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Srovnani nutri¢nich kalkulacéek

Souhrn
Na Ceském i zahrani¢nim trhu se objevuje velka spousta nutri¢nich kalkulacek, které

mohou byt levnou intervencni silou v boji proti obezité¢ a vyskytem civiliza¢nich chorob.
Nutriéni kalkulacky nachazi své vyuziti jednak u laické vefejnosti a také u nutri¢nich terapeutti
¢i vyzivovych poradct, ktefi diky informacim mohou posuzovat denni kaloricky pfijem spolu
S jednotlivymi zivinami. Nutri¢ni kalkulacky mohou cerpat z vicero zdroji informaci
o potravinach. Zpravidla jsou data Cerpany z databazi slozeni potravin, které jsou doplnény
o udaje uvadénych na obalech potravin.

Cilem praktické ¢asti bylo v prvni ¢asti zjistit pomoci dotaznikového Setfeni jaké
nutri¢ni kalkulagky jsou nejvice vyuzivany v Ceské republice u laické vefejnosti a u nutriénich
terapeutli/vyzivovych poradcii. Z dotaznikového Setieni bylo zjisténo, ze nejvétsi zastoupeni
ma nutri¢ni kalkulacka Kalorické tabulky (71 %). Ve druhé ¢asti byl na zakladé vysledku
dotaznikového Setieni do péti vybranych kalkulacek zadan modelovy jidelni¢ek a nasledné byly
vyhodnocovany stanovené parametry. V zavéru praktické casti byly popsany funkce
jednotlivych kalkulacek, které¢ maji za cil udrzet motivaci uzivateli v jejich pouzivani.

Z vysledku préace vyplyva, ze nelze jednoznaéné potvrdit ¢i vyvratit pavodni hypotézu.
Mezi nutriénimi kalkulackami nejsou vyznamné rozdily mezi tdaji o energetické hodnoté,
obsahu hlavnich Zzivin (sacharidy, tuky, bilkoviny), cholesterolem, nasycenymi mastnymi
kyselinami, vldkninou a vitaminy C a D. Naopak tomu bylo u mineralnich latek, a to konkrétné
u vapniku, sodiku, drasliku a chloridu sodného. Dlivodem mohou byt chybéjici data
v kalkulackach, $patné pievody jednotek u danych parametrd a nespravné informace
0 potravinach.

Nutri¢ni kalkulacky mohou dobife pomoci uzivatellim pii Upravé hmotnosti, potfebe
sledovat skladbu zivin v jidelniC¢ku a také mohou byt skvélou inspiraci. V ptipad€ pouZiti
nutri¢nich kalkulacek pii sestavovani jidelnickt pro klienty s omezenim (napft. soli) by méli byt
uzivatelé vice neZ ostraziti pfi jeho tvorbé a pribézna kontrola jednotlivych dat je zcela nutna.

Kli¢ova slova: Databaze potravin, nutri¢ni kalkulacky, vyzivova hodnota, energeticka
hodnota, jidelnicek



Comparison of nutritional calculators

Summary
A large number of nutritional calculators are appearing on the Czech and foreign

markets, which can be a cheap intervention force in the fight against obesity and the incidence
of civilization diseases. Nutritional calculators find their use both among the general public and
among nutritional therapists/nutrition counsellors who can use the information to assess daily
caloric intake along with individual nutrients. Nutrition calculators can draw on multiple
sources of food information. Typically, data are drawn from food composition databases, which
are supplemented by information provided on food packaging.

The aim of the practical part was to find out in the first part, by means of a questionnaire
survey, which nutritional calculators are most used in the Czech Republic by the general public
and by nutrition therapists/nutrition counsellors. From the questionnaire survey, it was found
that the Calorie Tables nutritional calculator has the highest representation (71%). In the second
part, based on the results of the questionnaire survey, a model diet was entered into the selected
calculators and then the determined parameters were evaluated. At the end of the practical part,
the functions of each calculator were described to keep the users motivated to use them.

The result of the work shows that it is not possible to clearly confirm or refute the
original hypothesis. There are no significant differences between the nutritional calculators in
terms of energy, major nutrients (carbohydrates, fats, proteins), cholesterol, saturated fatty
acids, fibre and vitamins C and D. The opposite was true for minerals, specifically calcium,
sodium, potassium and sodium chloride. This may be due to missing data in the calculators,
incorrect unit conversions for parameters and incorrect food information.

Nutritional calculators can be a good tool to help users with weight adjustment, the need
to monitor the nutrient composition of their diet and can also be a great inspiration. When using
nutritional calculators to create menus for clients with restrictions (e.g. salt), users should be
more than vigilant when creating it, and ongoing review of individual data is absolutely
necessary.

Keywords: Food database, nutritional calculators, nutritional value, energy value, diet
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1 Uvod

Diky rychle se vyvijejici spolecnosti se vyrazné¢ méni i zivotni styl lidi. To ma za
nasledek, ze se nachazime v dobé&, kdy je vice lidi obéznich nez téch, ktefi trpi podvyzivou
(WHO 2020). Nadmérna konzumace jidla, alkoholu a primyslové zpracovanych potravin je
jeden z faktoru, ktery zvySuje vyskyt civilizaénich chorob nebo tzv. nepfenosnych chorob.
Mimo stravu se na lidech podili také nadmérny stres, mala fyzicka aktivita a koufeni. Hlavnimi
typy téchto chorob jsou napiiklad kardiovaskularni onemocnéni (infarkt, cévni mozkové
ptihody), hypertenze, diabetes II. stupné a nadorova onemocnéni (Rolfes 2019).

Abychom mohli zménit tuto situaci, je za potfebi minimalizovat faktory, které tyto
choroby zplsobuji. Jedno z feSeni je zména stravovacich navyka spolu se zvySenim fyzické
aktivity. Doba napomaha zménit tento stav a diky pokrokovym technologiim muzeme mit stale
vétsi piehled o svém stravovani. Jednim z takovych prostiedk jsou nutri¢ni kalkulacky.
nutriénimi specialisty (Prusa 2007). Dnes je vsak situace jina a vétsina lidi je ma diky chytrym
telefonlim na dosah ruky.

Nutri¢ni kalkulacky jsou uéinnou pomoci pro zjisténi stavu piijmu potravin a s tim
spojené mnozstvi energie a zivin v jidelnicku. Mimo jiné kalkulacky poskytuji uzivatelim fadu
dalsich vyhod v podobé¢ inspirace, motivace a tipt jak zlepsit zptisob stravovani. Kalkulacky
jsou pouzivany jak laickou vefejnosti, tak i lidmi, ktefi se vénuji vyzivovému poradenstvi
(nutri¢ni terapeuti/ vyzivovy poradci).

Pro vzrustajici zajem o zdravou stravu ptibyva na trhu velké mnozstvi aplikaci a softwarti
zabyvajicich se stravou. Kvalita kalkulacek se muze liSit v mnozstvi funkci a informacich
o sloZeni potravin.



2 Védecka hypotéza a cile prace

Hypotéza: Existuji vyznamné rozdily mezi Udaji o energetické hodnoté a obsahu zivin,
esencidlnich latek a mikronutrienti v jidelni¢ku ziskanymi pomoci riznych nutri¢nich
kalkulacek.

Cile prace: Cilem diplomové prace je v teoretické ¢asti zpracovani literarni reSerSe zaméiené
na historii nutri¢nich kalkulacek, jejich funkce aucel a dale na jejich vyhody a nevyhody.
V praktické casti budou srovnany nutricni hodnoty modelového jidelnicku ziskané pomoci
ruznych nutri¢nich kalkulacek. Jako doplnéni diplomové prace bude zhotoveno dotaznikové
Setfeni, které bude mit za ukol zjistit, jaké nutricni kalkulacky jsou nejvice vyuzivany.



3 Literarni reSerse

3.1 Nutri¢ni kalkulacky

V poslednich nékolika letech vyrazné piibylo aplikaci, jejichz cilem je dosdhnout
pozitivni zmény chovani (napf. snizit hmotnost, odvyknout koufeni, zacit meditovat, naucit se
novy jazyk). Velka ¢ast aplikaci, ktera byla vyvinuta pro mobilni telefony, je zaméfena pro
zdravi a kondici. Jejich pocet exponencialné roste (Samoggia & Riedel 2020) a v roce 2020
jsme se mohli setkat jiz s vice nez 100 tisici aplikacemi, které maji vice nez 500 miliont
uzivatelu. Aplikace pro zdravi a fitness, kam mimo jiné jsou fazeny i nutri¢ni kalkulacky,
pomahaji uzivatelim ménit jejich dosavadni navyky (Villalobos-Zufiga & Cherubini 2020)
a mohou byt uzite¢nou a levnou intervencni strategii pro zlepSeni stravovani a vyzivy Sirokého
spektra populace (Villinger et al. 2019). Pro oznaceni zdravotnickych technologii se Casto
setkdvdme s nazvy jako m-Health a e-Health. Nazev m-Health oznaduje koncept vyuziti
mobilnich zafizeni, osobnich digitalnich asistentd, tabletd, bezdratovych zafizeni, zatim co
e-Health oznacuje vyuzivani zdravotnickych intervenci na webu. Mobilni intervence jsou
ekonomicky méné naro¢né oproti jinym nemobilnim intervenénim formam a mohly by tak byt
jednou z kvalitnich alternativ. Ukazuje se, ze aplikace zalozené pro zlepSeni vyzivového
chovani a zdravotnich vysledkll souvisejicich s vyZivou maji pozitivni ucinek, ktery neni
omezen na urcité populace a je vhodny jak pro zdravé, tak nemocné, dospélé nebo dospivajici
(Villinger et al. 2019). Nedavné studie, ve kterych byly porovnavany komeréni aplikace
m-Health s vyzkumnymi aplikacemi stejného typu ukazaly, Zze komer¢ni aplikace m-Health
jsou poutavéjsi a uzivatelsky 1épe hodnocené, kdezto kvalita informaci komercnich aplikaci je
o poznani niz§i nez u vyzkumnych aplikaci. To naznacuje, ze k zajisténi Sirokého pfijeti
poskytovanych m-Health intervenci je dnes zapotiebi dikladny piistup k designu zamérenému
na uzivatele, ktery je podlozen teoreticko-empirickymi poznatky a také zasadami zapojeni
uzivatelt (Gabrielli et al. 2017). Proto, aby byly zdravotnické aplikace zaroven G&inné, a také
uzivatelsky atraktivni je zapotiebi spoluprace mezi védci zabyvajicimi se spotiebitelskym
chovanim, odborniky na vyzivu, marketingovymi experty a vyvojaii aplikaci. Je Zadouci, aby
se do vyvoje aplikaci zaclenily teorie a techniky zmény chovéani a tim se zlepsila védecka
kvalita a u¢innost téchto aplikaci (Samoggia & Riedel 2020).

3.2 Historie nutri¢nich kalkulaé¢ek

Pokud se bude hovofit o historii nutri¢nich kalkulacek, neni toto téma pfili§ staré. Vyvoj
pocitaCovych technologii zapocal v prvni poloving 20. stoleti. Tehdejsi pocitace byly urceny
spise k védeckym a matematickym ucelim. Az v 70. letech 20. stoleti pfisli Steve Jobs
a Stephen Wozniak z firmy Apple Computers s myslenkou, Ze chtéji pfesunout pocitace i do
domacnosti. Pro tento ucel byl sestaven prvni osobni pocita¢, ktery byl pouZivan Sirokou
vefejnosti (Linzmayer 2004).

Po uplynuti vice jak tiiceti let se dostavame do doby, kdy podle CSU (2008) v roce 2008
vice jak polovina (54 %) dospélé populace pouzivala internet, coz je dvakrat vice jak v roce
2003. Tehdy byly pouZzivané nutri¢ni software spiSe pro nutricni specialisty a nebyly urceny
pro laickou vetejnost. Obecné nejvétsimi nevyhodami tehdejSich software byla absence
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oficialni databaze sloZeni potravin. V programech se objevoval vétsi pocet zdroju, ktery udaval
mnozstvi zivin v potravindch. Dal$i nevyhodou byla vysokd cena za software, nékdy
se pohybovala v fadu desitek tisic (Nutricom2001 stal 10.000,- K¢). V neposledni fad¢é pro
nékteré uzivatele dalsim Uskalim byla naro¢na obsluha software. Kvili vysoké cené, naro¢nosti
obsluhy a slabé propagaci nemél nutriéni software dostateéné vyuziti a byl pouzivan jen
omezenym poctem uzivateld. Na Ceském trhu byly nejvice pouzivané programy Nutricom
2001, NutriDan, NutriMaster a online dostupna e-kalkulacka (Prusa 2007).

3.3 Soucasna doba

Cast vyvoje aplikaci je soustfedéna na telemedicinské prostiedi, kde nové iniciativy,
oblast byl zavedeny termin eNutrition, ktery oznacuje proces dalkového elektronického
monitorovani pacientd a snadno rozSifuje nutriéni péci. Vyhodou zavedeni aplikaci
do klinického prostfedi je v€asné posouzeni a optimalni poskytovani enterdlni a parenteralni
Vvyzivy, a to s minimalnimi investicemi do pocitacového software a hardware. Aplikace jsou
pouzivany v zafizenich, kterd doposud nemaji l¢kaie ¢i dietologa se specializovanymi
znalostmi a klinickou odbornosti v otazkach souvisejicich s vyzivou. Zavedeni informacni
technologie Ize G¢inné vyuzit k zajidténi tymového piistupu K nutri¢ni terapii, aniz by byl
nutricni specialista na mist¢ a umozni nemocnicim a zdravotnickym systémim vyhnout
se prodlevam zpisobenych nedostupnosti odbornych 1ékaiti na vSech mistech. V kone¢ném
dasledku vede nasazeni eNutrition ke snizeni nezadoucich vysledkd, snizeni ndkladi a zlepSeni
kvality Zivota pacientt (Sriram et al. 2015).

3.4 Kyvalita a funkénost nutriénich kalkulacéek

3.4.1 Zdroje dat a jejich spolehlivost

Povinnost uvadét informace o sloZeni potravin spotiebiteliim je stanovena nafizenim
Evropského parlamentu a rady Evropské unie (EU) ¢. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011. Jsou
zde zavedena pravidla pro tvorbu povinnych a dopliikovych vyzivovych Gdaji pro oznacovani
potravin. Toto nafizeni vstoupilo v platnost dne 13. prosince 2016. Povinné informace jsou
naptiklad seznam slozek a (az na nékolik vyjimek) udaje o vyzivové hodnoté. V EU (Evropska
unie) jsou hodnoty uvadény na 100 g v piipadé tekutin na 100 ml. Povinnymi vyzivovymi Udaji
jsou: energeticka hodnota, mnozstvi tuki, nasycené mastné kyseliny, sacharidy, cukry, bilkovin
a sul. O dalsi ¢asti vyzivovych tdajti se mohou vyrobci potravin rozhodnout, zda tyto informace
uvedou na etiketach potravin ¢i nikoliv. Jedna se o podminéné povinné vyzivové udaje vetné
mnozstvi mononenasycenych mastnych kyselin, polynenasycenych mastnych kyselin, polyold,
Skrobu, vlakniny, vitaminil a mineralnich latek. Povinnost uvést je na etiketé by byla v pfipadé,
pokud tyto ziviny nebo slozky jsou uvedeny ve vyzivovych nebo zdravotnich tvrzeni na obalu
(Pravst et al. 2022).

Rada nutri¢nich kalkulagek ma ve své databazi vicero zdrojt informaci o sloZeni potravin.
Zpravidla jsou pouzivany data zobali na etiketich jednotlivych produktd, které jsou
dopliiovany informacemi o slozeni potravin z potravinovych databéazi. Rozdil mezi témito
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dvéma zdroji informaci je ten, ze pro vysledek obsahu zivin v potravinach se pouziva jina
metoda ziskavani udajii. U potravinovych databézi je pouzita piima analyza potravin, ktera je

v

provadéna v akreditovanych laboratofich a je nejspolehliveéjsi metodou ziskavani udaja
0 obsahu Zivin v potravinach. Analyzy potravin jsou pomérné nakladné a ¢asové naro¢néjsi,
a proto n¢ktefi vyrobci potravin pouzivaji alternativni ptistup ke stanoveni vyzivovych hodnot
viceslozkovych potravin, a to postup pro ziskani obsahu Zzivin v potravindch vypoctovymi
metodami. Tento vypocet vychazi z mnozstvi slozek uvedenych v receptufe potraviny,
nutricniho slozeni slozek a faktord, které zohlediiuji zmény obsahu zivin a hmotnosti béhem
ptipravy (Machackova et al. 2018).

Pro zkvalitnéni vysledkti se v poslednich letech objevuji snahy o zlepSeni kvality
v ramci projektu 6. rdmcoveho programu EU (Evropska unie) EuroFIR. Tento nadnarodni
koncept se vyznamné podilel na feSeni rozdilti databazi slozeni potravin a byly jim vytvoieny
standardizované protokoly a schémata kvality pro sestavovani a spravu databazi. Vysledkem
snahy EuroFIR byla formalni uzndvané evropska norma pro tidaje o sloZeni potravin, kterd ma
napomoci pii vytvafeni srovnatelnych udaji. Diky =zkvalithovani informaci a zdroja
0 potravinach jsou na platformé EuroFIR dostupné zdroje pro sestavovatele sloZeni potravin,
a i koncové uzivatele (Finglas et al. 2014).

3.4.2 Zpisoby hodnoceni energetického prijmu a vydeje

Vztah mezi energetickym piijmem a vydejem se nazyva energeticka bilance. V prub¢hu
zivota je energeticka bilance ¢loveéka v rovnovaze, kdy piijem energie odpovida jejimu vydeji.
V tomto rovnovazném stavu urcuje energeticky vydej energetickou potiebu a energetickd
potieba je uspokojovana energetickym piijmem. V ptipadé, kdy je pfijem energie mensi nez
vydej, dochazi k negativni energetické bilanci, ktera vede k Ubytku hmotnosti. V tomto ptipadé
je dulezité, aby ptijem energie byl zvySen a doSlo k obnové energetické rovnovahy. Naopak je
tomu u pozitivni energetické bilance, pfi niz pfijem energie pievysuje jeji vydej, a to nasledné
vede k narGstu hmotnosti. Pro cilenou nutriéni podporu je nezbytné piesné¢ meéteni, nebo
predikce energetického vydeje, aby se predchazelo negativnim disledkiim spojenych
s nadmérnym nebo nedostateénym piijmem energie (Henry & Camps 2018).

Méteni energetického vydeje jsou provadéna bud piimo nebo nepiimo. Piima
kalorimetrie vyuzivéa jako indikator pro stanoveni energetického vydeje teplotu téla, které
vznikd pifi télesnych transformacich (Shama 2018). Mé&feni probihaji ve specialné
zkonstruované mistnosti, ve které jsou presné¢ méteny tepelné ztraty po urcitou dobu (Henry &
Camps 2018). Piima kalorimetrie je technicky velmi naro¢na a nakladna metoda méfeni,
a proto je jeji vyuziti omezeno na vyzkumna centra (Achamrah et al. 2021). Vice prakticka
a dostupna je metoda nepiimé kalorimetrie, kterd je standardem pro méfeni energetického
vydeje a sledovani zmén v pribéhu ¢asu u zdravych nebo nemocnych jedinci. Koncept, ktery
dnes pouzivame, stanovil Lavoisier témét pred 200 lety (Henry & Camps 2018). Nepiimé
kalorimetry mohou méfit spotiebu kysliku (VO2), produkei oxidu uhli¢itého (VCOy2), pritok
vzduchu a energeticky vydej, ktery je odvozen Weirovou rovnici (Achamrah et al. 2021):
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EE=VO2 x (3,94) + VCO2 x (1,11) — UN x (2,17)

EE — energeticky vydej [kcal x den-1]

VO2 — spotieba kysliku [I x den-1]

VCO2 — produkce oxidu uhli¢itého [I x den-1]
UN — odpad mocoviny [g x den-1]

Pro vétsi piesnost lze zahrnout v méfeni i moci vylucovany dusik, coz umoziuje vzit
v potaz netplny metabolismus aminokyselin (Shama 2018). Piesna kvantifikace piijmu i ztrat
dusiku, vyzaduje ¢as, technické i lidské zdroje, je v né€kterych rovnicich dusik zanedbavan
(Achamrah et al. 2021). Neptiméa kalorimetrie je nejpfesnéjsi metodou pro stanoveni
kalorickych potieb, a presto stale neni ve vétSing pripadi dostupna, a to predevsim kvili Casové
investici, slozitosti a nakladim (de Waele et al. 2013).

Vzhledem k ¢asové nenaro¢nosti, minimalni invazivité a zanedbatelné nakladnosti jsou

Casto pro méfeni BMR pouzivany prediktivni rovnice. Jsou zaloZeny na antropometrii
(hmotnost, vyska, BMI nebo beztukovd hmota), véku, pohlavi, chorobnych stavech nebo
kombinaci téchto faktortu. Odhady jsou obecné povazovany za piesné, pokud spadaji do
rozsahu chyb 10 % ve srovnani s nepfimou kalorimetrii. Mozna nepiesnost vysledkid muze byt
ovlivnéna vékem, extrémni télesnou hmotnosti, chorobnymi stavy (vysoka horecka, tetraplegie)
nebo etnickou ptislusnosti (Bendavid et al. 2021).

Nejstar§imi prediktivnimi rovnicemi pro odhad BMR jsou Harris-Benedictovy rovnice
(Bernacikova 2020):

Muzi: BM (kcal) = 66,5+ 13,8 x H+ 5,0 x V—-6,8 xR
Zeny: BM (kcal) =655+9,6 x H+ 1,8 x V—4,7 xR

H = hmotnost v kg
V =vyska vcm
R = vék v letech

Vzhledem k jednoduchosti se tyto rovnice pii odhadu BMR vyuzivaji vice nez 100 let
(Henry & Camps 2018). Piesnost Harris-Benedictovych rovnic je snizena u starSich lidi nebo
u jedincu s nizkym ¢i vysokym BMI (Bendavid et al. 2021).

Ponékud mladsi prediktivni rovnice pro vypocet BMR je Schofieldova rovnice, ktera
byla zahrnuta v dokumentu FAO/WHO/UNU (Organizace pro vyzivu a zemédélstvi, Svétové
zdravotnické organizace a Zpravy Univerzity OSN) o pozadavcich na potfebu bilkovin
a energie z roku 1985. Nékolik vyzkumi ukazalo, ze Schofieldova rovnice nadhodnocuje
bazalni metabolismus u riznych etnickych skupin (Henry & Camps 2018).
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Tabulka 1 Vzorce pro vypocet BMR podle Schofielda (Henry & Camps 2018).

Vékové rozpéti (roky) Regresni rovnice pro BMR (MJ/den)

10-17 0,074 x hmotnost (kg) +2,754

18-29 0,063 x hmotnost (kg) + 2,896

muzi 30-59 0,048 x hmotnost (kg) + 3,653
60-74 0,0499 x hmotnost (kg) + 2,930
75+ 0,0350 x hmotnost (kg) + 3,434

10-17 0,056 x hmotnost (kg) + 3,434

18-29 0,062 x hmotnost (kg) + 2,036

zeny 30-59 0,034 x hmotnost (kg) + 3,538
60-74 0,0386 x hmotnost (kg) + 2,875
75+ 0,0410 x hmotnost (kg) + 2,610

V roce 2005 byly vytvofeny pro vypocet BMR Henryho rovnice. Henryho rovnice
vychazely z doposud nejobsahlejsi a nejkomplexnéjsi databaze BMR a byly doporuc¢eny EFSA
(Evropsky utad pro bezpecnost potravin) k predikci BMR ve v§ech zemich EU (Evropska unie).
Pfi hodnoceni platnosti riznych predikénich rovnic pro BMR u dospélych se ukazalo, Ze

v

nejpiesnéjsi jsou pravé Henryho rovnice (Henry & Camps 2018).

Tabulka 2 Henryho rovnice pro predikci BMR na zaklad¢ hmotnosti a hmotnosti a vysky
(Henry & Camps 2018).

BMR (MJ/den) BMR (MJ/den)
Pohlavi Vek (v letech) nazakladé pouze na nazakladé hmotnosti a
zakladéhmotnosti vysky
<3 0,255 w - 0,141 0,118 w + 3,59 h— 1,55
3-10 0,0937 w + 2,15 0,0632w+1,31h+1,28
10-18 0,0769 w + 2,43 0,0651w+1,11h+1,25
18-30 0,0669 w + 2,28 0,0600 w + 1,31 h + 0,473
Muzi 30-60 0,0592w +2,48  0,0476 w + 2,26 h — 0,574
>60 0,0563 w + 2,15 0,0478 w + 2,26 h — 1,070
60-70 0,0543 w + 2,37
>70 0,0573 w + 2,01

14



Pokracovani tabulka 2 Henryho rovnice pro predikci BMR na zékladé hmotnosti
a hmotnosti a vysky (Henry & Camps 2018).

BMR (MJ/den) BMR (MJ/den)
Pohlavi Vek (v letech)  nazakladé pouze na nazaklad¢ hmotnosti a
zakladé hmotnosti vysky
<3 0,246 w — 0,0965 0,127w+294h-1,2
3-10 0,0842 w + 2,12 0,0666 w + 0,878 h + 1,46
10-18 0,0465w + 3,18 0,0393w +1,04 h+1,93
. 18-30 0,0546 w + 2,33 0,0433w+ 2,57 h-1,180
Zeny 30-60 0,0407wW+2,90  0,0342w + 2,1 h—0,0486
>60 0,0424 w + 2,38 0,0356 w + 1,76 h + 0,0448
60-70 0,0429 w + 2,39
>70 0,0417 w + 2,41

BMR= véahovy koeficient x vaha (kg) + konstanta

BMR= vahovy koeficient x vaha (kg) + vyskovy koeficient + konstanta
w= hmotnost [kg]

h= vyska [m]

Dal$im moZnym zplisobem méfeni potieby energie je bioelektrickd impedancni analyza,
ktera vyuziva povrchové elektrody umisténé na rukou a nohou, pticemz je k dispozici nékolik
metod s jednou nebo s vice frekvencemi. Jednd se také o rychlou neinvazivni metodu
a poskytuje nezpracovana elektricka data: reaktanci, odpor a impedanci. Ve skute¢nosti
bioelektrickd impedanc¢ni analyza urcuje pouze kompartmenty souvisejici s tekutinou, a tento
kompartment Ize dale rozdélit na hmotu télesnych bunék a extracelularni hmotu. Tuk se ziska
odeCtenim od télesné hmotnosti. Na rozdil od vseobecného piesvédceni bioelektrickou
impedanéni analyzou neni méfena tukova hmota piimo. Stav tekutin v§ak mtize mit velky vliv
na hodnoty bioelektrické impedan¢ni analyzy a totéz plati pro polohu méfeného (Bendavid et
al. 2021).

3.4.3 Hodnocené parametry

Hlavnimi cili nutri¢nich kalkulacek je poskytnuti zpétné vazby, stanoveni cilti zdravého
stravovani, zdravé vateni, sledovani hmotnosti, planovani, a pfedev§im sledovani piijmu
energie a zivin. Diky tomu uZivatelé mohou dosahnout zmény stravovani a v piipadné
specialisti K vytvofeni vyzivového planu pro své klienty (Braz & Lopes 2019).

3.4.3.1 Energie

Pod pojmem potieba energie jsou zahrnuty zakladni komponenty vydeje a to: bazalni
metabolismus, fyzicka aktivita, termogeneze a potieby pro rust, t€hotenstvi a laktace. Mnozstvi
piijmu energie je obvykle uvedeno v megajoulech (MJ) a v kilokaloriich (kcal). Dalsi
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jednotkou energie je kilojoul (kJ), ktera je ziskana pfepoctem jedné kilokalorie na 4,184 kJ
(Spolecnost pro vyzivu 2011).

stanovit pomoci nutri¢nich kalkulac¢ek nebo vypoctem z tabulek energetickych hodnot potravin.
Pii zjistovani a vypoctu energetického ptijmu je tiecba vychazet z nésledujicich energetickych
hodnot zivin: 1 g sacharidi = 17 kJ (4 kcal), 1 g bilkovin =17 kJ (4 kcal), 1 g tukti =38 kJ (9
kcal), 1 g alkoholu = 30 kJ (7 kcal) (Bernacikovéa 2020).

Nejvétsi ¢ast energetického vydeje predstavuje bazalni metabolismus (BMR), ktery
ptedstavuje energii potfebnou pro organismus k zakladnim potfebam jeho existence. Jedna se
o klidovou energetickou spotfebu za normalni télesné teploty, télesného klidu, normalni teploty
okoli a na la¢no. VySe BMR je ovlivnéna fadou faktorti jako pohlavi, v€k povrch téla, vnéjsi
vlivy apod. Kolem 60 % BMR je ur¢eno pro produkci tepla a zbyvajicich 40 % je vyuzito na
udrzovani zakladnich zivotnich funkei. U bézné populace byva hodnota BMR zhruba 60-75 %
celkového energetického vydeje. Zhruba 8-10 % piijaté energie smiSené stravy z rostlinnych
a zivo¢isnych produkti je spotfebovano pro transport a ulozZeni pfijatych zivin. S tim je spojena
zvysena produkce tepla oznacovana jako postprandialni termogeneze (Bernacikova 2020).

Znacna Cast energetické potieby je zahrnuta energii uréenou pro télesnou aktivitu. Pti
lehké télesné zatézi piedstavuje vydej energie fyzické aktivity asi 30-40 % z celkové
energetické potieby. U fyzicky aktivnich lidi vSak predstavuje nejvétsi podil na celkovém
energetickem vydeji (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Pro zjisténi celkového energetického vydeje
existuje mnoho zpiisobil. Nejjednodussi jsou jiz zminéné prediktivni rovnice, které odhaduji
hodnotu vydeje. K hrubému odhadu je pouzivan vypocet BMR a koeficient urovné pohybové
aktivity (PAL), kterym je urcena energetickd potieba pro definované télesné aktivity
bezprostfedné srovnatelna u riznych osob (Spole¢nost pro vyzivu 2011).

Tabulka 3 Koeficienty pohyboveé aktivity (Spole¢nost pro vyzivu 2011).

PAL Pracovni zatéz a zatéz ve volném Case Ptiklady

1,2 Vyhradné sedici nebo leZici zpisob Zivota Stafi, nemocni lidé

Vyluéné sedavy zpusob Zivota bez

1,4-15 . L. L Utednici, mechanici
volnocasové aktivity nebo upoutdni na lizko
16.17 Sedava Cinnost s ob¢asnou lehkou ¢innosti ve Laboranti, fidi¢i, studenti, prace u
R stoje nebo chtizi béZziciho pasu

.. , ) Y . Prodavaci, ¢iSnici, mechanici

1,8-1,9 Cinnost pfevazné ve stoje a v chlizi ; o ’
femeslnici
) L., .. Stavebni d€lnici, zemédélci, lesnici,

2,0-2,4 Fyzicky naro¢na pracovni ¢innost

vykonni sportovci
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Velky dopad na vydej energie ma fyzicka aktivita, ktera uz jen pfi relativné malém
zvySovani miize znamenat vyznamny rozdil v dennim energetickém vydeji. Proto, aby lidé
udrzeli energetickou rovnovahu, je doporucovano zahrnuti rizné formy fyzické aktivity do
bézného zivota (Sharma 2018).

3.4.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou makroziviny, které lidské télo pouziva jako hlavni zdroj energie.
Sacharidy 1ze rozdélit do tifi chemickych skupin na monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy, pfiemz prvni z nich jsou niz§i molekuldrni hmotnosti a jsou bézné
oznacovany jako jednoduché cukry. Sacharidy v potraviniach lze také klasifikovat jako
jednoduché nebo slozité, pti¢emz rozdil mezi témito dvéma formami spociva v chemické
struktufe a v tom, jak rychle se vstiebavaji a travi (Deman et al. 2018).

Monosacharidy jsou jednoduché cukry, které jsou slozeny ze Ctyt az Sesti atomi uhliku,
pficemz ve stravé jsou diilezité monosacharidy se Sesti uhliky. Hlavnimi zéstupci jsou glukoza,
fruktéza a galaktoza. Glukdza je obsazena v medu, stolnim cukru, cukrovinkach, dortech,
susenkach, zelening, ovoci a v ovocnych dzusech. Fruktoza se nachazi v medu, stolnim cukru,
ovoci a v nékteré zeleniné. Galaktdza je soucasti mléEného cukru, laktézy, a uvoliuje se
S pisobenim enzymu laktadzy je nezbytna pro rozvoj nervové tkané u kojenci a mulze se
pfeménit na glukozu €i zésobni cukr glykogen. Do skupiny disacharidll je fazena napiiklad
laktdza, ktera je tvofena z dvou na sob& navazanych monosacharidi glukozy a galaktozy. Mezi
oligosacharidy se fadi napiiklad stachydza, inulin a rafin6za, které jsou tvofeny az dvaceti
monosacharidovymi jednotkami a nékteré se piirozené vyskytuji v rostlindch jako porek,
cesnek, cibule, ¢ocka a fazole. Monosacharidy téchto oligosacharidi jsou spojeny
B— glykosidickymi vazbami, které lidsky organismus nedokaze rozstépit, a to ma za nasledek
nadymani. Polysacharidy se skladaji z vice nez dvaceti monosacharidovych jednotek
usporadanych do pfimych, rozvétvenych nebo svinutych fetézcti (Sharma 2018). Diive byly
polysacharidy déleny na stravitelné (Skroby) a nestravitelné formy (celuldza, lignin). V dnes$ni
dobé se miizeme setkat s rozdélenim polysacharidi na Skroby a neSkrobové polysacharidy.
Mezi neskrobové polysacharidy je fazena vldknina, kterd se vyskytuje ve vSech potravinach
rostlinného pivodu: zelenin€, ovoci, celozrnnych obilovindch a lusténinach. Vldknina je
dilezitou soucasti vyvazené stravy kvili pfiznivym u¢inkim spojenych se srde¢nim
onemocnénim, diabetes mellitus II. stupné, nadorovym onemocnénim, nadvaze a zdravi
traviciho traktu (Rolfes 2019).

Denni piijem sacharidi u béZného ¢lovéka je kolem 300-500 g. Tim je pokryto zhruba
50-60 % energie z celkového energetického ptijmu. Zastoupeni jednotlivych druhti sacharidti
ve strave je pii bézné straveé prevazné ve forme polysacharidi (vice nez 60 %), dale disacharida
(okolo 30 %), zbytek je tvofen oligosacharidy a monosacharidy. Pro lidsky organismus je
primarnim zdrojem energie glukdza, kterd je vyuzitelna v rdmci aktudlni potieby, ale zejména
se uklada ve formé glykogenu do zasob, a to v jatrech a ve svalech. Jaterni glykogen je
dalezitym faktorem k udrzeni stalé hladiny glykémie. V jatrech se zpravidla ukladéd asi
50-150 g glykogenu a ve svalech cca 200—500 g. Pro nékteré bunky je glukdza nezbytnym
zdrojem energie a pokud je jeji ptijem omezen, lze v procesu glukoneogeneze vytvoftit glukozu
I Z necukernych slozek naptiklad z aminokyselin, glycerolu a laktatu (Bernacikova 2020).
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3.4.3.3 Tuky

Tuky jsou v potravé dualezitym zdrojem energie. Energeticka hodnota tuki odpovida
9 kcal/g a diky tomu pfevySuje dvojnasobné hodnoty sacharida a bilkovin. Tuky se skladaji
Zjedné molekuly glycerolu a tfi mastnych kyselin. Mastné kyseliny mohou obsahovat
4-24 uhlikt vzdy v sudém poctu. Mastné kyseliny mohou byt bud’ nasycené nebo nenasycené.
Nenasycené mastné kyseliny se dale rozdé€luji podle po¢tu dvojnych vazeb na mono, di
a polynenasycené mastné kyseliny (Thompson et al. 2017). Tuky jsou nerozpustné ve vodé
a Vv potravinach jsou soucasn¢ nosi¢em vitamind rozpustny v tucich, chutovych a aromatickych
latek (Spolecnost pro vyzivu 2012). Zvlastni vyznam ve vyzivé maji polynenasycené mastné
kyseliny, které jsou znamé jako omega-3 mastné kyseliny a omega-6 mastné kyseliny, které
jsou esencialni mastné kyseliny a lidsky organismus si je nedokaze vytvofit. Kazdéa z nich je
primdrnim ¢lenem skupiny mastnych kyselin s del$im fetézcem, které pomahaji regulovat
krevni tlak, srazlivost krve a dalsi t€lesné funkce dulezité pro zdravi (Thompson et al. 2017).

Piijem tuku je z 95 % ve formé triacylglycerolu a zbytek je tvofen volnymi mastnymi
kyselinami, fosfolipidy, cholesterolem a rostlinnymi steroly. Triacylglycerol je sloZen
z molekuly glycerolu, na kterou jsou esterovou vazbou navazané tfi mastné kyseliny.
Triacylglyceroly se ve stravé lisi podle druhu aminokyseliny, kterou obsahuji, a to ovliviiuje
jejich fyzikalni vlastnosti (Sharma 2018). Na rozdil od zasob glykogenu v jatrech maji tukové
zasoby v téle diky specialnim buikam tukové tkané prakticky neomezenou kapacitu. Ostatni
télesné buiiky ukladaji pouze malé mnozstvi tuku pro svou okamzitou potfebu. Hromadéni tuku
v netukovych buikach je toxické a poskozuje zdravi (Thompson et al. 2017). Tuky jsou dale
ulozeny v bunéénych membranach a vyskytuji se jako steroidy ve zlucovych solich, pohlavnich
hormonech a dalsich latkach (Deman et al. 2018). Tukové bunky snadno pfijimaji a ukladaji
triacylglyceroly, které se nachazeji v lidském organismu pievazné ve form¢ zasobniho tuku
v tukové tkani (50000-100000 kcal). Travenim a hydrolyzou triacylglycerolu (TAG) se
uvoliiuji mastné kyseliny (MK) a glycerol, které jsou dale vyuzité jako zdroje energie. Dale
jsou triacylglyceroly uloZzeny mezi svalovymi vlakny (2500-2800 kcal) a ¢ast se nachazi v krvi
(70-80 kcal). V krvi se také objevuji volné mastné kyseliny (7-8 kcal) (Bernacikovéa 2020).

Doporucovany piijem tukd je do 30 % celkového energetického piijmu a podil
nasycenych mastnych kyselin by mél byt maximalné jedna tfetina veskerého piijmu tuku.
Pokud se ve stravé objevuje vétsi mnozstvi tukd, mize to mit za nasledek nadvahu a zvySenou
hladinu krevnich tukil a tim zvySené riziko pfedcasné vzniklé ischemické choroby srdecni.
Potraviny Zzivo¢iSného ptivodu obsahuji nasycené mastné kyseliny a vEét§i mnozstvi
cholesterolu, proto je doporucovano konzumovat prevazné tuky z rostlinnych zdroju, které
obsahuji nenasycené mastné kyseliny, a to v poméru 1:2 (Spole¢nost pro vyzivu 2012). Diety
s vysokym obsahem tukdl, zejména ty s vysokym obsahem nasycenych a transmastnych kyselin
mohou pfispivat ke vzniku chronickych onemocnéni, véetné srdec¢nich chorob a karcinomu.
Nicméné, nenasycené mastné kyseliny tento negativni G¢inek nemaji a jsou naprosto zasadni
pro dobré fungovani organismu a zdravi (Deman et al. 2018).
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3.4.3.4 Bilkoviny

Bilkoviny, jakozto hlavni zdroj dusiku jsou pro lidsky organismus jsou nezbytnou
slozkou pro vystavbu novych tkani, obnovu bunék a syntézu dalSich metabolicky aktivnich
latek (Velisek 2002). Podileji se také na imunité, rovnovaze tekutin, transportu zivin a za
urcitych okolnosti mohou poskytovat energii (Thompson et al. 2017). Bilkoviny jsou fazeny
z chemického hlediska do skupiny biopolymeri a jsou slozeny zjednoho ¢&i vice
polypeptidovych fetézcii obsahujicich sto az n€kolik tisic aminokyselin (Kodicek et al. 2015).
V téle se nachazi vice nez 20 riznych aminokyselin, které jsou na sebe navazany peptidovymi
vazbami a jsou schopné se kombinovat do 50 az 1000 raznych variant bilkovin (Sharma 2018)
a jen malé mnozstvi se nachazi ve volné form¢ (Bernacikova 2020). Aminokyseliny jsou
rozdéleny na esencialni (nepostradatelné), neesencialni (postradatelné) a podminéné esencidlni.
Devét aminokyselin (fenylalanin, isoleucin, leucin, lysin, methionin, threonin, tryptofan, valin
a histidin) spada do skupiny esencialni a museji byt ptijimany v potravé (Marriott 2020).

V potravinach se obsah bilkovin vyrazné méni a pfijem rostlinnych a zivoc¢isnych
bilkovin by mél byt v rovnovaze zhruba 1:1 (VeliSek 2002). Potraviny Zivo¢isného pivodu jako
je maso, vejce a mlécné vyrobky jsou dobrym zdrojem esencidlni aminokyselin a jsou
oznacovany za biologicky plnohodnotné. Rostlinné zdroje bilkovin ¢asto obsahuji mensi
mnozstvi jedné nebo vice esencialnich aminokyselin, a jsou oznacovany za neplnohodnotné
(Bernacikova 2020). Jediny zdroj rostlinnych bilkovin ¢asto nemiiZe poskytnout celé spektrum
esencidlnich aminokyselin, aby byly splnény pozadavky, zejména béhem riastu. U lidi, kteti
pfijimaji pouze rostlinnou stravu je potieba, aby spravné kombinovali rizné druhy potravin
a tim vyvazili piijem esencidlnich aminokyselin (Marriott 2020).

Bilkoviny by se mély podilet na celkovém energetickém piijmu 12—14 %. Obecné je
pro dosp€lé doporu¢ovana minimélni hodnota bilkovin 0,8 g na kilogram télesné hmotnosti
(Velisek 2002) a maximalni doporu¢ené mnozstvi cca 1,5 g na kilogram télesné hmotnosti.
Vyssi potiebu bilkovin maji déti v obdobi ristu a v dospivani, t€hotné a kojici zeny, lidé pii
malnutrici a také sportovci. Se zvySenou fyzickou aktivitou stoupa i denni spotieba bilkovin
a pro sportovce to znamena az 2 g na kilogram télesné hmotnosti (Bernacikova 2020).

3.4.3.5 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které jsou piijimany v malém mnozZstvi a jsou potfebné pro mnoho
fyziologickych funkci nezbytnych pro zivot. Néktera ¢ast vitaminti funguje jako kofaktory
enzymu (napf. vitaminy A, K, C, B6, B12), ale ne v§echny kofaktory enzymi jsou vitaminy.
Dalsi ¢ast vitaminii funguji jako biologické antioxidanty (vitamin E a C) a vitaminy A a D
funguji jako hormony. Na rozdil od jinych Zivin neplni strukturdlni funkce a ani jejich
katabolismus neposkytuje organismu vyznamnou energii. Za vitaminy je dnes obecné uznavano
ttinact latek nebo skupin latek (Combs et al. 2016).

Lidsky organismus si vétSinu z vitaminli nedokdze vytvofit, a proto musi byt pfijimany
potravou. Potieby vitaminii se mohou zvySovat ¢i snizovat v zavislosti na pohlavi, véku
a nekterych zivotnich udalostech, jako je t€hotenstvi (Goldstein & Goldstein 2018). Vitaminy
se déli do dvou skupin podle rozpustnosti na vitaminy rozpustné v tucich, kam jsou fazeny
vitaminy A, D, E, K a na vitaminy rozpustné ve vod¢, vitamin C, vitaminy skupiny B (thiamin,
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riboflavin, pyridoxin, kyanokobalamin, kyselina listova, kyselina nikotinova, kyselina
pantotenova a biotin) (Bernacikova 2020). Vitaminy rozpustné v tucich se nachazeji v tuénych
¢astech potravin (maslovy tuk, olej z trescich jater, kukufi¢ny olej atd.) a vstiebavaji se spolu
s tukem ve stravé. Maso obsahujici tuk, mlé¢né vyrobky, ofechy, semena, rostlinné oleje
a avokado jsou zdrojem jednoho nebo vice vitaminti rozpustnych v tucich. Vitaminy rozpustné
ve vode¢ se nachazeji v celé fad¢ potravin, véetné celozrnnych vyrobkt, ovoce, zeleniny, masa
a mléénych vyrobka (Thompson et al. 2017). Na rozdil od minerald jsou vitaminy organické
povahy a mnohé z nich se mohou rozkladat ptisobenim tepla, svétla nebo kyselin. Samotné
zpracovani potravin mize snizit mnozstvi mnoha vitamint, mohou ztratit Gi¢innost nebo byt
zni¢eny vafenim, skladovanim nebo ptisobenim vzduchu. Naproti tomu jsou mineralni latky
anorganické povahy a jsou stabilngjsi (Goldstein & Goldstein 2018).

S vyjimkou vitaminu B12 neukladame velké mnozstvi vitamin rozpustnych ve vodé
a vitaminy se snadno a rychle dostavaji z téla ven mo¢i. K toxicité dochazi u téchto vitamina
jen ziidka, pokud k ni v8ak dojde, mize zptsobit poSkozeni nervii a kozni 1éze. Oproti tomu
vitaminy rozpustné v tucich se mohou v téle ukladat po delsi dobu v tukové tkani. Proto je
dulezité vyvarovat se vysokym davkdm vitamint rozpustnych v tucich, které se mohou stat
toxickymi. Pfiznaky toxicity vitaminQ rozpustnych v tucich, zahrnuji poskozeni vlast, kize,
kosti, o¢i a nervového systému. Nejcastéjsi pfi¢inou toxicity vitamint je nadmérné uzivani
vitaminovych dopliikd. Protoze vétSina vitamint rozpustnych ve vode se neuklada ve velkém
mnozstvi, je tieba je konzumovat denné nebo tydné. Ptiznaky nedostatku, véetné nemoci nebo
syndromi, mohou vzniknout pomérné rychle, zejména beéhem vyvoje plodu a u rostoucich
kojenct a déti (Thompson et al. 2017).

3.4.3.6 Mineralni latky

Minerélni latky jsou anorganicke latky, které v organismu plni mnoho dilezitych funkci
a jsou potiebné v organismu v malém mnozstvi (Sharma 2018). Mnohé z nich jsou nezbytnou
soucasti té¢lesné buiiky a struktury, naptiklad vapnik, fosfor a hot¢ik pomahaji budovat kostni
tkan a Zelezo je obsaZeno v Cervenych krvinkach. Sodik, chlorid a draslik pomahaji udrzovat
rovnovahu télesnych tekutin, a kromé toho mohou mineraly pomahat regulovat télesné procesy
a napiiklad chrom je potfebny k normalizaci hladiny glukézy v krvi (Goldstein & Goldstein
2018).

Mineralni latky se déli podle jejich potieby ve stravé na makroelementy, kde jejich
potieba je vySsi nez 100 mg/ den (vapnik, fosfor, hoicik, sodik, draslik, chlor a sira),
mikroelementy (Zelezo, méd’, jod, zinek, selen, mangan, fluorid a chrom) a stopové prvky,
u kterych je potieba v ug (kfemik, bor, vanad) (Bernacikova 2020). Stejné jako nékteré
vitaminy rozpustné v tucich mohou byt i mineraly konzumované v nadbytku toxické (Rolfes
2019).

Na rozdil od organickych vitamind, jsou mineraly anorganické prvky, které jsou stabilni
a vzdy si zachovavaji svou chemickou identitu. Jakmile se mineraly dostanou do téla, ziistavaji
v ném az do vylouceni a nemohou se zménit na nic jiného. Minerdly nelze znicit ani teplem,
vzduchem, kyselinou nebo michdnim. Z toho vyplyva, Ze pti ptfipravé pokrmi je tfeba
mineralnim latkam vénovat jen malou péci (Rolfes 2019).
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3.4.3.7 BMI

Body mass index (BMI) se obecné pouziva ke klasifikaci t€lesné hmotnosti s riiznou vyskou
lidi do ctyt skupin a to podvaha, normalni télesna hmotnost, nadvaha a obezita. Osoby
s vysokym BMI maji obvykle horsi socialni, ekonomické a zdravotni vysledky. Bylo zjisténo,
ze se ucinky zvysené¢ho BMI, zejména na urovnich klasifikovanych jako obezita, akumuluji
prizkumu je cenové dostupné a snadno pouzitelné opatfeni, je pouze zastupcem jemngjSich
a dlouhodobéjsich procest akumulace adipozity. Je tedy tfeba jej porovnat s jinymi opatfenimi
BMI, aby bylo mozné vyhodnotit jeho vhodnost jako prediktoru vysledkl v oblasti zdravi.
Zvysené hladiny BMI, bez ohledu na to, jak do¢asné, mohou mit trvaly vliv na zdravi. Hlavni
vyhodou opatieni zalozenych na BMI v epidemiologickych studiich je vsak jejich snadny
a neinvazivni odbér (Ng et al. 2020).

3.4.4 Vyhody a nevyhody

aplikaci vlibec pouzivat. Dodrzovani uzivateli pouzivat nutri¢ni kalkulacky ma tendenci casem
slabnout (Zmora & Elinav 2021). V mnohych ptipadech se ukazuje, ze jakmile uzivatel zjisti
mozné alternativy K ptivodnimu vybéru nezdravych potravin, motivace k pouzivani aplikace
Klesa a nutri¢ni kalkulacky se tak stavaji pro uzivatele nezajimavymi. To podporuje potiebu
navrhnout takové funkce aplikace, které dokazi udrzet zajem uzivatelt nutri¢nich kalkulacek.
Proto je pii tvorbé aplikaci tfeba pouzivat fadu technik, které by pfimély k dlouhodobému
pouzivani nutri¢nich kalkulacek. Proto, aby aplikace byla uc¢inné jsou pro navrhy aplikace
pouzity techniky zmény chovani. Nejucinn€j$imi technikami jsou sebekontrola, stanoveni cill
a zpétna vazba. DalSimi Castymi technikami jsou motivaéni sdéleni, zdravotni vychova,
posilovani, gamifikace, exergames, ocenéni, odmény a socialni podpora (Samoggia & Riedel
2020). Nedavné studie navic ukazaly, ze komer¢ni nutriéni kalkula¢ky maji vyssi schopnost
zaujmout uzivatele, nez je tomu tak u odbornych nutri¢nich kalkulacek, ale kvalita informaci
poskytovanych komerénimi aplikacemi je ¢asto hodnocena jako pomérné nizka (Gabrielli et al.
2017).

Rada nutri¢nich kalkulagek je bezplatna, a proto mohou byt pfistupné velké skuping
uzivatelti. Nutri¢ni kalkulac¢ky jsou ucinné pii zvySovani tzv. ,,pozorného stravovani* a ptiméji
uzivatele se zamyslet nad svym jidelnickem. Dalsim pfinosem je také podpora specifickych
dietnich opatfeni. Pfi jejich pouzivani je vSak potieba kriticky je zkoumat ve vztahu
k chybéjicim informacim o zdrojich a poskytovanych udaji. Aby odbornici na vyzivu a dalsi
zdravotnici mohli doporucit jejich pouzivani jako uzitecného zdroje informaci o potravinéch
a jejich nutricnich a energetickych hodnotach, musi byt aplikace hodnocena podle dobie
stanovenych kritérii, jako je ucel a spolehlivost informaci. Vyzkumi na toto téma je vsak stale
malo, protoze mobilni aplikace se pouzivaji teprve kratce (Braz & Lopes 2019).

21



3.5 Vyzivova doporuceni

Jiz v ivodu byla uvedena zminka o rychle se ménici spole¢nosti a s tim spojenym
zvysujicim se vyskytem nepienosnych chorob hromadného vyskytu, mezi které jsou fazena
zejména nadorova onemocnéni, chronicka kardiovaskuldrni onemocnéni, chronicka
onemocnéni dychacich cest a diabetes mellitus II. typu. Tato onemocnéni jsou hlavni pfi¢inou
umrti na celém svété a zpusobuji znacnou socioekonomickou zatéz pro spole¢nost. Ro¢ni
globalni néklady vzniklé v disledku obezity a nadvahy €ini ptiblizné 2 biliony americkych
dolari (Lau et al. 2020). Vyse uvedena onemocnéni jsou Casto spojovana s rizikovymi faktory,
jako je koufeni, hypertenze, obezita, fyzicka neaktivita a Spatna strava (Miranda & Marques
2018). Rizikové faktory souvisejici s vyzivou maji zasadni vliv na délku zivota, a proto zména
stravovacich navyku by mohla byt prevenci téchto chronickych onemocnéni. I pies diikazy, Ze
vyziva mize hrat vyznamnou roli pfi snizovani zatéze zpiisobené chronickymi onemocnénimi,
1ékati obvykle nekladou na vyZzivu diraz pii svych interakcich s pacienty (Johnston et al. 2018).

Pro zlepSeni situace jsou jiz nékolik desitek let ve vétsing vyspélych zemich vydavana
vyzivova doporuceni, kterd maji poskytnout navod obyvateliim, jak se zdravé stravovat.
Dodrzovani téchto doporuc¢eni mohou pomoci jednak k prevenci chorob a zlepseni zivotniho
stylu, ale také v ramci uSetieni vydaji spojenych s 1é¢bou téchto onemocnéni. Pro obyvatele
Ceské republiky tato doporuéeni vydava Spoleénost pro vyzivu (dfive pod nazvem Spole¢nost
pro racionalni vyzivu) jiz od roku 1986. V pribéhu let se diky novym poznatkiim ve vyzivé
stale tato doporuceni aktualizuji (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Vyzivova doporuceni jsou
v souladu s cili pro Evropu WHO (Svétova zdravotnicka organizace) a opiraji se o doporuceni
evropskych odbornych spole¢nosti. V roce 2021 byla k 75. vyro¢i existence Spolec¢nosti pro
vyzivu vydana nova vyzivova doporueni s ndzvem Zdrava 13, kde hlavni zpravou je, ze
,Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdravd jsou jejich mnozstvi“. Stejné tak, jak to bylo
v doporucenich z roku 2012, jsou i tato doporuceni uréena pro zdravé osoby a maji napomahat
K prevenci civiliza¢nich chorob, na které se spravna vyziva vyznamné podili. Vyzivova
doporuéeni jsou sestavena pro dospé&lé obyvatelstvo Ceské republiky, dale pak jsou vytvoteny
1 pro déti a pro lidi star§i 70 let (Spolecnost pro vyzivu 2021).

Vyzivova doporuéeni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky (Spolenost pro vyzivu

2021):

1. Sledovani pfiméfené télesné hmotnosti pomoci hodnoty indexu télesné hmotnosti
(BMI) v rozmezi mezi 18-25 kg/m? a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzi a 80 cm u
zen.

2. Denni pohyb alespoil 30 minut napft. rychlou chiizi nebo cvicenim.

w

Pestry jidelnic¢ek, rozdélen do 3-5 dennich jidel, s nevynechanim snidané.

4. Konzumace dostatecného mnozstvi ovoce a zeleniny, v syrové ¢i vafené podobé¢, denné
alespoil 400 g (zeleniny 2x vétsi mnozstvi nez ovoce) rozdéleno do vice porci a snizit
mnozstvi konzumovanych otfechd.

5. Zobilovin je lepsi preferovat celozrnné vyrobky a mit dostatecné mnozstvi lusténin
Vv jidelnicku (alesponi 1x tydné).

6. Ryby a rybi vyrobky zaradit alespon 2x tydné¢.
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10.

11.

12.

13.

Denné by se mély objevovat v jidelnicku mlééné vyrobky a mléko. Nejlépe zakysané
vyrobky (kefiry, jogurty a zakysané mlééné napoje) a prednost by mély dostat polotucné
varianty.

Ptijem tukti by mél byt sledovan a mél by se omezit jejich ptijem ve skryté formé (tu¢né
maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim obsahem tuku,
chipsy, ¢okoladové vyrobky) a pii piipravé pokrmu. Preferované jsou tuky s nizkym
obsahem nenasycenych mastnych kyselin.

Ptijem cukru, zejména ve formé slazenych napojl, sladkosti, dzemu, slazenych
mlécnych vyrobkl a zmrzliny by mél byt omezen.

Ptijem kuchyniské soli a potravin s vy$sim obsahem soli (slané uzeniny, rybi vyrobky,
syry, chipsy, solené ty¢inky a ofechy) by m¢ly byt omezeny. Hotové pokrmy by se
nemély dosolovat.

Mélo by se piedchazet ndkazam a otravam z potravin spravnym zachazenim
s potravinami. Dbat by se mélo na nékup, uskladnéni a ptipravu pokrmd, pfi tepelném
zpracovani omezit smazeni a grilovani. Lidé by méli dbat na peclivé myti rukou pted
jidlem.

Pitny rezim by mél byt minimalné 1,5 | tekutin za den. Mezi tekutiny, které jsou
preferovany zahrnuji vodu, slab€ az stfedné mineralizované neperlivé mineralni vody,
ovocné Caje a $tavy, nejlépe neslazené nebo fedéné a slaby Caj.

Ptijem alkoholu by denné nemél ptekracovat u mtizu 20 g (200 ml vina, 0,5 1 piva, 50
ml lihoviny) a u Zen polovicni mnoZzstvi.

Vyzivova doporuceni pro déti (Spolecnost pro vyzivu 2021):

1.

Je doporucovano udrzovat pifiméfenou té€lesnou hmotnost déti v celém priibéhu jejich
rustu a vyvoje, optimalné mezi 25-75 percentilem rstovych faktort.

Fyzicka aktivita déti ma byt podporovana v souladu s jejich psycho motorickym
vyvojem.

Jidelni¢ek u déti by mél byt rozdélen do Sdennich jidel a neméla by byt vynechana
snidang. Strava u déti ma byt pestra a odpovidat jejich véku.

Od kojeneckého veéku je nutné dbat na to, aby se déti denné naucily konzumovat
dostatecné mnozstvi zeleniny a ovoce, a to jak v syrové formé, tak i ve vafené.

Déti by mély dostavat nejdiive po ukonfeném 4. mésici véku a nejpozdéji do
ukonceného 7. mésice obiloviny, nejdiive ve formé kasi, pozdé&ji peciva, od 3 let
postupné 1 celozrnného peciva. Do jidelnicku by mély byt postupné zatazeny
1 brambory, té€stoviny, ryze a i luSténiny (alespon 1 x tydné&)

Od 6. mésice veku a dale je doporuovano zatadit jemné rybi maso (bez kosti) a rybi
vyrobky tak, aby se dit¢ naucilo jist tyto potraviny alespon 2 x tydné.

Do jidelnicku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlééné vyrobky. V kojeneckém
véku alespon v 5-6 porcich, ve v€ku batolecim ptes 3—4 porce a 2-3 denni porce ve
véku predskolnim a Skolnim. Konzumovat by pfedev§sim mély zakysané a méné sladké
mlécné vyrobky.

Od piedskolniho a Skolniho véku ditéte by mély byti omezené potraviny s vétsim
mnozstvim zivociSnych tukd (tuéné maso, tuéné mastné a mlécné vyrobky, jemné
a trvanlivé pecivo s vyS$§im obsahem tuku, chipsy, ¢okolddové vyrobky). Mél by byt
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10.

11.

12.

13.

preferovan ptijem rostlinnych tukti (oleje, obohacené tuky o omega 3 a omega 6 mastné
kyseliny). Méslo je uznano za vhodné.

U déti by mél byt omezen piijem ptidanych cukru, zejména ve forme slazenych napoji,
sladkosti, dZemt, slazenych mlé¢nych vyrobki a zmrzliny.

Sul kuchytiska a potraviny s vy$§im obsahem soli by mély byt také omezeny a hotove
pokrmy by se nemély dosolovat. Kojencim a batolatiim neni stil do stravy vhodné viibec
pridavat.

Mélo by se predchazet ndkazdm a otravam z potravin sprdvnym zachazenim
s potravinami. Dbat by se mélo na nakup, uskladnéni a pfipravu pokrmu, pii tepelném
zpracovani omezit smazeni a grilovani. Lidé by méli dbat na peclivé myti rukou pied
jidlem i u svych déti.

Nemeélo by se zapominat na pravidelny piijem tekutin u déti. Pravidelné konzumace
napoju by mély byt alespon 6 x denné a nejlépe by se méla podavat pitnéd voda, slabé
mineralizované nejlépe neperlivé minerdlni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a §t'avy, nejlépe
neslazené nebo fedéné. Casta konzumace napoji mize predchazet skryté dehydrataci
a tim horSi pozornosti a horSich Skolnich vysledka ditéte. Pro déti neni urcena kéva,
energetické napoje a alkohol.

Vyziva plodu a dale ditéte v tisici dnech zivota miize vyznamné ovlivnit zdravotni stav
ditéte az do dospélosti. Strava v dobé téhotenstvi a v dob¢€ kojeni a pfipadné problémy
s vyzivou ditéte by mély byt konzultovany s 1ékafem.

Vyzivova doporuceni pro lidi starsi 70 let (Spole€nost pro vyzivu 2021):

1.

10.

Sledovani pfimétené télesné hmotnosti pomoci hodnoty indexu télesné hmotnosti BMI
do 30 kg/m?.

Je doporucovano se pohybovat pravidelné alespon 30 min. denné podle fyzickych
moznosti. Chlize a pohyb pomahaji udrzovat svalovou a kostni tkané, chrani ptred
vznikem trombdzy. Pohybové aktivité by mél byt ptizplisoben i pfijem potravy.

Strava by méla byt pestrd a podle potteby 1 mechanicky upravena a rozdélena i do
mensich, ale ¢astéji konzumovanych porci.

Konzumace zeleniny a ovoce by mélo byt na denni bazi, a to jak v syrovém stavu, tak
1 tepeln€ upraveném, piipadné pyré nebo St'avy.

Mély by byt pravidelné konzumovany vyrobky z obilovin (chléb, pecivo, téstoviny, ryzi
a brambory).

Ryby a ryby vyrobky by mély byt zatazovani v jidelnicku.

Denn¢ by se mély objevovat v jidelnicku mlécné vyrobky a mléko. Nejlépe zakysané
vyrobky (kefiry, jogurty a zakysané mléné napoje) nebo syry, pfednost by mély dostat
polotuc¢né varianty s vy$$im obsahem bilkovin.

V Zzavislosti na zdravotnim stavu by mélo byt konzumovano pfiméfené mnozstvi tuku.
V zévislosti na zdravotnim stavu by mél byt upraven piijem cukru, zejména konzumace
slazenych napoju, sladkosti, dzemu, slazenych mléénych vyrobkt a zmrzliny.

Ptijem kuchyiiské soli by mél byt omezen a také potraviny s vys$S§im obsahem soli (slané
uzeniny, rybi vyrobky a syry, chipsy, solené ty¢inky a ofechy), hotové pokrmy by
nemély byt dosolovany. Vyraznéjsi chut’ by méla byt zajisténa ptidavkem kofent,
pfednostné suSenych nati.
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11. M¢élo by se predchazet nakazam a otravam z potravin spravnym zachézenim
s potravinami. Dbat by se mélo na nékup, uskladnéni a ptipravu pokrma, pfi tepelném
zpracovani omezit smazeni a grilovani. Lidé by méli dbat na peclivé myti rukou pred
jidlem.

12. Pitny rezim by mél byt minimalné 1,5 1 tekutin za den. Mezi tekutiny, které jsou
preferovany zahrnuji vodu, slabé az stfedné mineralizované neperlivé mineralni vody,
ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo fedéné a slaby ¢aj. Je doporucovano pit,
1 kdyZ neni pocit zizn¢ a mit napoje neustale pfipravené a pit alespoit 6x—8x denné.

13. Pfijem alkoholu by denn€ nem¢l ptekracovat u miazu 20 g (200 ml vina, 0,5 1 piva, 50
ml lihoviny) a u Zen poloviéni mnozstvi.

V roce 2005 pozadala Evropska komise titad EFSA (Evropsky uiad pro bezpecnost
potravin) o aktualizaci referen¢nich vyzivovych hodnot pro evropskou populaci a nova data
byla podloZena nejnovéjSimi védeckymi poznatky. Soubor referenénich vyZivovych hodnot
byl zpracovan panelem EFSA pro dietetické vyrobky, vyzivu a alergie. V roce 2010 zvetejnil
panel zaklady v zahajovacim stanovisku a béhem deviti let pak bylo zvetfejnéno celkem 34
védeckych stanovisek, ktera se tykala vody, tukd, sacharidd, vIdkniny, bilkovin, energie
a také 14 vitamint a 15 minerdlnich latek. Tato stanoviska poskytuji piehled vysledka
védeckych jednani EFSA pro snadnou orientaci konecnych uzivateld. Stanoviska poskytuji
zakladni informace o posuzované ziving€, zabyvaji se chemickoustrukturou, funkcemi,
fyziologii a metabolismem, jeji interakci s jinymi Zivinami a také piehledem dostupnych
biomarkert pfijmu a stavu. Déle jsou ve stanovisku shrnuty tdaje o zdrojich dané ziviny
a jejim pfijmu v evropskych zemich. Panel poté piezkoumava dostupnou literaturu
o fyziologickych potfebach jednotlivych Zivin a zdravotni vztah k organismu, vcetné rizika
chronickych onemocnéni. Referencni vyzivové hodnoty mohou slouzit jako ndstroj pro
zjisténi mnozstvi zivin, které je tfeba pravidelné konzumovat a Ize je pouzit K riznym
ucelim, naptiklad pfi hodnoceni stravy a planovani stravy, a to jak na Urovni populace, tak
na trovni jednotlivce. Své vyuZiti nachazi také pfi oznaCovani potravin a také mohou
poskytnout pomoc pii stanovovani vyzivovych doporuéeni. Referen¢ni vyzivové hodnoty
podle panelu EFSA pro zdravé dospé€lé osoby (EFSA 2019):

e Referenénim piijem sacharidi by mél byt v rozmezi 45-60 % z celkového
energetického ptijmu a obsah vldkniny ve stravé by mél byt 25 g denné.

e Obsah tukli by mél byt tvofen 20-35 % z celkového energetického piijmu
nutriéné pfiméfené stravy.

e Kyselina linolova (LA) pozitivné ovliviiuje koncentraci HDL cholesterolu
v krvi a snizuje koncentraci TAG v Krvi nalacno. LA je esencialni, a proto by
m¢éla byt zastoupena ve stravé 4 % z celkoveé energie.

e Kyselina alfa-linolenova (ALA) je také pro ¢lovéka esencialni a jeji pfijem by
mél byt ve vysi 0,5 %.

e Kyselina eikosapentaenova a kyselina dokosahexaenova snizuji riziko umrti na
ischemickou chorobu srde¢ni a nahlou srde¢ni smrt. Jejich ptijem byl stanoven
250 mg denné.
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e Transmastné kyseliny maji nepfiznivé ucinky na krevni lipidy a lipoproteiny,

e Piijem vody pro zeny by mél byt 2,0 1/den a pro muze 2,5 I/den.

e Mnozstvi ptijatych bilkovin ve stravé by mél byt 0,83 g na kilogram télesné
hmotnosti.

Jednim zcild planovani stravy pro jednotlivce byva nizka pravdépodobnost
nedostatecného piijmu a zaroven minimalizace potencialniho rizika nadbytku pro kazdou
zivinu. U vitamind a mineralnich latek se toho dosahuje tak, Ze se zajisti, aby obvykly piijem
splitoval referencni pfijem pro populaci nebo adekvatni piijem a zaroven nepiekracoval
tolerovatelnou horni hranici piijmu. Referen¢ni vyzivové hodnoty pro pfijem mineréalnich latek
a vitamint jsou zobrazeny v tabulce 4 a 5 (EFSA 2019).

Tabulka 4 Denni referenéni pfijem mineralnich latek (EFSA 2019)

Denni mnozstvi

Mineralni latky

Muzi (mg/den) Zeny (mg/den)
Vapnik 950 950
Zelezo 11 16
Zinek 16,3 12,7
Fluorid 3,4 2,9
Jod 0,15 0,15
Mangan 3 3
Molybden 0,065 0,065
Fosfor 550 550
Draslik 3500 3500
Selen 0,070 0,070
Med 1,6 1,3
Hoft¢ik 350 300
Chlor 3100 3100
Sodik 2000 2000
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Tabulka 5 Denni referen¢ni ptijem vitamin (EFSA 2019)

Denni mnozstvi

Vitaminy Muzi (mg/den) Zeny (mg/den)
Kyselina listova 0,330 0,330
Niacin 1,6 1,6
Riboflavin 1,6 1,6
Thiamin 0,1 0,1
Vitamin A 0,75 0,65
Vitamin B6 1,7 1,6
Vitamin C 110 95
Alfa tokoferol 13 11
Biotin 0,040 0,040
Cholin 400 400
Cobalamin 0,004 0,004
Kyselina pantothenova 5 5mg
Vitamin D 0,015 0,015
Vitamin K 0,070 0,070

Vyzivova doporuceni byvaji ¢asto prezentovana piili§ odbornym jazykem a pro fadu
lidi jsou malo srozumitelnd nebo piisnd. Takova doporuceni mohou vést Kk obtiznému
dodrzovani a ovliviiovat celkovou motivaci ¢lovéka (Spolecnost pro vyzivu 2014). Pro lepsi
orientaci ve vyzivovych doporucenich jsou Casto pouzivana grafickd znazornéni ve formé
potravinovych pyramid ¢i potravinovych talifi. Potravinové pyramidy zlepSuji komunikaci
vyzivovych doporueni a byvaji o poznani rychlejsi, dochdzi Kk snazsimu pochopeni
doporuceni, dale dochazi k pozitivn&jsimu profilovani vlastnosti potravin (Bezpe¢nost potravin
2004). Potravinové talife a pyramidy pomahaji pfevést doporuceni pro pfijem energie a zivin
do konkrétni formy, tj. na potraviny. V této podobé jsou doporuceni 1épe vyuzitelna v praxi.
Grafické znazornéni je vytvoreno podle dané zemé a je prizplsobeno vyzivovym zvlastnostem
dané zemé (Spolecnost pro vyzivu 2014).

V roce 2004 byla vytvofena Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky (MZ CR)
vyZzivova pyramida (obrdzek 1), ktera je rozdé€lena na Cétyfi patra, kterd jsou rozmisténa podle
hlavniho obsahu Zivin (Spole¢nost pro vyzivu 2014). Vyhodou této pyramidy je rozdélovani
potravin na porce a nevyhodou je opomijeny pitny rezim a zaclenéni ofechtl a semen (Vim, co
jim 2018).
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Obrazek 1: Vyzivova pyramida (Vim, co jim 2018)

Jednou z nejrozsifengjsich pyramid v CR je potravinova pyramida Fora zdravé vyzivy
z roku 2013 (obrazek 2). Pyramida je rozdélena do 4 pater podle toho, jak Casto by se mély
potraviny konzumovat. Ve spodni ¢asti se nachazeji potraviny, které by se mély nejcastéji
vyskytovat v jidelni¢ku a v horni ¢asti jsou umistény potraviny, které by se mély konzumovat
pouze ziidka. Dale plati, Ze z levé Casti do pravé jsou rozmistény potraviny, které jsou
nejvhodnéjsi po méné vhodné (Férum zdravé vyzivy 2013).

dim
\e‘l"e vy) ecy, " wwig

Ceska potravinova pyramida

Obréazek 2: Vyzivova pyramida (Foérum zdravé vyzivy 2013)
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V USA k vyzivovym pyramidam pouzivaji grafické znazornéni vyzivovych doporuceni
ve formé¢ potravinového talite. Na obrazku 3 je potravinovy talif, ktery je uveden na strankach
USDA. Je rozdé¢len do péti ¢asti na ovoce, zeleninu, obiloviny, bilkoviny a mlééné vyrobky.
Velikost vysece oznacuje, jaky pomér by mél byt mezi jednotlivymi slozkami potravin u dané¢ho
pokrmu. Na obrazku potravinového talife nejsou zahrnuty tuky. Pro uzivatele, kteii by
se nespokojili pouze s grafickou podobou talife jsou na webovych strankach USDA dopliujici
informace K jednotlivym slozkam potravin (v¢etn¢ tukd). Na webovych strankach je dale
moznost nastavit si individualni plan a po zadani véku, pohlavi, vysky, vahy a pohybové
aktivity se zobrazi denni energeticky piijem a z néj jsou odvozeny skupiny a mnozstvi potravin,
které by dana osoba méla zkonzumovat za den. Na webovych strankach se mimo jiné nachazi
i fada ¢lankid o vyziveé cloveka a také zdravé recepty (USDA 2022).

W= :
 Zelenina

Obréazek 3: Potravinovy talit USDA (USDA 2022)

3.6 Ceské kalkulatky

3.6.1 Kalorické tabulky

Kalorické tabulky jsou jednou z nejznaméjsich nutriénich kalkulaéek v Ceské republice.
Tato aplikace je urCena pro SirSi vefejnost a je dostupna jak na webu, tak 1 na mobilnich
zafizenich. Pocet uzivatelt k 26.2. 2022 je 58885 000 a v databazi se nachazi 237 365 potravin.
Aplikaci je mozné pouzivat zdarma nebo premium verzi, kterd je zpoplatnéna. V obou
ptipadech je nutna registrace. Kalorické tabulky z vétsi ¢asti vyuZivaji pro ziskani vyZivovych
hodnot informace uvedené na obalech potravinovych produkti a uzivatelé mohou i sami
pfispivat k rozsifeni databaze a nahrat produkt s jeho Udaji. Ten poté projde schvélenim
a nasledné je pfidan do jejich databaze. Dale aplikace pouziva databazi VUP.sk (interni
sdeleni). Aplikace je vytvofena jednak pro zadavani potravin a je 1 mozné do ni pfipsat
pohybovou aktivitu. Je mozné i sparovat zafizeni s chytrymi hodinkami Garmin a dostat data
o fyzické aktivité jejim prostiednictvim (Kalorické tabulky b.d.).
Pii zakoupeni premium verze aplikace je zakladni verze rozsifena o dalsi udaje
o potravindch (cukry, stl, nasycené mastné kyseliny, vapnik a PHE). Ddle pak uZzivatel
s placenou verzi ziska analyzu jeho vlastniho jidelnicku, kde spolu s ni jsou k dispozici i tipy
urcené na miru. Zptistupni se sekce Jidelni¢ky tispéSnych, a navic maji moznost najit jidelnicky,
které jsou sestavené nutri¢nimi specialisty nebo vyZzivovymi poradci, a tak uvidi, jak ma zdravy
jidelnic¢ek vypadat. Zaroven s placenou verzi uzivatel pfijde o reklamy, které jsou ponckud
rusivym elementem (Kalorické tabulky b. d.).
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3.6.2 Nutriservis

Dal$i nutricni kalkulackou objevujici se na ceském trhu je Nutriservis. Jedna
se 0 webovou a mobilni aplikaci, ktera je ur¢ena jednak profesionaliim, tak i laikim. V databazi
se nachazi ke dni 26.2. 2022 vice jak 12423 potravin a zdroje dat jsou pouzity z databaze
Bratislavské a také vyuzivaji nutricni tabulky Souci-Frachmann-Kraut. Nutriservis ma
k dispozici Ctyfi typy ¢lenstvi, a to Nutriservis FREE, FIT, PLUS a PROFI (Nutriservis b. d.).

Nutriservis FREE je zcela zdarma a jedna se o demo verzi placenych aplikaci
Nutriservis. Tato verze umoziuje vypocitat denni pfijem energie, bilkovin, tukl a sacharidd,
ale je omezena o vytvafeni a ukladani jidelni¢kd na miru (Nutriservis b. d.).

Nutriservise FIT je verze urcena pro Sir$i vefejnost, kde je mozné porovnavat potieby
energie a zivin s pfijmem stravy. V této verzi je nutriéni ptijem hodnocen emotikonami, které
zobrazuji vyvazenost, nedostatenost a také denni nutri¢ni potfebu prostfednictvim obrazku.
Déle je pro uzivatele zprostiedkovan pfistup k zdravym receptim ¢i moznost pldnovani
jidelnicku s automatickym vycétem potravin, které budou soucasti ndkupniho seznamu
(Nutriservis b. d.).

Nutriservis PLUS je verze ur¢ena ptedevsim pro vyzivové poradce/nutri¢ni terapeuty
a fitness trenéry, ktefi sestavuji svym klientim stravovaci plany. Ve verzi PLUS je mozné vést
kompletni agendy zakaznikl. Jidelnicky lze ptipravit na miru i s ohledem na vék, hmotnost,
pohlavi, fyzickou aktivitu a pfipadném faktoru onemocnéni. V aplikaci je i mozné propojit
vyzivové poradce/nutri¢ni terapeuty, fitness trenéry s jejich klienty a mit tak prostiedi pro
konzultovani jejich vysledku i na dalku (Nutriservis b. d.).

Nutriservis PROFI je verze ur¢ena pro nemocni¢ni zafizeni, vyZivova centra a pro 1ékare
a vyzivové poradce/nutri¢ni terapeuty. Verze je urCena pro sestavovani stravovacich jidelnic¢kt
Vv zavislosti na véku, hmotnosti, pohlavi, fyzické aktivité a pfipadném faktoru onemocnéni.
V této verzi je zafazeno nejvEétsi mnozstvi nutrientti ze vSech Ctyf typu Clenstvi a také lze
ptizpusobit jidelnicky riznym typtim onemocnéni. Aplikace je spojena s aplikaci Nutricount,
Ktera napomaha lékaiim a propocitava nutriéni hodnoty enteralni a parenteralni vyZzivy
(Nutriservis b. d.).

Nutriservis pofada také pravidelné prezentace, kde pomédha svym klientim se
zaskolenim pro samotnou obsluhu aplikace. Nutriservis dale nabizi moznost pomoci se
sestavenim jidelni¢ku od vyzivovych poradct, ktefi spolupracuji s touto aplikaci (Nutriservis
b. d.).

3.6.3 DietSystem

DietSystem je dalsi z ¢eskych nutri¢nich kalkuladek, ktera je dostupna pouze na webu a neni
zatim urcena pro mobilni zafizeni. Aplikace je urCena pro vyzivové poradce a nutriéni
specialisty. Informace o sloZeni potravin jsou ¢erpany ze dvou druhti databézi, a to Alimentou
a DietSystem databazi. Aplikace je zpoplatnéna a také nabizi nckolik verzi a to BASIC,
ADVANCED a PROFI. Verze aplikace jsou od sebe rozliSeny primarné v mnozstvi klientl
a jidelnicka, které mohou uZivatelé mésicn€ vytvofit. Nejdrazsi tarif PROFI oproti G¢tim
BASIC a ADVANCED obsahuje edukac¢ni materialy, video zaSkoleni se specialistou, Sablony
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pro urychleni prace a moznost pouziti vlastniho loga. Pro mozné zajemce nabizi DietSystem
moznost vyzkousSeni aplikace bezplatné na 14 dni (Dietsystem b. d.).

3.7 Zahrani¢ni kalkulacky

3.7.1 YAZIO

Jednou z nejznaméjsich zahrani¢nich nutri¢nich kalkulacek s vice nez 50 miliony
uzivatel je YAZIO. Tato nutri¢ni aplikace je urCena pro $irSi vetejnost a v jeji databazi se
nachazi vice jak 2 miliony potravin. Nutri¢ni hodnoty a hmotnost potravin vychézeji z vicero
zdroji. V aplikaci se nachazeji informace o potravinich z etiket, a krom¢ toho jsou tyto
informace dopliiovany databazemi USDA a Bundeslebensmittelschlissel (interni sdéleni).
Navic mohou i uzivatelé zaddvat udaje o vyrobcich do kalkulacky. Hodnoty jsou obvykle
uvedeny v syrovém, tepelné neupraveném stavu vyrobku. YAZIO kalkulacka je dostupna pouze
v mobilni aplikaci, av§ak uzivatelé mohou najit webové stranky, kde jsou poskytnuty informace
o sloZeni jidla a motivaéni porovnavaci fotografie pied a po proméné uzivateli YAZIO. Déle
webové stranky obsahuji kalkulacku pro vypocet BMI, idedlni vahy, energetického piijmu
a kalkulacka spalenych kalorii. Aplikace je zakladni verzi a v rozsifené verzi je za poplatek.
PRO verze ma navic od t¢ zdkladni fadu vylepSeni, a to vyzivové plany, rozsifeni slozek
nutrientd 0 cukry, vlakninu, sil, mineralni latky a vitaminy, hodnoceni jidla, zdravé recepty,

analyzu a statistiky jidelnicku uzivatele, zobrazuje pokroky za urcité obdobi a je navic bez
reklam (YAZIO b. d.).

3.7.2  MyFitnessPal

Aplikace MyfitnessPal je zahrani¢ni kaloricka kalkulacka, ktera je zdarma ke staZeni
a obsahuje také jako u ptfedchozich kalkulacek svoji prémiovou verzi, kterd ma tadu
rozSifujicich funkci. Prémiova verze je pro uzivatele na 30 dni. Aplikace poskytuje ptistup
k vice neZ 14 milioniim potravin a ma tak jednu z nejvétsich databazi potravin vitbec. Databaze
obsahuje kombinaci potravin pfidanych spole¢nosti MyFitnessPal v zavislosti na dostupnosti
informaci a také potravin, které ptidavaji jejich uZivatelé. MyFitnessPal ma vice nez 200
milionu ¢lenll a je mozné ji pouzivat jak ve webové verzi, tak v mobilnich zafizenich.
Myfitnesspal umoznuje uzivatelim zaznamenavat jidelnicek, stanovit si cile v hubnuti,
sledovat pokroky, a navic pfidava plany jidel od dietologi s vice nez 250 zdravymi recepty.
Aplikaci je mozné propojit s dalsimi fitness aplikacemi a zatizenimi jako naptiklad Fitbit, Wear
OS a dalsi (MyFitnessPal b.d.).

3.8 Databéaze potravin

Databaze sloZeni potravin ptedstavuji zakladni soucdst mnoha okruhu vyzkumu
Vv oblasti vyzivy a zahrnuji informacni zdroje o potravindch. Databaze obsahuji informace
o vyzivovych slozkadch potravin, vcetné energetické hodnoty potravin, zivin a dalSich
bioaktivnich slozek potravin (Ispirova et al. 2020). Databaze slozeni potravin jsou jednim
z klicovych prvki a zdroj dat ve vyzive a jsou pouzivany ve spojeni s odhady piijmu potravy
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pro epidemiologicky vyzkum, monitorovani vetejného zdravi a sestavovani jidelni¢ku pacienti.
V primyslu jsou databaze vyuzivany pro vypocet hodnot slozeni potravin na etiketach,
formulaci receptur, vyvoj vyrobkil a zdivodiovani zdravotnich tvrzeni. Jedna se o dilezity
faktor pfi odhadu pfijmu potravin a zivin, a to jak na individualni, tak na popula¢ni Grovni
(Finglas et al. 2014).

Donedavna byly databdze sestavovany pouze na narodni urovni a diky rozvijejicim se
digitalnim technologiim m¢éli uzivatelé piistup k riznym informacim z rtiznych zdroji. Diky
potiebé standardizace sbéru dat a postupti uvadénych hodnot vznikla spoleénost EuroFIR, ktera
ma za svijj hlavni cil poskytnuti komplexniho online zdroje pro zpracovatele a uzivatele tdaja
0 potravindch. Kvalita udaju a standardizace postupti pouZivanych pii sestavovani datovych
soubori nabyvaji stale vétSitho vyznamu, protoze koncovi uzivatelé pozaduji srovnatelné,
harmonizované, dohledatelné a vysoce kvalitni informace. EuroFIR jakozto nadndrodni
organizace spolupracuje i s Evropskym tfadem pro bezpeénost potravin (EFSA) a je partnerem
Vv fad¢ projektd financovanych Evropskou unii (EU) (Machackova et al. 2018).

Potravinové databéze se také mohou lisit v rozsahu potravin, které poskytuji. Naptiklad
nejnoveéjsi vydani databidze na Novém Zélandu obsahuje data pro 2631 potravin, kdezto
databdze v Spojenych statech zahrnuje 396 575 potravin. Je to z divodu zahrnuti Sirsi $kaly
potravin po kulinaiské tpravé (Foroutan & Wishart 2021). Pro Ceskou republiku je spravovana
a aktualizovéana databaze slozeni potravin Centrem pro databazi slozeni potravin CR v ramci
Ustavu zemé&délské ekonomiky a informaci v Praze. Data jsou v souladu s pozadavky sitd
excellence EuroFIR. V databazi ke dni 2.2.2022 Ize nalézt Gidaje pro 934 potravin a sbér dat je
provadén postupné, a to tfemi zplisoby. Prvni je za pfitomnosti existujicich tabulek sloZeni
potravin dostupnych v Ceské republice a v zahrani¢i, druhy vychazi z vlastni analytické
¢innosti, posledni zpisob vyuziva vypoctené hodnoty podle internich algoritmii databdze.
Export udajti je umoznén pouze registrovanym uzivatelim a registrace do NutriDatabaze.cz je
zdarma (Centrum pro databazi slozeni potravin 2022).

Hlavni potravinovou databazi v USA je databaze FoodData Central, ktera byla vyvinuta
ministerstvem zemé&délstvi Spojenych statt. Narodni databaze vyzivovych latek FoodData
Central je vSeobecné uznavana jako zlaty standard pro udaje o sloZeni potravin v USA
a obsahuje ke dni 24.3.2022 396 575 potravin (USDA 2022). Velikost databaze je dana
predevsim zaclefiovanim soukromého sektoru do poskytovani informaci o danych potravinach.
Databaze je vefejné dostupna a diky za¢lenéni soukromého sektoru 1épe odrazi narodni nabidku
potravin (Kretser et al. 2017).

Pro Slovenskou republiku zajistuje spravu potravinové databaze Narodni zemédé€lské
a potravinaiské centrum Vyzkumny Ustav potravindisky a je to oficidlni zdroj ministerstva
zeméd¢lstvi a rozvoje venkova. Databaze vznikla v roce 2008 a ke dni 24.3.2022 obsahuje 1440
polozek. Databaze se postupné aktualizuje novymi informacemi o potravinach, ale obsahuji
pouze urcity vybér potravin a omezenou Skalu nutrientii (Slovenska internetova databaze
vyzivového sloZeni potravin 2022).

Ve Spojeném kralovstvi je organizace Public Health England zodpovédna za
uchovavani tdajii o obsahu Zivin v potravinach, které jsou pouzivany jako podpora Narodniho
pruzkumu vyzivy a stravovani, a financuje analyzu zivin v potravinach bézn¢ konzumovanych
ve Spojeném kralovstvi. Databdze slozeni potravin je zvefejinovana pod nazvem Composition
of foods integrated dataset a obsahuje informace o 2887 potravin. Databaze byla vytvorena

32



2008 v elektronické podobé a do t¢ doby byly tdaje o potravinach publikovany v knizni
podob¢. Databaze méla fadu aktualizaci a tou posledni je aktualizace z roku 2021 a zahrnuje
udaje ze zpravy z roku 2020 o nutriéni analyze kli¢ovych kusiti vepfového masa vcetné
aktualizaci souvisejicich potravin a receptii v ramci sekce veprového masa (Composition of
foods integrated dataset 2022).

Némecka Spolkova republika ma vlastni databézi s nazvem Federalni potravinovy kli¢
(BLS) a byla vyvinuta jako standardni nastroj pro hodnoceni epidemiologickych studii vyzivy
a pruzkumu spotieby. V databazi se nachazi t¢mét 15000 potravin, které jsou dostupné na trhu.
Zakladem pro nutri¢ni udaje BLS jsou vysledky vyzkumu Institutu Maxe Rubnera a narodnich
partnerd pro spolupraci, jako jsou spolkové ustavy a urady, zemské ustavy, podniky
potravinaiského prumyslu a sdruzeni. Kromé toho jsou shromazd’ovany a z hlediska kvality
vyhodnocovany datové materidly z védecké literatury a mezinarodnich databazi zivin. Posledni
verzi je BLS 3.02 a je |pfistupna pouze zaregistrovanym  uZivatelim
(Bundeslebensmittelschliissel 2022).
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4 Metodika
4.1 Dotaznikové Setieni

K ziskani odpovédi byla vybrana forma dotaznikového Setieni, vzor dotazniku je umistén
v piiloze I.. Dotaznik byl zcela anonymni a probéhl v prosinci 2020 po dobu 7 dni. Dotaznik se
skladal ze Sesti otazek, z nichz bylo pét uzavienych otazek a jedna polooteviena, ktera méla za
ukol zjistit, jaké nutricni kalkulacky respondenti znaji mimo jiz zminéné. Dotaznik byl sdilen
na socialnich sitich ve skupinach zabyvajicich se vyzivou a ve vysokoskolskych skupinach.
Dale pak byli osloveni vyzivovi poradci/nutriéni terapeuti. Celkovy pocet vyplnénych
dotaznikl byl 737, a z nichz bylo 102 dotaznik( vyplnénych vyzivovymi poradci a nutri¢nimi
terapeuty.

4.2 Porovnavani nutri¢nich kalkulaéek

Pro porovnani vystupt nutricnich kalkulacek byly na zéklad¢ vysledk dotaznikového
Setfeni zvoleny celkem ¢Ctyfi kalkulacky: Kalorické tabulky, Nutriservis, Dietsystem
a zahrani¢ni MyFitnessPal, YAZIO. Zarovén byla k vypoctu vyZivové hodnoty pouzitd ceska
databaze sloZeni potravin a pro doplnéni chybéjicich udaji databidze némecka, slovenska,
americka a databaze Spojeného kralovstvi.

Pro vyhodnoceni nutri¢nich kalkula¢ek byl sestaven modelovy jidelni¢ek na sedm dni,
ktery je uveden v piiloze II.. Jidelni¢ek byl inspirovan knihou Jime zdravé po cely rok.
Jidelnic¢ek byl vytvoten pro zdravou zenu ve véku 30 let, ktera vazi 65 kg a méfi 170 cm. BMI
bylo v normé (22,49), tudiz se nejednalo o redukéni jidelnicek, ale o jidelni¢ek udrzovaci.
Modelovy jidelni¢ek nezahrnoval zadna dietni omezeni souvisejici s pfipadnym onemocnénim.

Pro vypocet denniho pfijmu energie byla nejprve vypocitana hodnota BMR, tj. pfiblizné
mnozstvi energetického piijmu potiebné pro zachovani zakladnich Zivotnich funkei. Vypocet
BMR byl vypocten z rovnice podle Harrise a Benedicta:

BMR= 665,0955 + (9,5634 x hmotnost (kg)) + (1,8496 x vyska (cm)) — (4,6756 x ve&k (v
letech))
Hodnota energetického piijmu je uvadéna v kcal/den.
BMR = 665,0955 + (9,5634 x 65)) + (1,8496 x 170) — (4,6756 x 30) = 1461 kcal

Bazalni metabolismus ¢ini 1461 kcal na den. Pro vypocet pracovniho metabolismu byla
tato hodnota vyndsobena koeficientem pohybové aktivity 1,4 pro sedavé zaméstnani a lehky
trénink 1-2 x tydné:
BMR x 1,4 = 2045 kcal

Celkovy energeticky piijem je 2045 kcal na den. Ziviny byly rozdéleny podle poméru
50 % sacharidy: 20 % bilkovin: 30 % tukd. Hodnoty kalorii byly pfepocitainy na mnoZstvi
v gramech. Energeticka hodnota 1 g bilkovin je stanovena na 4 kcal stejné¢ tomu tak je
I v ptipadé¢ sacharidu. U tuku je rozdil, a v 1 gramu je obsazeno 9 kcal. Na zakladé toho bylo
prepocitano mnozstvi zivin tuki a bilkovin v gramech na kalorie.
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Tabulka 6 Vypocet hmotnosti zivin

Ziviny Vypocet Vysledek (g)
Bilkoviny (2045 x 0,20)/4 102

Tuky (2045 x 0,30)/9 68
Sacharidy (2045 x 0,50)/4 256

4.3 Vyhodnoceni dat

Kvytvofeni  dotaznikového  Setfeni  byla  pouzita  internetova  stranka
www.click4survey.cz, ze které byla vyslednd data byla exportovana do Microsoft Excel.
Pomoci funkce filtr bylo umoznéno rychlého rozdéleni otazek smétujicich k vyzivovym
poradciim a vefejnosti. Na zaklad¢ dat byly zhotoveny v Microsoft Word sloupcove grafy, které
znazoriuji odpoveédi respondentd.

Pro srovnani hodnot modelového jidelni¢ku byl pouzit Microsoft Excel, kde byla zvolena
statistickd metoda jednofaktorovd Anova. Nulovd hypotéza (Ho) zni, Ze mezi hodnotami
vybranych nutri¢nich kalkulacek neexistuji statisticky vyznamné rozdily. Pro posuzovani
rozdilti byla zvolena hladina vyznamnosti 0,05.
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5 Vysledky
5.1 Vyhodnoceni dotaznikového Seti‘eni

Z celkového poctu 737 respondentti bylo 82 % Zen, 18 % muzi a jedenkrét byla
uvedena odpovéd’ jiné.
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20.00% 18%

10.00%
0.00%
Zeny Muzi Jiné

Graf 1 Pohlavi respondentt

Vék byl rozdélen do péti kategorii, pfi¢emz nejpocetnéjsi byla se 43 % skupina od
16-25 let. S ptibyvajicim v€kem pocet v jednotlivych skupinach klesa. Druhou nejpocetné;si
skupinou byla vékova hranice od 26-35 let (37 %), nésleduje skupina od 36-45 (14 %),
predposledni vékovou hranici byla skupina 46-55 let zastoupena 5 % respondenti a jako
posledni skupina 56 a vice (1 %).
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Graf 2 V¢k respondentt
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Dotaznikové Setieni bylo rozeslano Sir§i vetejnosti neboli laikiim, vyzivovym poradctim
a nutriénim terapeutim. VéEtSinu tvoftila skupina laikd 86 % a 14 % odpovédelo, Ze je vyzivovy
poradce/nutri¢ni terapeut.

100.00%
90.00% 86%
80.00%

70.00%

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00% 14%

10.00% -
0.00%

Vyzivovy poradce/nutricni terapeut Laik

Graf 3 Odbornost respondentt

Bylo zjisténo, ze u skupiny laikl se jich 40 % zabyva zdravym Zivotnim stylem, 52 %
respondentll vybrala moznost obcas, kterd zahrnuje nepravidelny zdjem o zdravy Zivotni styl
a zbyvajicich 8 % respondentli oznacilo, Ze se zdravému zivotnimu stylu nevénuji vibec.

60.00%
52%

50.00%
40%

40.00%
30.00%

20.00%

10.00% 8%

Ano Ne Obcas

Graf 4 Zajem o zdravy zivotni styl u laikt
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Nutri¢ni kalkulacky pouziva 46 % z dotazovanych respondentii a vétsi ¢ast
54 % je nepouziva.
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54%
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42.00%
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Graf 5 Pouzivani nutri¢nich kalkulacek

Celkové nejvice respondenti uvedlo, Zze nejcastéji pouzivaji nutri¢ni kalkulacku
kalorické tabulky (71 %). Druhou nej¢astéji pouzivanou nutri¢ni kalkulackou je MyFitnessPal
(8 %), dale Nutriservis (6 %) a YAZIO (6 %). 5 % respondenti uvedlo odpovéd’ jiné. Odpoved
Foodvisor zvolilo 2 % respondentd a nejméné pouzivanou je kalkulatka STOBklub (1 %)
a kalkulacku Lose It! (1%).
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Graf 6 Nejpouzivanéjsi nutrini kalkulacky celkem

Po rozdé¢leni odpovédi respondentti na laiky a vyzivové poradce/nutri¢ni terapeuty, je
z grafu 7 patrné, ze vetsi Cast laikli dava prednost nutriénim kalkulackdm Kalorické tabulky
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(80 %), MyFitnessPal (8 %) a YAZIO (6 %). Respondenti, ktefi vybrali moznost jiné (3 %)
uvedli vodpovédi Nutridata, Supercook, Cronometr, Nutridatabaze, Samsung health,
Transformers42, MJT kalkulacku, Fitweb. V ptipadé Fitwebu a Supercook se nejedna o nutri¢ni
kalkulacky, ale o weby se zdravymi recepty. MJT kalkulacka je pouzivana pouze K vypoctu
BMI a webova stranka Transformers42 je kurz, ve kterém je cvicebni plan a jidelnicek.
Nejmensi  zastoupeni mély nutricni  kalkulacky Nutriservis (2 %), STOBKlub
(>1%) aLose It! (>1 %). Nutri¢ni kalkulacka Foodvisor nebyla vybrana zadnym respondentem
z tad laikd.
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Foodvisor jiné Kalorické Lose It!  MyFitnessPal Nutriservis STOBKIub YAZIO
tabulky

Graf 7 Nejpouzivanéjsi nutri¢ni kalkulacky laiky

Z grafu 8 je patrné, ze nejcastéji pouzivanou nutriéni kalkulackou vyzivovymi poradci
a nutricnimi terapeuty jsou Kalorické tabulky (43 %), dale pak Nutriservis (17 %)
a 13 % respondentit uvedlo odpovéd’ jiné, kde 5 respondenttt (50 %) uvedlo zminovanou
nutri¢ni kalkulacku Dietsystem. Dalsi odpovédi byly Planeat, Cronometr, Fitlinie, Herbalife
kalkulacka, ZOF. V ptipad¢ odpoveédi Herbalife kalkulacka se nejednd o nutriéni kalkulacku,
ale pouze o web zaméfeny na produkty této znacky. Foodvisor zvolilo 9 % respondenti z fad
vyzivovych poradci a nutri¢nich terapeutl a stejné tak i nutriéni kalkulacku MyFitnessPal (9
%), dale YAZIO (6 %), Lose It! (2 %) a nejmén¢ kalkulacku STOBKklub (1 %).
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Graf 8 Nejpouzivanéjsi nutri¢ni kalkulac¢ky vyZzivovymi poradci/nutri¢nimi terapeuty
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5.2 Vyhodnoceni nutri¢nich kalkulacek

Diky dotaznikovému Setfeni bylo zjiSténo, které z nutri¢nich kalkulacek jsou nejvice
pouzivané na Ceském trhu a prvnich 5 bylo vybrano k vyhodnoceni a srovnani. Jednalo se
0 Kalorické tabulky, YAZIO, Nutriservis, Dietsystem, MyFitnessPal a databdze sloZeni
potravin. Modelovy jidelnicek, ktery je uveden v piiloze I, byl pfenesen do kazdé z jednotlivych
nutri¢nich kalkulacek, kde dale probihal export jiz vypocétenych informaci o slozeni potravin.
U databaze slozeni potravin bylo nejprve nutné pro ziskani dat jednotlivé slozky pokrmu
pfepocitat, protoze udavané mnozstvi v databazi je uvedeno na 100 g. Pokud se né&jaka
potravina nenachazela v ¢eské databdzi byly informace ziskavany z databdzi v okolnich
zemich, a to v poradi z némecké, slovenské a britské databaze, dale pak z americké databaze.
I ptes velkou spoustu potravin se v databazich sloZeni potravin nenachazely nékteré potraviny,
a to lesni ovoce mrazené, ¢ekankovy sirup a Bio Crispins ty¢ka amarantova. Informace
o slozeni téchto potravin byly proto pouzity z informaci, které jsou dostupné na etiketé.
Vysledna data jednotlivych nutri¢nich kalkulacek a databaze slozeni potravin jsou umisténa
v ptiloze III. Pro vyhodnoceni dat byly vybrany tfi dny z jidelnic¢ku a to pondéli, stfeda a patek.
Pro srovnani nutri¢nich kalkulacek byly vybrany tyto parametry:

e energie v kcal

e bilkoviny
o tuky

e sacharidy
e cholesterol
e vlaknina

e vapnik

e chlorid sodny
e nasycené mastné kyseliny (SAFA)

e sodik

e draslik

e vitamin C
e vitaminD

V tabulce 7 je ptehled p-hodnot za jednotlivé dny. P-hodnoty byly nasledné porovnany
se zvolenou hladinou vyznamnosti 0,05. Nekteré nutricni kalkulacky neobsahuji vSechny
hodnocené parametry, a proto pfi vyhodnocovani jednotlivych parametri tyto kalkulacky byly
vytazeny. Vytazené nutricni kalkulacky u jednotlivych parametrt jsou:

e MyFitnessPal neobsahuje informace o vitaminu D a chloridu sodném

e MpyFitnessPal udava mnozstvi vapniku a vitaminu C v procentech doporucené denni
davky

e Dietsystem neobsahuje vitamin D

e Kalorické tabulky neobsahuji vitamin D, vitamin C a draslik

e YAZIO udava sice hodnotu vitaminu D, ovsem v mg misto |, z tohoto divodu byla tato
kalkulacka vyfazena
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Tabulka 7 Ptehled p-hodnot za jednotlive dny

Hodnocené parametry Pondéli Stieda Patek
Energie (kcal) 0,997059 0,999481 0,999952
Bilkoviny (g) 0,996275 0,999788 0,999943

Tuky (9) 0,97151 0,999111 0,99854
Sacharidy (g) 0,997576 0,999853 0,986687
Cholesterol (mg) 0,493503 0,556134 0,239821
Vlaknina (g) 0,526098 0,74354 0,239821
Véapnik (mg) 0,085618 0,004947 0,851705
Chlorid sodny (mg) 0,161745 0,012786 0,030708
SAFA (g) 0,490845 0,298333 0,222314
Sodik (mg) 0,187895 0,018235 0,186893
Draslik (mg) 0,008612 0,005469 0,103058
Vitamin C (mg) 0,299913 0,325978 0,21275
Vitamin D (ug) 0,346594 0,415404 0,181598

V tabulce 7 jsou zvyraznény Cervené p-hodnoty, které jsou mensi nez zvolena hladina
vyznamnosti. Lze si v§imnout, Ze U vétSiny vyzivovych udaji, které jsou povinné na obalech
(energeticka hodnota, mnozstvi tukti, nasycenych mastnych kyselin, sacharidu, bilkovin a soli),
je p-hodnota vys$si nez hladina vyznamnosti a mezi nutricnimi kalkulackami neni vyznamny
statisticky rozdil. U cholesterolu, vlakniny, nasycenych mastnych kyselin (SAFA) a vitamina
C a D je p-hodnota ve vSech dnech vétsi nez hladina vyznamnosti a nulova hypotéza se téz
nezamita.

Vyjimku tvotil chlorid sodny, ktery ma byt povinné uvadén na obalech potravin, avsak
p-hodnota byla ve dnech stfeda a patek mensi nez zvolena hladina vyznamnosti a nulova
hypotéza se zamita. Z tabulky 7 je ziejmé, Ze nulova hypotéza se zamité i v ptipadé vapniku ze
dne stieda, dale u sodiku ze dne stfeda a drasliku ze dnil pondé€li a stieda.

U mineralnich latek jsou z vétsi ¢asti p-hodnoty mensi nez 0,05, anebo se k této hodnoté
ptiblizuji. U vapniku je nulova hypotéza zamitnuta ze dne stieda. V tabulce 8 jsou znazornény
hodnoty vapniku v jednotlivych kalkulackach, kde si 1ze v§imnout chybé&jicich udaja.

Tabulka 8 Hodnoty vapniku ze dne stieda

Véapnik (mg)
YAZIO Nutriservis Dietsystem Kaloricke VDa'Eabaze .
tabulky sloZeni potravin

Snidané X X X 180 185
Svacina 51 226,6 X 10 218,72

Obed X 1145 X 340 203,35
Svacina 4,2 119,5 171 300 304,1
Veceie 9,2 129,55 14,6 100 117,99

Poznamky: x — neuvedeno
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Nulova hypotéza se zamita i v piipad¢ sodiku ze dne stieda. V tabulce 9 si lze v§imnout
zcela chybéjicich hodnot u Kalorickych tabulek.

Tabulka 9 Hodnoty sodiku ze dne stieda

Sodik (mg)

Kalorické Databaze

YAZIO MyFitnessPal Nutriservis Dietsystem L, :
tabulky slozeni potravin

Snidané X 100 X X X 86,4
Svacina 45 X 517,6 X X 726,02
Obed X 6 55 X X 1262,5
Svacina X 77 7,6 67,5 X 82
Vecete 1954 203,2 651,45 195,9 X 514,5

Poznamky: x — neuvedeno

Nulova hypotéza se zamita ve dnech pondé¢li a stfeda Vv piipadu drasliku. Hodnoty
drasliku v téchto dnech jsou zobrazeny v tabulce 10.

Tabulka 10 Hodnoty drasliku ze dnti pondéli a stieda

Pond¢li
Draslik (mg)
. o . Databéaze
YAZIO MyFitnessPal  Nutriservis Dietsystem ., .
sloZeni potravin
Snidané 537 140 5715 X 1100,4
Svacina 1280 X 1312 X 1252,64
Obed 47 211 292,2 X 569,5
Svacina 277 411 380 X 562,44
Vecete 949,9 36 1754,2 446,3 1272,75
Streda
YAZIO MyFitnessPal  Nutriservis Dietsystem vDat’abaze )
sloZeni potravin
Snidan¢ X 140 X X 566,2
Svacina 468 68 138,8 X 180,57
Obed X X 898 X 1399,9
Svacina 74,9 53 602,5 223,5 731,6
Veceie 58,4 0,6 746,85 69,3 540,49

Poznamky: x — neuvedeno
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5.3 Srovnani funkci nutriénich kalkulac¢ek

V dnesni dob€ maji nutricni kalkulacky velkou fadu funkci a v ramci vylepsovani sluzeb
jejich pocet neustale roste. V této kapitole budou popisovany funkce nutri¢nich kalkulacek,
které budou navzajem srovnany.

Nutri¢ni kalkulacky by mohly byt rozdéleny podle funkci na kalkulacky slouzici
primarn¢ pro laickou vetejnost a kalkulacky urCené primarné pro vyzivové poradce/nutri¢ni
terapeuty. Podle tohoto rozde€leni byly zarazeny kalkulacky YAZIO, MyFitnessPal, Kalorické
tabulky do skupiny urcené pro laiky a Nutriservis a Dietsystem do skupiny uréené pro vyzivové
poradce a nutri¢ni specialisty. Rozd¢leni bylo uréeno z diivodu rozdilnych preferenci a potieb
uzivatele pii pouzivani téchto kalkulacek. V kalkulackach, které jsou uréeny pro laiky je
hlavnim cilem udrzet motivaci uzivateli kalkulacku vibec pouzivat. Atraktivita, zabavna
forma, stanoveni cild, stanoveni vyzev, ukolu, zdravé recepty a rady jsou zakladnimi prvky,
které zvySuji pouzivani kalkulacek. Kalkulacky uréené pro vyZzivové poradce a nutricni
specialisty by mély byt navrzeny tak, aby pldnovani jidelnich planti pro klienty bylo co
nejjednodussi a nejefektivné;si.

Jiz v literarni reSersi byla uvedena zminka o nejucinngjsich technikach, které je potieba
K udrzeni motivace uzivateld. Nejucinnéj§imi technikami jsou sebekontrola, stanoveni cili a
zpétnd vazba. Dal$imi cCastymi technikami jsou motivaéni sdéleni, zdravotni vychova,
posilovani, gamifikace, exergames, ocenéni a odmény a socialni podpora. V této ¢asti budou
nejprve popsany jednotlivé funkce kalkulacek a dale bude bran zietel na to, zdali kalkulacky
obsahuji nékteré z technik podporujici motivaci. Vsechny uvedené funkce jsou v plné verzi
nutri¢nich kalkulacek.

531 YAZIO

Zahrani¢ni kalkulacka YAZIO je v Ceském jazyce. Webova stranka YAZIO obsahuje
informace o slozeni potravin, motivaéni fotografie a kalkulacky pro vypocet BMI, idealni vahy,
energetického piijmu a kalkulacku spalenych kalorii. VV mobilni verzi na dolnim panelu je
prehledné kalkulacka rozdélena do péti celktl, jak je zobrazeno na obrazku 4, a to denik, pust,
recepty, kou¢ a profil.

14

Obrazek 4 Rozdéleni aplikace YAZIO

Cast Profil (obrazek 5) je zaméfena na stanoveni cilti a nastaveni denniho kalorického
piijmu uzivatele. Po zadani vysky, vahy, v€ku a pohybové aktivity kalkulacka nabizi
uzivatelim jiz vypocitany piijem a dava na vybér ze ¢tyt pomérti rozdéleni hlavnich zivin podle
cilené diety uZivatele. Hodnoty pfijmu a poméru je mozné zménit podle vlastnich preferenci.
V sekci Profil je mozné propojit kalkulacku Y AZIO se sportovnimi aplikacemi, a také je mozné
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ptidat do aplikace ptatele a sdilet s nimi vysledky hubnuti. V profilové ¢asti se nachazi funkce
Vyzvy, které odpocitavaji dobu, po kterou uzivatel chce omezit ptijem nékterych potravin napf.
cukry, ¢okolady, sladkosti apod.

Profil 0 ° KAMOSI JA xAMOS!
T— Woje cile UPRAVIT
JA xAMDSI
MUj pokrok ANALYZA * Vyziva: Vychozi
* CHi: UdrZet si vahu
' * Vaha: 65,0 kg
N ] Zhubl/a jsi 0,0 kg!
- a2 so it " + Kalorie: 2 045 kcal
N ° * Kroky: 10 000
= 65.0 kg
Zdravé stravovani je zabavnejsi s pratel Vyzva
8§ prat 3 solejte @ shrruti 0 vyZive
blibe ¢ 35 tormacol Moje cile
* Vyliva: Vychozi
+ Cil: Udrzet si vahu Bezc xlnlndv Bez cukru
* Vaha: 650 kg
* Kalorie: 2 045 kcal
* Kroky: 10 000 Automatické slodovani

»ia
e
- ” m .
& . Huawei  Fitbit Garmin  Polar

Bez ¢okolady Bez cukru Be:

Automatické sledovani

B 6 * © © g4 o e © © a4 & e © ©

Obrazek 5 Zobrazeni sekce Profil

Po nastaveni denniho kalorického p#ijmu jsou hodnoty promitnuty v sekci Denik
(obrézek 6), ktera je ur¢ena k zapisovani jidel. UZivatel si zde mize zadat snidani, obéd, vecefi,
svaciny a pitny rezim. Mimo jiné v této sekci je promitnuta i fyzicka aktivita, ktera se zobrazi
po propojeni se sportovni aplikaci. Dolni ¢ast je urcena pro tipy, které pomohou uzivatelim
spravné pouzivat kalkulacku a jak zapisovat potraviny. Uzivatelé maji moznost zadavat
potravinu ¢i pokrm hned nékolika zplsoby a to: pouzit potravinu z databdze, naskenovat
potravinu pies ¢arovy kod, ptidat potravinu s vlastnimi udaji o sloZeni, pfidat vlastni vytvoteny
pokrm, nebo ptidat pokrm ze sekce Recepty.
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Obrazek 6 Zobrazeni sekce Denik

V Piehledu je mozné vidét zakladni analyzu stravy, ktera je slozena z hodnot Zivin
a energie pridanych potravin a z cilovych hodnot Zivin a energie, které byly pfedem nastaveny
v ¢asti Profil. V jednom dni je zahrnut celkovy denni cil, ktery je poté rozdélen do jednotlivych
jidel (obrazek 7). YAZIO poskytuje i dlouhodobéjsi analyzu jidelnicku podle riznych
parametrd jako napiiklad spalené kalorie, vahu, kroky a jednotlivé ziviny i s mineraly
a vitaminy, a to v fadu tydnti a mésici (obrazek 8).

& po17.1. b, ¢ po17.1 ik

Fakta o vyzivé

® Soutasnd @ CA

2056/ 2031 kcal

85% 5% M WK 28% 35%
Sachandy Bikoviny Tuky
Jidia Kalorie 2036 keal
SNIDANE 0BED VECERE  SVACINY Bilkoviny 9264
Kalorle 455 / 609 keal Sacharidy 288.3g
Viaknina 447g
Socharidy 74/760 Cukry 917g
Bltkowiny 8/240 Tuk celkem 621g
e aiisg Nasyceny tuk ) 189g
_— Mononenasyceny tuk 02g
Polynenasyceny tuk 07¢g
Trans tuky -
Fakta o vyzive
Dalsi
@ Soutasné O CH Alkohol =

Cholesterol 0.0mg
Sodik 368,8mg
sul 30g
I I Voda 95779
" -

Obrazek 7 Analyza stravy jednoho dne
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DENNE KAZDY TYDEN MESICNE X Analyza
Nejvyraznéjsi
Za poslednich 6 mésich

+ Denni prumér; 1784 kca
+ Cil:

Zkonzumované kalorie  Pfijem Zivin

2000

1500
Piijem tekutin Spalené kalorie
1000 -
- AN
500 -
Kroky Vaha
o

Dalsi analyzy

i s pro od dno  ble  dub

Historie .
17-23.1. 1799
Denni primae Vitaminy
Dennl primar :
o
Mineraly Télesné miry

Obrézek 8 Dlouhodobéjsi analyza stravy a Skala posuzovanych parametri

Velkou vyhodou oproti jinym kalkulackam ma YAZIO ve své sekci Recepty. Tato sekce
je rozdé€lena podle riznych kategorii a uzivatel si mize jednoduse vybrat z jednotlivych jidel
v ramci dne, naro¢nosti piipravy, mnozstvi kalorii v pokrmu (obrazek 9) a podle toho, zda ma
byt pokrm nizkosacharidovy, vegetariansky, bez cukru, s vysokym obsahem bilkovin apod.

Pocitacky kalorii

(> > 3 -

4

50-100 keal 200-300 kecal 400-500 keal 600-700 keal

w? < Es 2

100-200 kcal 300-400 kcal 500-600 keal 700+ keal

Obrazek 9 Rozdéleni receptil podle obsahu kalorii

Po zvoleni receptu se v jeho popisku nachazeji informace o mnozstvi kalorii, doba
piipravy, potiebné suroviny a postup piipravy (obrazek 10). Uzivatel miZe v receptu upravovat
mnozstvi porce a pies tlacitko plus jednoduse piidat do svého jidelnicku.
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Suroviny ‘ °
Pro 2 poroe

1 okurka (300 g)
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Obrézek 10 Informace o receptu

Dalsi sekce je urcena pro pust. Uzivatel si zde mize nastavit, ktery druh plstu by chtél
zaradit a dale sledovat pokroky, stadia pustu, historii vlastniho pustu, stravovaci plan, ktery pti
pustu dodrzovat, a to celé je doplnéno o dalSi informace. Data uZivatele jsou nésledné
zpracovany do jednotlivych grafu a odpocitavani, jak je vidét na obrazku 11.

s - . s - o - - . oy - .
Stridavy pust Stridavy pust Stridavy pust Stridavy pust
Méj Uctu ke svému télu. MaS jen jedno. & Méj Gctu ke svému télu. MaS jen jedno. § ME| Uctu ke svému télu. Mas jen Jedno. § Méj Getu ke svému thlu. Mas jen jedno. §
Sledovéni pokroku pistu 1292 /7 Historie pistu 2012 / Stadia postu 122/ Daby plastu 1212 /
" : 6} o J , ® o N
Priprav se na past VyplA prvni den pistua mizes Priprav se na pist Past od 21:00 do 9:00
. sledovat historii. = @ UD0otl pusty < Gaok] § povalenym jezenim

B&hem plstu se sem vraf a podive)

Tvo wlogovaes pors
12112 > se. jakymi fazemi prochizi tvé télo

@ SPUSTIT SLEDOVANI POKROKU ' o000 00
w0 ne g0 ot st €t pa s0 e P o » @ '
Zatitek pisty Konwe platu Zatibtek plstu Konec plstu
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QO+ « o o + ® » o Q « = o + uw @
Coje to pust DALSI Coje to pist DALSH Co je to pust oALS Co je to pist DALS

( “..1[ \/j‘ "'.“ \/1‘
a 0

B % e © © u © o e © e 8 © e © o

Obrazek 11 Znizornéni sekce Pustu

Sekce Kou¢ obsahuje jednotlivé stravovaci plany, kde si uzivatel mize vybrat plan
podle stravovacich sméru (nizkosacharidovy plan), podle zivotnich udalosti (po téhotenstvi), ¢i
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zlepSeni zdravotniho stavu (plan proti bolesti hlavy) apod. Plan obsahuje dobu dodrzovani,
pocet receptti a pocet tipti (Obrazek 12).
Koué
Tvoje zdravi, tvoje pravidia

Zaéni dnes svuij prvni stravovaci plan, Koué ti
pomuze dosdhnout cile!

Muj stravovaci plan Plan Naber svaly
Vytvo sy plan 1 tyder

P i svj plan

e o ¥

Hubnuti 21 recepty 21 sty

l‘\ NG ‘\_ S timto 7-dennim stravovacim planem té kazdy
A den cekaji 3 jidla. bohata na bilkoviny, které
- g \ pomohou k tvému cili diky ristu svald. V tomto
K < SES  programu nenajdes pfilis mnoho rad a dkoil
. e Ict‘ ' \ \ b ¥ | Véfime, Ze viS nejlépe, jak ka2dy den cvicit
[N\ ‘
AERIN\ N

~
\
¥ vVzva HuBNUTI |

gm .
R

" .
. PRIDAT SE
28-denni vwrva huhniti Plazové

B e = 9 o

Kow

Obrazek 12 Znizornéni sekce Koug

V nutriéni kalkulacce YAZIO je obsazeno mnoho technik, které podporuji motivaci
uzivatell, a to stanoveni cild, sebekontrolu v ramci uvadéni pokroku hubnuti, zpétnou vazbu
v ramci podrobnych statistik o jednotlivych zivinach ¢i aktivitdich. Kalkulacka pouziva
i motiva¢ni sdéleni, oznameni, které vyzyvaji uzivatele k zapisu jidla, socialni podporu v rdmci
pridani pratel, ocenéni, které mohou vice motivovat k zapisovani jidel a spousty rad a tipt
o hubnuti. Kalkula¢ka nevyuziva techniku gamifikaci, exergames a posilovani.

5.3.2 MyFitnessPal

Kalkulacka MyFitnessPal je pouze v anglickém jazyce a ma jak webové, tak mobilni
rozhrani, kde v kazdém lze zaznamenavat jidelni¢ek. Webové stranka obsahuje navic blog se
zdravymi recepty, vyhledavani potravin, inspiraci a rady a tipy o hubnuti. Mobilni aplikace je
rozdélena do tii sekci, jak ji vidét na obrazku 13.

Q W =
Home Diary Me

Obréazek 13 Rozdéleni kalkulacky MyFitnessPal
V sekci Home se nachazi hlavni stranka kalkulacky (obrazek 14). V prvni ¢asti je mozné
nastavit si zobrazeni informaci o dennim ptijmu zivin, kalorii, anebo mineralnich latek. Zde je

mozné i zadat preferovany pomér Zivin. V nastaveni Ize propojit profil s profily ptatel a v této
sekci jsou zobrazovany vSechny sdilené piispevky.
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= myfitnesspal Q ¢ Custom Dashboard

Display the information that's most important to
you:

‘/207 \ 83 & Calorie Focus
‘n ] o show total lories col umed, burned

g

Nutrients Remaining

@ Macronutrient Focus

) tein, fat and calories O}
~~ Heart Healthy
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has logged in for 7 days in a row! P Low Carb
= how carbs, sugar, dietary fiber and
slories rer r
Y Like ) comment ’
@ Custom
Select any three nutrients to display
Carbs, Fat, Protein)

Home

Obréazek 14 Zobrazeni sekce Home

Sekce Diary (obrazek15) je pouzivana k zapisu jidel a tvofeni jidelnicku. Jidelnicek 1ze
vytvofit pomoci zadavani jednotlivych surovin z databaze. Pokud se v databazi nenachazi dana
potravina, je mozné si potravinu vytvofit a zadat vlastni hodnoty Zivin. Pro rychlejsi zadavani
je zde moznost vytvofit si cela jidla nebo si naptiklad zapsat si cely recept. K zapisu potravin

muze pomoci i funkce s ¢arovym kddem, kde pfi jeho nacteni se dana potravina rovnou zapise.
= Diary © : € Breakfast

< Today >

o

Nutrients Remaining

All My Mea My R
207 55 83 1658 —
~ Fat i
¥ “
i ﬁD
Breakfast 0of 497 “ o4 oO
Scan a Barcode Quick Add
ADD FOOD
Histor = Most Recent
Lunch 0 of 497 y
ADD FOOD SOl Kuchyiska +
Qcal S 059
Dinner 0of 497 Vejce
89 -
ADD FOOD
Semi Milk @
Milk, 10 +
Snacks 0Oof164
Olivovy ole]
ADD FOOD ¢ Ening @i £ 4 +
36 cal, Olivovy olaj E! am
Exercise o Cekankovy Sirup 2
24 cal, 4siim, 15 }
N Connect a step tracker
40 A u'-tL‘.;-' fa». p steps ang calories burned Cesnek
A B 8 ASE i

Home

Obréazek 15 Zobrazeni sekce Diary
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Sekce Me (obréazek 16) je sloZena z nastaveni cil, zadavani vahy a pokroku, pfidani
ptatel, propojeni s dalS$imi sportovnimi aplikacemi. Ve funkci Goals je mozné upravit si denni
kaloricky ptijem podle vlastnich preferenci nebo si nechat vypocitany ptijem od MyFitnessPal.
Kalkulacka nabizi i nastaveni ptijmu pro hubnuti, kde uzivatel vybere kolik kilo tydné by rad
zhubl a podle toho se vypocita vysledny piijem. Na kart¢ MY ITEMS je souhrn uzivatelem
vytvoienych jidel, recepti a cvi¢ebnich plani. Karta MY POSTS je vyhrazena pro ptidavani
prispevk, které se zveiejni na hlavni strance.

= MyFitnessPal MY INFO MY ITEMS MY POSTS
—wonyg

Vydrenda O

Czech Republic Daily Calories

Streak: 3 days 1655 cal

MY INFO MY ITEW: MY POST y
Progress UPDATE GOALS
m Friends
0 kg lost Users who add friends lose 2X more weight

65 Current; 65 kg 08 on average

ADD WEIGHT
ADD FRIENDS
Goals
Weight Apps & Devices
65 kg
n Users who connect another app or device
are 2X more likely to succeed
Daily Calories
2045 cal
CONNECT APPS & DEVICES
UPDATE GOALS m ﬂ:] &
= ; q Me
A 1] 2 ; , ‘

Obréazek 16 Zobrazeni sekce Me

Nutri¢ni kalkulacka navic vedle bézného vyhledavani v sekcich a na kartach obsahuje
1 bo¢ni panel, ve kterém uzivatel snadno najde piehled vSech funkci. V kalkulacce se nachazi
i funkce Progress ve které uzivatel muze zadavat jeho miry, vahu a fotografie. Diky tomu muze
hodnotit snadno sve vysledky v ¢asovém obdobi. MyFitnessPal obsahuje i statistiku (obrazek
17) jidelnicku, ktera se objevi po zadani jidla. Statistika je rozdélena do tii karet, kde v prvni
kart¢ se objevuje celkové rozlozeni kalorii mezi jednotlivé jidla v ¢asti dne. Na dalsi karté jsou
srovnany skute¢né gramy zivin s témi nastavenymi a je zde zobrazeno kolik gramti zivin zbyva
doplnit nebo je naopak v nadbytku.
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Obrazek 17 Statistika jidelnicku MyFitnessPal

Velkou vyhodou v nutri¢ni kalkula¢ce MyFitnessPal je propojeni sportovnich aplikaci
a sdileni vysledku s prateli. Kalkulacka vyuziva k motivaci uzivatel i techniku stanoveni cilu,
sebekontrolu a zpétnou vazbu. V kalkulacce je mozné nastavit si upozornéni, které pfipominaji
zapis jidla do kalkulacky. V mobilni aplikaci chybi moznd podpora motivace ve formé
motivacnich citat, ocenéni, rady a tipy v hubnuti, gamifikace a exergames.

5.3.3 Nutriservis

Nutriservis je ceska nutricni kalkulacka, ktera je pouzivana laiky a vyzivovymi
poradci/nutri¢nimi specialisty. Kalkula¢ku je mozné pouZivat na webu a v mobilni aplikaci, kde
jsou vSechny casti totozné. Pti koupi balicku je nabizena mozZnost ptikoupit si néktery
z roz§ifujicich modult, kde jsou nahrany rtizné typy diet a jejich jidelnicky. Pfi spusténi
kalkulacky se na hlavni strané objevuji ¢tyfi zakladni sekce, jak je vidét na obrazku 18.

52



';'7Nvmsum

NASTENKA JDELNICKY DATABAZE POTRAVIN KLUENT! PORADCH TIPY A RADY «
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VYTVORIT JIDELNICEK MO3JE JIDELNIEKY (17)

a <

SPRAVA UZIVATELU (14)

Obrazek 18 Rozd¢leni kalkulacky Nutriservis

Sekce Sprava uzivatelt je urCena K vytvaieni slozek klientl. Tato sekce neni pfistupna
v zékladni verzi FIT, ale je pouze ve verzich uréenych pro vyzivové poradce/nutriéni terapeuty.
Tato funkce je velmi uzite¢na pii evidenci jednotlivych klientd a podrobného popisu klienta
z vyzivového hlediska. Na karté Osobni informace 1ze zadat jméno, pfijmeni a kontakt klienta.
Na kart¢ Biometrické udaje (obrdzek 19) je zadavan vék, vaha, vyska a pohlavi na tomto
zékladu je spocitano BMI a automaticky je spocten denni kaloricky pfijem na kart¢ Denni cil.

OSOBNI INFORMACE (:=1[e]% 15 -ile Vs PS5 DENNICIL ANAMNEZA ALERGENY

Vék

Vaha

70

Vyska

175

v ULOZIT KLIENTA

Obréazek 19 BMI v nutriéni kalkuladce Nutriservis
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Nutriservis nabizi jiz ptipraveny vypocet denniho piijmu klienta, ktery ziskal pomoci
jiz zadanych biometrickych udaji a zadanim fyzické aktivity (obrazek 20). Lze si pouze upravit
preferovany pomér zivin. Druhym zptisobem je zadani denniho pfijmu ruéné pomoci vlastniho
vypoctu. V této Casti jsou nastaveny hodnoty denniho cile u hlavnich zivin, mineralnich latek
a vitamind.

OSOBNI INFORMACE BIOMETRICKE UDAJE @ ANAMNEZA ALERGENY

N i vypoétu d fho cile
ZpUsob vypodtu EMR ©

Automaticky dle biometrickych udajl (Harris Benedict) 1634 Kecal/den
Fyzicka aktivita (PAL/mira die DACH 2019) Dietni cil

Wyluéné sedavy zplsob Zivota (stafi a nemocni lidé) * 1,25 Chci si udrzet dosavadni vahu
Pomeér sacharidd ve stravé Pomér tukd ve strave Pormér bilkovin ve stravé

55 % 30 % 15 %
Faktor télesné teploty Faktor onemocnéni

Normain Zdrav
Hod: : . 2 o

Y cile

Energie [keal] Eneraie [KJ] Bilkoviny [g]

0 ] o ) |0 @

Obrazek 20 Nastaveni denniho cile
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Karta Anamnéza (obrdzek 21) je pouzita v piipadé potieby vyplnéni detailniho popisu
Klienta a jsou zde uvedeny informace o cili, motivaci, aktualni diagnozy a pouzivané léky
klienta. Dale prodélana onemocnéni, operace, rodinnd anamneza, pohybové aktivita a psychika.
Zpracovani detailniho popisu klienta je velkou vyhodou pro vyzivové poradce/nutri¢ni
terapeuty pii sestavovani jidelniho planu na miru. V dlouhodob¢&jsim horizontu prace s klienty
mohou diky tomuto popisu Iépe sledovat vysledky klienti a posuzovat pozadované pokroky
hubnuti.

OSOBNI INFORMACE BIOMETRICKE UDAJE DENNI CiL ANAMNEZA

Cil klienta a motivace Aktualni diagndzy a uzivané léky

Prodélana onemocnéni a operace Rodinna anamnéza
Uvedte prodélana onemocnéni pfipadné Uvedte rodinné a dédiéné nemoci véetné
operace klienta

Pohybova aktivita Psychika
Uvedte pohyboveé aktivity klienta, aktivni €i Uvedte psychicky stav a pripadné psy chické

pasivni sport obtize klienta

Obrazek 21 Anamnéza klienta v Nutriservis

Vytvaieni jidelnicku je umoznéno v sekci Vytvofit jidelni¢ek (obrdzek 22), kde je
mozné si pripravit jednotlivé plany samostatné, nebo je ptifadit k jiz vytvofenému klientovi.
Pii piipravé jidelni¢ku je mozné zadavat jednotlivé slozky potravin nebo v databazi vytvofit
tzv. hotovy pokrm. V Nutriservis je moznost si vytvofeny jidelni¢ek stahnout do pocitace
a nasledné jej vytisknout. V dolni ¢asti je zobrazovan pomér zivin za jeden den, a také
1 prumérny pomér za tyden. Vytvorené jidelniCky se ukladaji v sekci Moje jidelnicky, kde je
mozné vytvaret slozky s jednotlivymi jidelnicky a pfifazovat k nim rtizné klienty.
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Obréazek 22 Vytvoteni jidelnicku v Nutriservis

V kalkulacce jsou umistény i tipy a rady, jak spravné pouzivat Nutriservis a poradna,
kterd slouzi k odpovidani na dotazy uzivatelq.

Nutriservis je primarn¢ uréen pro vyzivové poradce/nutricni terapeuty, pro které je
zajisté velkou vyhodou evidence klientd, misto pro detailni popis, anamnézu klientd a moznost
stahovani jidelni¢kl. Velkou nevyhodou je chybovost vysledki u zadanych potravin naptiklad
u NaCl. Tento fakt mize mit velky dopad na Spatné sestaveni jidelni¢ku pro klienty s nékterou
z omezujicich diet.

5.3.4 Dietsystem

Dietsystem je ¢eska nutriéni kalkulacka, kterd je pouze ve webovém rozhrani, je
pouzivana prevazné nutri¢nimi terapeuty a vyzivovymi poradci. Hlavni strana (obrazek 23) je
rozdélena do Ctyt sekci a je zde zobrazen rychly nahled do sekce s klienty, naposledy
upravenych jidelnickd, poznadmek a moznosti nastaveni predplatného.

e DIETSYSTEM Q a Oumiddeni

TARIF

Mate akiivni zkuSebni taril, kiery vyprii za 7 dni. Aktivujie si jeden z naich roénich tariil v delallu svého OBty

NAPOSLEDY UPRAVENI KLIENTI 4. NAPOSLEDY UPRAVENE JIDELNIGKY
XXX YYY Sablony
Zobeazit viechny klienty Zabrazit vEachny |idalnitky
POZNAMKY

Obrazek 23 Hlavni strana Dietsystem
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Na hlavni stran¢ je téz umistén odkaz na Youtube kandl, kde jsou pfidana videa
s ndvody, jak pracovat s kalkulackou. V Dietsystem je podobné jako u Nutriservis rozséhla
moznost evidence klienta. V karté Klient je mozné zadat osobni udaje, anamnézu a alergie
klienta a poté jeho biometrické udaje na zaklad¢ kterych je vypoctena hodnota BMI. Na strance
je 1 prostor pro zapis rozsitenych udaji o klientovi, a to mnozstvi télesného tuku, beztukova
hmota, kosterni svalovina a télesna hmota. Na obrdzku 24 je zobrazen nahled stranky pro
vypocet celkového denniho piijmu, ktery je umoznén jak rucnim zadanim hodnot, tak
automatickym vypo¢tem od Dietsystem. V nabidce pro vypocet BMR jsou zahrnuty tfi metody
vypoctu podle prediktivnich rovnic, a to Harris-Benedictova, Mifflin-StJeorova a Katch-
McArdleho rovnice. Pro zadani hodnoty fyzické aktivity je na strdnce detailni popis
jednotlivych aktivit s hodnotou PAL a po vyplnéni se automaticky vypoc¢ita hodnota denniho
piijmu, ktera je ulozena k pfislusné karté klienta.

UDAJE O KLIENTOVI JIDELNICKY ...
ZAKLADNI UDAJE ROZSIRENE UDAJE
Hmotnost 0 kg Télesny tuk @ 0 kg = 0,00 %
Vyska Oiem Beztukova hmota @ 0kg = 0,00 %
BMI © L Kosternf svalovina © 0 kg 0,00 %
Vék 17" let Télesna voda © 0 kg = 0%

ZADEJTE BAZALNI METABOLISMUS

Metoda vypodtu BMR @ Bazain energeticky vydej @ Bazélni energeticky vydej - manuélini zadani @

Harris-Benedict 0 keal 0 kJ kcal kJ

"ETE CELKOVY DENNI ENERGETICKY VYDEJ

Mifflin-StJeor
Katch-McArdle ZADEJTE BEZNOU AKTIVITU ©
Uroven fyzické aktivity(PAL) Specitikace Priklady
Lehka:13-14 vétsSina lidi se sedavym zaméstnanim bude spadat vétdina pracovni doby nebo pobytu ve Skole stravena vsedé s
pravé do této skupiny minimalnim pohybem béhem dne (sedavé zaméstnani + cca 20-30
minut pomalejsi chize béhem dne) a bez vétdich domacich praci
Stredni: 1.5-16 lidé o néco aktivnéjsi, ktefi pfes den pouze nesedi, ale zaméstnani ma pfevahu slozky sedave, nicméné vyskytuji se castéjsi
zamérné chodi béhem dne (cesta do prace a z prace), pfesuny pomoci chiize, objevuje se stani, chiize béhem dne je cca 45—
musi se starat o domécnost a zahradu 60 minut + lehké doméci prace
Tézka:1,7-1,9 lidé, ktefi jsou cely den na nohéach, bez moznosti vétdina pracovni doby stravena v pohybu za chize
sezeni, vyskytuje se i manualni prace s pohybem nebo stiedné& narotné manualni prace (¢isnik, postovni dorucovatelé,

prace ve skladu, femesinici)

Obréazek 24 Nahled stranky Dietsystem pro vypocet denniho kalorického piijmu
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Zadani mnozstvi Zivin a jejich poméru je provedeno na karté jidelnicku, kde je zobrazen
celkovy piijem, ke kterému je nastaven cil diety bud’ pro udrZeni diety, zvySovani hmotnosti,
redukce hmotnosti nebo redukce hmotnosti u obézniho BMI nad 30. Ke kazdému s téchto cila
je pfifazeno procento, které se automaticky po zadani bud’ odecte nebo pfiéte k celkovemu
piijmu. Mnozstvi a pomér Zivin je také automaticky a uzivatel ma na vybér z riznych typu diet,
které maji odlisné typy poméru zivin. Celé nastaveni energie a zivin je zobrazeno na obrazku
25.

PRIJEM ENERGIE A NUTRIENTU V NOVEM PLANU
Jaky je klientav cil ?

Udrzeni hmotnosti © Zvysovani hmotnosti © Redukce hmotnosti @ deumalmomsgo U°°bém|h0

0% [/ %  manudlni zadanl

Doporuéeny prijem energie v novém planu die stanoveného cile

0 kecal 0 kJ / 2045 kcal 8548 kJ manudélni zadani

POMUZEME VAM VYBRAT VHODNY STYL STRAVOVANI A ROZLOZENI ZIVIN

——— T o

Bilkaviny 20 % = 101 g
Tuky 0% = 67 g
Sacharidy 50 % = 251 g

Obrazek 25 Nastaveni energie a zivin v Dietsystem

Pii sestavovani jidelnicku je Cerpano ze dvou databazi Alimenta a zakladni Dietsystem
databaze. Jidla jsou zadavéana pies jednotlivé slozky pokrmt, anebo dalsi variantou jsou jiz
vytvofené pokrmy, které uzivatel smi upravovat podle vlastnich preferenci. Velkou vyhodou
v Dietsystem jsou poznamky pro klienta, které je mozné piidavat k jednotlivym sestavenym
pokrmim. Dalsi uZite¢nou funkci jsou ndkupni seznamy, které se daji stdhnout a piipadné
Klientovi vytisknout. Pii tvorbé jidelnic¢ku je zde funkce pro zadavani vlastnich pokrmi a tvorbu
jidel. V ¢asti s pokrmy, jak je na obrdzku 26, je zobrazen vycet receptli s popisem a postupem
pripravy. V této Casti nejde automaticky piiddvat pokrm do rozpracovaného jidelnicku, ale
pouze pridat a Cerpat inspiraci z jiz vytvorenych pokrmd.
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MICHANA VAJICKA SE SUNKOU A SYREM, OPECENY TOAST 3 vajitka na masle, 2 opedend toasty + zelenina /
Sunku a syr mizes pfidat do vajiéek nebo dat na

toast

ZAPECENA ZELENINA se slaninou, kokosowym miékem a

riakem
kokosové miéko - promichad ¢ a pedici paplr
Pedes dozlatova. K zelening si piidej malého
lufiaka

Amaraniova kage s bananem POSTUP: Amarant si uvafime podle ndvodu na
obalu, (ve dvojndsobném mnoZsivi vody cca 35
rminut). Amarant si rezmixujeme spoleénd s

bananem, arafidovym maslem a kokosovym
migkem. Smés pfemistime do misky.Konzumujeme

Obrazek 26 Sekce Pokrmy v Dietsystem

V Dietsystem podobn¢ jako v Nutriservis je dobfe nastavena sprava uzivateli
a jidelnickt. Neni urcen pro laickou vefejnost a Clenstvi je pouze pro vyzivové poradce Ci
nutri¢ni terapeuty. Pii vyhodnocovani modelového jidelni¢ku kalkulacka Dietsystem udavala
$patné hodnotu kuchyniské soli. I pfes zahrnuti vy¢tu mineralnich latek a vitamint jsou data
v kalkula¢ce u jednotlivych potravin netplné a mnohdy nedostatecnym mnozstvi informaci.
Chybéjici data, nedostatecné mnozstvi informaci o potravinach a Spatné pievody jednotek
u soli mohou zkomplikovat pouZivani této kalkulacky, coz miZe mit za nasledek Spatné
sestaveny vyzivovy plan pro klienty S riznymi omezenimi.

5.3.5 Kalorické tabulky

Kalorické tabulky jsou nejoblibengjsi nutriéni kalkulackou v CR a jsou vytvofeny ve
webovém i mobilnim rozhrani. Z vétsi ¢asti jsou prizpusobené pro laickou vefejnost, ale
z dotaznikového Setteni vyplynulo, Ze je kalkulacka pouzivana i fadou nutri¢nich terapeuti/
vyZzivovych poradcu. Pti spusténi kalkulacky jsou na hlavni strance na karté piehled (obrazek
30) zobrazeny barevné kruhy, které graficky znazornuji plnéni denniho kalorického piijmu.
V kruzich je uvedeno procentudlni zastoupeni jednotlivych Zivin a vedle nich také mnoZstvi
v gramech. Na této strané je pro zvySeni motivace uzivateld zavedeno ocenovani za vyplnéné
dny v fad¢ v pohod¢ medaile. Po kliknuti na jednotlivé ziviny je zobrazen vycet vSech surovin,

které tuto zivinu obsahuji a jsou sefazeny sestupné podle obsahu v gramech (obrazek 27).
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Kalorické Tabulky Q WM € Sacharidy

brambory syrové 769

PRENLED HOELNICEX

bang
< £ &1,30.122021 > st W
jahly (paeno, prosa) 355¢g
Pligemn Aktivity
2 085 keal o -0 keal ° bezlepkové ovesné viotky 27049
brokolice 1425¢g
Pitny rezim Hmotnost
0,161 ° 65kg ° med véell 12269
=5 S Celozrmny toust Penam 105¢g

7~ Celkem zamplony 9g
() 2085keal ©

- 21962 keal kefirové miko 1,1% tuku Pilos 82g
Bikoviny g Sacharidy jahody 6169

i 9% ’ 9719 281g
2989 12450 Cottage cheese Serstvy syr Pllos 405¢g
Tuky Py, Vidknina cibule 3,569
2559 . 230¢ bily jogurt Klasik 2,7% Oima 3g
Cukry St spenat 2289

Q 106g o § 339
2344¢ 250 cesnek 1.25¢

vejoe slepiél 0569
kakao holandského typu Marlla 05¢
cerstvy kozi syr pfirodni 048¢g

Obrazek 27 Zobrazeni hlavni stranky Kalorickych tabulek

Nastaveni denniho kalorického pifijmu lze provést v nastaveni uzivatele bud
prostiednictvim vlastnich hodnot, ¢i za pouziti hodnot vychozich. Karta Jidelni¢ek (obrazek 28)
je zhotovena pro vyplnéni jidelniho planu pomoci pfidavani jednotlivych potravin ru¢né nebo
za pomoci naskenovani ¢arového kodu, dale vytvorenych jidel, anebo jiz ptipravenych receptu.
V této Casti je zadavana 1 fyzicka aktivita, po jejimz pfidani je automaticky pienastaven denni
piijem. Tato funkce miiZze byt pro fadu uzivateli matoucich, protoZe denni potieba se v Case
a podle aktivity neustdle méni a tim i hodnoty, které je potieba splnit. U kazdé potraviny je
napsana jeji kaloricka hodnota a symbol s bliz§imi informacemi o zivinach v dané potraving.

Kalorické Tabulky Q WM & bezlepkové ovesné vioeky
PREHLED JIDELNICEK NUTRICNI HODNOTY
< M &.3012.2021 » Bilkoviny 552q >
Sacharidy 27,04qg >
SNIDANE wokea : @
Cukry 012g >
bezlepkové ovesné vioc!
40g & 5akeal @ X Tuky 2729 >
Nasycené mastné kyseliny 016¢q >
Danew kel (D X
1509 sl 0g
::ﬁ:.!llpw 9tkeal (D X Vidknina 29 >
9
med véeli D X

15g

bily jogurt Kiasik 2,7% Olma s5keal

e X
759
DOPOLEDNI SVACINA mieal § @
l:ahoholandtkéhotypummh 12keal O X
nd'l
hm 1rkeal (D X

Obréazek 28 Zobrazeni karty Prehled v Kalorickych tabulkach
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V Kalorickych tabulkach je obsazena rozsahla statistika jidelni¢ku, kterd je zahrnuta
z ptijmu energie, hmotnosti, pitného rezimu a na obrazku 29, je vidét analyza celého jidelnicku.
Celkova analyza je slozena z primérné hodnoty piijmu jednotlivych zivin a cilovou hodnotou
zivin. Déle jsou rozdéleny jednotlivé ziviny na kategorie potravin, které jsou nejvice zastoupeny
V jidelnicku.

= Statistiky

ENERGIE WMOTNOST  PITHY BEZIM mﬁ:u

£ 3012 41

Filtr denniho jidla: Vie v 11 Sfry ks 1 teresd

® Bilkoviny
11 Sry miéiicd a ty 54
frjce 12.4
4350 vk 1
el
Primer Cil % © Sacharidy:
2 K . e
2025 1962 =
nergie 103 %
® Energ keal kcal ) 8x Pedivo sinnd EEQ
1 stve J
@ Bilkoviny 109¢g 98g 1M1%
49
@ Sacharidy 2284q 2459 93 % sdukty out 13
@ Cukry 749 34g 216%
Tuky:
Tuky 69g 65¢ 106 ay 99
oo 59
® Nasycené m 249 229 %
113 Byry Aty 9
@ Vidknina 43¢ 30 142%
Pitny rezim 0,091 2| 4%
Vapnik 799mg 10600 mg 80 % © Visknina:
Sdl 5¢q 5q 92 %
113 Dvoce derstw
Alkohol g 30ag 3%

Obrazek 29 Statistika v Kalorickych tabulkéch

Velmi zajimavou funkci v premium verzi jsou tzv. Jidelnicky uspé$nych, které slouzi
jako inspirace pro uZivatele. Na obrazku 30 je zobrazen piehled této funkce. Je uveden Casovy
pokrok, mira fyzické aktivity, pomér Zivin a jidelni¢ek uspésnych profila.
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VIR POTYDU:. - 1429 kcal -0 keal
Ll
JID ICEK -w koviny y
78¢g 172g 459
Hmotnost uZivatele v éase
Priklad jidelnitku z tydne
N
D, ¢ SNIDANE
\\“ bané
= o 10zkeal @
—— ks (1106
: jahody zahradni o kioal o
Pravidelné aktivity chia seminka
102keal @)
Chize 96 keal
SR o m,d i 17 keal o

Obcasné aktivity
DOPOLEDNI SVACINA

339 keal

Jizda na kole
) e lifebar Eokolddova BIO Lifefood
s 187keal @

Prijem Zivin

OBED

® Bilkoviny Parmezén 32% a0k o
Tuky (
® Sacharidy
184 % Organic protein pasta Black Bean
Spaghetti 225 keal o

Obrazek 30 Jidelnicky uspésnych v Kalorickych tabulkach

Kalorické tabulky maji v sob&é zahrnuty i zdravé recepty, které obsahuji fotografii
pokrmu, postup, ingredience a nutriéni hodnoty pokrmu. Velkou vyhodu tato funkce
predstavuje v upravé ingredienci podle vlastnich preferenci a mnozstvi a nasledné snadné
pfidani do jidelnicku uzivatele. V mobilni verzi je umisténa zalozka s tipy jak zhubnout, ktera
odkazuje na webovy blog Kalorickych tabulek. Kalkulacku lze propojit s jinymi sportovnimi
aplikacemi Google Fit, Garmin, a jiné. Ve webovém rozhrani je moznost jidelni¢ek si stahnout
do formatu pdf ¢i MS excel, coz mize byt pro uzivatele velkou vyhodou.

V Kalorickych tabulkach neni obsazena funkce, kterd by propojila kalkulatku mezi
ptateli, chybi mozna podpora motivace ve formé motivacnich citatd, gamifikace a exergames.
I ptes to jsou v kalkulacce jiné techniky, které mohou pomoci udrzet uzivatelskou motivaci
a to ocenovani, stanoveni cildi, sebekontrolu a zpétnou vazbu. Uzivatelé si mohou nastavit
upozornéni, které pripominaji zapis jidla do kalkulacky.
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6 Diskuze

Jak jiz bylo zminéno v literarni reSersi téma nutricnich kalkulacek je velmi aktualni
a dualezité z pohledu mozné levné a uzite¢né intervenéni strategii pro zlepSeni stravovani
a vyzivy Sirokého spektra populace. I pfes to se stale neobjevuje velké mnozstvi studii, které
by porovnavaly hodnoty jidelni¢ku v riznych nutri¢nich kalkulackach, a také mnozstvi
posuzovanych latek neni ptilis obsahlé.

6.1 Pouzivani nutriénich kalkulacek

Dotaznikové Setieni bylo vyplnéno respondenty Siroké laické vetejnosti a nutri¢nimi
terapeuty/vyzivovymi poradci. Nejvice pouzivanou nutri¢ni kalkulackou (71 %) byly Kalorické
tabulky. Ke stejnému vysledku dosla i ve své studii Kuchynkova (2019), kde vétSinu
respondentt pouzivajicich Kalorické tabulky tvofila skupina 42 %, avSak dotaznik v této studii
byl zaméfen pouze na Sirokou laickou vefejnost a opomijel vyzivové poradce/nutricni
terapeuty. Z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze 80 % laické vetejnosti pouziva Kalorické
tabulky a u vyzivovych poradct/nutriénich terapeuti maji vétSinové zastani v podobé 43 %.
Kudlackova 2018 uvadi, ze Kalorické tabulky jsou urceny pifedevsSim pro Sirokou laickou
vefejnost a z hlediska pouzité databdze a hodnoceni nutricnich parametrii se nehodi jejich
pouziti pro praci s klienty. V dotaznikovém Setfeni bylo rozdéleni pouze na laickou vefejnost
a skupinu nutricnich terapeutii/vyzivovych poradct, kterd byla uréena pro osoby, které se
zabyvaji vyzivovym poradentstvim nezavisle na jejich vzdélani, specialni potifebou klienti,
nebo zpusobem pouziti kalkulacek. Z toho vyplyva, Ze i pies primarni zaméfeni na laickou
vetejnost nachazi Kalorické tabulky své vyuziti u nutri¢nich terapeutli/vyzivovych poradci.

6.2 Informace v nutrié¢nich kalkulackach

V nutri¢nich kalkulac¢kach jsou uvedeny informace o potravinach z vicero zdroju.
VétSinou jsou pouZivany data z oballl na etiketach potravin, které jsou doplnény informacemi
o slozeni potravin z potravinovych databazi. Povinnost uvadét informace o slozeni potravin
spotfebitelim je stanovena nafizenim Evropského parlamentu a rady Evropské unie (EU)
¢. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011. Jsou zde uvadéna pravidla pro tvorbu povinnych
a doplnkovych vyzivovych udaji pro oznaCovani potravin. Povinné vyzivové udaje jsou:
energetickd hodnota, mnozstvi tuki, nasycenych mastnych kyselin, sacharidd, cukrt bilkovin
a soli (Pravst et al. 2022).

Pro cilenou nutri¢ni podporu je nezbytné presné méieni, nebo predikce energetického
vydeje, aby se predchdzelo negativnim dusledkim spojenych s nadmérmnym nebo
nedostatenym pfijmem energie (Henry & Camps 2018). Z vysledkd vyplyva, Ze mezi
kalkulackami neni vyznamny statisticky rozdil pfi hodnoceni energie potravin. Stejna tvrzeni
jsou uvadéna i v pracich Kuchynkova 2019, Kuznetsova 2016, Lin et al. 2022 a Fallaize et al.
2019.

V piipadé hlavnich Zivin, tj. sacharidl, tukd a bilkovin nebyly prokazany vyznamné
statistické rozdily mezi nutri¢énimi kalkulackami. Vysledky diplomove préce se shoduji se studii
Lin et al. 2022, ve které byly porovnavany ¢tyfi zahraniéni nutri¢ni kalkulacky (Fitbit,
MyFitnessPal, Lose It! a Calorie King) s NDSR databazi, do kterych byly zadany minimalné
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nebo vibec nezpracované potraviny. Mirn¢ odlisné vysledky jsou zaznamenany ve studii
Fallaize et al. 2019, ktery ve své praci porovnaval hodnoty péti kalkulacek souvisejicich
s vyzivou (S Health, MyFitnessPal, FatSecret, Noom Coach a Lose It!) svyzkumnym
standardem databazi Dietplan. Vysledky této prace naznacuji, ze kalkulacky s vyjimkou
nutri¢ni kalkulacky Lose It! poskytly srovnatelné odhady sacharidl, celkového mnozstvi tuka
a vlakniny. Kalkulacky FatSecret a Lose It! mély tendenci podhodnocovat bilkoviny. To
naznacuje, ze tyto aplikace jsou méné spolehlivé pti odhadu piijmu bilkovin nez pii odhadu
piijmu sacharidi a celkového piijmu tukd.

Diety s vysokym obsahem tukd, zejména ty s vysokym obsahem nasycenych
a transmastnych kyselin, mohou pfispivat ke vzniku chronickych onemocnéni, véetné srde¢nich
chorob a karcinomu (Deman et al. 2018). Z tohoto diivodu vyzivova doporuceni uptednostiuji
konzumaci prevazné tuku z rostlinnych zdroju, které obsahuji nenasycené mastné kyseliny
oproti tukiim Zivo¢isného ptivodu, které obsahuji nasycené mastné kyseliny a vE&tsi mnozstvi
cholesterolu. Denni ptijem cholesterolu by nemél ptrevySovat 300 mg/den (Spole¢nost pro
vyzivu 2012). V této studii vSechny zkoumané nutri¢ni kalkula¢ky obsahovaly cholesterol
a nebyl zde pozorovan vyznamny rozdil. Totéz plati u hodnot SAFA, u kterych nebyl shledan
vyznamny statisticky rozdil. Kuchynkova 2019 ve své praci uvadi taktéz nevyznamny
statisticky rozdil u hodnot cholesterolu, avSak u hodnot SAFA se tvrzeni rozchazeji. Pfi
posuzovani vysledkti dvou nutriénich kalkulacek (Kalorické tabulky a STOBKIlub) byl
zaznamenan znaény rozdil, ktery mohl byt zpisoben nedostateénymi informacemi
0 potravinach v kalkulac¢kach a fakt, ze potraviny do Kalorickych tabulek mohou piidavat
samotni uzivatelé. Dal$i z parametru, kde nebyl zjistén vyznamny statisticky rozdil je vlaknina.
Hodnoty vlakniny byly uvedeny ve vSech vybranych kalkulackach. Ke stejnému tvrzeni
dospéla i Kuchynkova 2019 a Fallaize et al. 2019, avsak ve studii Kuznetsove 2016, kde byly
posuzovany hodnoty analyticky stanoveného obsahu vlakniny s vypoc¢itanym obsahem
vlakniny byly zjistény vyznamné rozdily. Duvod rozdili miZe byt zpisoben rovnéz
chybéjicimi informacemi v databézich nebo mnohymi analytickymi zptsoby, jez se vlaknina
stanovuje.

Nejvétsi chybovost ve vysledeich byla zaznamenana u vapniku, NaCl, sodiku a drasliku.
U téchto mineralnich latek jsou z vétsi ¢asti p-hodnoty mensi nez 0,05, anebo se k této hodnoté
pfiblizuji. Rozdily hodnot jsou zplsobeny nedostatecnym mnoZzstvi informaci v nutri¢nich
kalkulackach, $patnymi pievody jednotek u parametrt a jak jiz bylo zminéno udaje o slozeni
potravin jsou Casto ziskavany z jejich oballi, kde neni povinné (ve vétsiné ptipadll) uvadét
mnozstvi vapniku, sodiku a drasliku, proto se mohou hodnoty vyznamné ménit u jednotlivych
potravin. Vyjimkou je chlorid sodny, ktery je povinné uvadén na obalech, a piesto byly
vysledky neprukazné. Divodem muze byt fakt, Ze v kalkula¢ce Nutriservis (obrazek 4) bylo
jeho mnozstvi uvadéno v mg, avSak po zadani potraviny napt. Eidamu 30 % t.v.s. vysledna
hodnota byla 2 mg NaCl na 100 g syru. Primérny obsah soli v syru eidam se pohybuje kolem
2 gna 100 g syru, tudiZz dva 2 mg neodpovidaji skutecnosti.
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MnoZstvi Potravina Chlorid sodny
(kuchyriska sdl)
(mg]

100 Eidam 30% twv.s. [g] 2

Obrazek 31 Hodnoty chloridu sodného syru eidam 30 % t.v.s. v nutri¢ni kalkula¢ce Nutriservis

Dalsi nepiesnosti je v kalkulacce Nutriservis hodnota chloridu sodného po zadani soli.
Po ptidani 0,5 g soli se v poli pro chlorid sodny objevi 0 mg misto 0,5 g, jak je to zobrazeno na
obrazku 5.

Mnozstvi Potravina Chlorid sodny
(kuchyniska sul)
[mg]

05 Sul [g] 0

Obréazek 32 Hodnoty chloridu sodného v soli v nutri¢ni kalkulaéce Nutriservis

Spatné tdaje soli udava i nutriéni kalkuladka Dietsystem, na obrazku 6 je vidét, Ze po
zadani soli kuchyniské 0,5 g byla hodnota chloridu sodného 0,5 mg.

Sl kuchyriské 0,5 0/0 05 #%

Obréazek 33 Hodnoty chloridu sodného v soli kuchytiské v nutriéni kalkulacce Dietsystem

Kuchynkova 2019 dosla ve své praci k pozitivnim zavéram pii hodnoceni NaCl. Tato
prace vychézela z hodnot pouze ze dvou nutri¢nich kalkulacek (Stobklub a Kalarické
kalkulacky). Divodem rozdilnych vysledkit mohou byt pravé chybné tudaje v kalkulackach
Dietsystem a Nutriservis.

Vitaminy by zarucené nemély byt opomijeny pii vytvareni zdravého jidelnicku, 1 kdyz
to jsou latky, které jsou pfijimany pouze v malém mnozstvi. Vitaminy jsou potiebné pro mnoho
fyziologickych funkci nezbytnych pro zivot, ¢ast vitaminti funguji jako biologicke antioxidanty
(vitamin E a C), kofaktory enzymu a vitaminy A a D funguji jako hormony. Na rozdil od jinych
zivin neplni strukturalni funkce a ani jejich katabolismus neposkytuje organismu vyznamnou
energii (Combs et al. 2016). I pfes zna¢né pozitivni pfinosy, které vitaminy maji, fada nutri¢nich
kalkulacek doposud neobsahuje tyto parametry a neumoziuje sledovani jejich piijmu.
V statistickém hodnoceni vitaminu C nebyly zahrnuty kalkulatky MyFitnessPal a Kalorické
tabulky. Mezi zbylymi kalkulackami nebyl zjistén vyznamny statisticky rozdil u vitaminu C.
V ptipadé¢ vitaminu D byly posuzovany pouze kalkulacka Nutriservis a databaze slozeni
potravin, mezi kterymi opét nedoslo k vyznamnému rozdilu.
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[ Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo srovnani nutri¢nich kalkulacek. V literarni ¢asti této
studie bylo popsano, co jsou nutri¢ni kalkulacky, jaké maji moznosti vyuziti, jejich funkce,
zdroje dat, ze kterych vychazeji, hodnocené parametry a jejich vliv na zdravi ¢lovéka.

Vzhledem k velkému mnozstvi nutriénich kalkulacek bylo zhotoveno dotaznikové
Setfeni, které zjistilo jaké nutri¢ni kalkulacky jsou nejvice pouzivany na ¢eském trhu. Pro
ziskani lepsi predstavy o pouzivani nutri¢nich kalkulacek napfi¢ spolecnosti, byly dotazniky
Sifeny mezi dvé skupiny respondentl, a to vyzivové poradce/nutri¢ni terapeuty a laickou
vefejnost. Na zakladé vysledkt dotaznikového Setfeni byly vybrany nutriéni kalkulacky, které
byly mezi sebou srovnany.

Vysledky prace ukazaly, Ze nelze jednozna¢né potvrdit ¢i vyvratit ptivodni hypotézu.
Mezi nutriénimi kalkulackami neni vyznamny rozdil pfi porovnani energie, hlavnich Zzivin,
vlakniny, cholesterolu, nasycenych mastnych kyselin a u vitamini C a D. Markantni rozdil byl
vs§ak sledovan pii porovnani mineralnich latek, konkrétné u vapniku, sodiku, drasliku a chloridu
sodného. Prfi¢inou mohou byt chybé&jici data v kalkulackach, nespravné informace
0 potravinach a $patné pievody jednotek u sledovanych parametrt.

V posledni ¢asti studie byly popsany funkce a prvky jednotlivych nutri¢nich kalkulacek,
a jejich vliv na pozitivni motivaci uzivateld, ktera je dilezitym prvkem pro G¢innost samotnych
kalkulacek.

Zaveérem lze tict, Ze nutriéni kalkulacky mohou dobtfe pomoci uzivatelim pti Uprave
hmotnosti, potiebé sledovat skladbu zivin v jidelni¢ku a také mohou byt skvélou inspiraci.
V piipadé pouziti nutri¢nich kalkulacek pii sestavovani jidelni¢ki s omezenim (napf. soli) by
méli byt uzivatelé vice nez ostraziti pii jeho tvorbé a kontrola jednotlivych dat by byla zcela na
miste.

66



8 Literatura

Achamrah N, Delsoglio M, de Waele E, Berger MM, Pichard C. 2021. Indirect calorimetry: The 6
main issues. Clinical Nutrition 40:4-14.

Bendavid I, Lobo DN, Barazzoni R, Cederholm T, Coéffier M, de van der Schueren M, Fontaine E,
Hiesmayr M, Laviano A, Pichard C, Singer P. 2021. The centenary of the Harris—Benedict
equations: How to assess energy requirements best? Recommendations from the ESPEN expert
group. Clinical Nutrition 40:690-701.

Bernacikova M, Cacek J, Dovrtélova L, Hrnéitikova I, Hlinsky T, Kapounkova K, Koptivova J,
Kumstat M, Kralova D, Novotny J, Pospisil P, Rezaninova J, Safaf M, Struhar I. 2020.
Regenerace a vyziva ve sportu. Masarykova univerzita, Brno.

Bezpecnost potravin. 2004. Modifikovand vyzivova pyramida. Ministerstvo zemédélstvi.
Available from: https://www.bezpecnostpotravin.cz/modifikovana-vyzivova-
pyramida.aspx (accessed March 2022).

Bezpe¢nost potravin. 2013.Potravinova pyramida 2013. Ministerstvo zeméd¢€lstvi. Available from:

https://www.bezpecnostpotravin.cz/potravinova-pyramida-2013.aspx (accessed March 2022).

Braz VN, Lopes MHBDM. 2019. Evaluation of mobile applications related to nutrition. Public
Health Nutrition. 22:1209-1214.

Cesky statisticky ufad. 2008. Internet a jeho pouZivani jednotlivci, 2. &tvrtleti 2008. CSU, Praha.
Available from htt://www.czso.cz/csu/czso/internet_a_jeho_pouzivani_jednotlivci_2
ctvrtleti_2008 (accessed March 2022).

de Waele E, Spapen H, Honoré PM, Mattens S, van Gorp V, Diltoer M, Huyghens L. 2013.
Introducing a new generation indirect calorimeter for estimating energy requirements in adult
intensive care unit patients: Feasibility, practical considerations, and comparison with a
mathematical equation. Journal of Critical Care 884:1-6

Deman JM, Finley JW, Jee W, Chang H, Lee Y. 2018. Food Science Text Series Principles of Food
Chemistry. Springer. Cham.

Dietsystem. b. d. Dietsystem. DietSystem App, s.r.o. Available from: https://www.dietsystem.cz/
(accessed March 2022).

Fallaize R, Zenun FR, Pasang J, Hwang F, Lovegrove JA. 2019. Popular Nutrition-Related Mobile
Apps: An Agreement Assessment Against a UK Reference Method. JMIR Mhealth Uhealth.
(e9838) DOI: 10.2196/mhealth.9838.

Finglas PM, Berry R, Astley S. 2014. Assessing and improving the quality of food composition
databases for nutrition and health applications in Europe: The contribution of EuroFIR.
Advances in Nutrition 5:608-614.

Forum zdravé vyzivy. 2013. PYRAMIDA FZV. Forum zdravé vyZivy. Available from:
http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/ (accessed March 2022).

Gabrielli S, Dianti M, Maimone R, Betta M, Filippi L, Ghezzi M, Forti S. 2017. Design of a mobile
app for nutrition education (Trec-lifestyle) and formative evaluation with families of
overweight children. JIMIR MHealth and UHealth (€7080) DOI: 10.2196/mhealth.7080.

Henry CJ, Camps SGJA. 2018. Energy requirements in nutrition support. Pages 117-126 in Hickson
M, Smith S, Whelan K, editors. Advanced Nutrition and Dietetics in Nutrition Support. John
Wiley & Sons Inc, New York.

67


https://www.bookdepository.com/publishers/John-Wiley-Sons-Inc
https://www.bookdepository.com/publishers/John-Wiley-Sons-Inc

Ispirova G, Eftimov T, Seljak BK. 2020. Evaluating missing value imputation methods for food
composition  databases. Food and Chemical Toxicology (e111368) DOI:
10.1016/j.fct.2020.111368.

Fiksova K. 2019. Jime zdravé po cely rok. Verdon Capite, Praha.

Johnston BC, Alonso-Coello P, Bala MM, Zeraatkar D, Rabassa M, Valli C, Marshall C, el Dib R,
Vernooij RWM, Vandvik PO, Guyatt GH. 2018. Methods for trustworthy nutritional
recommendations NutriRECS (Nutritional Recommendations and accessible Evidence
summaries Composed of Systematic reviews): A protocol. BMC Medical Research
Methodology 18:162.

Kodicek M, Valentova O, Hynek R. 2015. Biochemie: chemicky pohled na biologicky svét. Vysoka
skola chemicko-technologicka v Praze, Praha.

Kretser A, Murphy D, Starke-Reed P. 2017. A partnership for public health: USDA branded food
products database. Journal of Food Composition and Analysis 64:10-12.

Kuchynkova T. 2019. Zhodnoceni nutri¢nich kalkulacek dostupnych na ¢eském trhu [MSc. Thesis].
Ceska zemédélska univerzita, Praha.

Kudlackova K. 2018. Porovnani kvality riznych nutri¢nich softwarti. [BSc. Thesis] Masarykova
univerzita, Brno.

Kuznetsova V. 2016. Moznosti posouzeni nutri¢ni hodnoty stravy. [MSc. Thesis]. Vysoka skola
chemicko-technologicka, Praha.

Lau Y, Chee DGH, Chow XP, Cheng LJ, Wong SN. 2020. Personalised eHealth interventions in
adults with overweight and obesity: A systematic review and meta-analysis of randomised
controlled trials. Preventive Medicine (e106001) DOI: 10.1016/j.ypmed.2020.106001.

Lin AW, Morgan N, Ward D, Tangney Ch, Alshurafa N, Horn LV, Spring B. 2022. Comparative
Validity of Mostly Unprocessed and Minimally Processed Food Items Differs Among Popular
Commercial Nutrition Apps Compared with a Research Food Database. Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics 122: 825-832.

Linzmayer OW. 2004. Apple confidential 2.0: the definitice history of the world§ most colorful
company. No Starch Press, San Francisco.

Machackova M, Giertlova A, Porubska J, Roe M, Ramos C, Finglas P. 2018. EuroFIR Guideline on
calculation of nutrient content of foods for food business operators. Food Chemistry 238:35-
41,

Marriott BP, Birt D, Stalling VA, Yates AA.2020. Present Knowledge in Nutrition. Elsevier Science
& Technology, London, Cambridge, Sandiego, Kidlongton.

Miranda S, Marques A. 2018. Pilates in noncommunicable diseases: A systematic review of its
effects. Complementary Therapies in Medicine 39:114-130.

Myfitnesspal. b.d. Free Calorie Counter. Diet & Exercise Journal. Avaible from:
https://mww.myfitnesspal.com/. (Access March 2022).

Myplate. b. d. Myplate. USDA. Available from: https://www.myplate.gov/ (accessed March 2022).

Ng CD, Elliott MR, Riosmena F, Cunningham SA. 2020. Beyond recent BMI: BMI exposure metrics
and their relationship to health. SSM - Population Health (e100547) DOI:
10.1016/j.ssmph.2020.100547.

Nutriservis. b. d. Nutriservis. Forsapi s.r.o.. Avaible from: https://www.nutriservis.cz/cs/. (Access
March 2022)

68



Pravst I, Hribar M, Zmitek K, Blazica B, Korousi¢ Seljak B, Kusar A. 2022. Branded Foods
Databases as a Tool to Support Nutrition Research and Monitoring of the Food Supply: Insights
From the Slovenian Composition and Labeling Information System. Frontiers in Nutrition
(€798576) DOI: 10.3389/fnut.2021.798576

Prusa T. 2007. Nutri¢ni software: hodnoceni [BSc. Thesis]. Masarykova univerzita, Brno.

Rolfes W. 2019. Understanding nutrition. Cengage Learning, Stamford.

Samoggia A, Riedel B. 2020. Assessment of nutrition-focused mobile apps’ influence on consumers’
healthy food behaviour and nutrition knowledge. Food Research International (e108766) DOI:
10.1016/j.foodres.2019.108766.

Shama S. 2018. Klinicka vyziva a dietologie: v kostce. Grada Publishing, Praha.

Spolec¢nost pro vyzivu 0.s. 2011. Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin. Praha.

Spolegnost pro vyzivu. 2012. VYZIVOVA DOPORUCENI PRO OBYVATELSTVO. Spolegnost
pro vyzivu. Available from: https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-
obyvatelstvo-ceske-republiky/(accessed March 2022).

Spoleénost pro vyzivu. 2014. VYZIVOVA DOPORUCENI PRO LAIKY. Spole¢nost pro vyzivu.
Available from: https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-laiky/ (accessed March
2022).

Spole¢nost pro vyzivu. 2021. ZDRAVA TRINACTKA — STRUCNA VYZIVOVA DOPORUCEN]
PRO OBYVATELSTVO. Spolec¢nost pro VyZivu. Available from:
https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/
(accessed March 2022).

Sriram K, Nikolich S, Ries M. 2015. eNutrition: An extension of teleintensive care. Nutrition.
31:1165-1167.

Thompson JJ, Manore M, Vaughan L. 2017. The Science of Nutrition. Pearson Education, USA.

Velisek J. 2002. Chemie potravin. Ossis, Tabor.

Villalobos-ZUfiga G, Cherubini M. 2020. Apps That Motivate: a Taxonomy of App Features Based
on Self-Determination Theory. International Journal of Human Computer Studies (e102449)
DOI: 10.1016/j.ijhcs.2020.102449.

Villinger K, Wahl DR, Boeing H, Schupp HT, Renner B. 2019. The effectiveness of app-based
mobile interventions on nutrition behaviours and nutrition-related health outcomes: A
systematic review and meta-analysis. Obesity Reviews (e12903) doi: 10.1111/0br.12903.

Vim, co jim. 2018. Potravinova pyramida ve svét€ i u nas. Jaka ma byt denni skladba stravy? Vim,
co jim. Available from: https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-
pyramida-ve-svete-i-u-nas.-Jaka-ma-byt-denni-skladba-stravy__s10010x11012.html (accessed
March 2022).

YAZIO. b. d. YAZIO. YAZIO. Available from: https://www.yazio.com/en (accessed March 2022).

World health organization. 2020. Obesity and overweight. Key facts. Available from
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight (accessed
December 2021).

YAZIO. b. d. YAZIO. YAZIO. Available from: https://www.yazio.com/en (accessed March 2022).

Zmora N, Elinav E. 2021. Harnessing smartphones to personalize nutrition in a time of global
pandemic. Nutrients (e13020422) DOI:10.3390/nu13020422

69



70



9 Seznam pouzitych zkratek a symboli
BMI — Index télesné hmotnosti

BMR — Bazalni metabolismus

CSU — Cesky statisticky ufad

EFSA — Evropsky ufad pro bezpecnost potravin

NaCl — Chlorid sodny

NDSR — Nutrition Data System for Research

PAL — Koeficient rovné pohybové aktivity

SAFA — Nasycené mastné kyseliny

WHO - Svétova zdravotnicka organizace
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10 Samostatné prilohy

Priloha I Dotaznik

Dobry den, prosim o vyplnéni kratkého dotazniku k mé diplomové praci na téma Srovnani
nutri¢nich kalkulac¢ek. Dotaznik je anonymni a nezabere Vam vice jak 2 minuty. Pfedem
dékuji za Vs Cas.

Jste vyzivovy poradce/terapeut?

e Ano
e Ne
Zabyvate se zdravym zivotnim stylem?
e Ano
e Ne
e Obcas

Pouzivate webové ¢i mobilni aplikace k vyhodnocovani vyzivové hodnoty jidelnicku?

e Ano

e Ne
Jakou webovou ¢i mobilni aplikaci pouzivate nejcastéji k vyhodnocovani vyzivové hodnoty
jidelnicku?

o Kalorické tabulky

e MyFitnessPal

e Yazio

e Nutriservis

e Dietsystem

e Foodvisor
e Loseit!
e STOBKlub
e Jiné
Jaky je vas veék?
e 16-25
e 26-35
e 36-45
e 46-55
e b6 avice
Jaké je vase pohlavi?
L] Zena
e Muz

e Jiné



Piiloha Il Modelovy jidelni¢ek

1. DEN
Snidané
Recky jogurt s miisli, bananem a hoikou &okoladou
Energie: 428 kcal, B: 20g, S: 46g, T: 179
Ingredience:
e 140 g bilého tfeckého jogurtu nizkotu¢ného
e 150 g bananu
e 20 g sypaného musli s kousky ovoce
e 32 g hotké cokolady (nad 70 procent kakaa)

V misce smichame fecky jogurt s pokrajenym bananem, nastrouhanou nebo naldmanou
hotkou ¢okoladou a miisli bez ptidaného cukru.

Svacina
Mrkev s humusem
Energie: 221 kcal, B: 7 g, S: 269, T: 9
e 3 ks mrkve (cca 400q) dle velikosti
e 80 g humusu
Mrkev omyjeme, ocistime, nakrajime na prouzky a nabirime hummus.

Obéd

Smés s tempehem a ryzi

Energie: 529 kcal, bilkoviny: 25g, S: 70 g, T: 20g
Ingredience:

e 75 gsyroveé ryze Basmati
e 100 g uzeneho tempehu
e 5 gcesneku

e 40 g cervené cibule

e 100 g Cervené papriky

e 5 gsdjové omacky

e 10 g vceliho medu

Ryzi uvatime dle navodu na obalu. Tempeh si nakrajime na kosticky nebo uzsi platky.
Papriku o¢istime a nakrajime na nudli¢ky. Cesnek utfeme a cibuli nakrajime najemno.
V pénvi ne fepkovém oleji si osmahneme cibulku spole¢né s ¢esnekem. Pfiddme tempeh
S paprikou a opékame 10 minut, Pfiddme s6jovou omacku, med a zalijeme vodou. Vodu
nechame za stalého michani vypaftit a smés podavame s hotovou ryzi.



Svacina

Smoothie z ananasu, manga a polni¢ku
Energie: 174 kcal, B: 9, sacharidy 30g T: 1g
Ingredience:

100 g ananasu

100 g manga

25 g polnicku

10 g rostlinného proteinu

Vse rozmixujeme a poddvame vychlazené.

Vecete

Celozrnné téstoviny s lososem a brokolici
Energie: 444 kcal, B: 29 g, S:59¢9, T: 10g
Ingredience

e 80 g vafenych celozrnnych téstovin
e 60 g lososového steaku

e 250 g brokolice

e 40gcibule

e 10 g petrzele

e 50 ml bilého vina

e 5golivového oleje

Uvatime té€stoviny podle ndvodu na obalu. Lososa omyjeme, odstranime kizi a nakrajime na
kosticky. Na panvi ohfejeme olivovy olej. Pfiddme nadrobno nakrajenou $alotku. Po chvili
ptidame bilé vino a ochutime soli a peptem. KdyZ se vino z poloviny vyvafi, priddme lehce
osoleného lososa a opatrné obracime, aby se propekl z kazdé strany. Pfiddme nasekanou
petrzelku, uvatené té€stoviny, promichame a poddvame.

2. DEN



Snidané

Livanec¢ky z ovesnych vlo¢ek s bananem a jogurtem
Energie: 492 kcal, B: 21 g,S: 659, T: 179
Ingredience:

e 40 g bezlepkovych ovesnych vlocek
e 150 g bananu

o 60 gslepicich vajec

e 15 gvceliho medu

e 75 g bilého jogurtu

Banan rozmackame, vSechny ingredience smichdme a smazime nasucho. Pti podavani
ptelijeme jogurtem.

Svacina

Kefirové mléko s kakaem a bananem
Energie: 197 kcal, B: 99,S:309g, T: 49
Ingredience

e 4 g holandského kakaa
e 150 g bananu
e 200 ml kefirového mléka

Banan a kakao vlozime do mixéru, ptiddme mléko a v§e rozmixujeme.
Obeéd

Zampiony plnéné §penatem a syrem s brambory

Energie: 678 kcal, B: 259, S: 799, T:30g

Ingredience:

e 75 g Spenatu

e 300 g Cerstvych zampionl

e 36 geidamu

e 400 g brambor vafenych bez slupky
e 5 gcesneku

e 40gcibule



e Spetka soli a pepte

e 20 gtepkového oleje
Spenat omyjeme a povaiime v mirné osolené vodé, scedime a nechame okapat. Na
rozehtatém oleji zpénime cibuli, pfidame pokrajené Spenatové listy, cca 3 minuty podusim a
ochutime v soli rozetfenym &esnekem. Zampiony oéistime, odlomime noZi¢ky, které
nastrouhdme na hrubém struhadle, ptidame strouhany tvrdy syr, petrzelovou nat’, ochutime

soli a pepfem a smési naplnime zampionové kloboucky. Ty dame do teflonové misky a
Vv rozehtaté troub¢ na 175 °C zapeceme cca 15 minut. Podavame s vafenymi bramborami.

Svacina

Celozrnny toast s kozim syrem a jahodami
Energie: 192 kcal, B: 109, S: 179, T: 8¢
Ingredience:

e 25 g celozrnného toustového chleba
e 34 g Cerstvého koziho syru
e 100 g jahod

Celozrnny toast opeceme do zlatova, potfeme kozim syrem a ozdobime platky Cerstvych
jahod.

Vecete

Jahly s Cottage syrem a brokolici
Energie: 446 kcal, B: 30 g, S: 559, T: 12 ¢
Ingredience:

e 50 g jahel

e 150 g Cottage syru
e 250 g brokolice

e Spetka soli a pepie

Jahly spafime a uvaiime ve vodg, brokolici zalijeme horkou vodou a po chvili ji slijeme.
Chvili pted tim neZ jsou jahly hotové pfidame brokolici, dikladn€ promichdme, okofenime a
nechame jeste chvilku dovatit. Potom smés smichame s Cottage syrem a miizeme podavat.

3. DEN

Snidané



Recky jogurt s miisli a lesnim ovocem
Energie: 449 kcal, bilkoviny: 22 g, sacharidy: 46 g, tuky: 15 g.
Ingredience:

e 1 baleni (140 g) bilého feckého jogurtu nizkotu¢ného
e 4 vrchovaté I1zice miisli bez cukru (80 g)
e 100 g mrazeného lesniho ovoce

Jogurt dame do misky, smichame s ovocem a posypeme musli
Svacina

Celozrnny toast s modrym syrem a jablkem

Energie: 234 kcal, B: 10g, S: 209, T: 12 g

Ingredience:

e 25 g celozrnného toustoveho chleba
e 34 gnivy
e 70(g jablka

Celozrnny toast ope¢eme do zlatova, poklademe platky modrého syra a ozdobime platky
jablka.

Obéd

Tofu s Zampionovou omackou a ryzi
Energie: 573 kcal, B: 36 g, S: 869, T: 20 g
Ingredience:

e 100 g dusenych Zampiont

e 200 g varené ryze basmati

e 20 g celozrnné Spaldové mouky
e 150 g uzeného tofu

e 100 ml smetany na vareni

e 150 g papriky

Na masle lehce osmazime oc€isténé a na platky nakrajené Zampiony. Zalijeme vodou a dusime

pod poklickou asi 10 minut do mékka. Smetanu dtikladné smichame s moukou a za stalého
michani pomalu lijeme do houbové omacky. Podle chuti osolime, a jesté chvili povatime.

Vi



Poté pfidame na kousky nakréajené tofu a vSe spole¢né prohiejeme. Poddvame s uvaienou ryzi
a nakrajenou zeleninou.

Svacina
Domaéci nanuk s kiwi a chia seminky
Energie: 262 kcal, B: 99,S:269, T: 11 g

Ingredience:

150 g bilého jogurtu

150 g kiwi

15 g ¢ekankového sirupu
10 g chia seminek

Jogurt smich&dme s kiwi, chia seminky a ¢ekankovym sirupem a dame do formic¢ek na nanuky
zamrazit na n¢kolik hodin.

Vedete

Michana vejce se zeleninou a Zitnym chlebem
Energie: 448 kcal B:20 g, S: 459, T: 24 g
Ingredience:

e 120 g slepicich vajec
e 55 g zitného chleba
e 40gcibule

e 50 g cherry rajcat

e 10 gtepkového oleje
e 150 g okurky

e Spetka soli a pepte

V hlubsi panvy rozpalime tuk, pfidaime nakrajenou cibuli a lehce osmahneme. V hrnku
rozmichame vejce, okofenime a nalijeme na panev. Vmichame nakrajend rajata a michame
cca pual minuty. Poté vejce odstavime z plotny a nechame chvili dojit. Podavame se okurkou.

4. DEN

VI



Snidané

Vaje¢na omeleta se zeleninou

Energie: 441 kcal, B: 28 g, S: 289, T: 24 g
Ingredience:

e 120 g slepicich vajec
e 25 g baby Spenatu

e 50 g cherry rajcat

e 110 g zitného chleba
e 4 g bazalkového pesta

Z vajec udélame omeletu a nakrajime do ni zeleninu. Poddvame s opecenym chlebem
potfenym bazalkovym pestem.

Svacina

Knéackebroty s pazitkovou pomazankou
Energie: 204 kcal, B: 129,S: 249, T: 49
Ingredience:

e 24 g celozrnného Zitného knédckebrotu
e Spetka soli a pepte

e 60 g polotu¢ného tvarohu

e 10 g pazitky

e 100 g cherry rajcat

e 50 g baby Spenatu

Talit oblozime kndckebroty, z tvarohu, soli a pepfe s pazitkou si utfeme pomazanku.
Podavame se zeleninou.

Obéd

Celozrnna tortilla s masem a zeleninou
Energie: 535 kcal, B: 28 ¢, S: 409, T: 299
Ingredience:

e 60 g tortillové placky
e 100 g restovaného kufeciho masa
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e 20 g light majonézy
e 25 g ledového salatu
e 150 grajcat

e 20 g kukufice

e 5 gftepkového oleje
e Spetka soli a pepte

Maso si nakrajime na nudlicky, osolime a opepiime a orestujeme na trosce oleje. Tortilu si
lehce potieme majonézou, poklademe ledovym salatem, kufecim masem a na kousky
pokrajenou zeleninou. Zabalime a podavame.

Svacina

Crispins ty¢inky s kedlubnou a gervais
Energie: 229 g kcal, B: 109, S: 249, T: 10g
Ingredience:

e 25 g crispins ty¢inek amarantovych
e 70 g gervais fitprotein
e 80 g kedlubny

Kedluben nakrajime na prouzky a spolu s ty¢inkami nabirame gervais.

Vecete

Kufeci prsa na kokosovém mléku s kari a ryzi
Energie: 570 kcal B: 26 g, S: 509, T: 33 ¢
Ingredience:

e 100 g restovanych kutecich prsou
e 150 g vafené ryze basmati

e 40 g cervené cibule

e 50 ml kokosového mléka Real thai
e 10 g kari koteni

e 5 giepkového oleje

e Spetka soli a pepte

Cibuli si nakrajime nadrobno a nechame zesklovatét na troSce oleje. Jakmile je cibule hotova,
ptisypeme na nudli¢ky nakrajené kufeci maso. Na panvi maso zaprasSime kari kofenim. Na
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prudkém ohni orestujeme. Kufe s kari promichame, nechame troSku oprazit a pfilijeme
kokosové mléko. Nechame provafit a mizeme podéavat s dusenou ryzi.

5. DEN
Snidané
Smoothie z kefiru s avokadem a bananem
Energie: B: 209, S:379,T: 219
Ingredience:

e 300 ml kefirového mléka

e 70 g avokada

e 150 g bananu

e 10 g syrovatkového proteinu

Vse rozmixujeme postupné v mixéru a servirujeme vychlazené.
Svacina

Jahody s tvarohem a skofici

Energie: 184 kcal, B: 139, S: 139, T: 59

Ingredience:

e 100 g jahody

e 125 gpolotu¢ného tvarohu
e 4 g cekankového sirupu

e Spetka mleté skofice

Jahody ocistime a nakrdjime na kousky. Tvaroh vloZime do misky, poklademe jahodami a dle
chuti miiZzeme ptidat 1zicku ¢ekankového sirupu a posypat skotici. Ve promichdme a
podavame.

Obed

Cervena ¢ocka s vejcem

Energie: 613 kcal, B: 41 9,S: 789, T: 14 g

Ingredience:



e 120 g Cervené Cocky

e 300 g mrkve

e 10 g cesneku

e 120 g vajec

e 40 g sterilovanych okurek
e Spetka bazalky, pepfe a soli

V mensSim hrnci si na oleji opeCeme cibuli a Cesnek, pfiddme proplachnutou cocku, na

nudlicky nakrajenou mrkev a zalijeme vodou. Osolime, opeptime, pfiddme koteni a vaiime,
dokud ¢ocka nebude hotova.

Svacina

Zitny chléb se syrem Cottage a olivami a zeleninou
Energie: 249 kcal, B: 119, S: 349, T:6¢
Ingredience:

e 55 gzitného chleba

e 50 g Cottage syru

e 20 g Cernych oliv bez pecek
e 150 g Cervené papriky

Chléb pomazeme Cottage syrem a poklademe nakrajenymi olivami.
Vecete

Bramborovy salat s ¢ervenou ¢ockou

Energie: 483 kcal B: 19 g, S: 559 T:21 g

Ingredience:

e 200 g brambor vafenych bez slupky
e 060 gslepicich vajec

e 150 g mrkve

e 100 g zelenych fazolovych luskt

e 10 g bujonu v kostce

e 10 g olivového oleje

e Spetka bazalky, soli a pepte

e 50 g baby Spenatu
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ZvIast si ddme uvafit vejce a brambory ve slupce. Do dal§iho hrnce nakrajime ocisténou
mrkev, ptidime Cervenou cocku, fazolové lusky, zeleninovy bujon a vatime do zméknuti
mrkve 15-20 minut. Poté vse slijeme, brambory o€istime a vejce oloupeme. Nakrajené
brambory a vejce vmichame ke zeleninovo-cockové smési a ptidame $penat. Dle chuti pak
jesté piipadné dokofenime a pokapeme olivovym olejem. Podavame vychlazene.

6. DEN
Snidané
Recky jogurt s ofechy, jablkem, skofici a miisli
Energie: 467 kcal, B: 22 g,S:439,T: 219
Ingredience:

e 140 g bilého feckého jogurtu nizkotu¢ného
e 60 g musli bez cukru

e 100 g jablka

e 10 g vlasskych ofecht

e Spetka mleté skofice

Jogurt ddme do misky, smichdme s nakrajenym jablkem a posypeme musli.
Svacina

Zeleninovy salat s balkanskym syrem

Energie: 189 kcal B: 8¢, S: 149, T: 11 g

Ingredience:

e 150 g zluté papriky

e 709 mrkve

e 100 g salatové okurky
e 4 g balzamikového octu
e 50 g balkanského syru

Nakrajime si vSechny suroviny na kostky. Smichdme postupné Zlutou papriku, mrkev, okurku

a balkéansky syr. Pokapeme octem, trosku osolime, promichame a dame na chvili odlezet.
Podavame vychlazené.
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Rajcatova omacka s masem a téstovinami
Energie: 589 kcal, B: 40 g, S: 599, T: 21 g
Ingredience:

e 150 g vafenych téstovin

e 80 g duSeného kuteciho masa
e 300 grajcat

e 50 ml smetany na vateni

e 12 g strouhaného eidamu

e 40gcibule

e 4 giepkového oleje

e Spetka soli

Rajc¢ata omyjeme a na obou strankach nozem vytvoiime kiizky. Spatime je horkou vodou, po
chvilce pfelijeme studenou a oloupeme. Nakrajime je na malé kousky a vlozime do hrnce, ve
kterém jsme si na troSce oleje orestovali cibuli nakrdjenou najemno. Ptelijeme vodu, vlozime
platky masa a dusime, dokud neni maso mékké, asi 10—15 minut. Maso vyjmeme, piilijeme
smetanu a omacku rozmixujeme. Pfiddme nastrouhany eidam. Podavame s uvafenymi
téstovinami a na kousky nakrajenym masem.

Svacina

Chléb s lu¢inou, Sunkou a zeleninou
Energie: 247 kcal, B: 139, S:409,T: 7 ¢
Ingredience:

e 55 g zitného chleba

e 20 g luCiny nadychané se smetanou

e 34 g drlibezi Sunky

e 150 grajcat
Chléb namazeme maslem a poloZime na n&j platkovy syr a Sunku. Podavame s rajcaty.
Veceie
Spagety s tuiidkem

Energie: 610 kcal, B: 309, S: 739, T: 18 ¢

Ingredience:
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e 200 g vafenych Spaget
e 80 g tundkového filetu
e 40gcibule

e 10 g cesneku

e 300 grajcat

e 10 g olivového oleje

e 50 ml bileho vina

e Spetka soli a pepie

Tunéka proSpikujeme nakrajenym cesnekem, opepiime, osolime a na olivovém oleji nechame
zatdhnout a osmazit do zlatova ze vSech stran, pak zalijeme vinem a nechame na ohni, dokud
se vino téméf nevypaii. Vyndame rybu, cibulku nakrajime na malé kosti¢ky, pfiddme kousek
¢esneku, vSe na zbytku $t'avy orestujeme. Poté pfiddme rozmackana rajcata a nechame pftejit
varem. Ru¢nim mixérem vSe rozmixujeme, pfiddme rybu a pod poklickou maso dopeceme.
Podavame s uvafenymi Spagetami.

7. DEN
Snidané
Zitny chléb se Sunkou a syrem
Energie: 478 kcal, B: 29 ¢, S: 589, T: 14 g

Ingredience:

e 110 g zitného chleba
e 40 g gervais fitprotein
e 34 g kufeci Sunky

e 34 geidamu

e 150 g salatove okurky

Chléb potteme gervais, oblozime Sunkou, syrem a ptikusujeme okurku.
Svacina

Caprese salat

Energie: 237 kcal, B: 16 ¢9,S: 159, T: 12 ¢

Ingredience:

e 400 g rajcat
e 60 g mozzarelly light
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e 25 g cerstvé bazalky
e 4 golivového oleje
e 50 g rukoly

Mozzarellu nakrajime na tenka kolecka a rozlozime ji na talit, to samé ud€lame i s rajcaty.
Syr a rajcata mizeme pokladat na stiidacku. VSe zakapame olivovym olejem, osolime,
opepiime a posypeme rukolou. Doporucujeme pred podavanim vychladit v lednicce.

Obed

Celozrnné palacinky s tunnakem a Spenatem
Energie: 675 kcal, B: 399, S: 739, T:29¢
Ingredience:

e 60 g celozrné Spaldové mouky
e 060 gslepicich vajec

e 100 ml polotu¢ného mléka

o 80 g tundku ve vlastni §t’ave

e 50 g Spenatu

e 20 g luciny

e 12 g strouhaného eidamu

e 10 gtepkového oleje

e 150 g papriky

Nejprve si nachystame pala¢inky. Smichame vSechny ingredience — mouku, vejce, mléko a ze
vzniklého tésta pfipravujeme palacinky. Z obou stran je restujeme do té doby, aZ nam tésto
drzi u sebe. PalaCinkové placky sunddme z panve a postupné naplnime — nejdiive namazeme
lu€inu, pfiddme Spenat, tuiidka a trochu strouhaného syru. Takto pfipravené palacinky
zapeCeme pii 180 stupnich asi 30 minut. Paladinky podavame s nakrajenou zeleninou.

Svacina

Smoothie jahoda, banan

Energie: 231 kcal, B: 89,S:329,T:9¢g
Ingredience:

e 150 g bananu

e 100 g jahod

e 10 g mandli

e 20 g nizkotu¢ného tvarohu
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e 150 ml vody
Vsechny ingredience rozmixujeme.
Vecete
Zitny chléb s Cottage syrem a vafenym vejcem
Energie: 424 kcal, B: 309, S: 379, T: 179
Ingredience:

e 50 g zitného chleba

e 100 g Cottage syru

e 060 gslepicich vajec

e 150 g zluté papriky

e 150 g salatove okurky

Vejce uvatime natvrdo. Chléb potieme Cottage syrem, oblozime platky uvarené¢ho vejce a
podavame se zeleninou.

Ptiloha III sedmidenni jidelnic¢ek

YAZIO
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YAZIO

Energie Bilkovin Tuky (g) SacharitCholeste Vlaknin: Vapnik ( Chlorid « SAFA (c sodik (m draslik ( vit. C (m vit.D (ug)

pondéli Energie
snidané 457 1910,3
svatina 378 1580
obéd 637 2662,7
svacina 157 656,26
veefe 439 1835
Celkem 2068 B8644,2
Gtery  Energie Energie
snidané 455 1901,9
svatina 239 999,02
obéd 589 2462
|svagina 177 739,86
vedefe 410 17138
celkem 1870 7816,6
stfeda Energie Energie
snidané 408 1705,4
svatina 259 1082,6
obéd 726 3034,7
svaéina 224 936,32
veleie 455 19019
celkem 2072  B661
cturtek Energie Energie
snidané 502 2098,4
svafina 214 894,52
obéd 430 17974
svaina 183 764,94
veceie 403 1684,5
celkem 1732 7239,8
patek  Energie Energie
snidané 423 1768,1
svatina 268 1120,2
obéd 741 30974
svatina 157 656,26
vetefe 469 1960,4
Celkem 2058 8602,4
sobota Energie Energie
snidané 402 16804
svatina 273 1141,1
obéd 638 2666,8
svatina 201 840,18
velefe 619 25874
Celkem 2133 8915,9
nedéle Energie Energie
snidané 487 2035,7
svacina 238 994,84
obéd 670 2800,6
svacina 225 940,5
vetefe 395 1651,1
Celkem 2015 84227
MyFitnessPal

0,6 1,5 537
1,6 276 1280
02 2759 47
0,1 2 277

2 84,3 949,9

4,5 639,7 30909

2,8 2,1 5448
2,2 1,5 537
14,2 5428 945
4,8 1 153
7,4 2763 790
31,4 823,7 2969,8

13,1
23,6
1,6
84,2
239,3
361,8

13,1
13,1
12
58,8
223
320

0

oo o oo

( vit. C (m vit.D (ug)

0

o ocooo

Bilkovin Tuky (g) Sachari Choleste Vlakninz Vapnik ( Chlorid : SAFA (¢ sodik (m draslik ( vit. C (m vit.D (ug)

0,7 0 0
0,3 4,5 468
11,2 0 0
6.5 0 74,9
5 1854 58,4
23,7 1999 6013

0
139,1
0

3.2

3
145,3

0

o o o oo

Bilkovin Tuky (g) Sacharii Choleste Vlaknin: Vapnik ( Chlorid : SAFA (¢ sodik (m draslik ( vit. C (m vit.D (ug)

43 0 0
57 2098 280
1,8 4879 1255
0,3 0 29,6
4.7 199 1543
16,8 896,7 589,4

0
49,6
1,2
5,8
1.1
57,7

0

oo ooo

Bilkovin Tuky (g) Sacharit Choleste Vlaknin: Vapnik ( Chlorid : SAFA (c sodik (m draslik ( vit. G (m vit.D (ug)

5 6,4 B76,5
2,9 0 0
4,2 8857 10083

0 1 153
48 2975 4801

16,9 1190,6 2518,9

20,1
0
21,2
58,8
8,9
109

0

(= i = Rl = B o Ry -

Bilkovin Tuky (g) Sacharit Choleste Vlaknin: Vapnik ( Chlorid : SAFA (c sodik (m draslik ( vit. C (m vit.D (ug)

1.2 1.2 1511
3.4 1] 0
89 2628 240
0 48,3 224
1,8 4618 2221
15,3 774,1 B37,2

4.7
0

3
4.1
6,1
179

o0 o0 o oo

Bilkovin Tuky (g) Sacharii Choleste VlIakninz Vapnik ( Chlorid ¢ SAFA (c sodik (m draslik ( vit. C (m vit.D (ug)

3.6 0 0
0,6 2,5 690
7.2 395 279
0.6 11 738

7 0 0

20,3 16,9 57,7 0 5,7 7,5 200
7,6 18,4 48,1 0 11,2 132 800
28,9 19,8 87,6 0 3,1 20,5 0
9,4 0,9 30,5 0 3,4 24 100
23,2 13,3 49,6 0 7.5 1446 0
89,4 69,3 2735 1] 30,9 3286 1100
Bilkovin Tuky (g) Sacharit Choleste Vlaknin: Vapnik ( Chlorid : SAFA (c sodik (m draslik
18,4 11,8 74,4 0 11,8 8,4 400
9,1 4,1 43,9 0 3,9 7,5 200
28,8 28,8 55,2 0 9,4 112 600
B,9 7.9 17,7 0 2 16 500
30,1 11,4 49,1 0 6,5 1175 1800
95,3 64 2403 0 33,6 2614 3500
22 3,2 62,7 0 7.3 0 200
11,1 7,9 38,9 0 7,9 51 200
40 25,8 77,7 0 52 0 0
10 11 22,1 0 1.7 4,2 1300
19,9 25,1 34,9 0 10,56 9,2 1100
103 73 236,3 0 32,6 64,4 2800
0
21,9 19,8 54 0 8,9 0 700
9 8,9 23,8 0 5.5 19,2 1700
27,6 14,1 41,7 0 3.9 47,3 500
11,2 3,7 21,9 0 6,5 9,2 400
26,6 12,2 41,8 0 4.1 57 500
96,3 58,7 1832 0 28,9 132,7 3800
20,9 15,8 55,1 0 8.6 16,9 300
10,3 8,7 33,4 0 3.8 0 700
48,1 14,9 106,3 0 184 1171 1100
13,4 5,8 14,1 0 2 16 0
15,5 19,5 58,9 0 16,9 49,6 4600
108,2 64,7 267,8 0 49,7 198,6 6700
0
20,9 3,9 58,5 0 8,5 15,8 200
9,2 10,7 33,3 0 18 0 100
37,4 29 55| 1127 4,3 28,6 700
11,7 10,1 17,9 0 2,9 231 1900
34,1 13,4 81,2 0 8,1 45,9 500
113,3 72,1 2459 112,7 256 1134 3400
0
24,1 16,6 56,3 0 1.4 0 1600
6,7 6,1 44,7 0 7 23,5 300
47,2 27,4 56,4 0 82 1745 1500
14,6 10,2 19 0 5,7 44,3 0
23,8 16,5 34,8 0 53 0 1000
116,4 76,8 211,2 0 27,6 242,3 4400
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19 43,1 1042,8

0
71,9
14,1

4.5

0

90,5

[= RN = B = i = R = R - |



pondéli

snidané 469
svatina 298
obéd 656
svatina 163
vetefe 446
celkem 2032
litery
snidané 443
svatina 234
obéd 806
svatina 173
vetefe 287
1943
stieda
snidané 435
svatina 227
obéd 842
svatina 244
vetefe 427
celkem 2175
Etvrtek
snidané 437
svatina 163
obéd 504
svatina 215
vetefe 511
celkem 1830
pétek
snidané 467
svatina 163
obéd 729
svatina 225
vetefe 447
celkem 2031
sobota
snidané 409
svatina 172
obéd 469
svatina 261
vetefe 646
celkem 1957
nedéle
snidané 428
svatina 239
obéd 692
svatina 273
vetefe 325
celkem 1957
Nutriservis

Energie (k Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)

1960,42
1245,64
2742,08

681,34
1864,28
8493,76

19
8
26
7
24
84

13
9
25
1
15
63

Energie (k Energie (k Bilkoviny | Tuky {g)

1851,74
978,12
3369,08
723,14
1199,66
8121,74

19
5
27
7
17
75

11
1
28
6
5
51

Energie (kv Energie (k Bilkoviny | Tuky {g)

1818,3
948,86
3519,56
1019,92
1784,86
9091,5

23
9
48
9
20
109

6
11
36

8
21
82

Energie (k Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)

1826,66
681,34
2106,72
898,7
2135,98
7649,4

21
10
22

9
34
86

15
3
28
9
23
78

Energie (v Energie (k. Bilkoviny | Tuky {g)

1952,06
681,34
3047,22
940,5
1868,46
8489,58

15
14
50
12
17
108

19
5
14
5
19
62

Energie (lu Energie (k. Bilkoviny | Tuky {g)

1709,62

718,96
1960,42
1090,98
2700,28
8180,26

25
11
20
12
30
98

g
i i 1
18

&
26
70

Energie (ks Energie (k Bilkoviny | Tuky {g)

1831,84
1022,92
2961,76
1168,44

1391
8375,96

26
17
43
g
24
118

13
10
27

5
21
76

Sacharidy Cholestero Vidknina (| Vapnik (m Chlorid sodny SAFA (g) sodik {mg| draslik {mg vit. C (mg) vit.D (ug)

64
52
80
28
42
266

0

(=== = =]

2 0
15 0
3 0
5 2
1 0
26 2

0 8
0 0
0 0
0 1
0 3
0 12

Sacharidy Cholestera Vlaknina (| Vapnik (m Chlorid sodny SAFA (g)

62
38
83
21
47
252

Sarhard

0

wmon o oo

8 1

LR RS
N oo o R

ra

66
21
81
27
36
231

y Cholest

0
0
0
0
0
0

0 1
0 16
0 4
0 3
0 1
0 25

Vidknina (; Vapnik (m| Chlorid sodny SAFA (g)

3 0
3 0
4 0
15 5
5 2
as 7

0 2
0
10

Sacharidy Cholestero Viaknina (i Vapnik (my Chlorid sodny SAFA (g)

o

= =TS =]

Viaknina (; Vapnik (m| Chlorid sodny SAFA (g)

54 0 5 0
20 0 4 2
40 0 3 0
24 0 & 0
40 0 0 0
178 0 18 2
Sacharidy Cholest
45 0 z 1
15 0 & 0
89 0 0 0
34 0 -3 0
49 0 10 0
232 0 29 1

0

3
0
0
3
0
6

oo ooo

Sacharidy Cholestera Viaknina (i Vapnik (m Chlorid sodny SAFA (g)

58
17
57
32
72
236

0
45
0
0
0
45

3 21
2 25
& 3
5 0
5 0
1

2 43

0 0
0 5
0 6
0 3
0 4
0 18

Sacharidy Cholestera Vldknina (| Vapnik {m Chlorid sodny SAFA (g)

56
20
55
47
40
218

XVIII

0

0
0
0
9
9

6 2
6 0
12 0
7 1
5 9
36 12

0

i
X
6
0
¥

o oooo

15

100 140 0
435 0 0
13 211 0
11 411 &7
11 36 0
570 798 67

== =R = T = =

sodik (mg) draslik (mg vit. C (mg) vit.D (ug)

40 624 26

2 0 0
202,2 0,6 0
0 624 26
330,2 0,6 0
5744 12492 52

(=== = R R = ]

sodik (mg) draslik {mg vit. C (mg) vit.D (ug)

100 140 0

0 68 0

6 0 0

77 53 0
203,2 0,6 0
386,2 261,6 0

(=T =R =R = R = =

sodik (mg] draslik (mg vit. C (mg) vit.D (ug)

1 0 0
355,2 32,6 6
824,2 0,6 0

0 0
206,2 0,6 0
1386,6 33,8 6

oo ocooo

sodik (mg)] draslik {mg vit. C (mg) vit.D (ug)

2 624 26
0 0 0
194,2 0,6 0
1 0 0
194,2 0,6 0
391,4  625,2 26

=T = =R = R = =

sodik (mg] draslik {mg vit. C {mg) vit.D (ug)

0 0 0

2000 31 0
417,2 1016 1
14 0 0
194,2 0,6 0
2625,4 1332 1

(=T = = R = T = =

sodik {mg)] draslik {mg vit. C (mg) vit.D (ug)

1 0 0

0 0 0
43 0 0
2 624 26
422 0 4
468 624 30

[=J === R R = ]



pondéll  Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky (g} Sacharidy Cholester Viaknina (¢ Vapnik (mg Chiorid son SAFA (g) sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg) witD (pg)

snidané 43474 1B1B28 1826 1471 58 B4 a B.78 3282 182 058 34 5715 1685 0
svacina 244 10176 B4 852 2258 a 1] 140 0 0 248 1312 28 ]
obéd T138 29618 2T RS 26,16 BB ST a 281 17,95 0 0 31905 2822 13187 0
svacina 1512 634 9.8 148 3035 a 3T 33 0 0 21 380 586 0
veiefe 5658 2351 3296 141 8433 3186 1506 3547 0 138 a1 17542 308,78 T2
celkem 210934 B7B268 9827 6597 28497 3186 3045 578,57 192 196 71305 4309,9 543,76 7.2

utery Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky {g) Sacharidy Chelester Vlaknina (¢ Vapnik (mg Chlorid so1 SAFA (g} sodik (mg) draslik (mg vit. C (mg) vit.D (ug)

snidané 46105 18284 182 1188 TiTa 2588 54 474 0 204 a8 6507 1685 24
svacina 23202 9748 9E8 5 412 16 3 255 0 227 18 5715 175 0
obéd 698 58 28447 3534 27,13 T548 1872 B2 404 G5 orz 625 B0946 3614 64 112983 0
svacina 163,14 BB2 46 1052 585 1945 a 4 6 28 0 0,18 155 153 666 0
vetefe 3978 16815 3175 905 558 165 11,75 409,75 BTG o7 5742 140245 285 0
celkem 195269 B19166 10549 5892 26551 309,82 3295 11448 B76,72 1144 145566 639229 498,53 24

stieda Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky {g) Sacharidy Cheolester Wlaknina (¢ Vapnik (mg Chlorid so1 SAFA (g} sodik (mg) draslik (mg vit. C (mg) vit.D (ug)

snidané 4728 1983 23 p2 112 6172 a a L] 0 0 0 1] 0 0
svacina 219394 92148 9E5 1218 1988 306 293 2268 300 6,38 51786 1368 651 0
obéd 6656 27813 3338 26,15 75 34 735 114 5 2 T 55 B3B 183 0
svacina 24605 10264 1022 B54 F208 a 1722 1185 0 031 T8 BO25 108 0
velefe 436 18322 2054 2407 3461 5172 132 128,55 0 483 65145 T46E5 2877 4.8
celkem 204039 B554,79 9761 7207 22325 5818 28,82 590,15 302 185 123165 238615 33728 48

Etwrtek  Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky {g) Sacharidy Chelester Viaknina (¢ Vapnik {mg Chiorid sor SAFA (g} sodik (mg) draslik (mg vit. © (mg) wit.D (ug)

snidané 4677 1897055 2381 1641 54 52 517 B8 133 135,77 0 444 75022 6993 1918 48
svacina 154 16 647 44 1155 318 24 61 a 6,68 9954 0,17 005 3185 BB4 B3 4402 0
obéd 4435 18569 2874 1778 44 36 a 5,66 345 058 058 208 4527 38,05 0
svacina 21555 BEB B 8928 BAB 2244 a 1568 472 0 0 18 25786 0 0
velefe 40455 167655 2545 134 43 44 a 4 658 03 038 30312 22285 296 0
celkem 168546 704024 98,63 59,25 18937 51788 1835 38291 135 575 159684 231728 104,21 48

patek Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky {g) Sacharidy Cheolester Vidknina (¢ Vapnik (mg Chlorid so1 SAFA (g} sodik (mg) draslik (mg vit. C (mg) wit.D (gl

snidandé 4654 1958 2183 2385 4878 24 65 a8z a 547 441 9238 271 a
svatina 17282 T22 1715 603 1389 a 585 28 a a 5 153 688 a
obéd 661 2772 4817 1556 6213 5172 2859 17755 12 408 545 1164 55 2181 4.8
svatina 2554 10765 11,39 621 AT05 55 375 T3585 282 a 384905 4962 182 1]
velefe 4501 1BEE 4 17,16 19 38 44 2RB T2 47T 144 B 1] 208 24406 167285 5T A5 24
cekem 200472 84148 1155 7083 20683 80542 4949  BO0G3 304 1184 343375 44101 36556 72

sobota Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky {g) Sacharidy Cheolester Vidknina (¢ Vapnik (mg Chilorid so1 SAFA (g} sodik (mg) draslik (mg vit. C (mg) wit.D (gl

snidandé 442 7 1857 223 718 54 57 a 36 176 a &7 64 1875 a82 0
svatina 198 86 B33 42 BAS 1179 1422 23 (1] 3155 a a B96 4 4438 1305 a
obéd 550 2296 88 3659 19,04 60,13 B9 64 2172 2268 024 682 34282 112653 B0 52 a
svatina 23272 874 B2 1371 585 32N a 4.5 4585 a a 28005 5512 3735 0
velefe 5483 22B4 B 2983 16,13 TOEE 012 887 130 3 1] a 2563 137725 B1.84 35
cekem 197258 82467 11088 5997 23189 11376 3979 73595 0,24 749 159197 369608 22258 36

nedéle Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky {g) Sacharidy Cheolester Vidknina (¢ Vapnik (mg Chilorid so1 SAFA (g} sodik (mg) draslik (mg vit. C (mg) wit.D (gl

snidané 4485 1BBD 4 2704 1154 54 B9 3944 081 31498 068 48 174504 64088 12 a
syadina 25825 10704 178 14 .99 18383 2585 124 21865 [1] 0 39 137025 10235 a
obéd 65236 274358 48 54 2758 S3ET 288 44 985 1877 6,24 501 52252 808 58 2178 24
syatina 2217 828 34 704 6.1 44 06 a TAZ 8922 [1] 045 44 BO3S B3 55 a
velefe 37012 15567 2518 13,14 3696 2696 a 16538 584 204 571 5352 12 24
celkem 194993 B1BD74 12361 7336 20851 63333 3038 98943 59092 123 292156 425951 4277 a8
Dietsystem

XIX



pondéli
snidané
svatina

obéd
‘svatina

vetefe
celkem

Gtery
snidané
svatina
obéd
svatina
velefe
celkem

stfeda
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkem

Etvrtek
snidané
svatina
obéd
svafina
vetefe
celkem

pétek
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
celkem

sobota
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
celkem

nedéle
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
celkem

Energie (b Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)

500
373
648
167

563
2251

2090
1559,14
2708,64

698,06

2353,34
9409,18

19,5 19,8
10,4 17,6
28,3 20,6

8,3 1,1
30,9 16,3
97,4 75,4

Energie ( Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)

459
237
735
174
450
2055

1918,62
990,66
3072,3
727,32

1881
8589,9

17 10,6
9,1 2,7
27 24,7
7,6 7,8
30,5 11,2
91,2 57

Energie (k Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)

470
223
768
249,6
441
2151,6

1964,6
932,14
3210,24
1043,33
1843,38
8993,69

22,4 10,8
9,7 10,6
40,4 28,6
7,9 5,5
21 23,2
101,4 78,7

Energie (k Energie (k Bilkoviny | Tuky (g)

480
175
470
206
511
1842

2006,4
731,5
1964,6
861,08
2135,98
7699,56

23,9 16,3
10,6 3,1
37,4 17,5
9,4 9,3
34,4 23,5
115,7 69,7

Energie (k Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)

446
160
735
270
472
2083

1864,28
668,8
3072,3
1128,6
1972,96
8706,94

15,1 20,3
13,8 5,5
48,2 14,3
11,2 6,9
16,1 17,3
104,4 64,3

Energie (k Energie (k Bilkoviny | Tuky (g)

458
203
494
249
562
1966

1914,44

848,54
2064,92
1040,82
2349,16
8217,88

21,2 14,3
10,7 10,5
35,5 17,9

14 7,2
31,4 20
112,8 69,9

Energie (k Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)

458
219
676
258
374
1985

1914,44
915,42
2825,68
1078,44
1563,32
8297,3

28,1 11,5
16,4 12
44,4 27,6

8,5 5,7
26 12,6
123,4 69,4

Kaloricke tabulky

Cholest:

Viskni
Vv

b ar
Y

56,9 0 4,4 0
39,2 0 18,2 0
83,3 0 8,1 0
30,4 0 4 0
75,5 0 11,4 58,4
285,3 0 16,1 58,4
Sacharidy Cholestera Viakni
73,6 0,3 7 85,5
41,9 0 42 0
99,6 0 14 116,2
16 0 2 0
55 0 7,5 0
286,1 0,3 347 2017
Sacharidy Cholestera Viakni
66,4 0 4,5 0
21,1 0 36 0
80,1 0 12,1 0
32,6 0 15,2 171
36,1 0,5 8,6 14,6
236,3 0,5 44 1856
Sacharidy Cholestera Viakni
56,9 0,5 12,1 26,6
24 0 64 53,1
41,5 01 3,7 68,3
23,3 0,1 4,7 52,4
39,5 0,1 2,6 71,7
185,2 0,8 295 2721
Sacharidy Cholestera Viakni
49,7 0 6,5 0
10,7 0 49 0
99,3 0,5 13,6 0
37,1 0 11,5 0
63,9 0,3 12,7 67,1
260,7 0,8 49,2 67,1
Sacharidy Cholestera Viakni
57,8 0 3,6 9,6
16,6 0 53 0
53,6 0,1 6 102,4
33,4 0 8 35,1
70,3 0 75  114,7
231,7 0,1 304 2618
Sacharidy Chol i
57,6 01 12,5 0
18,7 0 7.7 80,9
57,2 03 12 1739
40,4 0 6,2 38,4
38,3 0,3 8 0
212,2 0,7 46,4 2932

XX

0 0,3
0 1,8
0 0
0 0
0 1,2
0 3,3

{1 Vapnik (my Chlorid sa SAFA (g)

0 1,1
0 0
0,5 0,2
0 0
0,5 0
1 1,3

{1 Vapnik (my Chlorid sa SAFA (g)

0 0,3
0 0
0 0
0 1,4
0,5 0
0,5 1,7

{1 Vapnik (my Chlorid sa SAFA (g)

0 0
0,5 1,6
0,5 3,2

0 0,1
0,5 2
1,5 6,9

{1 Vapnik (my Chlorid sa SAFA (g)

0 0,1
0 3,6
0,5 0
0 0
0,5 0,1
1 3,8

{1 Vapnik (my Chlorid sa SAFA (g)

0 0,9
0 0
0,5 2
0 0,5
0,5 1,4
1 4,8

{1 Vapnik (my Chlorid so SAFA (g)

0 0
0 0,1
0 1
0 0,5
0 3
0 4,6

0
0
0
0
50,7
50,7

sodik (mg| draslik (mg vit

33,8
0
252,2
0
191,5
477,5

sodik (mg| draslik (mg vit

0

0

0
67,5
195,9
263,4

sodik (mg| draslik (mg vit

16,6
224,7
233,7

29,9
296,5
801,4

sodik (mg| draslik (mg vit

0
0
191,5
0
248,7
440,2

sodik (mg| draslik (mg vit

0,4

0

457
213,2
261,2
931,8

sodik (mg| draslik (mg vit.

0
24,6
91,9

6,9
0
123,4

0
o
1]
o

446,3
446,3

111,8
0

635

0

0,6
747,4

0

0

0
223,5
69,3
292,8

154,2
309
696,9
296,1
407,6
1863,8

0

0

0,6

0
1218,6
1219,2

57,5
0
1095,4
515,8
1366,2
3034,9

0
1113,5
463,4
11,8

0
1588,7

{1 Vapnik (my Chlorid sa SAFA (g) sodik (mg] draslik {mg vit. C (mg) vit.D (ug)

0
0
0
0
23,8
23,8

oo oocoo

. C {mg) vit.D (ug)
1,2

0

51,9

0

0

53,1

(=T =T =R =R = =]

. C (mg) vit.D (ug)
0

0

0

2,4

5,3

7,7

(=T =T =T =R =R =]

. C (mg) vit.D (ug)
12,9
25,8
37,9

46
0
122,6

oo ocooo

. C (mg) vit.D (ug)
0

0

0

0

45,8
45,8

oo oooo

. C (mg) vit.D (ug)
0,5

0

80
37,4
80
197,9

(=== R R = I =]

. C (mg) vit.D (ug)
o

99,7
26,9
0,2

1]
126,8

(=N =N =R = R = I =]



pondél
snidané
svaiina
obéd

svatina
vetefe
celkem

ttery

snidané
svatina
obéd

svatina
velefe
Celkem

stfeda
snidané
svatina
obéd
svaiina
veiefe
Celkem

Etvrtek
snidané
svaiina
obéd

svatina
vetefe
Celkem

patek

snidané
svatina
obéd

svatina
velefe
Celkem

sobota
snidané
svatina
obéd
svaiina
veiefe
Celkem

nedéle
snidané
svaiina
obéd
svatina
vetefe
Celkem

Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky (g}

475
256
655
166
436
1988

1985,5
1070,08
27379
693 88
182248
830984

Energie (ki Enargie (k

481
232
743
189
440
2085

201058
969,76
310574
790,02
18392
87153

21
8
732
859
2403
28,94

19,04
888
28,89
979
30
96,6

1644
988
19,65
086
1328
6011

. Bilkoviny { Tuky (g)

1231
274
278
737
105

6082

Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky (g}

406
240
706
260
453
2065

169708
10032
295108
10868
189354
86317

219
926
a1

1
21,02
104,18

642
1226
2439

754
2402
75,03

Energie (ki Enargie (k. Bilkoviny { Tuky (g}

482
176
461
212
516
1847

201476
735,68
192698
886,16
215688
772046

2438
102
28,85
9

344
106,83

16,1
274
1976
886
232
7066

Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky (g}

472
154
706
270
486
2088

197296
643,72
295108
11286
203148
872784

1
1279
4778
12,64
15,46

109,67

1983
537
1573
7
19,73
67,66

Energie (ki Energie (k. Bilkoviny { Tuky (g}

424
201
551
259
617
2052

177232

240,18
230318
108262
257906
857736

2237
1054
3456

13
3323
1137

1082
1133
2179

6,89
1582
66,65

Energie (ki Enargie (k. Bilkoviny { Tuky (g}

466
242
666
253
385
2012

194788
101156
278388
105754

1609,3
2410,16

27
16,79
4401

679
25
119,59

1227
1042
2843

577
1577
7166

Sacharidy Cholesten Viaknina (¢ Vapnik (mg Chiorid sodny { SAFA (g) sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg) vit.D (pg)

969
016
206
014
189
1394

331
142
518
414

71

2115

278
6,28
917
233
495

2501

434
211
25
5,14

1037

561

447
302
451
214
421

1845

318
6.1
692
353
152
2125

621
475

88
057
715

58 (1] 5 220 170
33 1] 18 180 40
89,33 0 588 10 2180
3017 (1] 468 30 300
42,1 0 15,43 290 10
2526 0 4899 730 2700
0 (1]

Bacharidy Cholester Viaknina (¢ Vapnik (mg Chilorid sodny { SAFA (g)
75,56 259 5 140 100
415 (1] 3 260 200
92,2 0 12,08 380 1403
1648 0 3 70 1010
54 (1] 10 390 1543
279,74 259 33,08 1240 4256
[1] (1]

Sacharidy Cholester Vidknina (¢ Vapnik (mg Chilorid sodny { SAFA (g)
59 1] 13 180 220
215 0,03 3 10 1690
78 38 10 340 100
30 1] 19 300 200
3701 517 56 100 1313
225,51 555,03 50,6 930 3523
0 (1]

Sacharidy Cholester Viaknina (¢ Vipnik (mg Chiorid sodny { SAFA (g)
56,42 517 823 60 1760
2312 1] 62 80 653
385 0 3,06 [1] 3403
22 (1] 5 20 8B40
406 a9 58 20 893
18164 606 2829 180 7549
[1] (1]

Bacharidy Cholester Viaknina (¢ Vapnik (mg Chilorid sodny { SAFA (g)
49,76 0 & 350 380
1128 (1] 5 120 130
B84 517 2715 200 823
74 0 6,6 40 1180
5797 259 1211 210 4323
24041 776 56,86 960 G836
[1] (1]

Sacharidy Cholester Vidknina (¢ Vapnik (mg Chilorid sodny { SAFA (g)
56 1] 9,59 200 200
17,68 35 893 250 2000
54,06 85 8 130 1383
3371 25 5 30 960
76,29 0 1015 20 483
23774 145 41567 630 5026
0 (1]

Sacharidy Cholester Viaknina (¢ Vipnik (mg Chiorid sodny { SAFA (g)
5799 (1] 8 260 2560
1809 1] 815 40 420
53,21 283 1292 330 1310
408 (1] & 40 20
38,56 259 10 140 1450
208,65 542 45,07 810 5760

Databaze sloZeni potravin

XXI

2758

[1]
0,02
(1]
(1]
o
0,02

[1]

oo o oo

a

[=R=T =N~ ~]

sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg)

[1]

o oo

0

o oo oo

[=R= =~~~

sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg)

o

[=R=R-R-2-]

[1]

oo o oo

(= =T =~~~

sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg)

1]

=R=T =~ ~]

[1]

oo o oo

(=T =T~~~ ~]

sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg)

4

O R =~ ~]

0

o oo oo

[=R= =~~~

sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg)

o
o7
[1]
o
(1]
07

[1]

oo o oo

(= =T =~~~

sodik (mg) draslik (mg vit.C (mg)

EC‘QEC‘Q

[1]

[1]
0
[1]
[1]
0

(=T =T~~~ ~]

oo oocoo

vit.D (pg)

o oo ooo

vit.D (pa)

o0 0000

vitD (pg)

oo oocoo

vit.D (pg)

o oo ooo

vit.D (pa)

o0 0000

vitD (pg)

oo oocoo



pondéll
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkemn

lutery
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkemn

stieda
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkemn

Etvrtek
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkem

patek
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkem

sobota
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkem

nedéle
snidané
svatina
obéd
svatina
vetefe
Celkemn

Energie (ki Energie (k Bilkoviny | Tuky (g)
518,12 2173,09 20,646 15,74

341,6 14124 8 17,6
528,075 2229,63 28,18 9,18
160,45 679,45 8,95 0,98

409 1711,9 30,31 11,072
1957,25 8216,46 96,086 54,572

Energie (ki Energie (k Bilkoviny | Tuky (g)
473,09 1999,58 17,84 9,575
239,84 10164 8,05 3,086
681,85 2819,3 29,929 27,86
200,05 840,36 9,924 16,097
427,25 1795,55 34,8 8,75
2022,08 B8471,19 100,543 65,368

Energie (ki Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g)
399,4 1679,8 23,64 5,078

207,95 870 9,43 10,731
688,08 2876,02 36,25 25,62
233,04 978,36 9,49 6,67

423,99 1767,24 20,045 22,03
1952,46 8171,42 98,855 70,129

Energie (k Energie (k Bilkoviny | Tuky (g)
451,63 1897,05 21,676 14,72
190,088 798,052 12,744 3,978
478,57 2008,38 37,495 17,48

124,6 521,25 7,785 5,55
446,03 1876,41 34,15 15,85
1690,92 7101,14 113,85 57,578

Energie (ki Energie (k. Bilkoviny | Tuky (g}
422,9 1787 18,8 15,8
179,25 751,83 16,525 12,575
669,92 2811,08 48,79 13,28
240,84 1017,29 10,645 5,43
442,5 1851,51 17,02 17,08

1955,41 8218,71 111,78 64,165

Energie (ki Energie (k Bilkoviny | Tuky (g)
411,6 1726,72 22,69 10,458
197,808 831,06 9,92 10,944
502,82 2113,92 36,098 16,942
252,71 1063,36 13,139 7,636
517,3 2178,2 30,59 11,44
1882,24 7913,26 112,437 57.42

Energie (ki Energie (k Bilkoviny | Tuky (g)
430,38 1809,13 25,816 9,798
253,55 1056,65 17,125 12,35
642,22 2697,6 44,038 27,06
267,3 11314 7,97 13,12
349,7 1468,1 24 11,02

1943,15 8162,88 118,949 73,348

Sacharidy Cholesterc Vlaknina (| Vapnik {m| Chlorid sa SAFA (g} sodik {mg] draslik (mg vit. C {mg) vit.D (ug)

66,916 7,96
42,72 0
80,54 0

31,1 0
46,53 0

267,806 7,96

8,998 198,16
1312 280,32
10,115  159,7
4,425 44,33
14,23 244,35
50,888 926,86

1060
1520
748
70
88
3486
0

8,1846
2,4
1,325
0,12
1,095
13,1246

Sacharidy Cholestera Viaknina (| Vapnik {m Chlorid sa SAFA {g)

77,71 226,95
47,35 0
82,158 19,08
11,64 31,62
55,85 16,5
274,708 294,15

7,45  184,9

4,786 12
13,33 504,02
3,65 98,72
10,85 335

40,066 1134,64

255
222
1231
510,4
900
3118,4
0

3,0005
2,2382
5,076
6,2444
1,46
21,0191

Sacharidy Cholestera Viaknina (| Vapnik (m Chlorid sa SAFA (g)

57,778 7
19,902 32,3
77,68 10
27,32 7,5

36,14  446,4
218,82  533,2

13,24 185
336 218,72
7,84 203,35
17,86 304,1
6,285 117,99
48,585 1029,16

1088
1714
3100
150
1245
7297
0

0,7912
6,5538
10,7
1,865
3,766
23,676

Sacharidy Cholesterc Vlaknina {; Vapnik (m Chlorid sa SAFA (g)

55,739 446,512

25,868 9,6
42,55 092,84
11,89 9,8
41,22 90

177,267 648,752

8,262 124,932
7,206 138,98
7,05 46,69
2,72 1363
2,67 52,34

27,908 499,242

2258
444
1660
935
958
6255
0

3,342
1,752
2,7175
3,415
5,3867
16,6132

Sacharidy Cholesterc Vlaknina (; Vapnik (mi Chlorid sa SAFA (g)

55,46 0

5,5 20
106,53  446,4
36,96 5,5

57,36 223,2
261,81 695,1

6,88 22
48 158,25
36,62 198

6,435 89,39
11,16 243,11
65,895 710,75

844
100
960
1420
4810
8134
0

5,409
3,64
3,288
1,789
2,878
17,004

Sacharidy Cholestera Vlaknina (| Vapnik {m; Chlorid sa SAFA {g)

54,518 7
16,862 43,5
55,086 98,36
32,55 24,82
69,4 0
228,416 173,68

9,56  192,7
348 245,72
6,99 215,84
5,645 33,55
7,72 63,8
33,395 761,61

1068
2344
782
880
232
5306
0

1,2972
6,63
6,62336
0,48
1,39
16,4206

Sacharidy Cholestera Vlaknina {j Vapnik {m Chlorid sa SAFA (g)

56,782 45,924

21,725 6,6
55,046 288,36
38,62 2

36,93 234,2
209,103 577,084

XXII

7,58 439,25
8225 317,54
8,93 334,44
6,34 61
4,75  166,8

35,825 1319,03

3650
375
1382
3401
1580
10388

5,645
5,557
4,745
0,893
4,468

21,308

67,3 1100,4 21,87
620,8 1252,64 18,56
323,75  569,5 192,05
48,05 562,44 58,6
65,7 1272,75 323,63
11256 4757,73 614,71

cooooo

sodik (mg] draslik (mg vit. C {mg) vit.D (ug)

113,2  923,8 21,75

90,26 582 21,45
470,24 3256,84 151,53
307,34 251,13 66,6

463 1192 3025
1444,04 6205,77 563,83

0,06
0
0,0648
0,17
0,15
0,4448

sodik (mg] draslik (mg vit. C {mg) vit.D (ug)

86,4 566,2 1,68
726,02 180,57 6,51
1262,5 1399,9 280

82  731,6 139,05
514,5 540,49 23,83
2671,42 3418,76 461,07

0
0,0952
0,17
0,4

0
0,6652

sodik (mg| draslik {mg vit. C (mg) vit.D (ug)

899,75 488,752 16,352
178,86 428,44 34,89
482,75 1007,12 32,175
256,4  486,6 65,64
217,2 481,43 1,42
2034,96 2892,34 150,477

0
0,06
0,04

0

0

0,1

sodik (mg| draslik (mg vit. C (mg) vit.D (ug)

339,1 587 21,45
44,25 2705 66,6
385,66 1093,8 18,4
652,5 373,79 286,68
1922,33  1546,6 56,4

3343,84 3871,69 449,53

0
0,125
0
0,05
0
0,175

sodik (mg] draslik (mg vit. C {mg) vit.D (ug)

81,4 668,1 11,11
949 378,52 16,85
193,58 1200,58 59,38
566,5 62595 28,05
121,2 1004,3 61,08
1911,68 3877,45 176,47

0
0,142
0,1866
0

0
0,3286

sodik (mg] draslik (mg vit. C {mg) vit.D (ug)

1470,06 621 36,376
168,33 1247,84 81,3
552,08 1075,78 3176
10,3 7464 83,05
698,4  481,1 20,55
2899,17 4172,12 543,876

0,0952
0,06
1,3016
0,018
0,1
1,5748



