ovoce
(napf. jablko GI 20). AvSak dobrym zdrojem potravin se stfednim glykemickym
indexem (GI 50-70) je téz ¢ast piiloh (napf. téstoviny GI 59) a také celozrnné pecivo
(Kastnerova, 2014; Chlebo a Kerestes, 2020). V jidelnicku se vyskytovalo celozrnné
pecivo sporadicky a pouze v podob¢ celozrnné housky, jinak a ptevazovalo pecivo bilé
(G1 95). Z ptiloh lze vyzdvihnout zafazeni té€stovin a dusené zeleniny, ov§em mnohem
Castéji byly podavané houskové knedliky, brambory a bramborova kase.

Graf 4.2 ukazuje pomérn¢ vyrovnané dva mésice z hlediska pfijmu sacharidd pro
jidelnicky z Cervna a srpna a narust jejich konzumace v mésici zafi a lednu, pro zeny

op¢t s vyznamné&j$i hladinou.
Graf 0.2: Uroveii plnéni piijmu sacharidi pro muZe a Zeny 65+let
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Tuky
Oproti sacharidim byl obsah tuku jesté ve vySSich hladinach, nez je doporucena

norma. Nejvice se odchylka od normy projevila v hodnoceném tydnu v mésici zaii
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(34,87 % pro muze a 75,91 % pro zeny). Pfi dohledavani této pficiny byla nalezena
polozka obéda s uzenym masem, které v této porci S masténymi brambory obsahuje
46,26 g tuku. V tomto ptipadé by pro seniory bylo vhodné upravit mnozstvi tuku
vynechdnim omastku pfilohy anebo 1épe uzené maso, které je stravitelné naro¢né a
obsahuje velké mnozstvi soli, z jidelnicku vytadit (Floridnkové, 2022). V soucasnosti
jsou uzeniny na jidelnic¢cich stale popularni pro mnoho pobytovych zatizenich, které
vafi pro seniory. Hlizova (2019) se mezi respondenty v domovech pro seniory
nejcastéji setkdvala s otdzkou cCetnosti konzumace uzenin s odpovédi, Ze uzeniny
konzumuji denné ptipadné nékolikrat do tydne, a to i pies to, Ze si uvédomuji mozna
rizika vzniku kardiovaskularnich chorob.

Dale bylo vypocitano, ze za jeden celodenni piijem byl Vv jidelnich zaznamech
den, kdy misto doporucenych 73 g tuku bylo pfijato 134,39 g. Tento den byl velmi
bohaty nabidkou masnych vyrobku v jidelnicku, které byly zarazeny k ob&édu (fazole
po mexicku s parky), svaciné (tlaéenka) i K vecefi (zapeCené téstoviny s kufecim
masem a Spenatem). Také snidané obsahovala vétsi mnozstvi tuku v podobé tuénych
mlécnych vyrobkil (syrova houska s maslem).

Pii pohledu na graf 4.3 vidime, ze byl obsah tuku pravidelné piekracovan ve
vysokych hodnotach, coz mize vést k pribirdni hmotnosti, zhorSeni pohyblivost,
zvySovani hladiny cholesterolu v krvi a nebezpec¢i vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni a dal§im komplikacim zdravotniho stavu (Zloch, 2008; Hlizova, 2019;
Floriankova, 2022). Pro tato rizika by bylo vhodné do jidelni¢ku zatazovat méné tuéna
jidla a obohatit ho pfedevsim zeleninou a ovocem, aby se zaroven zvysil i obsah

dal$ich vitamindg.

Graf 0.3: Uroveii pInéni tukii pro muze a Zeny 65+let
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Bilkoviny
Posledni hodnocenou hlavni Zivinou byly bilkoviny, které se vyzna¢ovaly nejvyssimi
odchylkami od doporuc¢ené normy (cca 51 % pro muze a cca 80 % pro Zeny) (viz graf
4.4). Vysoké hodnoty bilkovin se daji odvodit jiZ pii pohledu na skladbu jidelni¢ku v
meésici srpnu (viz ptiloha 2). K snidani byl navrzen bohaty zdroj bilkovin, a to syrova
a cizrnova pomazanka. K vyssi hlading bilkovin pfispél i druh polévek, mezi nimiz se
vyskytuji ty, které obsahuji v receptufe vejce (polévka s krupicovymi noky, celerova,
kulajda) nebo maso (polévka raga a dribezi s téstovinovou ryzi). K obédu byl v tydnu
zatazen pétkrat chod s masem (holstynska kyta, vepfova panenka, halusky s uzenym
masem, hovézi maso, zapeCené téstoviny s brokolici a masem a ke svacinam byl
podavan mlécny vyrobek Sestkrat v tydnu v podobé jogurtu, tvarohu nebo mléka.
Nakonec k veceti byl zafazen chod s masem opét pétkrat (napt. tilapie, kruti rolka).
Jako prvni krok K upravé jidelnic¢ku by bylo vhodné snizit ¢etnost chodt s obsahem
masa, ¢imz se snizi i nadbytecné mnozstvi tuku a energie. Mnozstvi bilkovin by
nemuselo mit fatalni dusledky pro zdravi podle Floriankové (2022), jez uvadi, Ze pro
nemocné seniory napf. se zanétlivym onemocnénim nebo v kritickém stavu je
doporuceno piijimat bilkoviny od 1,2-1,5 g/kg/den do 2,0 g/kg/den (Stransky a
Rysava, 2014). Pii pocitani s takovou doporuc¢enou hladinou by se odchylky nedostaly
do tak vysoko, jako ptipadé s doporucenou niz§i normou (0,80 g/kg/den od DACH,
2019). Nicméné existuji studie, které popisuji, ze dlouhodoby nadmérny piijem
bilkovin zptisobil onemocnéni ledvin nebo osteopordézu (Stransky a RysSava, 2014;
Floriankova, 2022), na druhou stranu autorka Stavkova (2012) tyto studie spiSe popira.
Podle Stavkové (2012), Stranského a Rysavé (2014) by v potravé méli byt
zastoupeny bilkoviny Zivoci$né a rostlinné ve stejném pomeéru, ¢ehoz v jidelni¢ku pro
diplomovou praci nebylo dosazeno. Konkrétnimi moznostmi pro odlehéeni jidelni¢ku
od masitych jidel by mohla byt nahrada lehé¢imi pokrmy, jako je napf. zapecena
zelenina, pecené nakypy (jahlovy, pohankovy), michané salaty ze zeleniny a téstovin,
téstovinové vyrobky bez masité slozky (napf. rajéatové, Spenatové gnocchi, plnéné
téstoviny). Snizovat kazdodenni konzumaci masa podporuje Stransky a Rysava
(2014), kdy ptimo doporucuji vyhradit si néjaké dny jako bezmasé. Hlizova (2019) se
setkala u senioru s odlisnymi odpovéd’'mi na problematiku frekvence konzumace masa.
Z dotazu na frekvenci konzumaci masa odpovédé€l néktery senior, Ze nema problém
nejist maso 1 nékolik dni v tydnu a naopak, dalsi senior si neumi den bez masa

pfedstavit, kromé natizené diety.
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Graf 0.4: Uroveii plnéni bilkovin pro muZe a Zeny 65+let
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4.1.3 Mikronutrienty
Z mikronutrientt, které byly hodnoceny za celé sledované obdobi, dosahly Zeny nad
doporucenou hladinu vitaminu A a mineralniho prvku zeleza. V ptipadé vitaminu D a
minerdlniho prvku vapniku, bylo zjiS§téno podprimérné doporu¢ené mnozstvi, pro obé
pohlavi, jelikoz pro tyto mikronutrienty jsou nastavené identické doporuc¢ené normy.
Na grafu 4.5 je tak znatelné vidét propad doporu¢enych davek vitaminu D.

Na témze grafu je vidét propad plnéni normy pro vitamin C. A¢koliv normy pro

jeho plnéni jsou pro pohlavi odli$né, ptesto v obou piipadech nedosédhly doporuc¢ené

hladiny.
Graf 0.3: Uroveii pInéni mikronutrientii za viechna obdobi, muzZi a Zeny 65+let
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Doporucené hodnoty norem potieb vitaminu D (20 pg) se pro zeny a muze shoduji. V
mésici zafi klesl podle vyhodnoceni obsah vitaminu D hluboko pod normu (-90,18 %),
jak mizeme vidét v tabulce 4.1 nebo 4.2. Je tieba mit na zfeteli, ze vétSina vitaminu D
(8090 %) se tvofi vkuzi zapomoci ultrafialového sluneéniho zafeni. Clovék
V priméru piijima ze stravy kolem 4 az 5 ug D (tj. 20-25 % DDD). V jidelniccich byl
zjistén v nékterych tydnech i vyssi piijem, nez je bézné u Ceské populace (az 10,03 pg
vitaminu D). Deficit byl tedy dan tim, ze zohlednil pouze ptijem vitaminu D ze stravy.
Vysledek je tedy standardni a zbytek vitaminu télo syntetizuje z endogennich zdroju.

Problém by mohl pro seniory nastat v piipadé¢ zimnich mésicti, a proto se v tomto
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obdobi doporucuje suplementace vyzivovymi dopliiky nebo fortifikace potravin
(Fojtik et al., 2009).

Podlimitni hodnoty Vv pfijmu vitaminu D pouze ze stravy jsou plosnym problémem
nejen v Ceské republice, ale i naptiklad ve Velké Britanii, kde byl zjistén nedostatek
hladiny vitaminu D u 37 % osob zijicich v Gstavni péci (Stavkova, 2012). Tuto
skutec¢nost dokladaji také Mocanu et al. (2006) studii klientek domova starSich 71 let,
u kterych byla v séru namétfena podlimitni hodnota 28,53 + 18,27 nmol/l. Jiz v roce
2003 bylo doporuceno pro dospélé pfijimat vice vitaminu D kvuli potlaceni vlivu
hormonu parathormonu. Havlova (2022) ve svém vyzkumu, kdy sledovala hladinu
vitaminu D podle jidelnicku respondentii a odbéru jejich krve. Zjistila, ze ze stravy
respondenti piijali pouze 3,55 pg/den vitaminu D, coZ pokrylo 17,75 % doporucené
denni davky. Podle DACH (2019) pfijem 20 pg denné pro osoby nad 65 let zvySuje
hladinu vitaminu D v séru na 50 az 75 nmol/I.

V jidelni¢ku pro mésic zati zcela chybély ryby nebo vyrobky z nich. Ryby a rybi
olej jsou vSak nejbohatSim zdrojem vitaminu D a Bischova a Ruprich (2017) ptimo
vyzyvaji ke konzumaci vitaminu D z ryb i jejich tuku. V dotazniku Hlizové (2014)
seniofi spravné odpovidali na to, jaky je zdroj vitamini D (slunce, rybi olej), coz
ukazuje ze jeho vyznam pro zdravi si uvédomuji. V jidelni¢ku byly alespont mimo ryby
zastoupeny ctyii polévky, do kterych se pfidava vejce, které ve zloutku obsahuji
vitamin D. Nejvétsim zdrojem tohoto vitaminu bylo dle vypocitanych hodnot
jidelnicku kakao (2,41 pg/250 ml), croissant (1,95 ng/130 g) a obohaceny mlécny
napoj Actimel (0,75 pug/100 ml). V jidelniccich kazdého mésice byl kladen duraz na
pravidelném zafazovani Actimelu do stravy.

Vitamin D pfijaty potravou nebo dopliiky stravy (exogenni cesta) je pro seniory
feSenim, jak si zajistit jeho dostatek, také kviili sniZeni jeho syntézy s rostoucim vékem
(Zloch, 2008; Bretsnajdrova et al., 2011). Bischova a Ruprich (2017) doporucuji
vitamin D je brat v suplementech jako dopln€k stravy pfinejmensim v zimnich
mesicich. V dnesni dob& vyrobci ¢asto obohacuji vitaminem D i potraviny jako jsou
margariny nebo chléb. Pro stravovani v domovech pro seniory je to jedna z vyhodnych
moznosti, jak klientlim zajistit saturaci vitaminu D 1 za snizené moznosti jejich pobytu

na slunci.

Vitamin A

46



V mésici Cervnu se od normy na prvni pohled odchylila potieba vitaminu A
V trojnasobném doporuc¢eném mnozstvi 800-1000 ug RE/d, ale vitamin A by byl jesté
stale pod doporucenou maximalni hranici 3 mg vitaminu A (DACH, 2019). Vzhledem
K tomu, ze zdanlivé vysoka hodnota je platna pro retinol ekvivalent (RE), nejedna se
0 zdravi nebezpecnou hladinu. RE se vyuziva pro jednotné posouzeni pokryti vitaminu
A z zivocisnych i rostlinnych zdroji dohromady. Z provitaminii (napf. betakarotenu)

teprve ve sliznici stieva vznika vitamin A.

Vitamin C

Do vyrazného deficitu se dostaly hodnoty piijmu vitaminu C (-57,5 % pro muze a -
50,79 % pro Zeny, které mély o 15 mg niz$i normu potieby) (viz tab.4.1 a 4.2).
V domové pro seniory byly nabizeny pokrmy ze zeleniny, které nejcastéji prosly
tepelnou upravou. Protoze je vitamin C velmi labilni pfi vysSich teplotach, bylo by
vhodné zvysit mnozstvi ovoce a zeleniny bohatych na vitamin C v Cerstvé stavu.
Té&sinsky et. al (2021) doporucuji konzumaci zeleniny a ovoce v poméru 2:1 (min. 400
g, optimalné 600 g) vcetné¢ tepelné¢ upravené zeleniny. Stavkova (2012) udava
konkrétni zdroje vitaminu C vhodné pro stravu seniorti. Z ovoce mohou byt zdrojem
cerny rybiz, angrest a citrusové plody a ze zeleniny zeli, kapusta, paprika, brokolice,
brambory, Spenat a rajcata. Skapska et al. (2021) testovali funkéni napoje s vysokym
obsahem vitaminu C, napt. ze Sipku (3707mg/1 napoje) a rakytniku (1111 mg/I napoje),
coz by pro seniory byl velmi pohodlny zpisob jak rychle a chutné saturovat nizkou

hladinu vitaminu C.

Vapnik (Ca)

Do mirného deficitu se dostali seniofi u saturace potieby pro mineralni prvek vapnik.
Pro muZe i Zeny je norma potieby 1000 mg pro obé pohlavi, ktera pfijmem potravy
dosahla na hladinu 803, 55 mg (tj. pod limitem 19,65 %). Bretsnajdrova et al. (2011)
uvadi, ze na zaklad¢ trileté studie zen starSich 65 let, Ize dodate¢nou suplementaci
zabranit vzniku osteopordzy. Pro zjistény mirny deficit vapniku je vhodné do
jidelni¢ku castéji zaradit pokrmy zryb (napf. sledova pomazéanka), nebo mlécné
vyrobky (napf. tvrdé syry), mak, listovou zeleninu, ofechy a lusténiny (Miillerova,

2003; Fojtik et al. 2009; Kukacka, 2010).
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Zelezo (Fe)

Druhy sledovany mineralni prvek bylo zelezo, které bylo ve srovnani s vapnikem nad
doporu¢enou normou potieby 10 mg (pro oboje pohlavi) a dokonce celkové
v nadbytku ze vSech sledovanych mikronutrienti (viz graf 4.5). Jeho nejvyssi vzestup
mezi mésici se objevil ve sledovaném tydnu v srpnu (navic o 23,75 %), coz mizeme
vidét v tabulce 4.1 nebo 4.2. Pfi¢ina nahlého vzestupu piijmu Zeleza byla dana diky
jeho vyssimu obsahu v jatrové omacce, kdy v této porci nalezneme celych 9,15 mg
zeleza. V tomto mésici byla nabizena i jatrova pastika k odpoledni svacdiné (pastika
krajena — Pisecka jatrova, 2,50 mg/50 g) a nakonec i dalsi pastika k snidani (pastika
mala jatrova, 30 mg/ 50 g). Druha nejvyssi hodnota pro Zelezo byla v jidelni¢ku pro
zati (21,40 %). V tomto piipadé byly na Zelezo bohaté pokrmy: zapecené téstoviny
S kufecim masem a Spenatem (5,76 mg / 320 g), veptova svickova (6,807 mg /100 g),
italské teleci platky (4, 32 mg / 80 g) a fazole po mexicku (4,2 mg / 300 g). Stavkova
(2012) upozoriuje, Ze piestoze toto nadmeérné mnozstvi, seniofi piijali, nemuselo se
Vv téle celé aktivné vyuzit kvili snizenému potencialu absorpce z diivodu piijimanych
lékd nebo snizené produkci zaludeénich $tav nebo nedostatku vitaminu C, ktery
vstiebatelnost také zvySuje. V ptipadé hodnoceni skladby jidelni¢kd jako zdroje
zeleza, pievazovaly zdroje zivocisné, které maji biologickou vyuzitelnost kolem 20 %

oproti rostlinnym zdrojim s 5 % biologickou vyuzitelnosti.

4.2 Vyhodnoceni jidelni¢ku podle zasad racionalni vyzivy
Hodnoceni jidelni¢kd bylo zaméteno kromé plnéni norem pro potieby zivin také na
soulad se zdsadami raciondlni vyZivy pro seniory.

Jednim z aspektil raciondlni vyzivy je vhodné rozdéleni jednotlivych jidel béhem
dne. V domove¢ pro seniory se celodenni strava skladala z péti dennich jidel (snidang,
ptesnidavka, ob&d, svacina, vecete). T¢Sinsky et al. (2021) s takovym poctem souhlasi.
Zloch (2008) doporucuje denni jidla rozlozit na pét az sedm jidel na den a Dostalova
a Tlaskal (2021), doporucuji pouze rozdélit jidla do menSich, ale castéji
konzumovanych porci. Rozdéleni velikosti jednotlivych jidel bylo vyhodnoceno jako
prumér za vSechny mésice, jelikoz mezi jednotlivymi jidelnicky nebyly vyznamné
rozdily (viz graf 4.6). Zloch (2008) navrhuje pro seniory rozdélit jidla dne do
nasledujicich velikosti: 20 % snidané€, ptfesnidavka 15 %, obéd 30 %, odpoledni

sva¢ina 15 % a vedefe 20 %. Udaje autora se ptiblizily udajoim v diplomové préaci
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hodnocenych jidelnickd, krom¢€ mensi porce presnidavky 4 % (ktera se skladala

vétsinou z ovoce) a naopak vétsi porce vecete 27 %.

Graf 0.6: RozloZeni velikosti jidel béhem dne vyhodnocenych jidelni¢ki

B SNIDANE MPRESNIDAVKA MOBED MSVACINA M VECERE

Dalsim prvkem racionalni vyzivy je bohaté zastoupeni zeleniny vV podob¢ jak Cerstvé,
tak i tepelné upravené (Dostalova a Tlaskal, 2021; Té&Sinsky et al., 2021).
V hodnocenych jidelni¢cich se objevovalo zastoupeni Cerstvé zeleniny pouze jednou
az trikrat béhem tydne, naopak po tepelné upravé v podobé zeleninové polévky (napf.
Spenatova, celerova) byla zelenina zastoupena nejcastéji. Kromé toho se méné Casto

objevila zeleninova ptiloha k hlavnimi jidlu (brambory, dusena zelenina).

Nazor na konzumaci Cerstvého ovoce se v literatufe pro racionalni stravu nelisi,
avSak doporuceni konzumace ovoce v podob¢ pyré nebo (oslazené) $tavy je pro autory
sporné. T¢sinsky et al. (2021) doporucuji tuto podobu ve stravé snizovat, protoze se
jedna o potraviny s pfidanym cukrem. Autofi Dostalova a Tlaskal (2021) uvedenou
formu pfimo zminuji jako doporuceni hned vedle konzumace ovoce cerstvého.
V hodnoceném jidelnicku se forma doslazovaného ovoce vyskytovala v podobé
kompotd, dzust nebo ptimo sladkého jidla (napt. zemlovka s tvarohem a jablky), na

druhou stranu k ptesnidavce dostavali seniofi kazdy den jeden kus Cerstvého ovoce.
Doporuceni ohledné¢ konzumace sacharidl je od autorti T¢Sinsky et al. (2021)

sméfovano na konzumaci komplexnich sacharidi jako jsou celozrnné obiloviny,

lusténiny (které jsou zdrojem bilkovin a vldkniny) nebo brambory. V jidelnicku byla
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V tomto sméru zarazena Casto polévka s obilovinami nebo piiloha z brambor, ale také

se velmi Casto podavaly jako ptiloha houskové knedliky a bilé pecivo.

Uvedeni autofi také nabadaji ke konzumaci lu$ténin minimalné dvakrat tydné, ale
V jidelniccich se objevili lusténiny pouze celkem tiikrat za 4 tydny (cizrnova a

fazolovéa pomazanka, fazole po mexicku).

Do racionalniho jidelni¢ku by m¢ly patiit denné také mléEné vyrobky (piedevsim
fermentované a nedoslazované) a syry s vysokym obsahem bilkovin (Dostalova a
Tlaskal, 2021; Tesinsky et al., 2021). Jako dobry zdroj bilkovin byla ke snidani
podavéna syrovd pomazanka a ke svaciné nedoslazovanid mléény vyrobek v podobé

tvarohu (rozhuda) nebo mléka (napi. Actimel nebo sva¢inové mléko).

Snizeni obsahu soli 1ze dosdhnout vynechanim uzenin, instantnich ptipravka nebo
slanych trvanlivych lahidek (Dostalova a Tlaskal, 2021; Té&Sinsky et al., 2021). V
jidelni¢cich se objevily pokrmy s uzeninou a uzenym masem velmi ¢asto (kvétakovy
mozecek s uzeninou, salam Sunkovy, tepla sekana, halusky s uzenym masem, polévka

uzena s ryzi, uzena s kroupami, uzené maso, tlacenka).

Snizeni obsahu cukru je vraciondlni vyZziv€é dosaZzeno omezenim dZusi,
ochucenych mléénych vyrobki, cukrovinek, jemného a trvanlivého peciva (T&Sinsky
et al., 2021). V jidelnicku se velmi ¢asto objevovalo pravé jemné a trvanlivé pecivo
k snidani nebo odpoledni svaéiné ($atecek, téikrat vanocka, dvakrat makovka, vdolek,
dvakrat brioska, croissant, kobliha, muffiny, trvanlivy chlebicek). Také se ke snidani
nebo svaciné Casto konzumoval maly dZus a slazené mlé¢né vyrobky — Pacholik,

ttikrat Lipanek, Matylda).

Do zdravého jidelnicku patii také ryby, které by se mély konzumovat alespon
dvakrat tydné. Jako vhodny zdroj ® 3 MK a jodu se doporucuji upiednostnit ryby
moiské pred sladkovodnimi (Tésinsky et al., 2021). V jidelniccich se snazili o ¢astéjsi
zatazovani ryb do stravy, coz se promitlo do dvakrat tydné podavanymi rybami ve
dvou meésicich, konkrétné to byly rybi prsty a pomazanka z makrely a v druhém
pomazanka z tunidka a filé na zelenin€. Pokrm z tilapie se objevil v tydnu pouze jednou

a Vv poslednim tydnu ryby do jidelnicku zahrnuty nebyly.
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Do raciondlni stravy také patii vyuzivani Setrnych technologickych uprav
vybranych zdravych potravin s minimem oleje (duseni, peCeni, grilovani) Dostalova
(2010) doporucuje pouzivat oleje s vysokym koufovym bodem, jako jsou specialni
oleje slune¢nicové, fepkové, olivovy rafinovany olej apod. Snaha 0 omezeni tukd, se
v jidelni¢cich pfili§ neprojevila, a zvlasté zeny tukd ptijimaly v pokrmech nadmérné
mnozstvi (viz kapitola 4.1.2). V jidelni¢ku byly na druhou stranu voleny i tepelné
Setrné upravy pokrmu od duSeni (napi. duSena zelenina) nebo peceni (kuie pecené,

zapecené téstoviny)

Poslednimi a dilezitymi body racionalni vyzivy pro seniory je pohybova aktivita,
BMI do 30 kg/m? a dodrzovani pitného rezimu (1,5 1 tekutin) (Dostalové a Tlaskal,
2021). Z tohoto hlediska v jidelni¢ku Ize vyhodnotit pouze pfijem tekutin. Pitny rezim
v domové¢ pro seniory byl klientim zatizen dostupnou kohoutkovou vodou a horkym
¢ajem, ktery je ve varnici pravidelné dopliiovan, aby ho bylo dostatek. Klienti si tak
voln¢ urcuji, kolik mnozstvi tekutin pfijmout. K napojim lze zatadit také pravidelnou
ranni kavu z melty, piipadné hrnedek mléka ke svacing. APSS CR (2015) podporuji

vlastni vybér napoji od studenych po teplé.

4.4. Vyhodnoceni sezonnosti

Hodnoceni sezonnosti potravin probihalo podle ¢tyf tydennich jidelnickt za Ctyfi
mésice. v mésicich Ze vsech jidelnickt vysel z hlediska pestrosti nejlépe letni mésic
srpen, kdy se dobrd dostupnost sezénniho ovoce a zeleniny na ¢eském trhu promitla i
do pestrosti stravy seniorll v pobytovém zafizeni. V srpnu se celkem 18x vyskytly
v rizném provedeni V nabizenych pokrmech a zastoupeny byly deviti riznymi
surovinami typickych pro mésic srpen (jablka, mrkev, brambory, celer, $penat,
brokolice, okurka, hrasek, hlavkové zeli a dyn¢).

Druhym nejpestiej$im jidelnickem na sezonni suroviny bylo zati, kdy se v
zemédelstvi sbird mnoho druhii zralého ovoce a zeleniny. Sedm druhii sezonnich
zatijovych surovin bylo do jidelni¢ku zahrnuto 15% (jablko, brambory, por, celer,
Spenat, mrkev, fazole).

Treti stale jeste pestrou nabidkou surovin disponoval jidelni¢ek pro leden, kdy

se Sest druhti surovin vyskytlo v tydennim jidelni¢ku jako pokrm celkem 13x.
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Nejméné pestrym mésicem z jarni nabidky ovoce a zeleniny byl jidelnicek pro
cerven, v némz bylo Sest druhti pouzito k vyzivé pouze sedmkrat.

Zajimavosti v zastoupeni sezonnich surovin pro hodnocené jidelnicky je to, ze na
rozdil od pestré nabidky zeleniny, ovoce typické pro mirné podnebi bylo zastoupeno
pouze druhem jablka a $vestky, ovSem k sezénni suroviné do jidelnicku bylo mozné
zapocitat pouze jablko. Bylo by dobré nabidku rozsitit napiiklad o hrusky, merunky,
broskve, hroznové vino a dal$i mistni zdroje ovoce, pro vétsi pestrost jak v chuti, tak
1 ve vitaminech a mineralnich latkach. Pestrost v jidle a Casta konzumace ovoce a
zeleniny je dulezita pro prevenci mnoha chronickych onemocnéni Garcia-Esquinas et
al., 2016 nalezli spojitost mezi nedostateCnou konzumaci ovoce a zeleniny s tzv.
kiehkosti senioril, kdy se s malou davkou ovoce objevovalo Castéji vyCerpani, slaba
fyzicka aktivita a pomala chiize. U nedostatku konzumované zeleniny byla pozorovana
ztrata hmotnosti a vyCerpani. Autofi doporucili konzumaci alespon tfi kusti ovoce a
dvou kusti zeleniny za den. Tento pozadavek byl v hodnocenych jidelni¢cich splnén
prave pouze U zeleniny, ne vSak u ovoce. Toto jsou nékteré divody, pro¢ by méla byt

nabidka sezonniho ovoce a zeleniny v zafizenich pro seniory vice rozsifena.
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Tabulka 4.3: Zastoupeni sezénnich surovin v hodnocenych jidelni¢cich

Sezonni Sledované mésice
suroviny Cerven srpen 2141 leden
Jablko b)g x 7% 7% 6x
Svestky - - - )1 x
dBrambory 2% 3% 2 3%
Kvétak 1x - - -
AP6r 1% - 1x 1%
ACeler 1x 1x 1x -
Spenat - 1x 2 X b)1 x
Brokolice - 1x - b)] x
Cesnek - - - 1%
Mrkev 1% 1% 1% -
Okurka - 1 b)1 x b)1 x
Hrasek 1x 1x - R
Fazole - - 1x 1x
LZeli - 1x - :
hlavkové
Z‘ell’ ) b1 i i i
pekingské
Rajcata - - - b)1 x
IDyné - 1x - 1x
Pocet
vyskytu TX 18x% 15x% 13x%
surovin
Pocet druhi
surovin 6 9 s 6x

a) ovoce a zelenina dostupnd 7 Ceské republiky po cely rok pri uskladnéni;, Pnelze uskladnit pro danou
sezénu v Ceské republice

Polévky byly hodnoceny na zakladé vyskytu sezonnich surovin v receptuie a
vhodnosti pro ro¢ni obdobi. Nejvhodnéji ve skladbé polévek a pestrosti vyslo obdobi
jara a zimy. Na jafe byla nabidka polévek rozsifena o bohaty pfisun zeleninovych
polévek (celerova, mrkvova, jarni a pohankové se zeleninou), coZ je v jarnim obdobi
dalezité kvuli predchazeni vyskytu vycCerpanosti organismu po zimnim obdobi
(Kucukerdonmez a Rakicioglu, 2018). Pro zimni obdobi byly z velké vétSiny
navrhnuty hutné polévky (napft. selskd, s krupici a vejcem, jdhlovd) a Cesnekova
polévka, kdy Cesnek plisobi proti onemocnéni hornich cest dychacich, kterymi lidé
v zim¢ Castéji trpi (Voss, et al., 2018). Vhodnost vybéru pro polévky na zakladé vyse
uvedenych aspekti podporuje také tvrzeni autora Spence (2021), ktery zjistil, Ze se

nutriéni potfeby vlivem pocasi i zménou sezoény meni.
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Tabulka 4.4: Zastoupeni sezonnich polévek v hodnocenych jidelni¢cich

Druh polévky

Sledované mésice

cerven srpen ZAFi leden
A Dribezi;
Dribezi s ru’bez1r ..
z N R Uzena s ryzi;
Masova téstovin.ryzi, . -
- Uzena s kroupami; -
. , Frankfurtska s
Polévka ragi .
parkem
Houbova s mlékem , . .
ubov Selska Kulajda ASelska
Zeleninova
s mlékem - - dSpenitova -
a) 1 ;.
E)e erova, JRyZov4 APrkovi; L
., Jarni; S . Brokolicova;
Zeleninova OMrkvova: S hraskem;
2) .’ dPohankova se D mcrak
Pohankova se a) . - Cesnecka
- Celerova zeleninou
zeleninou
Z obilovin Hrstkova . . . .
v Jahlova - 3Jahlova
Lusténinova ) ; - -
Ostatni ., . Polévka s Kminova s vejcem; 3S krupici a
S krupici a vejcem L, L .
krupicovymi noky Krupicova s noky vejcem
Vyhodnoceni 4x 2% 3x 4x

sezonnosti polévek

3 _ polevky skladbou rypické pro sezénu daného mésice
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5 Zavér a zhodnoceni prinosu prace

Diplomové prace se zabyvala hodnocenim nutri¢nich pozadavkil na piijem energie a
Zivin seniorti Ve vybraném domové pro seniory a posouzenim tamni Grovné Stravy.
V praci byla dale vyziva seniorit hodnocena také podle zasad racionalni vyzivy a
pomoci rozdild mezi jednotlivymi obdobimi roku. Skladba jidelnicki ve vétSiné
ptipadl splnila pozadované hodnoty pro zdravé stravovani seniora, avSak Vv n¢kolika
pozdéji uvedenych piipadech neodpovidala doporu¢ovanym vyzivovym hodnotam,
zasadam racionalni stravy ani vyzadované pestrosti.

Porovnanim stravovacich norem, které¢ jsou v domovech pro seniory chapany
jako doporucené, a skute¢né ptijimané stravy ve sledovanych tydnech ptineslo zjisténi,
ze makronutrienty byly ve vétSin¢ pifipadi naplnény ve vysSSim nez potfebném
mnozstvi.

Energeticky ptijem byl vys$si zejména diky pfijimani velkého mnoZzstvi tuku, coz
by v dlouhodobém disledku mohlo pfivodit zdravotni komplikace spojené s
nadvahou. Pro tato rizika by bylo vhodné do jidelnicku zafazovat méné tucna jidla a
obohatit ho pfedevs§im zeleninou a ovocem (jelikoz bilkovin bylo doddno dostate¢né
mnozstvi), aby se zaroven zvysil i obsah dalSich vitamini.

Z dal$ich makrozivin pfesahly doporucenou hodnotu bilkoviny (cca o 50 % u
muzti a 0 80 % u zen). Takové mnozstvi, vzhledem K nizké hladiné normy (0,8
g/kg/den) by nemuselo byt rizikem pro zdravi, nicméné je vhodné bilkoviny snizit
predev§im mnozstvim jidel s obsahem masa. Sacharidy se nutri¢né blizily doporucené
norme.

Mikronutrienty (vitaminy A, C, D, vapnik, zelezo) byly Caste¢né na pozadované
urovni normy denni potieby (A, Fe) a z ¢asti v deficitu (C, D, Ca). Hodnoceni hladiny
zeleza bylo uspokojivé a snad jen lze doporucit, aby bylo podavané spolecné
s vitaminem C, ktery zlepSuje jeho vstiebatelnost. To lze zajistit napf. nabidkou
brokolice, rizi€kové kapusty a zeli do ptiloh ob&édu ¢i veceti, ¢imz by se zaroven fesil
nedostateénym mnozstvim cerstvého ovoce a zeleniny v jidelni¢ku. Dal$i moznosti,
jak zvysit vitamin C ve stravé je Vypiti jednoho $alku Sipkového cCaje, ktery dokaze
pokryt celou jeho denni potiebu. Hladina vitaminu A byla saturovana jeho prekurzory,
takze ve vysledku nebyla ptekrocena. Do mirné ztraty se dostaly mikronutrienty
vapnik (-19,65 %) a vitamin D. Odchylka od normy byla dosazena u vitaminu D (-
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90,18 %) pro mésic Vv zafi, coz ale nepoukazuje na celkovy pfijem vitaminu D, ale jen
na piijem vitaminu D pokrytého ze stravy. Clovék v priméru pfijimé ze stravy 20-25
% DDD a zbytek si télo dokaze syntetizovat za pomoci ultrafialového zafeni v kazi.
Vysledek byl tedy velmi dobry. Piesto je potieba u seniord hladinu vitaminu D
pokryvat vyssimi dadvkami, zvlast€ v zimnich mésicich, kdy je slunecniho zéfeni
znateln¢ méné. Jak vitamin D, tak vapnik je nejlepsi pfijimat konzumaci moiskych ryb
nebo rybiho oleje, pfipadné za pomoci fortifikovanych potravin ¢i vyzivovych
doplikad.

Jednim z aspektli raciondlni vyzivy je vhodné rozdé€leni jednotlivych jidel béhem
dne. V domov¢ pro seniory bylo tento aspekt dobfe plnén, jak poc¢tem jidel béhem dne,
tak i velikosti porci. Pfi pohledu na konkrétni potraviny Vv jidelni¢cich z hlediska
raciondlni vyzivy bylo vyhodnoceno jako chybné, Casté zatazovani jednoduchych
sacharidii ve form¢ bilého peciva a cukrovinek, slazenych kompoti a sladkych
mlécnych vyrobkii. Naproti tomu doporucované luSténiny, které maji nizky
glykemicky index, se v jidelnicku vyskytovaly malo a mezi ptilohami pfevazovaly
houskové knedliky. Vhodné by bylo jednoduché sacharidy snizit na minimum a
nahradit je komplexnimi sacharidy. Kromé cukrt v se v jidelnicku casto podavaly
uzeniny, které se vyznacuji vysokym obsahem soli nebo i cholesterolu. Vhodnym
feSenim by bylo jejich nahrazeni pokrmy zryb, které jsou dulezité pro saturaci
vitaminu D, vapniku a polynenasycenych mastnych kyselin, které snizuji hladinu
cholesterolu v krvi.

Z hlediska jednotlivych ro¢nich obdobi, l1ze tici, Ze dostupnost sezonniho ovoce a
zeleniny na ¢eském trhu se promitla i do pestrosti stravy seniorli v pobytovém zafizeni,
nejvice v mésici srpnu (osm druhti zeleniny, jeden druh ovoce v jidelnicku). Pti
posuzovani sezonni nabidky polévek vysly stejné dobie z hlediska sezony polévky jara
azimy.

Vybrané zatizeni domova pro seniory, sidlici na Vysoc¢ing, z hlediska skladby
svych jidelni¢ki do jisté miry plni doporuované platné normy. Toto plati v piipad¢,
Ze je porovnavame s nejnovejSimi poznatky vydavanymi odbornymi organizacemi.
Avsak stravovani seniorl neni oSetfeno legislativou do té miry, jak je tomu napi. ve
Skolnich jidelnach, kde jsou normy pfizplisobeny jednotlivym v€kovym kategoriim.
Pro tvorbu jidelnickli ve zkoumaném domové pro seniory je persondl stravovaciho
zafizeni povinny fidit se nafizenim hlavniho hygienika CR, které vychazi

zZ aktualizovanych referencnich hodnot pro piijem zivin DACH (2019), vydavanych
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Védeckou spoleénosti pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska. Cesky zakon ¢.
258/2000 Sb. o ochran¢ vetrejného zdravi je v piipade péce o seniory velmi neurdity.
Ptijem vSech zivin by se mél co nejvice piiblizovat doporuCenym nastavenym
normdm, protoze posuzovani klienti dostavaji v zatizenich celodenni stravu, zaroven
musi vyziva musi respektovat individudlni potieby clovéka, které se odlisuji
Vv zavislosti na pohlavi, v€ku, zdravotnim stavu, ale také genetickych predispozic,
psychickém stavu, vlive prostiedi atd.

Vysledky plynouci z diplomové prace je mozné vyuzit pii tvorbé novych jidelnickt ve
sledovaném domove¢ pro seniory. Do novych jidelnich listkti by bylo pro konzumenty
prinosem zaradit do stravy vice celozrnnych vyrobka, ryb a lusténin; vyuzit pestiejsi
a Cast€jsi nabidku sezonniho ovoce a zeleniny. Tim by se z vétsi ¢asti mohlo podafit
nahradit potraviny s vysokym glykemickym indexem za zdrav¢jsi potraviny S nizkym
glykemickym indexem. Touto obménou by se zvysilo také mnozstvi pfijimané
vlakniny, vitamini a mineralnich latek. V jidelnicku by bylo vhodné omezit sladka
jidla, uzeniny a zivocisné tuky, které lze nahradit v prvnim piipadé mlénymi vyrobky
s ovocem a Vv druhém rybimi produkty a kvalitnimi rostlinnymi oleji.

Potieba zivin ve stafi je vSak velmi odlisna diky rozmanitym pottebam lidi

Vv tomto zivotnim obdobi, a proto zlstava i nadale zajimavym predmétem dalSiho

vyzkumu.
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Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung)
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Organization of the United Nation)
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IOM — Institute Of Medicine
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LDL — lipoproteiny o nizké hustoté (Low Density Lipoproteins)
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MNA — Mini Nutritional Assessment Short Form
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SAFA — Saturated Fatty Acids (nasycené mastné kyseliny)

TFA — Trans Fatty Acids (transmastné kyseliny

WHO - Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
WOF — Svétova organizace pro obezitu (World Obesity Federation)
® 3 =omega 3

® 6 =omega 6



Prilohy

Ptiloha 1: Jidelni¢ek jaro, mésic ¢erven

snidané svafina polévka obéd svacina velere
¢aj, bila kava, . , vepiova tokan, mléko, obloZena Skubanky, kompot
) | jablko celerova N . Y ey
chléb, porce masla téstoviny houska tieSné
o sekana pecené, L i
¢aj, bila kava p o B kvétakovy
, . ., brambory masténé, mléko, houska .
pomazanka jablko jarni T o mozedek
. , , salat z ¢inského syrova, Rama . ,
zeleninova, chléb " S uzeninou, chléb
zeli
vepiové po , .. , ,
. e . ) . ) mléko svacinové, omazanka
¢aj, kakao, Satecek jablko mrkvova prazsku, knedlik . p ] ]
, oplatky Sunkova, chléb
houskovy
¢aj, bila kava, , L " ., y
J i .. i i filé na zelening, pastika krajena, kuteci na pérku,
chléb, Lugdina, banan hrstkova . , . .
, bram. kase chléb téstoviny
maslo
¢aj, bila kava, , iy , , Xt e
,J ) . , nakyp ryzovy se | mléko, houska, syr omacka jatrova,
chléb, pomazanka jablko selska > . ] ] ,
o Svestkami taveny knedlik houskovy
Z tunaka
¢aj, bila kava zadélavany hrasek . .
J, . . ., . . Y Actimel’, rohlik, syr platkovy,
maslo, chléb, jablko s krupici a vejcem S vepf. masem, . , j
o Rama, Sunka chléb, maslo
pastika brambory
C 1 , vepfové maso na , , -
Caj, bila kava, . pohankova se P . , ovocna syr Duko™", maslo,
jablko pepfi, houskovy

vanocCka

zeleninou

knedlik

presnidavka, rohlik

chléb

*Actimel — probioticky jogurtovy ndpoj; *syr Duko- termizovany syr piirodni




Ptiloha 2: Jidelnic¢ek 1éto, mésic srpen

snidané svadina polévka obéd svafina veceie
<ai. bila Ka — )
ca_!, 1*a ava’, i ., N holstynska kyta, tvaroh s dzemem™, Lucina, maslo,
Actimel’, rohlik, banan ryzova s hraskem A
chiéh. maslo brambory houska chléb
¢aj, bild kiva, jablko driibez s testovin, ryzi | oProvapanenka o brioska pomazinka
makovka J "2 knedlik houskovy : masové, chléb
Caj, bila ka . L. . i i L, kruti rolka,
C?J’ e a\ia, . polévka s krupicovymi | halusky s uzenym mléko, oblozena " L
chléb, pomazanka jablko ] o bramborova kase,
o noky masem zelim houska syrova oL
syrova ttesnovy kompot
Caj, bila kava, hovézi maso, Soendt. veice
Lipanek™, rohlik, jablko celerova rajska omacka, ovocny salat, rohlik maéI?[ ene ;)raljnb;
chléb, maslo knedlik houskovy Y
k tovy
K aigi;ii bilv ioeurt Sunka, porce masla,
H H ar 9 9 r v r
¢aj, kakao, vdolek jablko kulajda ., ] YJ ’g chléb, Cerstva
masténé brambory, | vicezrnna houska
L okurka
mrkvovy salat
Sai bila k zapecené té€stoviny mléko sva¢inové,
ila kava . o .
Ce}J’ ,V > . ., i s brokolici a houska, Rama, tilapie dusena,
chléb, zeleninova jablko jahlova ) o o )
nka masem, salat platek Sunky dynové pyré
omazan
P coleslaw veprové
¢aj, bila kava, zemlovka , . , N
i , . , i mléko, jogurt karlovarsky gulas s
chléb, pomazanka jablko polévka raga s tvarohem a o
. , . Matylda noky
cizrnova jablky

*Actimel — probioticky jogurtovy ndpoj; “"tvaroh s dzemem — polotucny tvaroh a jahodovy dzem;

T3

Matylda - Dezert s Bio tvarohem a Bio jogurtem vanilkovy; ™" Lipdanek ~ smetanovy krém




Priloha 3: Jidelni¢ek pro podzim, mésic zari

snidané svafina polévka obéd svacina velere
Caj, bila kava, . . o . o . mléko svacinové, gulas houbovy,
ablko Spenatova italské platk e
chléb, syr, maslo ) penatov platky, ryz chléb rohlik
¢aj, bila kava, veprova krkovice L, L, )
hich ik ablko $ ko *end. bramb oblozena houska, drstkova polévka,
chléb, pomazanka orkova eCena, brambo S
» Poma? J P peeend, o1 Actimel rohlik
Sunkova dusena zelenina
¢aj, kakao bratislavske syr, maslo, okurka
s B f ‘ . . ’ . 5 s u
! jablko kminova s vejcem plecko, knedlik koktejl, houska Y . ) ,
makovka i derstva, chléb
houskovy
S s apecené téstovin
€aj, bild kava, fazole po mexicku sZ kp fecim mas:m};
. ., 5 , u
houska syrova, jablko krupicova s noky P ;i tlacenka, chléb L i
] s parky $penatem, salat
maslo R
mrkvovy
) . kufe pecené, ryze, . ,
¢aj, kakao, zavin . o, p . ry i . pastika, maéslo,
- jablko drubezi meruiikovy mléko, susenky ,
Duo chléb
kompot
¢aj, bila kava, . pohankova se vepiova svickova, , pomazanka syrova
ablko . mléko, oplatk
vanocka ) zeleninou knedlik houskovy Pty se Sunkou, chléb
&aj, bila kava uzené maso, omazanka z ni
J, OV ’ jablko uzena s ryzi brambory masténé, | brioska, dzus maly P , vy
croissant ] chléb
okurky kyselé

*Actimel — probioticky jogurtovy napoj,; **Zavin duo — kynuté tésto s naplini




Ptiloha 4: Jidelni¢ek pro zimu, mésic leden

snidané svafina polévka obéd svafina velele
Caj, bila kava, chléb, . , . halusky s uzenym mléko, obloZena kufeci na porku,
L, . \ jablko uzena s kroupami . N
tradiéni pomazankové masem a zelim houska téstoviny
éaji b’ilé kiva, ?hléb, . frankfurtskd s h(’)VVéZI’ maso, ’ SyT, rr}léko, ’ brambory
Lipanek™, maslo, jablko srkem omacka koprova, houska vicezrnna, s cibulkou. podmésli
rohlik, chléb P knedlik houskovy Rama P
veprova kotleta
. . . ) s eidamem, ; N lam Sunkovy,
¢aj, kakao, kobliha jablko brokolicova ) mléko, chlebi¢ek s,a am sun ovy’
brambory, salat maslo porce, chléb
okurkovy
zapecené té€stoviny
caj, bi?ai ké\:a, chléb,, jablko Sesnetka S brokolici ’a jogurt Pac’holilf, T}vfbi Prsty s ’
pomazanka skvarkova masem, salat houska syrova dynovym pyré
rajcatovy s kukufici
. 1éko, houska, tepla sekana
Caj, bila kava, chléb, . , ryzovy nakyp se fieko ,ous 4 cpa se an:aw ,
] , jablko selska . . pomazanka z s okurkou a hoi<¢ici,
pomazanka fazolova Svestkami ,
makrely chléb
Caj, bila kava, chléb, , ., . gulas karlovarsky, - i rozhuda (tvarohova
b k Actimel”, rohlik
maslo, syr anan S Krupicl a vejeeti knedlik houskovy - TOHH pomazanka), chléb
kufeci rolad .
¢aj, bila kava, iablko Ahlova urgec;nr;)t:ma 5 dzus maly, syr Zamilek™ ",
\¢ .
vanocka ] ) P ’ muffiny maslo, chléb

bramborova kase

* Actimel — probioticky jogurtovy ndpoj; " Lipdnek ~ smetanovy krém,™syr Zamilek-termizovany smetanovy




Ptiloha 5: Vzor nutri¢niho vyhodnoceni tydenniho jidelnicku, mésic srpen

. Sacharidy . Vit. A -
; ., Energie v g Bilkoviny . Vit. C Ca
N M tv tel Tuk Vit. D RE Fe (m
azev nozstvi (kJ) vyu?;)e né y (9) © (ng) ekf/;itfalentl) (mg) (mg) (mg)
Den 1.
Bila kava
250 ml 166 5,00 0,85 2,5 0,04 7,05 0,65 60,50 0,01
Z melty
Chléb 120g
(pSenicno- 1260 59,28 2,04 7,20 - - - 32,40 1,80
.. (2 ks)
zitny)
Tradi¢ni
pomazanko | 30 g 396 2,0 9,0 1,0 0,096 84,90 - 39,0 0
vé

Miléko

Celerovd | 5o i 713 25,0 8,0 5,0 - ; 7.0 140,0 1,50
polévka

Veprova 100 g

tokéf, B 1730 4572 9,24 33,62 0,10 1,0 ; 7.0 0,630
téstoviny

(Sunkova)

(1.5%) 250 ml 483 12,0 3,75 8,25 0,2 35,0 2,75 310 0
Oblozena
houska 100 g 955 25,0 9,0 10,0 0,86 - - 6,96 0,44




Sacharidy
vyuZitelné Tuky (9)
)

Vit. A

Vit. D (ng) (ng RE
ekvivalent?)

vit. C Ca
(mg) (mg)

Energie
(kJ)

Bilkoviny

© Fe ()

Nazev Mnozstvi

Skubinky | 580 g 2556 7616 | 2716 | 1204 ' > 7,56 2 2,24
s mdkem
Tiestiovy 150 g 478 27.0 0,25 0,69 0 6,26 15,15 27,0 0,26
kompot

Den 2.
Bila kava
250 ml 166 5,0 0,85 2,5 0,04 7,05 0,65 60,50 0,01

z melty
Chléb 120
e 1260 59,28 2,04 7,20 - - - 32,40 1,80
e (2 ks)
zitny)
Zeleninové | o o 250,4 0,83 5,34 0,73 - 166,4 3,37 23,1 0,52
pomazanka
Celkem | 250 m| 1685 65,11 8,23 10,43 0,04 173,45 4,02 116 2,33
snidané 180 ¢g
Svacina | 156 4 350 18,15 0,30 0,45 - 4,20 12,39 6,20 0,18
jablko
Jarni

, 250 ml 210 8,0 1,0 2,0 0,002 103,85 4,09 82,95 1,38
polévka
Sekand 1009 2967 47,96 48,35 19,11 55,146 | 205,90 40,50 93,90 1,41

peceng, 250 g




. Sacharidy i . Vit. A .
Nézev | Mnozstvi Enizg'e vywgitelné | Tuky (@) | DOV | Vit D(ug) | (ugRE vit. € Ca Fe (mg)
(<) - 0 A IR (mg)

brambory 150 ¢
masténé,
salat
Z ¢inského
zeli
S:!;em 500 g 3177 55,96 49,35 21,11 55148 | 309,75 44,59 176,85 2.79
vl 250 ml 483 12,0 3,75 8,25 0.2 35,00 2.75 310 0
(1,5%)
Houska 50 ¢ 598 30,0 1,95 4,0 - - - 18,5 0,95
Syr30% | 474 184 0,23 3,00 5,0 0,03 21,76 - 152,3 0,032
eidam)
Rama
iy | 209 446 0,10 12,00 0,10 ; - - ; ;
Celkem 250 ml
odpoledni | 1711 4233 20,7 17,35 0,23 56,76 2,75 480,8 0,982
svacina g
Kvétakovy
mozetek | 300 g 953 8,6 173 23,3 212 66,63 20,02 88,80 2.44
S uzeninou
Chléb -
(pienicno- 1260 59,28 2,04 7,20 ; - - 32,40 1,80
b (2 ks)
Zitny)
Cellem 420 g 2213 67,88 19,34 30,5 212 66,63 20,02 1212 8,24
vecere
Celkem 2.
o 9136 249,43 97,92 79,84 57,54 610,79 83,77 901,05 14,52

Den 3.




. Sacharidy . Vit. A .
Nézev | Mnoustvi E”I‘igg'e vyuzitelné | Tuky (@) | DUKOVIDY |\t D(ug) | (ugRE Vit.C Ca Fe (mg)
( ) (g) (g) ekViValentl) (mg) (mg)
Kakao 250 ml 601 19,34 5,81 6,60 2,41 35,00 2,75 322,76 0,818
Satedek 1209
(varohovy) | (2 ks) 1492 56,00 9,00 12,00 0,3 12,9 44,00

Mrkvovd | oo ) 850 2,05 7.81 1,11 0,004 207,7 1,18 26,95 0,78
polévka

Veprové 100 g

po prazsku, | 150 g 1730 68,6 25,68 34,87 0,05 276 236 53.90 155
houskovy 1109

knedlik (5 ks)

Svacinové

micko 250 mi 670 12,0 8,50 8,25 025 72,50 30 310,0 i
(3,5%)

Dia

oplatky 829 763 17,0 12,0 2,0 - i i ) ]

Pomazanka

Zitny)

. i 80 g 460 0,8 10,0 5,0 0,72 249,6 0,32 7,2 0,46
Sunkova

Chléb 120 g

(pSenicno- 2 ks) 1260 59,28 2,04 7,20 - - - 32,40 1,80




. Sacharidy i . Vit. A .
Nézev | Mnozstvi E“Egg'e vywgitelné | Tuky (@) | DOV | Vit D(ug) | (ugRE vit. € Ca Fe (mg)
(k) o © e | o) (mg)
Celkem 200 g 1720 60,08 12,04 27 0,72 2496 0,32 39,6 2,26
vecere
g::\kem 3 ; 8350 261,78 80,63 75,24 3,73 6195 19.25 622,13 6,1
Den 4.
Bila kava
250 ml 166 5,0 0,85 25 0,04 7.05 0,65 60,50 0,01
Z melty
Chléb 120
Gt 1260 59,28 2,04 7,20 - - - 32,40 1,80
e (2 ks)
Zitny)
Syr Ludina | 50 g 564 10 13,0 40 0,165 1485 0 75.0 0,05
Maslo
porce 209 619 0,16 16,60 0,12 0,146 153,4 0 4.4 0
(82 %)
e Lo 2609 65,44 32,49 13,82 0,351 308,95 0,65 97,35 1,86
snidané 190 g
Svacina 126 g 440 29,96 0,38 1,26 - 0,50 18,10 10,08 0,88
Banan
Hrstkova
, 250 ml 463 15,50 450 275 ; 63,50 8.90 42,50 1,60
polévka
Filé na 150
zelening, g 2007 51,33 20,75 22,392 1,7 284 62,16 111,0 215
. 250 ¢
bram. kase
el 230, 2007 51,33 20,75 22,392 1,7 284 62,16 111 215
obed 400 g
Pastika 50g 586 0,6 13,0 6,0 - 1875 3,2 25,01 2,50

kréjend




. Sacharidy i . Vit. A .
Nézev | Mnozstvi E“Egg'e vywgitelné | Tuky (@) | DOV | Vit D(ug) | (ugRE vit. € Ca Fe (mg)
(k) o © dortoney | (M9 (mg)

(Pisecka
Jjatrova)
Chléb 1204
Gt 1260 59,28 2,04 7.20 ; - - 32,40 1,80
e 2 ks)
Zitny)
Celkem
odpoledni 170 g 1846 59,88 15,04 13,2 - 1875 3,2 57,41 4,3
svacina
i E 1152 12,75 13,25 27,0 ; 90,0 17,0 82,0 3,41
poérku 100 g
Téstoviny | 200 g 910 45,2 0.2 7.0 - - - 14 0.2
el £ 2062 57,95 13,35 34.0 ; 90,0 17,0 96 3,61
vecere 300 g
Celkem 4.
don ; 8964 264,56 82,02 84,67 2,05 255845 | 101,11 371,84 14,65
Den 5.
Bila kava

250 ml 166 5,00 0,85 25 0,04 7.05 0,65 60,50 0,01
z melty
Chléb 1204
Gt 1260 59,28 2,04 7.20 - - - 32,40 1,80
o (2ks)
Zitny)
Maslo
porce 20g 619 0,16 16,60 0,12 0,146 153,4 0 4.4 0
(82 %)
Pomazénka | o o 193 2,00 2,00 6,00 1,40 2,53 - 4,45 05
Z tunaka
U 2238 66,44 21,49 15,82 1,586 162,98 0,65 101,75 231
snidané 1709




Nazev

Mnozstvi

Energie
(kJ)

Sacharidy
vyuZitelné

@)

Tuky (9)

Bilkoviny
)

Vit. D (ng)

Vit. A

(ng RE
ekvivalent?)

vit. C
(mg)

(mg)

Fe (mg)

Selska 250 ml 665 7,75 11,75 575 0,15 149,0 3,18 44,70 0,53
polévka

Nakyp

ryzovyse | 300 g 3795 145,20 27,30 19,80 0,9 210,0 39 378,0 1,0
Svestkami

vl 250 ml 483 12,0 3,75 8,25 0.2 35,00 2.75 310 0
(1,5%)

Houska 509 598 30,0 1,95 4,0 - - - 18,5 0,95
Syr taveny -

ooy | 500 387 0,9 5,70 9,50 0,075 50,50 375.0 0,10

Celkem 5.
den

9980

330,44

78,78

77,57

3,111

9988,28

22,87

1299,35

Omacka 150 ml

jatrova 553 6,00 5,0 14,0 0,20 9370 - 8,00 9,15
(kurect)

Houskovy | 110

knedlik | (5ks) o1l 44,00 154 - - 6,6 : 57,20 033

14,55

Den 6.




. Sacharidy i . Vit. A .
Nézev | Mnozstvi E“Egg'e vywgitelné | Tuky (@) | DOV | Vit D(ug) | (ugRE vit. € Ca Fe (mg)
(k) o © e oy | (mO) (mg)
Bilakiva ) opg ) 166 5,00 0,85 2,5 0,04 7,05 0,65 60,50 0,01
z melty
Chléb 120
(pSenicno- 1260 59,28 2,04 7,20 - - - 32,40 1,80
(peer (2 ks)
Zitny)
Pastika
mala 48 g 628 1,70 28,0 14,20 - 1734 2,00 13,0 3,90
(jatrova)
Celkem 250 mi 2043 66,98 30,79 23,40 ; 1734 2,00 45,40 5,70
snidané 168 g
Svacina | 450 350 18,15 0,30 0,45 - 4,20 12,39 6,20 0,18
jablko
Polévka s
krupicia | 250 ml 370 10,0 3,0 5,0 - - - 40,0 -
vejcem
Zadélavan
ghrasek | oo
s vepr, 720 g 1918 48,0 16,89 36,61 0,10 1,0 1,2 49,5 1,79
masem, g
brambory
Celkem 250 ml
s e 2288 58 19,89 41,61 0,1 1 1,2 89,5 1,79
Actimel 1 220 mi 307 10,8 16 3,0 1,67 . . 120,0 .
(bily)
Rohlik 43¢
i) O 632 31,43 0,60 4,90 20,64 0,387
Rama 20g 446 0,10 12,0 0,10 - - - - -

(Classic)




. Sacharidy i . Vit. A .
Nézev | Mnozstvi E“igg'e vywgitelné | Tuky (@) | DOV | Vit D(ug) | (ugRE vit. € Ca Fe (mg)
(k) o © e oy | (mO) (mg)
Sunka
platek 15¢ 76,95 0 0,66 3,09 - 2,55 - 2,10 0,15
(kurect)
Celkem 100ml 1462 42,33 13,26 11,09 142,74 0,537
odpoledni ' ’ ’ 1,67 2,55 - ' !
.. 789

svacina
Syr
?é?;‘;?nvy 100 g 1390 1,00 24,90 26,40 0,25 212,0 0 874,0 0,20
uzeny 40%)
Chléb 120
(e 1260 59,28 2,04 7,20 - - - 32,40 1,80
(pser (2 ks)
Zitny)
Maslo
porce 20g 619 0,16 16,60 0,12 0,146 153,4 ; 4.4 0
(82 %)
celkem 1 240 3269 60,44 43,54 33,72 0,396 3654 0 906.4 2
vecere
Celkem 6.
don 9412 245,9 107,78 | 110,27 2,17 2107,15 | 1559 | 119024 | 10,21
Den 7.
Bila kava

250 ml 166 5,00 0,85 25 0,04 7,05 0,65 60,50 0,01
z melty
Vanocka | 100 g 1464 53,50 10,50 8,30 - - - - -
Celkem | 250 ml 1630 58,5 11,35 10,8 0,04 7,05 0,65 60,5 0,01
snidané 100 g
Svacina 150 g 350 18,15 0,30 0,45 - 4,20 12,39 6,20 0,18

jablko




. Sacharidy . Vit. A .
Nézev | Mnoustvi E”E';g'e vyuzitelné | Tuky (@) | DUKOVIDY |\t D(ug) | (ugRE Vit.C Ca Fe (mg)
( ) (g) (g) ekViValentl) (mg) (mg)

Polévka
Eghank"va 250 ml 425 10,0 15,54 15,0 0,002 103,85 4,09 80,23 1,10
zeleninou
Veprové 100 g
maso na 1509
pepi, 110 1927 52,40 18,94 13,65 0,15 12,60 2,10 127,7 2,88
houskovy 5 kg
knedlik

Ovocna

zresmd“k 190 ¢ 654 36,00 0,38 1,0 - 241,3 19,95 38,0 1,33
(merunkova)

Rohlik 43g

i) (L k) 632 31,43 0,60 4,90 - - - 20,64 0,387
SyrDuko | 80g 774 5,00 16,0 4,0 - - - - -
Chléb 1204

(pSenicno- 1260 59,28 2,04 7,20 - - - 32,40 1,80
e (2 ks)

Zitny)

Maslo

porce 209 619 0,16 16,60 0,12 0,146 1534 = 4,4 0

(82 %)




Sacharidy
vyuZitelné Tuky (9)
)

Vit. A

Vit. D (ng) (ng RE
ekvivalent?)

Vit.C Ca
(mg) (mg)

Energie
(kJ)

Bilkoviny
)

Nazev Mnozstvi Fe (mg)




Ptiloha 6: Porovnani reilného pfijmu s normou poti‘eby DACH (2019) - jidelni¢ek ¢erven

: —

N Energie 3;3232'1?1{ Tuky Bilkoviny Vit. D iV'; A Vit. C Ca Fe
() o © © b | LUREC | (o) (mg) (mg)

Pohlavi o

Norma na

den 9000 265 g 73g 54 20 1000 110 1000 10

Primérny

tgdau Y 9029 273,97 85,47 80,78 10,03 2364,37 46,75 803,55 10,68

Odchylky

(();JI/O;]ormy +0,32 +1,76" +17,13 +49,59 - 49,83 +136,44 575 -19.65 +6,83

Pohlavi Zeny

Norma na

den 6900 203 56 44 g 20 800 95 1000 10

Primérny

tjdna Y 9029 273,97 85,47 80,78 10,03 2364,37 46,75 803,55 10,68

Odchylky

od normy +30,86 +11,04™ +52,76 +83,59 52,3 +195,54 -50,79 - 19,65 +6,83

1)

RE (retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-f3 karotenu = 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A = 1,15 mg maall-trans-$-all-trans retinylacetatu = 1,83 mg all-trans-
retinylpalmitatu;+16,94"V normé od minimdalniho mnoZstvi 50 % sacharidii (265 g pro muze); +52,66™- v normé od minimalniho mnozstvi 50 % sacharidii (203 g pro Zeny)




Piiloha 7: Porovnani realného p¥ijmu s normou potieby DACH (2019) - jidelni¢ek srpen

= 1) H

Nézev Energie 3;:;2321% Tuky Bilkoviny Vit. D (u\giiﬁ\ Vit. C Ca Fe

(<) s © © ) | SR Mo (mg) (mg)

Pohlavi Muzi
Norma na 9000
den 265 73 54 20 1000 110 1000 10
Primérny
E’y,r(‘lllfl‘l“ v 9560 279,66 93,18 81,34 6,37 391,47 68,66 861,06 12,38
Odchylky
od normy . i i i i
- . 622 +10,08 +27.47 +50,64 68,15 60,85 37,59 13,89 +23.75
Pohlavi ieny
Norma na 6900
den 203 56 44 20 800 95 1000 10
Primérny
pfijem v 9560 279,66 93,18 81,34 6,37 391,47 68,66 861,06 12,38
tydnu
Odchylky
od normy +38,55 +17,38™ +66,25 +84,87 -68,15 +51,07 _27,73 - 13,89 +23,75

D RE (retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-j3 karotenu = 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A = 1,15 mg maall-trans-p-all-trans retinylacetdtu = 1,83 mg all-trans-

retinylpalmitatu;+16,94"V normé od minimalniho mnoZstvi 50 % sacharidii (265 g pro muze); +52,66™- v normé od minimalniho mnoZstvi 50 % sacharidii (203 g pro Zeny)




Piiloha 8: Porovnani realného p¥ijmu s normou potieby DACH (2019) - jidelni¢ek zaii

) ' : Dy )

N Energie E;ﬁgﬁzllii Tuky Bilkoviny Vit. D (V'L' I:ZA Vit. C Ca Fe

(<) s © © b | GHERE | (mg (mg) (mg)

Pohlavi Muzi
Norma na
den 9000 265 739 54 20 1000 110 1000 10
Primérny
prijem v 9290 257,41 98,42 80,59 1,964 470,7 121,56 926,48 12,14
tydnu
Odchylky
?30 ;‘Ormy +3.22 -2,86" +34.87 +49.24 -90,18 -52.03 +10,51 -7.35 12412
Pohlavi ieny
Norma na
den 6900 203 56 44 20 800 95 1000 10
Primérny
pfijem v 9290 257 41 98,42 80,59 1,964 470,7 121,56 926,48 12,14
tydnu
Odchylky
od normy +34,63 +26,80" +7591 +83,16 -90,18 41,16 +27,96 7,35 +21,40

1) 1 RE (retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-4 karotenu = 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A = 1,15 mg maall-trans-B-all-trans retinylacetatu = 1,83 mg all-trans-

retinylpalmitdtu; +16,94"v normé od minimalniho mnozstvi 50 % sacharidii (265 g pro muze); +52,66™"- v normé od minimdlniho mnozstvi 50 % sacharidii (203 g pro Zeny)




1)1

Piiloha 9: Porovnani realného p¥ijmu s normou potieby DACH (2019) - jidelni¢ek leden

: —

Nézey Energie 3;3232'1% Tuky Bilkoviny Vit. D EV'L' ]::A‘ Vit. C Ca Fe
(<) s ) © ) | GHERE T (mg (mg) (mg)

Pohlavi Muzi

Norma na

den 9000 265 73 54 20 1000 110 1000 10

Priumérny

prijem v 9428 309,9 89,70 79,11 4,437 355,74 61,59 821,14 11,63

tydnu

Odchylky

?30 ;‘Ormy +4,76 +16,94" +22,93 +46,5 77,82 -64,43 -44,01 -17,89 +16,3

Pohlavi Zeny

Norma na

den 6900 203 56 44 20 800 95 1000 10

Primérny

prijem v 9428 309,9 89,70 79,11 4,437 355,74 61,59 821,14 11,63

tydnu

Odchylky

od normy +36,64 +52,66™ +60,32 +79,80 77,82 55,53 35,17 117,89 +16,3

(retinol ekvivalentu) = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans-f3 karotenu = 12 mg jinych karotenoidii provitaminu A = 1,15 mg maall-trans-f-all-trans retinylacetatu = 1,83 mg all-trans-
retinylpalmitatu;+16,94"V normé od minimdalniho mnoZstvi 50 % sacharidii (265 g pro muze); +52,66™- v normé od minimalniho mnozstvi 50 % sacharidii (203 g pro Zeny)

RE



7 we

Ptiloha 10: VyzZivova

PR,
1 3
A\

ZDRAVA TRINACTKA PRO LIDI

doporuéeni pro obyvatelstvo CR nad 70 let, (Spole¢nost pro v

7 we

yZzivu, 2021)

STARSI 70 LET

. V zivislosti na avém adevotnim sava upravie pjem culny, 22jména
e — Uddfujte =i pliméfenou télesnou hmotnost charakterizmvanou hodnotou BMI &m ﬁ koramaci shwenych nipojl, stadkost, dfemd, shwemich miéEnych
'L_aE_l.'_‘-‘.{.'_‘ 030 kg/m2 (na razdil od dospé I poputace s normou BMI (8,525, 0) kg/m?. F 4 wyrotiki azmaiiny.
o

Podle swjich fyackych maknosti se pravidelné pohybujte alespodi 30 minut
denné. Chiize a pohyh Vim pomahajl uddovat svalovou 2 kostni tha, cheini

ﬁ Q_l;-— Wi pled venikem trombizy. Poby bawé aktivité plizpl sobte swlj pijempotavy.

) (1A

~
Omezujte prijem kuchyiské soli a potravin 5 wi&im obsahem sofi
{dané uzniny a sy, chipy, suiend Hinky a ofechy), nepfisclute hotov
pakmy. Viyram &l c hut'do 58 hnete prid ke m kofen [ ple dnostné sufenych natl y

O iet-

Jezte pestrou stravw, podle potfeby i mechanicky upravenou a
rezd@enou i domengich, ale Eastéi konzumovanych porci. @ .
21

Konzumujte denné éerstvou & tepelné upravenou
zeleninu, zafazujte do jideIniEhku | ovoce, plipadné

Predchizejte ndkazdm a otrawim z potravin spravmym

. . P s dndina ipead
‘pkrmil: i tepel ném zpmeo i ni dhivejte pednost Setrmim
zpiisobiim, omezte smafeni a grilowini. Obeje na
pedlive myti nukou pied jidlem.

15

i

v podobé pyré nebo vy

Pags i

- P
?.‘.) i, mmﬁﬁm:ﬁmw:mt&m,ﬁm,mm;) T l .@

Mezapominejte na pitny refim, dennd vypijte minineiing 1,5 | telartin
fvoda, stabé aF sifednd mineralizované neperivé minesiin vody, slaby Ea,
ovoené Baje a vy, nejl épe nestarend neba Tedéné). Mijte ndpoje stile
plipravent a pijtealespod Ge8x d enné. Pite, | kdyZ nemdéte Hrefl

Zatazujte do svého jidelnifku ryby arybi virobky.

10 b

Denné zafazujte miééné vyrobky, zejména zakysané (napl. jogurty,

Poloud pijete al koholické ndpoje, neprekratujte denni piijem al koholu
i 20 g (200 mivina, 057 piva, 50 mi iboviny), u %20 polovitimnaZshl

J

zakysané mléEné ndpoje, kefiry)nebo syry: vbirejte i prednastné wrobky
polotulng a s vyE&im absahem bilkovin.

V rdvislosti na svém zdravotnim stave konzumujte pfiméfené

mnoZstvi tuku . Partnerem g

rafického zpracovini Zdravé 13 je Danone



Priloha 11: Schéma realizace Strategie bezpe¢nosti potravin a vyzivy 2030 (Ruprich et

al., 2023)

¢ Narodni individualni spotreba
szv potravin v CR—NISP 26 ..

Usneseni viddy ¢. 200, 16.3.2022 Overze VP2V, 7.2.2023

Cil: popis spotfeby potravin pro populaci CR,
& nutricni hodnoty a hodnoceni zdravotnich rizik

urovni 500 — 1000 potravin (,jak jezeno“ a jak nakupovano).

TE YR

Dospivajici  Dospéli Seniori

ﬁ Stanoveni obvyklé spotieby potravin u 6 riiznych populaénich skupin v CR na

Batolata Déti Vegetariani
1-2 roky 39 et 10-17let  18-64let 65-74 let 1-74 et
280 M+F 400 M+F 400 M+F 1000 M+F 400 M+F 4-10% (?) M+F

Analyzo vysiedid studie umoini detailni . demni” pohled na rilzné populotni skupiny, podie vEku, pohlow o dagich foktord.

Celkovy pocet respondentii: min. 2740 muzi a 7en ze viech krajii CR.

Shér dat je rovhomérny béhem
g?/ roku ve viech dnech v tydnu. @
= Metoda zaznamu ,food
record”: dva nezavislé dny
(metodika EFSA, 2014) %
si &
-

Sbér dat smluvné zajisti agentura INBOOX CZ, s.r.0.
Studii zajistuje Statni zdravotni astav Praha (CZVP Brno), pro MZ CR.

Akcni plan , Strategie bezpeénosti potravin @ vyzZivy 2030% bod 4.2._1 (Nwmmmm:muebypomnvm)
©Ruprich, J. a kol, 2023, Centrum zdravi, vyZivy a potravin Brno, SZU, tel 515577511, email: jiri.ruprich@szu cz; www.szu.cz



Priloha 12: Kalendar pro sezonni potraviny (Hnuti DUHA, 2015)

Kalendar ovoce a zeleniny

Gervan - 280 z8h - fgn

chrest

wéen - Gerven

derven - zan Gerven- srpen dervenac - fijen

Kapusta riZickova Baiubn Kvatak

ZAH0 - b pen cervenec- filen

~~

e o
okurky ostruziny papeika patizon petr| (kofen)

merufiky
R VENII AN Gesven - 28N Senen- spen srpen - fijen Gervenec- fjen derwenec - fijen 287 - fEn

W
- 3 ”
porek ra;éma rybiz fedkev Gervena fepa

terven - istopad v ten - 28N Servenec - srpen srpern - fjen

\
hrozny
srpen - Tjen

Senen -y-r' -"cr' Aen

Svestiy treSné zeli Einské

Dervenac - rijen Cerven - Senenac Gerven - srpen Oerve neo - Istopad zah- fen

‘ _,_,_,-4-"""-_'-’ néev
Heuli DUHA % ']'_S:I_Oﬂ!m <> Cobacariwnd askind

=

Kupujte mistni potraviry. Zkuste vyhledévat znachku BIO.



Priloha 13: Lokalni potraviny dle prizkumu (Hnuti DUHA, 2015)

LOKALNIi POTRAVINY!
CO SI CESI OPRAVDU MYSLI?

PROC NAKUPUJI MISTNI JiDLO

- 63%

si mysli, Ze mistni jidle poskytuje
' kompletni vyvaZenou stravu

fika, e mistni produkce
jie ekologicks

prato, aby podpofili
vanik pracovnich
mist v regionu

------ 78%

nakupuje
v nejblizsim
obchadd

AW | rekupuie piime
ed farmani nebo
NEJBLIZSI o i
OBCHOD we forméfskych prodejnéch

A

idlo, které
Ini

Vyrobeno v ?

[

CO CESI CHTEJI

Q

ik, o namaji dost . si mysli, 7o mistni
turdi, e nemaii dostatek informaci o tom, kde jidlo je pFiliE drahé
moinosti nokupovat mistni jidio mistni jidlo kupavat

si mysli, ze vlada by
méla vice podporovat
produkei a distribuci
mistnich potravin

Roz&ifit mytné pro kamiony i na sil-
2 nicich niz&ich tfid, zvysit sazby

a zavést dali opatfeni metivujici spise
k mistni spotfebé& nez vyvozu.

Lakiin petraviny bty v prighurm predatoveny jaka petraviny vypradbovan v s cbsts picem
™ LTS s (2 P s P, s o .
[ —
Jieh & TNS opinion | Mmutiluha
[t

Hewti DUHA dbkuje 20 finanéni podporu Evropski: komisi - Generdinimu feditelstyl pra 2emadélstid  razvoj venkova. Za obsah téte
publikace zadpevidd Hruti DUHA o nemide b




