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UVOD

Bakalaiska prace je vénovana raw stravé ve vyzivé Clovéka. Raw strava patfi mezi
alternativni vyzivové sméry. O alternativni vyzivové sméry lze zaznamenat v poslednich
letech velky narGst zajmu. Vyznam tohoto sméru spociva v mySlence, Ze potraviny
V pfirozeném neupraveném stavu obsahuji nejvice zivin dulezitych pro spravnou funkci
lidského organismu. Jde o navrat k ptivodnimu, pfirozenému zptisobu stravovani. Raw strava
je aktualnim trendem v oblasti vyzivy, zejména kvili konzumaci stravy s vysokym podilem

prospésnych latek, ve vétSin€ ptipada se jedna o stravu bez primyslového zpracovani.

Raw strava vSak neni zddnou novinkou. Jako prvni popsali, pfijali a praktikovali pust
a konzumaci syrové stravy k dosaZeni nejvyS$si trovné dusevniho, télesného a duchovniho
zdravi Esejci ve druhém stoleti pfed naSim letopoctem. V devatendctém stoleti doktor
Maxmilian Bircher-Benner byl prvnim lékafem, ktery stanovil prospé$nost syrové stravy,
praktikoval ji a predepisoval svym pacientim na klinice v Curychu, ktera funguje dodnes.
Piednasel po celém svété a své poznatky publikoval az do své smrti. Doktor Max Gerson byl
némecky lékat, ktery v prvni poloviné dvacéatého stoleti 1é€il rakovinu, lupus i tuberkulozu

syrovou stravou. Od té doby lze nalézt mnoho dalSich predstaviteli.

Bakalaiska prace ma za kol v teoretické Casti vymezit nekonvencni vyzivovy smér raw food,
popsat raw food potravinovou pyramidu vcetné skladby jidelnicku, ktery je radikalné
omezeny, coz je zpisobeno i omezenymi moznostmi povolenych metod kulinarnich tprav,
které ma prace za cil predstavit, v neposledni fadé se prace zabyva vlivem konzumace na
lidské zdravi, kde jsou zminény na jedné strané¢ vyhody tohoto stravovani a na druhé strané

nezanedbatelna zdravotni a nutriéni rizika.

Praktickou cast bakalaiské prace uvadi kapitoly cile prace a metodika. Prakticka ¢ast je
zaméfena na sestaveni a vyhodnoceni jidelnickti v programu NutriPro pro vybrané

fyziologické skupiny. Na zaklad¢ toho jsou zformulovany vysledky a vyhodnoceny zavéry.

Vegetarianstvi a veganstvi se vénovaly mnohé studie a prace a lze je az na vyjimky povazovat
za dlouhodob¢ udrzitelné. Tato bakalaiské prace se snazi piinést uceleny pohled na raw stravu

jako vyzivovy smér podloZzeny vyhodnocenymi jidelnicky.
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1 RAW FOOD - VYMEZENI NEKONVENCNIHO
VYZIVOVEHO SMERU

Raw food je v soucasnosti populdrni alternativni zplisob stravovani zaloZzeny na konzumaci
vyhradné potravin rostlinného ptivodu. Pojem raw food byl ptevzat z anglickych vyrazi raw,
coz je v prekladu syrovy, a food s doslovnym piekladem jidlo, coZ 1ze volné ptelozit jako
strava. Pod pojmy raw food, raw strava, syrova strava, ziva strava, piirozena strava,
vitaridnstvi, rawtarianstvi, raw foodism, vegan raw food nebo raw food stoji tytéz zaklady —
jde o veganskou vyzivu rozsifenou o zpusob jeji tepelné Gpravy. Potraviny se konzumuji v co
nejptvodnéjsi podobé. Potraviny se jedi syrové, Cerstvé, ohiaté ¢i Setrn¢ ususené V rozmezi
maximaln¢ 40,6-47,7 °C, piipadné¢ naklicené¢, namocené, rozmixované, odstavnéné,
nastrouhané, nakrdjené, namleté a podobné. Do raw food nepatii nic vatené¢ho, peceného,
smazené¢ho, grilovaného ¢i fritovaného. Raw food nezatézuje télo chemickymi ptidatnymi

latkami (barviva, konzervanty, uméla sladidla) [1-5].

Raw strava neni jesté tak zndma, ale jedna se o neustdle se rozvijejici fenomén, piibyvaji
restaurace i kavarny zalozené na raw stravé. V Ceské republice prvni takova restaurace
vznikla v roce 2012. V soucasnosti funguji napiiklad bistRAW & Tea v Praze, Bistraw Veg
v Praze a Liberci, RAW with love v Brn¢, MyRaw Café v Praze a MyRaw Food Bar v Brng¢,
Secret of raw v Praze a Brng, Sweet Secret of raw v Praze, Brng, Jihlavé a Ostravé nebo

Restaurant Slunce v Ceskych Budgjovicich [6-12].

Existuje rozdil mezi pojmy syrova a Ziva strava, které se nékdy zaménuji. Veskera ziva strava
je syrova, ale ne kazda syrova strava je Ziva. Ziva strava si zachovava Zivot skrze aktivni
enzymy — je takzvané enzymaticky ziva. Piikladem Zivé stravy je tieba Cerstvé syrové ovoce
a zelenina, nakliCené obili, naklicené IuSténiny, naklicena semena ¢i ofechy. Existuji
potraviny syrové, které ovSem nejsou vSechny zaroven enzymaticky zivé jako naptiklad
ofechy, semena, obiloviny a lusténiny, 1 kdyZ nejsou tepelné upravené nad teplotni hranici.
Ozivit se mohou namocenim do vody. Deaktivuji se tim enzymové inhibitory a nastartuje se
proces kliceni, béhem kterého se enzymy probudi a tyto potraviny se stanou opé&t zivymi, 1épe

vstiebatelnymi, vyzivnéj$imi a hodnotné&jsimi [1,3].

Raw strava neni homogenni stravovaci rezim. Je rozdélena do riznych skupin podle riznych

doporuceni. V ramci syrové stravy se lze setkat 1 se zastdnci konzumace syrového mléka,
12



které neni pasterizované a homogenizované, a vyrobkd z néj, syrovych vaji¢ek, syrového

masa nebo ryb [2,3,13].

Zatimco striktni vitariani propaguji stoprocentni raw stravu, velka ¢ast ptfivrzencu hlasa, ze
k tomu, aby se projevily pfiznivé ucinky tohoto zptsobu stravovani, sta¢i dodrzovat ptiblizné
70-80 % raw stravy, doplnénou napiiklad 0 tepelné upravené fazole a dalsi lusSténiny,
brambory ¢i bataty, hnédou ryzi a lze tim zachovat vyhody z vice jidelnickn [14,15]. Nékteii
autofi uvadi, ze jist stoprocentn¢ syrovou stravu je optimalni pro lidské zdravi, jini Ze
80% raw strava poskytne veskeré zdravotni vyhody jako 100% a pfijimat syrovou stravu

Vv jakékoli mife je prospésné [1,16].

Vitarianské hnuti je filozofie, nejen dieta. Zivotni styl zalozeny na konzumaci syrové a Zivé
stravy zahrnuje veganismus nejen v oblasti stravy. Kromé konzumace vyhradné rostlinné
stravy tato filozofie hovoii o miru, nenasili, Gcté ke vSemu a ke kazdému a soustiedi se na
duchovno. Duvody pro praktikovani raw stravy mohou byt zdravi, chut’, ekologie, etika
asocialni faktory nebo &asto také potieba zmény. Clenové studie o zdravotnich hlediscich
a zivotnim stylu konzumentd raw stravy maji vysoké povédomi o zdravi, ¢asto cvi¢i, maly

pocet z nich koufi a také odmitaji alkohol, mnoho z nich se n¢kolikrat ro¢né posti [1,13].
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2 RAW FOOD POTRAVINOVA PYRAMIDA

Klasickd potravinova pyramida je grafickd forma vyZzivovych doporueni. Kazdd zemé si
vytvaii vlastni verzi, v Ceské republice je nejcastéji pouzivana vyzivova pyramida vydana

Ministerstvem zdravotnictvi a pyramidou vytvofenou odborniky z Fora pro zdravi [17].

Typicka raw food potravinova pyramida ma Sest zdkladnich pater v zavislosti na mnozstvi,
které by se denné mélo ptijmout. Zéklad raw food potravinové pyramidy podle nckterych
zdroju tvori voda. Prvni dvé patra piedstavuji zakladni potraviny, vSechna listova zelenina
tvoii prvni patro, druhé patro pak ovoce a zelenina. Tieti a ¢tvrté patro pyramidy obsahuje
zdroje bilkovin a aminokyselin. Tieti patro raw potravinové pyramidy zahrnuje klicky
a lusténiny a ctvrté patro zahrnuje ofechy a semena. Paté patro zahrnuje bylinky, mlady
je¢men a motské fasy. Sesté patro jako vrchol pyramidy tvoii za studena lisované oleje

a lahtidkové drozdi. Jednotlivé pyramidy se v§ak podle rtiznych zdroju lisi [18-20].
2.1 Vita talir

Vita talif vychazi z doporuceni PCRM (Physicians Committee for Responsible Medicine —

Organizace lékati pro zodpovédnou medicinu) a jejich The Power Plate, je vSak poupraven
na podminky raw stravy. The Power Plate Ministerstvo zeméd¢lstvi v USA piedstavilo jako
grafického priuvodce zdravou stravou nahrazujici vyzivovou pyramidu. Vita talif je graficky

znazornén na obrazku 1 [21].

Ostatni (oleje, sladidla,
superpotraviny)
5%

Ofechy, semena,
lusténiny
20%

Ovoce a
zelenina
55%

Obr. 1: Vita taliv
Zdroj: [22]
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Mezi zakladni ingredience v zivé stravé patfi jednoznané na prvni misto Cerstvé ovoce
a zelenina, které tvoii 55 % Vita talife. Druhy zeleniny jsou velmi riiznorodé a lze je rozdélit
do n¢kolika skupin: zeleninu listovou, kofenovou, plodovou, kostdlovou. Kazda z téchto
skupin je riznym zpusobem vyjimecna. Ovoce obsahuje velké mnozstvi vody a zdsobuje
organismus nezbytnymi zivinami. Ovoce se travi rychle a poskytuje okamzitou energii. Druhy
lokélniho ovoce jsou pfes sezéonu cenové dostupné, nebo zdarma pokud si je spotiebitelé
péstuji sami. Iexotické plody jsou v Ceské republice dostupné a vyuzivané, ale néktefi
konzumenti raw stravy jsou vSak proti jejich konzumaci kvili dlouhé a neekologické pieprave.
Dilezitou soucasti jsou také bylinky, at’ uz ¢erstvé, nebo susené. Bylinky mohou byt ozdobou

na talifi, ale predev$im dodavaji jidlim chut’, barvu a obsahuji vyzivné a 1é¢ivé latky [2,22].

Dalsi skupinou jsou pseudoobiloviny a obiloviny, které tvoii ptiblizné 20 % Vita talife.
Pseudoobiloviny jsou dvoud€lozni rostliny, které tedy mezi obilné travy nepatii. Obiloviny
obsahuji inhibitory enzymd, takze se daji dlouhodobé skladovat. Obiloviny vSak maji nizsi
stravitelnost a vyuzitelnost bilkovin a Skrobu. Pfedstavuji zatéz pro chrup a travici trakt. Do
této skupiny patii quinoa, amarant, ovesné vlocky, jednozrnka, pohanka, jahly, proso, kamut,

divoka ryze [2,22,23].

Ofechy, semena, lusténiny a klicky tvofi dalSich 20 % Vita talife. LuSténiny jako cizrnu,
hrasek, cervenou ¢ocku a fazole 1ze konzumovat naklicené. Kromé fazolek mungo a adzuki
jsou ale vSechny ostatni fazole v syrovém stavu jedovaté. Otfechy, semena a produkty z nich
jsou velice vyzivné. Semena i ofechy je potieba namacet, aktivuji se tim a ulehci se traveni.
Nejpouzivangjsi ofechy jsou kesu, para, liskové, vlasské, makadamové ofechy, strouhany
asuSeny kokos. Nejpouzivanéjsi semena jsou chia, mak, Inéna, konopnd, slunecnicova,
sezamova, dynova, ostropestiec, feficha a alfalfa (semena tolice vojtésky). Z vybranych
ofechli a semen lze vyrobit alternativni masla jako mandlové, kokosové, sezamové (nebo
tahini — mirné fedéna sezamova pasta vyrobena z drcenych sezamovych seminek a mofské
soli), sluneénicové, maslo z para ofechli nebo kesu ¢i kakaové maslo. Také se z nich vyrabéji

alternativni mléka [2,22,23].

Zbylych 5 % Vita talife zaujimaji susené plody, dochucovadla, za studena lisované oleje, fasy,

superpotraviny a sladidla [2,22].
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Moiska zelenina neboli motské fasy patii mezi nutricné nejbohatsi potraviny. Nejznamé;jsi
moiské fasy jsou arame, dulse, nori, kelp nudle nebo wakame. Ziva kuchyné pouziva za
studena lisované oleje. Mnoho oleji obsahuje stejné ziviny jako rostliny ¢i plody, ze kterych
se lisuji, av8ak v koncentrované form¢. Pouzivanymi oleji jsou napiiklad avokadovy, olivovy,
dynovy, hroznovy, kukuficny, kokosovy, konopny, makadamovy, Inény, sezamovy,
mandlovy, ofechovy nebo mrkvovy olej. Superfoods neboli superpotraviny nemaji zadnou
pravni nebo medicinskou definici. Pojem se ale pouziva u potravin, které obsahuji vysoké
mnozstvi antioxidanti, polyfenolt, vitamint, minerald a jinych esencialnich zivin. Jsou
snadno stravitelné, pomahaji redukovat tvorbu zanétli, posiluji imunitni systém a rychlost
regenerace. Piikladem superpotravin jsou chorella, lucuma, maca, spirulina, raw karob, raw
kakao, véeli pyl. Sladidla jsou velkou soucasti zivé kuchyné. U sladidel je tieba dbat na
kvalitu a zptisob zpracovani. Mezi pouzivana sladidla v raw stravé patii datle, banany, stévie,
lucuma, palmovy cukr, agave nebo agavovy sirup, jakonovy, javorovy sirup a kokosovy
nektar. Jako dochucovadla lze pouzivat kofeni, s6jové omacky, raw jable¢ny ocet nebo
lahtidkové drozdi. Pti pfipraveé v Zivé kuchyni se pouzivaji také zahustovaci potraviny, do této

skupiny lze zafadit chia semena, irsky mech, lecitin, psyllium ¢i agar-agar [2,22].

Také je mozné na trhu nalézt mnoho raw vyrobkt jako naptiklad raw krekry, cokolady,

ty¢inky s ofisSky a susenym ovocem a proteinové prasky [24].
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3 METODY KULINARNICH UPRAV

Kulinarni (kuchyiiskou) Gpravou potravin se rozumi pfiprava pokrmu. Jejim tucelem je zvysit
stravitelnost potravin a vyuzitelnost zivin a zadoucim zpiisobem ovlivnit senzorické vlastnosti
potravin jako jsou chut, viing, barva, textura i celkovy vzhled. Kulinarni tprava musi zajistit
zdravotni nezavadnost pokrmil, to znamend zniCit vSechny patogenni a nezadouci
mikroorganismy a jejich toxiny, piipadné parazity. Také by méla snizit obsah znecist'ujicich a

toxickych latek na minimum [25].

Mezi metody kulindrnich tprav pouzivanych vitariany patii predev§im odstavinovani
a mixovani, fermentace, dehydratace a nakli¢ovani [26]. Dalsimi povolenymi kulinarnimi
upravami, kterymi se prace uz vice nezabyva, ale je tfeba je zminit, jsou krajeni, sekéni, mleti,

spiralovani a podobn¢.
3.1 Odstaviiovani a mixovani

Rozdil mezi $tdvou vzniklou odstaviiovanim a koktejlem smoothie vzniklym mixovanim je
pomérné znaény. Stavy vznikaji pii extrakei tekutiny z Gerstvého ovoce a zeleniny pomoci
odstavinovace. V podstaté se odd€luje vlaknina od tekutiny a pije se pouze tekutina. Pfti
odstaviiovani vétSina zivin z rostliny zlstane v tekuting. Je zajiStén optimalni piisun
vyzivnych latek pfi co nejmensim zatiZeni traviciho systému. Koktejly smoothies se vyrabé&ji
smichanim celych plodii ovoce a zeleniny do husté, nicméné tekuté smeési. Smoothie si
zachovava veskerou vlakninu i tekutinu. Travici systém sice musi vice pracovat, néktefi tvrdi,
ze vlaknina poméha zaludku v G¢innosti tim, Ze produkuje dostatek kyseliny chlorovodikové,
aby bylo mozné udrZovat kyselozasaditou rovnovahu. VétSina smoothies obsahuje listovou
zeleninu, mnohé smoothies obsahuji listovou zeleninu i ovoce. Ovoce dodava smoothie chut’,
ale néktefi tvrdi, Ze se tim porusSuji zasady kombinovani potravin, které uvadi, ze by se

nemélo kombinovat ovoce se zeleninou [1,27].

Walker v knize Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy uvadi divody, proé nejist ovoce a zeleninu
vcelku. Pevna strava vyzaduje delSi travici pochody, nez jsou Ziviny k dispozici télesnym
bunkdm a tkdnim. Odstranéni vlakniny pii vytlaovani $tav umozni jejich velmi rychlé,
vétsinou ne¢kolikaminutové traveni a vstiebani. Jako priklad uvadi celer, ktery diky vysokému

obsahu chloridu sodného je nejlepsi potravou za extrémnich veder. Snist ho vyzaduje mnoho
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Casu na straveni, ale pokud se vypije az pul litru celerové stavy, tak se dostavi ucinek velmi

rychle [28].
3.2 Fermentace

Fermentace neboli kvaseni je biotechnologicky proces, pii kterém se organické latky postupné
preménuji za Gcasti mikrobidlnich enzymii (fermenti) na jednodussi latky, ¢imz se zvySuje
stravitelnost, mnozstvi vitamind, minerali a enzymi a organismus je mize snadnéji vstiebat.
Fermentované potraviny upravuji senzorické vlastnosti, maji vys$i obsah nutricnich latek.
Fermentované potraviny jsou pfirozen¢ probiotické a obsahuji zdravi prospésné Zijici
organismy, které jsou dulezité pro spravné fungovani traviciho tustroji, ¢imz napomahaji
udrzeni celkového zdravi. V prubé¢hu fermentace, ktera mize probihat pfirodni cestou nebo
pomoci kvasné kultury, se kyselost ve fermentacnim prostfedi zvysi na uroven, ktera je
nepratelska k rastu choroboplodnych zarodkl. To vede ke zvySené ucinnosti vstfebavani
prospeSnych latek do téla, napomahdni spravné funkci traviciho ustroji a udrzovani zdravi
sttevni mikroflory. Ta mé zésadni vyznam pro dusevni pohodu a posileni imunitniho systému

[29,30].

cey

Mezi vyhody konzumace fermentovanych probiotickych potravin patii, ze mikroflora zijici ve
fermentovanych potravindch vytvaii na stfevech ochranny povlak, ktery brani vniknuti
choroboplodnych zarodkii do téla. Fermentované potraviny zvySuji mnozstvi protilatek,

reguluji chut k jidlu a snizuji cukr [29].
3.3 Dehydratace

Dehydrovani neboli suSeni je nejstarSi, nejSetrnéjS$i a nejpfirozenéj$i metoda uchovavani
potravin. Suseni je metodou piipravy zivych pokrmd, které z nich odstrafiuje vodu a zvySuje
intenzitu jejich chuti. SuSeni nahrazuje i tepelnou upravu pokrmil. Susi se ve specidlnich
susickach, kde teplota neptekroci stanovenou mez. V letnim obdobi Ize susit pfimo na slunci.
Susi se ovoce, zelenina, houby, bylinky, které se okamzité nespotiebuji, ale 1 ofechy, semena,
lusténiny a obiloviny, které se aktivovaly macenim a kli¢enim, aby mohli byt uchované pro
pozdg€jsi vyuziti. Aktivované a vysusené plody Ize pomlit a vyrobit produkty jako naptiklad
mouku z nakli¢ené pohanky nebo cizrny, které se mohou pouzit k vyrobé raw chlebti nebo

susenek. Nevyhodou této tpravy je z diivodu snizené teploty riziko mikrobialni kontaminace,
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kterou vétsina patogennich organismu piezije. Je dilezité dbat na to, aby potraviny k suseni

nebyly ptezralé a nevyznacovaly znamky hniloby a plisné [18,31,32].
3.4 Nakli¢ovani a namaceni

Lusténiny, obiloviny, ofechy a semena obsahuji v syrovém stavu enzymové inhibitory, které
chrani semeno do doby, nez nastanou vhodné podminky ke kli¢eni. Lze je deaktivovat
namoc¢enim. Namaceni také redukuje mnozstvi kyseliny fytové, ktera na sebe vaze mineraly,
atim brani sprdvnému vstfebavani zivin a chronickému nedostatku minerald. Ofechy
a semena se namaceji, obiloviny a lusténiny se nechavaji kli¢it. Rozdilny postup se pouziva
predevSim proto, ze z kazdé kategorie je tieba ziskat néco jiného. Semena a ofechy jsou
z velké casti tuky a bilkoviny, se kterymi si télo poradi, ale je tfeba uvolnit vyuzitelné
vitaminy a mineraly. Obiloviny a lusténiny obsahuji hiie stravitelné komplexni sacharidy,

A4

které lze nakli¢enim rozlozit na jednodussi, stravitelné;si, svézi a sytici formy.

Vyhodami této kulindrni Gpravy je, Ze odstraniuje hrubou Spinu, prach, plisné a dalsi skodlivé
latky zachycené na jejich povrchu. Naméceni startuje proces kliceni, které zvySuje mnozstvi
prospésnych latek, enzymd, vitamini a minerali. Namacenim se zvétSi objem, zlepSi se
stravitelnost, zlepsi se chut’ — je jemnéjsi, CistSi, krémovéjsi a méné trpka. Namacenim se
pfipravuji ofechy a semena pro spotiebu nebo vyrobu napiiklad ofechového masla,

alternativniho mléka, syra, pomazanek nebo dezertt [2,19,32,33].
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4 VLIV KONZUMACE RAW STRAVY NA ZDRAVI

Zakladem teorie povazujici raw stravu za vhodnou je, ze vSe zivé se v potravinach zahtatych
nad stanovenou teplotni hranici zni¢i a strava se tak stava mrtvou. Napiiklad uceni tradicni
¢inské mediciny ale tepelnou tpravu potravin jednozna¢né doporucuje. Z pohledu moderni
mediciny jsou nazory na konzumaci vyhradné syrové stravy smeésici vyhod a nevyhod.
V soucasnosti nelze jednoznacné stvrdit nebo zvratit kladné ptisobeni raw stravy na zdravi,
ponévadz kvalitnich studii zabyvajicich se timto tématem je malo a jejich vysledky nelze
zobecnovat. Existuji studie o vétSi zdravotni prospéSnosti nékterych potravin (brokolice,
cesnek) v syrovém stavu, ale i studie, které dokazuji zvySeni zdravotni prospéSnosti jinych

potravin (fazoli a rajéat) po jejich tepelné upravé [34,35].

Nézor konzumentli raw stravy je takovy, Ze ptirozené jidlo pro Cloveéka je Cerstvé, syrové,
nezpracované. At uz je pfirozené, nebo neni, nelze opominout, Ze vafeni je jednim
Z nejveétsich vynalezii lidstva. Evolu¢ni posun nastal ve stravovacich navycich vcetné
zkracené doby konzumace potravy. Zpracovani potravin snizuje velikost potravinovych ¢astic
jidlo je mnohem snaz$i Zzvykat a travit. Pfedci modernich lidi, kteti vynalezli zpracovani
potravin vcetn¢ vafeni, ziskali vyhody v preziti a reprodukénim uspéchu zvySenim
kalorického pfijmu. To naznacuje, ze narist kalorického piijmu diky zpracovani potravin hral

dulezitou roli p#i utvafeni evolu¢ni historie [13,36,37].

Je dulezité zduraznit, Zze dieta syrové a zivé stravy muze zahrnovat ruzné druhy potravin.
Existuji idiety syrové stravy, které zahrnuji mnohé z zivociSnych produktd, které jsou
spojeny s dalSimi riziky, ktera v této praci nejsou rozebrana, protoze dieta popisovana v této

praci je zaloZena na veganskych principech.

4.1 Vyhody syrové stravy

Mezi vyhody syrové stravy patii nizs$i obsah tuki, sodiku a cholesterolu, naopak vysoky
obsah drasliku, hot¢iku, vldkniny, kyseliny listové a celkové vysoky obsah zivin
V potravinach. V piipad¢ srovnani s dietou béZzn¢ se stravujici populace se jedna o stravu

S niz§im obsahem nevyhodnych aditiv, transmastnych kyselin a ptidanych cukrt. Stejné jako
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u dalsich ptfevazné rostlinnych stravovacich sméra jde o ekologicky Setrny zptsob stravovani

[20].

wrwe

drazdicich, karcinogennich a jinak toxickych latek, snizeni stravitelnosti a zhorSeni
vyuzitelnosti zivin az jejich Uplnou ztratu a v neposledni tfad¢ také nezddouci zménu

senzorickych vlastnosti potravin [5].

Ovoce a zelenina obsahuji ziviny kritické pro fyzickou a dusevni funkci. Studie zkoumajici
souvislosti mezi piijmem syrového ovoce a zeleniny ve srovnani se zpracovanym ovocem
a zeleninou a dusevnim zdravi mladych dospélych ukazala, Ze konzumace syrového ovoce
a zeleniny ma pozitivni vliv na dusevni zdravi a néladu. Vateni a zpracovani ovoce a zeleniny
ma potencidl snizit hladinu zivin, coz pravdépodobné omezuje dodévani Zivin nezbytnych pro
optimalni emo¢ni fungovani [38]. Konzumace ovoce a zeleniny je spojena se snizenim
krevniho tlaku a ovliviiuje krevni tuky a jiné kardiovaskularni rizikové faktory [39,40].
Hlavnim pfinosem pro konzumenty rostlinné stravy je moznost sniZzeni poctu 1ékl, které
uzivaji, snizeni télesné hmotnosti, snizené riziko rakoviny a snizené riziko imrti zapiicinéné
ischemickou chorobou srde¢ni [41]. Ptipadova kontrolni studie v Némecku ukazala, ze slozky
syrové zeleniny a nékteré mikronutrienty snizuji riziko rakoviny prsu. [42]. Dalsi studie
prokazaly, Ze ovoce a syrova zelenina mohou hrat dulezitou roli pfi ochrané kutakt pied
rakovinou plic, zvyseni pfijmu zeleniny a ovoce snizuje riziko rakoviny plic u soucasnych
kutaki [43,44]. Ptijem citrusovych plodid je spojen se zna¢né snizenym rizikem karcinomu
nosohltanu, zejména v Ciné [45]. Studie v Jizni Koreji prokazala, Ze vysoka spotieba syrové
zeleniny, kaki a mandarinek muaze sniZit riziko rakoviny S$titné Zlazy, ktera je nejcastcjsi
rakovinou korejskych Zen, a pomoci predchazet véasnému stadiu této rakoviny [46]. Spotieba
flavonoidi vyskytujicich se v ovoci a zeleniné muze zmirflovat riziko vyskytu a recidivy

rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku [47].

4.2 Zdravotni rizika syrové stravy

Nejvétsi zdravotni riziko spociva ve vzniku alimentarni nakazy. U konzumentl syrové stravy
byl vypozorovan vyssi vyskyt podvéhy, soucasné vSak i nizs§i vyskyt nadvahy a obezity nez
U bézné se stravujici populace. ZvySena konzumace syrové stravy a nizké BMI (Body Mass

Index) maji vliv na nizkou hustotu kostni tkané€, vyssi obsah osteopordzy a u zen v plodném
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veéku se zvysuje pravdépodobnost amenorey a narusenim plodnosti. Dale byl zjistén vyssi

vyskyt zubnich erozi pii vysoké konzumaci citrusti a bobulového ovoce [5,13].

Urcita zdravotni rizika si nesou 1 jednotlivé raw food potravinové skupiny. Riziko konzumace
ofechli muze predstavovat vyskyt toxinogennich plisni - producentii mykotoxini. Mykotoxiny,
na rozdil od bakteridlnich toxind, pisobi pomalu a mohou zpisobit chronickd onemocnéni.
Dale naptiklad hlavkové zeli a kapusta obsahuji latky narusSujici produkci hormonti Stitné
zlazy, nakli¢ené brambory obsahuji alkaloid solanin. Konzumace syrovych lusténin je
rizikova kvili pfirodnim antinutricnim a toxickym latkdm a ani obsazené bilkoviny nejsou
u syrovych lusténin dobie vyuzitelné. Pii maceni a kliceni lusténin se navic mohou snadno

vytvaret vhodné podminky pro rist plisni, které mohou zpisobit alimentarni onemocnéni [5].

Nevyhodou miize byt naro¢néjsi traveni u mnoha oslabenych jedinct, starSich lidi nebo osob

po nemoci [32].

4.3 Nutricni rizika syrové stravy

Nutri¢ni riziko obecné vSech alternativnich zptisobii stravovani spo¢ivad v omezené pestrosti
anespravné skladbé stravy. Raw strava je pro mnohé energeticky nevyrovnana, ochlazujici
a nedostate¢nd vyziva. Raw strava ptedstavuje pfili$ restriktivni a omezeny zpiisob stravovani.
Vétsinou  nezajisti  dostateCny  pfijem  energie, omega-3 mastnych  kyselin
EPA (eikosapentaenovda) a DHA (dokosahexaenova), vitamini D a Biz, vapniku, Zeleza,
zinku a jodu, jelikoz zdroji téchto zivin jsou potraviny zivocisného puvodu. Ani bilkoviny
rostlinného piivodu nedosahuji takové biologické hodnoty jako ZivociSného. Pro optimalni
ptivod vSech esencidlnich aminokyselin je tfeba zdroje bilkovin vhodn€ kombinovat
a chybgjici esencialni aminokyseliny dopliiovat. Vapnik, Zelezo a zinek mohou byt pfivadény
az v nadmérném mnozstvi, ale pfitomnosti organickych kyselin (fytové, stavelové) a vldkniny
je vysledné vstfebavani potlaceno. ZvySeni vstiebatelnosti zinku z obilovin a luSténin miize
byt podpofeno namacenim a kliCenim, biologickou dostupnost vapniku lze ovlivnit
souasnym piijmem vitaminu D a bilkovin. S nedostatkem jodu vznikd riziko vyskytu
endemické struny, jejiz vznik je spojen i s pfitomnosti takzvanych strumigennich latek
v syrové kostédlové zeleniné. Diky vy$$i mife konzumace ofechid, olejnatych semen
a rostlinnych olejt je syrova strava pomérné bohata na kyselinu alfalinolenovou, u¢innost jeji

konverze na EPA a nasledné DHA se vSak pohybuje jen kolem 10 % [5].
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PRAKTICKA CAST
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5 CILE PRACE

Tématem bakalaiské prace je raw strava ve vyzivé ¢lovéka. Prace seznamuje s alternativnim
vyzivovym smérem raw food. Soucasti prace je vyhodnoceni jidelnickl sestavenych pro Ctyii

vybrané fyziologické skupiny.
Cilem teoretické Casti bakalaiské prace bylo:
v’ vymezit nekonvenéni vyZivovy smér,
v' popsat raw food potravinovou pyramidu,
v’ predstavit metody kulinarnich uprav,
v' definovat mozna zdravotni a nutri¢ni rizika konzumace syrové stravy.
Cilem praktické ¢asti bakalaiské prace bylo:
v’ vypracovat metodiku sestaveni jidelnicku v rdmci alternativniho stravovani,
v" vyhodnotit nutri¢né a energeticky jidelni¢ky pro dané fyziologické skupiny,

v’ zhodnotit vysledky a formulovat zavéry na zakladé nutriéniho a energetického

hodnoceni planu syrové stravy v nutriénim programu NutriPro.
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6 METODIKA

Pfi sestavovani jidelnickii se vychazi z referencnich hodnot pro piijem zivin. Referencni
hodnoty jsou zakladnim zdrojem pro informace a vzdélavani v oblasti vyzivy. Sestavené
jidelnicky na zakladé¢ referencnich hodnot pro pfijem Zivin mohou pokryt potiebu jednotlivct
jen pfiblizné. Planovani vyzivy pouze pomoci referen¢nich hodnot nelze povazovat za postup
absolutné spravny, jelikoZz neni znama individualni potfeba konkrétni osoby. Piesto mohou
byt referencni hodnoty vyuzity jako orientacni pomucka. Pfesné posouzeni nutricniho stavu
konkrétni osoby na zaklad¢é doporu¢eného piijmu neni mozné. Je ale mozné odhadnout, zda-li
pfijem zivin v uritém casovém useku odpovidd doporu¢enym hodnotdm. Pii dodrzeni
denniho piijmu Ziviny na urovni doporu¢ené hodnoty je velmi nepravdépodobné nedostatecné
zasobeni touto zivinou. Pfi pfijmu Ziviny pod hranici doporucenych davek nelze ihned
usuzovat na nedostatek této ziviny — pouze je vyssi pravdépodobnost nedostatecného zasobeni.
K posouzeni nutri¢niho stavu musi byt pouzity antropometrické, biochemické a klinické
metody. Referen¢ni hodnoty nemusi a nemohou byt dodrzeny kazdy den nebo pfi piijmu
jednotlivych jidel. Staci, kdyZ jsou doporucené hodnoty naplnény v celotydennim primeéru

[48].

V programu NutriPro jsou vytvofeny tydenni jidelnicky pro ctyfi vybrané fyziologické
skupiny s ohledem na vé&k, pohlavi a fyzickou zatéz. Prvni fyziologickou skupinou jsou Zeny
v mladém véku s mirnou zatézi. Druhou fyziologickou skupinou jsou zeny v mladém véku se
sttedni zatézi. Treti fyziologickou skupinou jsou muzi v mladém véku s mirnou zatézi.

Ctvrtou fyziologickou skupinou jsou muzi v mladém véku se stfedni zatézi.

Udaje uvedené v tabulkich 1 a 2 jsou vychozi udaje pro vytvofeni modelovych
fyziologickych skupin za Ucelem tvorby jidelniC¢ku. V tabulce 1 jsou uvedeny referencni
hodnoty télesné vysky a hmotnosti. Hodnoty pro télesnou hmotnost jsou vypoéteny
z reprezentativnich 0daji o télesné vySce podle vzorce pro BMI (hmotnost (kg):vyska na
druhou (m?). BMI je pro muze 23,9 a pro zeny 22. V tabulce 2 jsou uvedeny vybrané
hodnoty PAL (physical activity level) pro riizné pracovni ¢innosti a aktivity ve volném case.
PAL je primérnd denni potieba energie pro télesnou aktivitu jako nasobek zakladni latkove

premény [26].
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Tab. 1. Referencni hodnoty télesné vysky a télesné hmotnosti

Vék Vyska/em Hmotnost/kg

Muzi Zeny Muzi Zeny

19-24 let 176 165 74 60

Zdroj: [48]

Tab. 2: Vybrané hodnoty PAL pro riizné pracovni ¢innosti a aktivity ve volném case

Pracovni zatéz a zatéz ve volném case PAL Priklady

vyluéné sedavy zplisob Zivota bez 1,4-15 ufednici

volnocasové aktivity

¢innost prevazné ve stoje a v chiizi 1,8-1,9 prodavaci, ¢iSnici, femeslnici

Zdroj: [48]

Jidelni¢ky jsou sestaveny podle zékladnich pravidel raciondlni vyzivy. Jidelnicky jsou
sestaveny tak, aby byl dodrzovan spravny stravovaci rezim. Zakladem zdravého Zivotniho
stylu a stravovani patii pravidelnost ve stravovacim rezimu. Idedlni je, kdyz se jidelnicek
sklada vzdy z péti jidel (snidan€, dopoledni svacina, obé&d, odpoledni svacina, vecete)

S pauzou pfiblizné€ tii hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pocatek stravovaciho rezimu tvofi snidané, ktera po no¢ni pauze doda télu energii a Ziviny
ameéla by tvotit 20-25 % z celkového denniho pfijmu energie. Dopoledni svacina by méla
tvofit 5-10 % celkového denniho piijmu energie. V prvni poloviné dne by se mélo pfijmout
60-65 % energie, pficemz ob&d, ktery je v tom zapocitan, by mél tvotit 30-35 %. Odpoledni
svacina by méla tvofit uz 5-10 % denniho energetického pfijmu a vecetfe jako posledni jidlo
dne by méla tvotit 25-30 % celkového denniho piijmu. Odpoledne a vecer uz organismus
nemusi stihnout vyuZit vétSi mnoZstvi energie a mize ji zacit ukladat do zasoby. MnozZstvi

pfijaté energie by mélo odpovidat narokli a potfebam organismu.

Celkovy podil tuku v energetickém piijmu u osob s lehkou a sttedné tézkou praci by nemé¢l
piekrocit 30 %. Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového energetického piijmu.
Bilkoviny se podili na energetickém piijmu u dospélych 9-11 %, ptijem 15 % je vSak snaze
realizovatelny a piijatelny [49-51].
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Pti sestavovani a vyhodnocovani jidelnickti pro vybrané fyziologické skupiny lidi je vyuZit
jako vyzkumny nastroj program NutriPro verze Expert. Programem je vybavena celd ucebna
na Vysoké Skole obchodni a hotelové, kterd zaroven spolupracuje na rozsSifovani receptur.
NutriPro je cesky nutri¢ni software, je to systém pro zadavani, vyhodnocovani, navrh
a prezentaci jidelnickil a vyzivovych plani. Vyhodou tohoto programu je rozsahla databaze
potravin, ktera nabizi vice nez 6 800 polozek, dale nabizi moznost dopliovat vlastni potraviny
a sledovat Sirokou Skalu nutrienti. Kazdy meésic je databaze rozSifovana o nové polozky
kontrolovanych specialnim programem, i samotna databaze je nékolikrat ro¢n¢ kontrolovana.
Software se neustale vyviji a aktualizuje. Lze sledovat zakladni udaje jako energii, bilkoviny,
sacharidy, cukry, tuky, vlakninu, dale vitaminy, stopové prvky, mineraly, aminokyseliny
a dalsi. Pfi vyhodnoceni jidelnicku lze v grafech pozorovat rozloZeni energie na bilkoviny,
tuky, sacharidy a ostatni (alkohol, polyoly, vlakninu a organické kyseliny), rozloZzeni energie
v jidlech na snidani, dopoledni svac¢inu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi a kategorie podle

energie — rozdé€leni podle skladby [52,53].

Pied samotnym sestavenim jidelni¢ku je tfeba v popsaném programu vytvofit klienta a zadat

jeho parametry.

Program NutriPro Expert nabizi volbu Cile prijmu, ktera umoznuje piifadit hodnoty pfijmu
nutrientdl. V této volbé je zobrazena doporucend hodnota pro primérného muze, poptipadé
zenu. Pokud u nutrientu nejsou zadéany cile, tak probihd vyhodnoceni proti t€mto obecnym
DDD (doporu¢enym dennim davkam). Program nabizi moZnost pouZit rizné populacni
kategorie pro vyhodnoceni DDD jednotlivych nutrientii podle pohlavi, véku, stupné fyzické
zatéze a pripadné dalsich faktord, kterymi jsou t€hotenstvi nebo obdobi kojeni. Na zakladé
dostupnych zdroji jsou pfipraveny pieddefinované hodnoty nutrientli pro 31 populacnich
kategorii. Pro vyhodnocovani jidelnickli v této praci jsou pouzity €tyfi z nich. Jsou to Zeny,
19-34 let, lehka prace, Zeny, 19-34, stiedni prace, muzi, 19-34 let lehka prace, muzi, 19-34 let,

stiedni prace. Cile ptijmu v nasledujici kapitole vychazi prave z téchto hodnot [54].

Po vyhodnoceni sestavenych jidelnickt v programu NutriPro Expert dochazi ke komparaci
vystupu bud’ s DDD nebo cili, které byly ptredem definovany. Grafy a tabulky byly vytvorené

v programech Microsoft Word a Microsoft Excel.
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7 VYSLEDKY
7.1 Vyhodnoceni jidelnicku pro Zeny v mladém véku s mirnou zatézi

Prvni jidelnicek byl sestaven pro dvacetiletou zenu s hmotnosti 60 kg a vyskou 165 cm, BMI
je 22, coz je idedlni vaha. Hodnota PAL je 1,5, coz odpovida vyluéné sedavému zpiisobu
zivota bez volnocasové aktivity. V tabulce 3 jsou uvedeny cile pfijmu pro zenu vV mladém

véku s mirnou zatézi.

Tab. 3: Cile pFijmu pro Zenu vV mladém véku S mirnou zatézi

Energie (kJ) | Sacharidy (g) | Cukry (g) | Tuky (g) | Bilkoviny (g)
9000 321 54 65 70

Jidelnic¢ek je uvedeny v pfiloze 1. Jedna se o jidelni¢ek zivé stravy, je sestaveny z velké Casti

za pomoci kucharek zivé stravy [2,22].

V tabulce 4 je piehled vyhodnoceni vybranych nutrientti. Jedna se o tydenni primér. Prehled

vSech vyhodnocenych nutrientl je uveden v ptiloze 2.

Energii se podatilo naplnit na 93 %. Cil pfijmu byl stanoven na 9 000 kJ, primérné bylo

denng piijimano 8 411 kJ.

Ptijem bilkovin je v normalu. Cil pfijmu byl stanoven na 70 g, pfijem byl 58,3 g, Vv poméru
K cili je to 83 %. Bilkoviny z potravy dodavaji organismu aminokyseliny a dal$i dusikaté
slouCeniny, které jsou potiebné pro tvorbu bilkovin télu vlastnich a dal§ich metabolicky
aktivnich latek. Biochemicky zdivodnéna je pouze potieba aminokyselin. Piesto jsou
doporuceni udana pro bilkoviny, protoze je to jediny zpusob, jak aminokyseliny organismu

dodat.

Pro optimalni pfivod vSech esencidlnich aminokyselin je tfeba zdroje bilkovin vhodné
kombinovat a chybéjici esencialni aminokyseliny dopliovat. Vyhodnoceni jidelnicku ukézalo
nasledujici pomér piijimanych esencialnich aminokyselin k DDD: arginin 110 %, tryptofan
80 %, fenylalanin 78 %, histidin 62 %, threonin 66 %, isoleucin 60 %, leucin 59 %,
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lysin 51 %, methionin 45 %, valin 67 %. Pfijem esencialnich aminokyselin tedy ptedstavuje

kromé argininu a tryptofanu nedostatek primérné doporucené davky.

Piijem tuku je v normalu. Cil pfijmu byl stanoven na 65 g, piijem byl 69,8 g, v poméru k cili
je to 107 %.

Piijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA) byl 10,2 g, cil byl stanoven na 20 g, vV poméru
kcili je to 51 %. Pfijem polynasycenych mastnych kyselin (PUFA) byl 18,79
a mononasycenych mastnych kyselin (MUFA) byl 29,2 g. Transmastné kyseliny nebyly
pfijimany. Pomér omega 3 a omega 6 PUFA je 1.6, coz neodpovida doporu¢ovanému
rozmezi mezi 1:1 do 1:5. Pomér SAFA/PUFA/MUFA je 1:1,8:2,9 rovnéz neodpovida

doporu¢enému poméru 1:1,4:0,6.

Ptijem sacharidl se podatilo naplnit na 100 %. Cil byl stanoven na 321 g, piijem byl 320,7 g.
Piijem cukru pfedstavuje nadbytek primérné doporucené davky. Cukry se rozumi jednoduché
sacharidy (monosacharidy, disacharidy), ptirodni i umélé. Cil pfijmu byl stanoven na 54 g,

ptijem byl 134,7 g, v poméru k cili je to 249 %.

Ptijem vlékniny pfedstavuje nadbytek primérné doporucené davky. Cil pfijmu byl stanoven

na 25 g, ptijem byl 53,2 g, v poméru k cili je to 213 %.

Ptijem sodiku, zeleza, hoi¢iku, manganu a fosforu predstavuje nadbytek doporucené davky.

Pfijem drasliku, selenu, médi a zinku je v normalu. Pfijem vapniku pfedstavuje nedostatek.

Cil pfijmu vitaminu C byl stanoven na 75 mg, piijem byl 386,4 mg, v poméru k cili tedy
515 %. Za soucasného stavu védomosti ale nelze stanovit zdravotné tolerovanou horni hranici
ptijmu vitaminu C. N¢kolik vysledki Setfeni hovoii pro to, aby byl piijem z opatrnosti
omezen na 1000 mg/den. PfestoZe bylo pfijimano pétinasobné vice vitaminu C, nepiedstavuje

tento pfijem riziko.

Taktéz vyssi pfijem vitaminu By (thiamin) - 188 % DDD, vitaminu B2 (riboflavin) - 176 %
DDD, vitaminu B3z (niacin) - 192 % DDD, vitaminu Bs (kyselina pantotenova) - 142 %,
vitaminu K - 431 % DDD, nepfedstavuje riziko.
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Byl piijiman nedostatek vitaminu Bs (pyridoxin) — 28 % DDD.

Byl pfijiman nedostatek vitaminu A (retinol) - 66 % DDD. Byl pfijiman dostatek beta
karotenu, ktery je pfijiman zpotravy Vnezménéné formé avVruznych tkanich

muze byt pfeménén na vitamin A.

Ptijem kyseliny listové predstavuje nedostatek priimérné doporucené davky (20 %). Kyselina
listova je vétSinou ve vyzivé nedostatkovym vitaminem a doporucuje se piijem formou

dopliki stravy.

Pfijem cholinu pfedstavuje nedostatek primérné doporucené davky, kterd je u zen 425 mg,
pfijem cholinu byl 187,6 mg, v poméru k doporuc¢ené denni davky 44 %. Cholin je stejné jako
vitaminy nezbytnym nutrientem, ktery se podili na mnoha fyziologickych procesech.

Nedostatek cholinu miize zpisobit poskozeni svali a abnormalni ukladani tukt v jatrech.

Z vyhodnoceni vyplynula nepfitomnost cholesterolu, vitamini D a Bia.

Tab. 4: Vyhodnoceni vybranych nutrientii jidelnicku pro Zeny Vv mladém véku s mirnou zatézi

Primérny prijem Pomér k cili

Energie 8358 kJ 93 %
Sacharidy 320,79 100 %
Cukry 134,7 ¢ 249 %
Tuky 69,8 g 107 %
Bilkoviny 58,3 ¢ 83 %
Vlaknina 58,3¢ 213 %
Vitamin D 0,0 ug 0%
Vitamin Bi2 0,0 ug 0%

Na obrazku 2 je vyobrazeno rozlozeni energie. Podil tukd by nemél piekrocit 30 %, v ptipade
této sestavy je to 29 %, bilkoviny by se mély podilet na dennim piijmu 9-11 %, zde je to 11 %,
podil sacharidii by mél byt vice nez 50 %, v tomto piipadé€ je to 59 %. Pfijem bilkovin na
kilogram hmotnosti je 1,0 g/kg — odpovida normé. V rozlozeni energie muze patii do

kategorie ostatni polyoly, vlaknina a organické kyseliny.
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Obr. 2: RozlozZeni energie tydenniho jidelnicku pro mladou Zenu s mirnou zdtézi

Na obrazku 3 je zobrazeno rozloZeni energie v jidlech tydenniho jidelnicku. Toto rozloZeni
odpovida stanovenym cilim. Snidané by méla tvofit 20-25 %, dopoledni svacina 5-10 %,

obéd 30-35 %, svacina odpoledne 5-10 % a vecete 25-30 %.

Vecere Snidané
25% 24%

Svacina
odpoledne
9%

e
32%

Obr. 3: Rozlozeni energie v jidlech tydenniho jidelnicku pro mladou Zenu s mirnou zdtézi

Na obrazku 4 je rozlozeni skupin potravin podle energie. Pfi srovnani s doporuc¢enym
pomérem podle Vita talife se mize zdat, ze je pfijimano vice ovoce a zeleniny, nez je
doporucovano na tkor ostatnich skupin. Podle rozdé€leni Vita talife by ovoce a zelenina méli
tvorit 55 %, zde je to o 15 % vice. Je to ale zptusobeno z velké miry tim, Ze program
neuvazuje lusténiny, semena a ofechy, jejichZ podil na dennim pfijmu by mél tvofit 20 %,
jako samostatnou kategorii potravin a jsou rozdélovany pravé mezi ovoce a zeleninu. Stejné
tak do kategorie ostatni nespadaji stejné potraviny z programu i z doporuceni podle Vita talife,

zde se jedna zejména o sladidla a superpotraviny. Podil kategorie ostatni na dennim piijmu by
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mél tvotit 5 %, zde je to 6 %. Obiloviny by mély tvoftit 20 % Vita talite, v pfipad¢ jidelnicku
sestavené¢ho pro mladou zenu s mirnou zatézi je to 24 %. Na zdkladé téchto poznatkl lze

sloZeni sestaven¢ho jidelnicku oznacit za uspokojivé.

Ostatni
6%

Obiloviny
24%

Ovoce
37%

Obr. 4: Rozlozeni skupin potravin podle energie jidelnicku pro mladou Zenu s mirnou zdtézi

7.2 Vyhodnoceni jidelni¢cku pro Zeny v mladém véku se stiedni zatézi

Druhy jidelnicek byl sestaven pro dvacetiletou Zenu s hmotnosti 60 kg a vyskou 165 cm, BMI
je 22, coz je idealni vaha. Hodnota PAL je 1,9, coz odpovida ¢innosti pfevazné ve stoje

a Vv chiizi. V tabulce 5 jsou uvedeny cile ptfijmu pro zenu v mladém véku se stfedni zat&zi.

Tab. 5: Cile prijmu pro Zeny v mladém véku se stiedni zatézi

Energie (kJ) | Sacharidy (g) | Cukry (g) | Tuky (g) | Bilkoviny (g)
10 000 352 60 75 75

Jidelnicek je uvedeny v pfiloze 3. Tento jidelni¢ek byl sestaven tak, aby snidan¢ obsahovala
rizné raw snidanové kase, svacina dopoledne rizna smoothie, svacina odpoledne raw ty¢inky
(zejména proteinové), obédy a velefe rozmanité recepty inspirované kuchaikami [27,31,55-
57].

V tabulce 6 je ptehled vyhodnoceni vybranych nutrientli. Jedna se o tydenni pramér. Piehled

vSech vyhodnocenych nutrienti je uveden v ptiloze 4.
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Energii se podafilo naplnit na 95 %. Cil pfijmu byl stanoven na 10 000 kJ, primérné bylo
denng piijimano 9 527 kJ.

Ptijem bilkovin je v normalu. Cil piijmu byl stanoven na 75 g, pfijem byl 69,8 g, Vv poméru

k cili je to 93 %.

Pro optimalni pifivod vSech esencidlnich aminokyselin je tfeba zdroje bilkovin vhodné
kombinovat a chybéjici esencidlni aminokyseliny dopliiovat. Vyhodnoceni jidelni¢ku ukazalo
nasledujici pomér piijimanych esencidlnich aminokyselin k DDD: arginin 72 %, tryptofan
62 %, fenylalanin 56 %, histidin 46 %, threonin 49 %, isoleucin 42 %, leucin 44 %, lysin
38 %, methionin 32 %, valin 50 %. Pfijem esencialnich aminokyselin tedy pfedstavuje

nedostatek pramérné doporucené davky.

Ptijem tuku je v normalu. Cil pfijmu byl stanoven na 75 g, ptijem byl 81,4 ¢, v poméru k cili

je to 109 %.

Pfijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA) byl 18,7 g, cil byl stanoven na 20 g, v poméru
kcili je to 94 %. Pijjem polynasycenych mastnych kyselin (PUFA) byl 16 ¢
a mononasycenych mastnych kyselin (MUFA) byl 22,3 g. Transmastné kyseliny nebyly
pfijimany. Pomér omega 3 a omega 6 PUFA je 1:3, coZ odpovida doporu¢ovanému rozmezi
mezi 1:1 do 1:5. Pomér SAFA/PUFA/MUFA je 1:0,9:1,2 neodpovida doporuc¢enému poméru
1:1,4:0,6.

Pfijem sacharidd se podaftilo pokryt z 99 %. Cil byl stanoven na 352 g, ptijem byl 347,9 g.
Ptijem cukru ptfedstavuje nadbytek primérné doporucené davky. Cukry se rozumi jednoduché
sacharidy (monosacharidy, disacharidy), pfirodni i umélé. Cil pfijmu byl stanoven na 60 g,

ptijem byl 170,9 g, v poméru k cili je to 249 %.

Ptijem vlakniny pfedstavuje nadbytek primérné doporucené davky. Cil piijmu byl stanoven

na 25 g, ptijem byl 53,2 g, v poméru k cili je to 285 %.

Piijjem sodiku, hof¢iku a manganu piedstavuje nadbytek doporucené davky. Piijjem Zeleza,

fosforu, drasliku, vapniku, selenu, médi a zinku je v normalu.
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Taktéz vyssi piijem vitaminu By (thiamin) - 172 % DDD, vitaminu B (riboflavin) - 158 %
DDD, vitaminu B3z (niacin) - 178 % DDD, vitaminu Bs (kyselina pantotenova) - 142 %,
vitaminu C — 589 % DDD a vitaminu K - 959 % DDD, nepiedstavuje riziko.

Byl piijiman nedostatek vitaminu Be (pyridoxin) — 24 % DDD. Piijem kyseliny listové rovnéz
predstavuje nedostatek primérné doporucené davky (12 %). A pijjem cholinu také
predstavuje nedostatek primérné doporucené davky, kterd je u Zen 425 mg, pfijem cholinu

byl 135,3 mg, v poméru k doporu¢ené denni davky 32 %.
Z vyhodnoceni vyplynula nepfitomnost cholesterolu, vitamini A, D a Bia.

Tab. 6: Vyhodnoceni vybranych nutrienti jidelnicku pro Zeny v mladém véku se stiredni zatézi

Priamér Pomér k cili

Energie 9527 kJ 95 %
Sacharidy 347,99 99 %

Cukry 170,9 ¢ 285 %
Tuky 81,4 g 109 %
Bilkoviny 69,89 93 %
Vlaknina 62,49 250 %
Vitamin D 0,0 ug 0%
Vitamin Bi2 0,0 ug 0%

Na obrazku 5 je vyobrazeno rozlozeni energie. Podil tukti by nemél prekrocit 30 %, bilkoviny
by se mély podil na dennim ptijmu 9-11 %, zde je to 12 %, podil sacharidii by mél byt vice
nez 50 %, v tomto ptipadé je to 58 %. Ptijem bilkovin na kilogram hmotnosti je 1,2 g/kg —

odpovidd norm¢.
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Obr. 5: RozlozZeni energie tydenniho jidelnicku pro mladou Zenu se stiedni zatezi

Na obrazku 6 je zobrazeno rozloZeni energie V jidlech tydenniho jidelnicku. Toto rozloZeni

odpovida stanovenym cilam.
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Obr. 6: Rozlozeni energie v jidlech tydenniho jidelnicku pro mladou Zenu se stredni zatezi

Na obrazku 7 je rozlozeni skupin potravin podle energie. Pfi srovnani s doporu¢enym
pomérem podle Vita talife je pfijimdno 0 4 % vice ovoce a zeleniny. Je nutné zduraznit, ze
program neuvazuje lusténiny, semena a ofechy, jejichZ podil na dennim pfijmu by mél tvofit
20 %, jako samostatnou kategorii potravin a jsou rozdélovany pravé mezi ovoce a zeleninu,
stejné¢ tak do kategorie ostatni nespadaji stejné potraviny z programu iz doporuceni podle
Vita talife, zde se jednad zejména o sladidla a superpotraviny. Podil kategorie ostatni na
dennim piijmu by mél tvofit 5 %, zde je to 11 %. Obiloviny by mély tvotit 20 % Vita talife,
v piipadé jidelnicku sestaveného pro mladou Zenu se stiedni zatézi je to 17 %. Cast tvoii

kategorie neznamé, kde jsou zahrnuty raw vyrobky, ktera zaujima 13 %.
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Obr. 7: Rozlozeni skupin potravin podle energie jidelnicku pro mladou Zenu se stredni zatézi
7.3 Vyhodnoceni jidelnicku pro muze v mladém véku s mirnou zatézi

Tteti jidelnicek byl sestaven pro dvacetiletého muze s hmotnosti 74 kg a vyskou 176 cm, BMI
je 23,9, coz je idedlni vdha. Hodnota je PAL 1,5, coz odpovida vyluéné sedavému zpiisobu
zivota bez volnocasové aktivity. V tabulce 7 jsou uvedeny cile pfijmu pro muze v mladém

véku s mirnou zatézi.

Tab. 7: Cile piijmu pro muze v mladém véku s mirnou zatézi

Energie (kJ) | Sacharidy (g) | Cukry (g) | Tuky (g) | Bilkoviny (g)
11 000,2 408 65 75 80

Jidelnicek je uvedeny v pfiloze 5. Jedna se o jidelnicek zivé stravy, je sestaveny z velké ¢asti
za pomoci kuchatek zivé stravy [55,56]. Dopoledni a odpoledni svacina jsou zde vét§inou raw

vyrobky.

V tabulce 8 je piehled vyhodnoceni vybranych nutrientd. Jedna se o tydenni pramér. Prehled

vSech vyhodnocenych nutrientli je uveden v piiloze 6.

Energii se podafilo naplnit na 91 %. Cil pfijmu byl stanoven na 11 000,2 kJ, primérné bylo
denng¢ ptijimano 9 978 kJ.
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Pfijem bilkovin je v normalu. Cil pfijmu byl stanoven na 80 g, pfijem byl 75 g, Vv poméru
K cili je to 94 %.

Pro optimalni piivod vSech esencidlnich aminokyselin je tieba zdroje bilkovin vhodné
kombinovat a chybéjici esencialni aminokyseliny dopliiovat. Vyhodnoceni jidelnicku ukéazalo
nasledujici pomér pfijimanych esencidlnich aminokyselin k DDD: arginin 74 %,
tryptofan 55 %, fenylalanin 58 %, histidin 45 %, threonin 46 %, isoleucin 40 %, leucin 38 %,
lysin 33 %, methionin 32 %, valin 45 %. Pfijem esencialnich aminokyselin tedy piedstavuje

nedostatek pramérné doporuéené davky.

Piijem tuku je v normalu. Cil pfijmu byl stanoven na 75 g, ptfijem byl 81,7 g, v poméru k cili

je to 109 %.

Piijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA) byl 14 g, cil byl stanoven na 20 g, v poméru
kcili je to 70 %. Pfijjem polynasycenych mastnych kyselin (PUFA) byl 17,2g
a mononasycenych mastnych kyselin (MUFA) byl 20,4 g. Transmastné kyseliny nebyly
prijimany. Pomér omega 3 a omega 6 PUFA je 1:4, coz odpovida doporu¢ovanému rozmezi
mezi 1:1 do 1:5. Pomér SAFA/PUFA/MUFA je 1:1,2:1,5 neodpovida doporuc¢enému poméru
1:1,4:0,6.

Piijem sacharidii je v normalu. Cil byl stanoven na 408 g, piijem byl 360,2 g, v pomér k cili
tedy 88 %. Piijem cukru pfedstavuje nadbytek primérné doporuc¢ené davky. Cukry se rozumi
jednoduché sacharidy (monosacharidy, disacharidy), ptirodni i umélé. Cil pfijmu byl stanoven

na 65 g, ptijem byl 203,6 g, v poméru k cili je to 313 %.

Piijem vlékniny pfedstavuje nadbytek primérné doporucené davky. Cil piijmu byl stanoven

na 38 g, ptijem byl 62,8 g, v poméru k cili je to 165 %.

Ptijem sodiku, hot¢iku a manganu ptfedstavuje nadbytek doporucené davky. Piijem drasliku,
fosforu, zeleza, médi a zinku je v normalu. Ptijem vapniku a selenu pfedstavuje nedostatek

primérné doporucené davky.
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Taktéz vys$i piijem vitaminu B (thiamin) - 233 % DDD, vitaminu B (riboflavin) -
228 % DDD, vitaminu B3 (niacin) - 243 % DDD, vitaminu Bs (kyselina pantotenova) — 145 %,
vitaminu K - 254 % DDD, vitaminu C — 571%, nepiedstavuje riziko.

Byl pfijiman nedostatek vitaminu A (retinol) - 59 % DDD, vitaminu D - 41 % DDD, vitaminu
Bs (pyridoxin) — 36 % DDD, kyseliny listové — 16 % DDD a cholinu — 25 % DDD. Byl
pfijiman dostatek beta karotenu, ktery je pfijiman z potravy v nezménéné form¢ a v riiznych

tkanich mize byt pfeméné na vitamin A.
Z vyhodnoceni vyplynula nepfitomnost cholesterolu, vitaminu Bio.

Tab. 8: Vyhodnoceni vybranych nutrientii jidelnicku pro muze v mladém véku s mirnou zdatézi

Primér Pomér Kk cili

Energie 9978 kJ 91 %
Sacharidy 360,2 g 88 %

Cukry 203,6 g 313 %
Tuky 81,7 g 109 %
Bilkoviny 759 94 %
Vlaknina 62,89 165 %
Vitamin D 2,1 ug 41 %
Vitamin Biz 0,0 ng 0%

Na obrazku 8 je vyobrazeno rozlozeni energie. Podil tukti by nemél prekrocit 30 %, bilkoviny
by se mély podil na dennim piijmu 9-11 %, podil sacharidi by mél byt vice nez 50 %. Pfijem

bilkovin na kilogram hmotnosti je 1,0 g/kg, coz odpovida normé.
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Obr. 8: RozlozZeni energie tydenniho jidelnicku pro mladého muze s mirnou zatézi

Na obrazku 9 je zobrazeno rozloZeni energie v jidlech tydenniho jidelnicku. Toto rozloZeni

odpovida stanovenym cilim.
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Obr. 9: RozlozZeni energie v jidlech tydenniho jidelnicku pro mladého muze S mirnou zatézi

Na obrazku 10 je rozlozeni skupin potravin podle energie. Podle rozd¢€li Vita talife by ovoce
a zelenina méli tvofit 55 %, zde je to 62 %. Opét plati, Ze program neuvazuje luSténiny,
semena a ofechy, jejichz podil na dennim pif{jmu by mél tvofit 20 %, jako samostatnou
kategorii potravin a jsou rozd€lovany mezi ovoce a zeleninu. Stejné tak do kategorie ostatni
nespadaji stejné potraviny z programu i z doporuceni podle Vita talife, zde se jedna zejména
o sladidla a superpotraviny. Podil kategorie ostatni na dennim pfijmu by mél tvofit 5 %, zde je
to 18 %. Obiloviny by mély tvofit 20 % Vita talife, v ptipad¢ jidelnicku sestaveného pro
mladého muze S mirnou zatézi je to pouze 9 %. Bylo by vhodné do jidelnicku zatadit vice

obilovin. Do kategorie neznamé, ktera tvoii 11 % jidelni¢ku, nalezi vyrobky jako napiiklad
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7.4

krekry, cookies, ty¢inky. Jejich slozeni je rozdilné susené ovoce, ofechy, semena, obiloviny,
sladidla a tak dale. V pfipad¢ tohoto jidelnicku 29 % tvoii potraviny zatazené do kategorii

ostatni a neznamé, coz zkresluje vysledky.

Neznamé
11%

Ovoce
37%

Ostatni
18%

Obiloviny
9%

Obr. 10: Rozlozeni skupin potravin podle energie jidelnicku pro mladého muze s mirnou zatezi
Vyhodnoceni jidelni¢cku pro muZe v mladém véku se stiedni zatézi

Ctvrty jidelni¢ek byl sestaven pro dvacetiletého muze s hmotnosti 74 kg a vyskou 176 cm,
BMI je 23,9, coz je idedlni vaha. Hodnota je PAL 1,9, coz odpovida ¢innosti pfevazné ve
stoje a v chuzi. V tabulce 9 jsou uvedeny cile pfijmu pro muze v mladém véku se stfedni

zatezi.

Tab. 9: Cile prijmu pro muze v mladém veku se stiedni zatezi

Energie (kJ) | Sacharidy (g) | Cukry (g) | Tuky (g) | Bilkoviny (g)
12 000,1 440 71 85 85

Jidelnicek je uvedeny v pfiloze 7. Jedna se o jidelnicek zivé stravy, je sestaveny z velké ¢asti
za pomoci kuchaiek zivé stravy [27,31,58,59]. Byl sestaven tak, Ze na snidani je raw ovesna
nebo pohankova kase s riznymi druhy ovoce, ofechy nebo semeny a dzus, na dopoledni
sva¢inu smoothie, odpoledni svacina neni pevné dand — mohou to byt krekry, ovoce nebo jina

rychle pfipravena svacina, k obédu a veceti byly vybrany dalsi recepty.

V tabulce 10 je piehled vyhodnoceni vybranych nutrientd. Jedna se o tydenni primeér. Piehled

vSech vyhodnocenych nutrientt je uveden v ptiloze 8.
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Energii se podafilo naplnit na 92 %. Cil pfijmu byl stanoven na 12 000,1 kJ, primérné bylo
denng piijimano 11 072 kJ.

Ptijem bilkovin je v normalu. Cil piijmu byl stanoven na 85 g, ptijem byl 80,3 g, Vv poméru

K cili je to 94 %.

Pro optimalni piivod vSech esencialnich aminokyselin je tieba zdroje bilkovin vhodné
kombinovat a chybéjici esencidlni aminokyseliny dopliiovat. Vyhodnoceni jidelni¢ku ukazalo
nasledujici pomér piijimanych esencidlnich aminokyselin k DDD: arginin 88 %, tryptofan
71 %, fenylalanin 68 %, histidin 52 %, threonin 56 %, isoleucin 49 %, leucin 49 %, lysin
43 %, methionin 42 %, valin 58 %. Ptijem esencialnich aminokyselin tedy ptedstavuje kromé

argininu nedostatek primérné doporucené davky.

Ptijem tuku je v normdlu. Cil pfijmu byl stanoven na 85 g, ptijem byl 93,8 g, v poméru k cili

je to 110 %.

Pfijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA) byl 13,5 g, cil byl stanoven na 20 g, v poméru
kcili je to 68 %. Pfijem polynasycenych mastnych kyselin (PUFA) byl 19,1 g
a mononasycenych mastnych kyselin (MUFA) byl 31,9 g. Transmastné kyseliny nebyly
pfijimany. Pomér omega 3 a omega 6 PUFA je 1:4, coZ odpovida doporucovanému rozmezi
mezi 1:1 do 1:5. Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:1,4:2,4 neodpovida doporu¢enému poméru
1:1,4:0,6.

Pfijem sacharidid je v normalu. Cil byl stanoven na 440 g, ptijem byl 409,4 g, v poméru k cili
je to 93 %. Piijem cukru piedstavuje nadbytek primérmé doporucené davky. Cukry se rozumi
jednoduché sacharidy (monosacharidy, disacharidy), ptirodni i um¢lé. Cil pfijmu byl stanoven

na 71 g, ptijem byl 227 g, v poméru k cili je to 320 %.

Ptijem vlakniny pfedstavuje nadbytek primérné doporucené davky. Cil ptijmu byl stanoven

na 38 g, ptijem byl 67,2 g, v poméru k cili je to 177 %.

Pfijem zeleza, drasliku, hot¢iku, manganu a fosforu predstavuje nadbytek doporucené davky.

Piijem vapniku, sodiku, selenu, médi a zinku je v normalu.
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Vyssi piijem vitaminu B1 (thiamin) - 224 % DDD, vitaminu B> (riboflavin) - 200 % DDD,
vitaminu Bz (niacin) - 205 % DDD, vitaminu Bs (kyselina pantotenova) - 164 %, vitaminu K -
652 % DDD, vitaminu C — 564 % DDD nepfedstavuje riziko.

Byl pfijiman nedostatek vitaminu A (retinol) - 66 % DDD, vitaminu Bs — 36 % DDD
a kyseliny listové — 10 % DDD a cholinu — 36 % DDD. Byl ptijiman nadbytek beta karotenu,
ktery je pfijiman z potravy Vv nezménéné form¢ a v riznych tkanich mize byt pfeméné

na vitamin A.

Z vyhodnoceni vyplynula neptitomnost cholesterolu, vitamini D a B1o.

Tab. 10: Vyhodnoceni vybranych nutrientii jidelnicku pro muze v mladém véku se stiedni zdtézi

Priamér Pomér k cili

Energie 11072 kJ 92 %
Sacharidy 409,8 ¢ 93 %

Cukry 227,09 320 %
Tuky 938 110 %
Bilkoviny 80,39 94 %
Vlaknina 67,29 177 %
Vitamin D 0,0 ug 0%
Vitamin Bi2 0,0 ug 0%

Na obrazku 11 je vyobrazeno rozloZeni energie. Podil tuki by nemél piekrocit 30 %,
bilkoviny by se mély podil na dennim pifjmu 9-11 %, podil sacharidi by mél byt vice nez
50 %. Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, vlakninu a organické kyseliny. Rozlozeni energie
jidelnicku pro mladého muZe se stfedni zaté€zi je spravné. Pfijem bilkovin na kilogram

hmotnosti je 1,1 g/kg — odpovida normé.
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Obr. 11: RozloZeni energie tydenniho jidelnicku pro mladého muZe se stiredni zatézi

Na obrazku 12 je zobrazeno rozloZeni energie v jidlech tydenniho jidelni¢ku. Toto rozloZeni

odpovida stanovenym cilam.

Snidané
22%

Vecere
25%

Svacina
odpoledne
10%

ed
33%

Obr. 12: RozlozZeni energie v jidlech tydenniho jidelnicku pro mladého muze se stredni zatézi

Na obrazku 13 je rozlozeni skupin potravin podle energie. Podle rozd¢€li Vita talite by ovoce
a zelenina méli tvofit 55 %, zde je to o 10 % vice. Program neuvazuje lusténiny, semena
a ofechy, jejichZ podil na dennim pfijmu by mél tvofit 20 %, jako samostatnou kategorii
potravin a jsou rozdélovany praveé mezi ovoce a zeleninu. Do kategorie ostatni také nespadaji
stejné potraviny z programu i z doporuceni podle Vita talife, zde se jedna zejména o sladidla
a superpotraviny. Podil kategorie ostatni na dennim piijmu by mél tvofit 5 %, zde je to 10 %.
Obiloviny by mély tvofit 20 % Vita talife, zde je to 22 %. Kategorie neznamé tvoii pouze 3 %,
kde se opét jednd o raw vyrobky. Na zaklad¢ téchto poznatkd lze sloZeni sestavené¢ho

jidelnic¢ku oznacit za uspokojivé.
43



Ostatni Neznamé
10% 39

Ovoce

- 40%
Obiloviny

22%

Zelenina
25%

Obr. 13: RozloZeni skupin potravin podle energie jidelnicku pro mladého muze se stredni zatézi
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8 DISKUZE

Bakalatskd prace se zabyvala raw stravou ve vyzivé Cloveéka. Podafilo se nashromazdit
dostate¢né mnozstvi zdroji pro jeji zpracovani. Bylo Cerpano z knih, ¢lankt v ¢asopisech, ze
zaveéreCnych praci i elektronickych zdroji. Mnoho zdrojii je ale dilem zastanc tohoto
alternativniho zptsobu stravovani a udaje jsou nckdy irelevantni. Rizika spojena s timto
zpusobem stravovani jsou v nich mnohdy opomijena, zlehCovana nebo zcela vyvracena. Tato
bakalarska prace pfindsi uceleny pohled na problematiku a je podlozena vyhodnocenymi
jidelnicky, predklada vyhody, ale zaroven upozoriiuje na rizika spojend s timto alternativnim
smérem stravovani. Mlze slouzit k informacnim G¢elim, v Zadném ptipad¢ nema slouzit jako

odborna rada.

Tento vyzkum mél nckolik omezeni. Zaprvé, skutecny obsah nutrientl v potravinach je
proménlivy. Obsah zivin je ovlivnén naptiklad kvalitou pady, kde rostlina vyrostla,
podminkami jako slunce a vlaha pidy, riznymi odrtidami rostlin, zralosti, délce skladovani.
Toto nebylo ptfi vyhodnocovani mozné zohlednit. Zadruhé, zpisob ptipravy (odstaviiovani,
namaceni, nakli¢ovani) mnohdy nelze v jidelni¢cich zohlednit. Zatieti, program neobsahuje
v databazi vSechny potraviny. U potraviny, které jsou do programu piidavany, je moznost
zadat pouze zékladni udaje, coz miize zna¢éné zkreslovat vysledky vyzkumu, zvlast’ pokud by
jidelni¢ek byl sestaven z potravin, kde nejsou vzdy dostupné kompletni informace o vSech
obsazenych Zivinach. Zactvrté, program nevyhodnocuje pfijem jodu, ktery je udavan jako
prvek, ktery neni v raw stravé dostate¢né zastoupen. Jod je esencialni prvek, jehoz potiebné

mnozstvi je malé, pesto je pro zivot naprosto nezbytny. [60]

V praci byly sestaveny ¢tyfi tydenni jidelni¢ky o péti dennich chodech, pfi¢emz zadny z nich
se neopakuje. Pro ucely bakalafské prace bylo sesbirdno, modifikovdno nebo sestaveno
celkem 140 receptd. Volné dostupné vzorové jidelniCky raw stravy jsou mnohdy naprosto
nevyhovujici zakladnim pravidlim raciondlni stravy. Jidelnicky v této bakalatrské praci byly

na téchto pravidlech naopak postaveny.

Nabizi se moznosti dalSiho zkoumani. Experiment by bylo moZzné rozsifit o dal$i vzorek
populace a vyhodnotit jidelnicky pro dal$i fyziologické skupiny nebo konkrétni osoby.

Vyzkum by S§lo rozsifit o zkoumani jednotlivych pfistupii v raw straveé, napf. stravovani se
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pouze lokalnimi a sezonnimi potravinami nebo stravovani se s pouzitim pravidel

kombinovéani potravin.

V nevhodné sestavené stravé mohou chybét dulezité nutrienty. To plati i pro bézné se
stravujici populaci. U tohoto zplsobu stravovani je jesté¢ daleko vice si tfeba hlidat skladbu
jidelnicku. Jelikoz muaze byt obtizné dodrzovat vyvazeny jidelnicek, existuje moznost

suplementace.

v

Doporuceni je suplementovat vitamin Bi2 a D. Nejspolehlivéjsim zpusobem suplementace
jsou vyzivové dopliky v tabletové formé. Vitamin Bix patii do skupiny kobalamind, je
dalezity pro spravny vyvoj centralni nervové soustavy, syntézu DNA a proteinti. Vitamin D
patii do skupiny v tucich rozpustnych vitaminti. Pomaha udrzovat optimalni hladiny vapniku
a fosforu v krvi. Zvysuje vstiebavani vapniku ze stieva, snizuje jeho vyluovani ledvinami
a je dalezity pro mineralizaci kosti a zubt, svalové kontrakce a nervovou signalizaci [61,62].
Vitaminy Bi2 a D nebyly potravou piijimany. Vedle toho byl pfijiman nedostatek kyseliny

listové, vitaminu Be a cholinu. M¢ly by byt rovnéz doplnény formou vyzivovych dopliki.

Ptijem bilkovin U vyzivovych sméri podobnych raw stravé byva diskutovanym tématem.
Vyzkum ukézal, ze bilkovin bylo pfijimano dostate¢né dle vyzivovych doporuceni. Vhodné
sestavend strava tedy umoziuje dostateCny piijem bilkovin. Pfijem aminokyselin se ale

pohyboval pouze okolo 50 % DDD.

Pti konzumaci raw stravy jsou rizika, kterd nelze spravné sestavenym jidelnickem eliminovat.

Rizika si nesou i jednotlivé skupiny potravin. Z divodu nizkych teplot vznikd riziko

24

lidi nebo osob po nemoci.

Tento zplsob stravovani mize byt pro nckteré lidi nebezpecny a namahavy. Dodrzeni
navrhnutého stravovaciho planu je naro¢né na piipravu. Diivodem miiZze byt ¢asova naro€nost

ptipravy, kdy se potraviny nechéavaji nakli¢it nebo namocit nebo se naopak susi.
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ZAVER

Bakalatska prace se sklada z literarni reserSe a praktické casti. V teoretické ¢asti byl vymezen
nekonvenéni vyzivovy smér, byla popsana raw food potravinova pyramida a Vita talif, byly
pfedstaveny metody kulindrnich uprav, a byl charakterizovan vliv konzumace raw stravy
véetné moznych zdravotnich a nutri¢nich rizik, ale i jeji vyhody. V praktické casti byla
vypracovana metodiku sestaveni jidelnicku v ramci alternativniho stravovani. Byly sestavené
tydenni jidelnicky o péti dennich chodech pro vybrané ctyfi fyziologické skupiny — Zeny
vV mladém véku s mirnou zaté€zi, Zzeny v mladém véku se stiedni zatézi, muze v mladém veéku
S mirnou zatézi a muze v mladém véku se stiedni zatézi, které byly nasledné nutri¢né
a energeticky vyhodnoceny v nutri¢nim programu NutriPro. Byly zminény limity vyzkumu,
ptinosy prace, moznosti dal§iho zkoumani, zhodnoceny vysledky a formulovany zavéry na

zaklad¢ nutri¢niho a energetického hodnoceni planu syrové stravy.

Pti sestavovani jidelnicku byly uplatnény zésady raciondlni vyzivy. Vyhodnoceni jidelnicki
ukézalo, Ze raw strava pii spravné sestaveném jidelnic¢ku miize byt energeticky dostacujici.
Kromé¢ dostatecného energetického piijmu bylo vzdy dodrzeno doporucené rozloZeni energie
na sacharidy, bilkoviny a tuky. Dale bylo dodrzeno spravné rozlozeni energie v jednotlivych

dennich jidlech.

Pti vyhodnoceni byla ale potvrzena nutri¢ni rizika, ktera si sebou nese konzumace raw stravy.
Na zédklad¢ tohoto vyhodnoceni byla navrhnuta suplementace chybé&jicich nutrientd —
vitamind D, Bi2 a Bs, kyseliny listové a cholinu . Konzumace raw stravy vSak ma i dalsi rizika,
které nelze ovlivnit spravné sestavenym jidelnickem. Tento zplisob stravovani miize byt pro

nekteré lidi nebezpecny a namahavy.

V praci bylo shromazdéno 140 receptl, prace piinasi uceleny pohled na problematiku a je
podloZzena vyhodnocenymi jidelni¢ky, ptedklada vyhody, ale zaroven upozorfiuje na rizika
amuze slouzit k informa¢nim ucelim. Nabizi se moznost dalSiho zkoumani rozsifenim
vyzkumu o dalsi vzorek populace vyhodnocenim jidelnickil pro dalsi fyziologické skupiny

nebo konkrétni osoby. Vyzkum by $lo rozsifit o zkoumani jednotlivych ptistupti v raw strave.
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PRILOHY

Piiloha 1

Jidelnicek: Den 1 Mnozstvi Energie
Snidané
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 200,00 g 742 kI
Kustovnice €inska, goji berry, suSené plody 15,00 g 245 k]
Skofice 2,509 26 kJ
Domaci mandlové mléko 500,00 g 355 kJ
Ovesné vliotky, pramér, suché 35,00 g 542 k]
Sacharidy: 96,5 g Wiz 3,7 Energie: 1910,0 k3
Presnidavka
Jahody, syrové, primér 20,00 g 27 kJ
Bordvky, syrové, promér 20,00 g 48 kI
Semena, Chia semena, sucha, primér 1= 15 ml 10,00 g 205 kJ
Domaci mandlové mléko 500,00 g 355 k]
Sacharidy: 23,8 g Wiz 2,4 Energie: 635,3 kJ
Obéd
R1": Zma, quinoa, suché 130,00 g 2001 k3
R1": Rukola, syrova 15,00 g 16 kJ
R1*: Salat, fimsky, syrovy 25,00 g 18 k3
R1*: Polnigek, syrovy 25,00 g 22 kJ
R1*: RajEata, rizné druhy, syrova, primér 130,00 g ag kJ
R1*: Paprika, sladkd, Eervend, syrovd, pramér 80,00 g 103 k3
R1*: Semena, sezamova semena, jadra, 10,00 g 264 k]
sudend, bez slupky, primér
R1*: Olej olivovy 5,00 g 185 k3
R1*: JableEny ocet 5,009 5Kkl
R1": Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 5,009 13 kI
Sacharidy: 97,1 g Wiz 3,7 Energie: 2723,1 ka
Svacina odpoledne
R2*: Pohanka, zma 50,00 g 718 k3
Domaci mandlové mléka 200,00 g 142 kI
R2*: Kakao, prasek, neslazené 2= 1 |Zice rovna 10,00 g a5 kJ
R2": Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 2,00g 26 kI
(sladidlo na bazi fruktézy)
Sacharidy: 45,0 g WI: 4,9  Energie: 580,3 kJ
Veceie
DZus pomeran&ovy, pramér 440,00 g 994 k]
R3* Cuketa 300,00 g 201 k3
R3": RajEe, suSené na slunci 7= 1kus 14,00 g 151 kJ
R3": Para ofechy - jadra 5,009 138 kI
R3": Olej olivovy 5,009 185 kJ
R3*: Bazalka, cerstva 3= 5listd 6,00 g 6 k]
R3*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouzek 3,00g 19 k3
Sacharidy: 76,8 g W1z 7,7 Energie: 1693,6 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: WI: 0,0 Energie: 0,0 k]
Pitny reZim
Sacharidy: W 0,0  Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 343g Tuky: 51g Bilkoviny: 58g Energie: 7942 kJ

*R.1: Salat s quinoou
*R2: Pohankovid granola

*R3: Cuketoveé §pagety



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Voda, obecni vodovod 125,00 g 0kl
R1*: Mata, Serstva 5= 30 ml 15,00 g 44 kI
R1* Spenét, syrové 1= 250 ml 31,00 g 30 kI
R1* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 3= 1 stfedni banan 270,00 g 1002 kJ
pramér
Sacharidy: 65,0 g Wi: 6,5 Energie: 1075,7 ka
Presnidavka
R2*: Mango, Eerstvé, syrove 1= 1 ovoce 207,00 g 563 kI
R2* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 banan extra velky 180,00 g 668 kJ
pramér
R2*: Kustovnice Einska, goji berry, suené plody 10,00 g 164 kJ
Sacharidy: 8419 Wi 2,4 Energie: 13944 kJ
Obéd
R3* Brokalice, rizicky, syrové 220,00 g 257 kI
R3*: Semena dyfiova, tykvova, jadra, sucha, 80,00 g 1871 kJ
pramér
R3* Avokado, syrové, viechny komeréni 1= 1avoce 201,00 g 1347 KJ
odridy, jedly podil, primér
R3*: Datle, pfirodni a suché 1= 3 kusy ovoce 24,00 g 283 kI
R3*: Kmin cely 1,00 g 14 k2
R3* Sdl mofska bila 1= 1IZicka rovna 8,00g 0kl
R3* Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 k1
R3* Korandr, syrowy 1= 125 ml 8,00¢g g8kl
R3*: Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0l
Sacharidy: 57,049 LAk 5,7 Energie: 3798,3 kJ
Svacina odpoledne
R4*: Okurka, okurky, syrové, primér 175,00 g 114 kI
R4*: Kapusta, kadefavek, syrowy 2= 250 ml sekané 140,00 g 246 kJ
R4* Mangold, syrovy (zelenina pivodem ze 1= 250 ml 38,00 g 30 K1
Stfedomofi)
R4*: Citronova 5tava, syrova, juice 1= 15 ml 15,00 g 16 kI
Sacharidy: 20,7 g Wi 2,1 Energie: 405,9 k1
Vecefe
R5*: Kysané zeli, konzervované, nizka hladina 350,00 g 322 k3
sodiku
R5* Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 velky kus 210,00 g 458 kJ
R5* Paprika, sladka, cervend, syrova, primér 1= 1 extra velka (cca) 164,00 g 212 kJ
R5* Kfen, syrovy, Gerstwy 8,00¢g 21 k]
R5*: Olej olivovy 500qg 185 kJ
R5* Cibule, jaminebo pérek (vEetné vyhonki a 4= 1 zelena cibulka (15cm 20,00 g 27 Kkl
cibulek), syrova % 0,75 cm pramér)
Sacharidy: 56,5 g Wi 5,7 Energie: 12246 k]
Druha Vecere
Sacharidy: Wi: 0,0 Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 283g Tuky: 80g Bilkoviny: 569 Energie: 7899 k2

*R1: Bananovo-matovy koktejl

*R2: Ovocnv krém

*R3: Brokolicovd polévka

*R4: Zelend jatemi ocista

*R5: Saldt z kvsaného zeli s jablky



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Domaci mandlové mléko 300,00 g 212 kK1
R1*: Zma, pohanka, loupana 1= 100 ml 71,00 g 1019 kJ
R1* Borlvky, syrové, primér 1= 50 bobuli 70,00 g 168 kJ
R1* Maliny, syrové, pramér 1x 2/3 2dcl sklenice (volné 70,00 g 113 kI
loZeno)
R1* Ostruziny, syrové 70,00 g 127 kI
R1*: Semena, Chia semena, suchd, primér 1= 15 ml 10,00 g 205 kJ
R1*: Agdve Sirup, GymBeam, 100% sirup 10,00 g 128 kJ
( sladidlo na baz fruktozy)
DZus grepfruitowy 1= 250 ml 260,00 g 424 kI
Sacharidy: 116,09 VI 11,6 Energie: 2396,2 kJ
PFesnidavka
R2* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druby, 150,00 g 557 kI
pramér
R2*: PampeliZkové listy, syrové 70,00 g 110 kJ
R2* Jahody, syrové, primér 3= 7 stfednich 250,00 g 340 kI
R2* Voda, obecnivodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0kl
R2* Mata, Eerstva 2= 15 ml 2,009 6kl
Sacharidy: 57749 W1 5,8 Energie: 1011,9 kJ
Obéd
R3*: Dyné. letni, cuketa, syrové 1= 1 velka 323,00 g 226 kJ
R3* Domaci mandlové mléko 200,00 g 142 kI
R3*: Ofechy, kesu ofechy, syrové 100,00 g 2314 KJ
R3* Lahidkové droZdi 30,00 g 411 kI
R3*: Cesnek, syrovy 2=4q 8,00 g 50 kI
R3* Limetkova 5tava, syrova 3= 5ml 15,00 g 16 Kkl
R3* Cibule, syrova, primér 40,00 g 66 kJ
R3* Kofeni, kurkuma, mletd 1= 5 ml 2,00 g 20kl
R3* Sdl mofska bila 1,00 g 0l
R3*: Pepf mlety 1,00 g 11 kI
R3*: Kofeni, paprika 1,00 g 9kl
Sacharidy: 61,2 g W1 6,1 Energie: 3273,8 k1
Svacina odpoledne
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 400,00 g 802 kJ
Sacharidy: 53,49 Vi: 5,3 Energie: 892,0 kJ
Veceie
Dzus grepfruitowy 400,00 g 6552 kI
R4*: Qkurka, okurky, loupand, syrova, pramér 1= 1 mald 145,89 g 76 kI
R4*: Avokado, syrové, viechny komerni 1= 1/2 ovoce 100,42 g 673 kI
odridy, jedly podil, promér
R4*: Rajée, Eervené, zralé, syrové, celoroéné 1= 1 stfedni rajée 122,91 g 92 kJ
dostupné
R4*: Redkvicka, fedkev, bild, SYrova 1= 125 ml platky 50,96 g 20 kI
R4*: Celer, fapiky, syrové 1= 1 velky stonek (28 cm 63,05 g 43 kI
az 31 cm dlouhé)
R4* Sdl mofska bila 1,00 g 0kl
R4* Voda, obecni vodovod 19,98 g 0kl
R4*: Cibule jami Eerstva 29,98 g 38k
R4*: Granatové jablko, syrové 1= 1/2 ovoce (9,5 cm 76,94 g 266 kI
pramér)
R4*: Semena, sezamova semena, jadra, 1= 60 ml 37,97 g 1002 kI
suZend, bez slupky, primér
R4*: Citronova 5tava, syrova, juice 1= 5 ml 5009 5l
Sacharidy: 77549 VI 7,7 Energie: 2878,1 kJ
Celkem: Sacharidy: 36649 Tuky: 102g Bilkoviny: 81g Energie: 10452 kJ

*R1: Pohankovi kase s lesnim ovocem a chia seminky
*R2: Smoocthie mata-pampeliska
*R3: Cuketoveé spagetv s keSunézou

*R4: Krémovy salat



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Kustovnice &inska, goji berry, sugené plody 15,00 g 245 kJ
Ovesné vioZky, primér, suché 65,00 g 1006 kI
Bandn, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 160,00 g 594 kI
DZus pomeranc-jahoda-banan 1= 250 ml 250,00 g E13 kJ
Sacharidy: 118,99 VI 11,9 Energie: 2357,7 kJ
Presnidavka
R1* Borlivky, syrové, primér 1= 250 ml 153,00 g 367 kI
R1*: Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 1= 1 mala 145,00 g 76 k]
R1*: Salat, listovy kadefavy, syrové 2= 250 ml drcené 118,00 g 72 kK1
R1*: Voda, obecni vodovod 1= 1 hrmek (250 ml) 250,00 g 0kl
Sacharidy: 28,6 g LAl 2,9 Energie: 515,1 kJ
Obé&d
R2* Kvétdk, syrovy, primér 1= 1 mald hlavka (10 cm 265,00 g 276 kI
primér)
R2*: Petrelova nat 10,00 g 22 k1
R2*: Olivy €emé sterilované 25,00 g 370 kI
R2*: Rajte, suZené na slunci 1= 30 g 30,00 g 324 kJ
R2*: Olej olivovy 5,009 185 kI
R2* Citronova tava, syrova, juice 2= 15 ml 30,00 g 32 k1
R2*: Spenit, syrové 1= 250 ml 30,00 g 20 ]
R2* Ofechy, vlagské ofechy, jadra, primér, 1= 30 g 30,00 g 821 kJ
balené
Sacharidy: 39,7 g VI 4,0  Energie: 2057,7 k3
Svacina odpoledne
R3*: Meloun vodni, Eerveny, syrovy, jedly podil, 550,00 g 699 kI
primér
R3* Bazalka, terstvd 5= 30 ml 25,00 g 24 kI
R3* Jahody, syrové, primér 1= 1 extravelkd (4,1 cm 27,00 g 37 k1
primér)
Sacharidy: 44,3 g Wi 4,4  Energie: 758,7 kJ
Vecere
Hrach, hrasek, syrovy, Cerstuy (bezluskd), 250,00 g 848 kJ
pramér
Spendt, syrové 1= 250 ml 30,00 g 29 kI
Semena dyfiova, tykvova, jadra, sucha, primér 1= 30 g 31,00 g 725 kJ
Ofechy, mandle, suené, bez slupky, primér 17,00 g 413 kI
Voda, obecni vodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0l
DZus grepfruitovy 1= 250 ml 250,00 g 408 kJ
Sacharidy: 66,9 g VI 6,7 Energie: 2422,5 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: Wi 0,0 Energie: 0,0k
Celkem: Sacharidy: 298g Tuky: 68 g Bilkoviny: 659 Energie: 8112 k2

*R1: Antistresové borivkové smoothie
*R2: Kvétakovy kuskus

*R.3: Melounové smoothie s bazalkou



Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
R1* Pohanka, zma 50,00 g 718 kJ
R1*: Hruska, syrova, se slupkou, jedly podil, 100,00 g 242 KJ
primér
R1* Bandn, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 50,00 g 186 kI
primér
R1* Kokos suSeny mlety 3,009 83 kJ
R1*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 15,00 g 347 kJ
R1* Voda, obecni vodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0kl
Sacharidy: 68,2 g W1 6,82 Energie: 1575,0 ka
PFesnidavka
R2* Mango, Eerstvé, syrové 150,00 g 408 kI
R2* Kapusta, kadefavek, syrovy 50,00 g 88 kJ
R2* Voda, obecni vodovod 150,00 g 0kl
R2*: Jegmen zeleny, doplnék vyZivy 1,50 g 16 kI
Sacharidy: 29,7 g W1 3,0 Energie: 511,8 kJ
Obéd
R3* Voda, obecnivodovod 350,00 g 0kl
R3* Avokado, syrové, viechny korneréni 1= 125 ml pyré 120,50 g 807 kI
odridy, jedly podil, primér
R3* Cibule cervena 25,00 g 41 k]
R3* Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 stfedni kus 138,00 g 201 kI
R3* Paprika, sladka, Eervend, syrova, primér 130,00 g 168 kI
R3": Celer, fapiky, syrové 70,00 g 47 kJ
R3*: Piniova jadra 20,00 g 482 kJ
R3* Kar kofeni 3,009 41 k]
R3* Sdl mofska bila 4,00 g 0 k)
R3*: Pepf mlety 0,509 5kJ
Sacharidy: 44,9 g W1 4,5 Energie: 1891,2 ka
Svacina odpoledne
R4* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 100,00 g 3711k
primér
R4*: AraSidové maslo, pramér 11,00 g 271 kJ
R4*: Tahini-sezam £,00¢g 127 kI
R4*: Ofechy, mandle, su3ené, bez slupky, 1= 1 rovna IZicka mletych 2,00 g 49 kJ
primér
Sacharidy: 26,8 g W1 2,7 Energie: 817,2 k1
Vecere
R5* Pohanka, zma 250,00 g 3588 kI
R5* Cibule, syrova, pramér 3= 1 stredni platek 42,00 g 70 kI
R5*: Olej olivavy £,00¢g 185 kI
R5* Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 2,50 g 32 kJ
( sladidlo na bazi fruktézy)
R5* Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kJ
R5* Sdl mofska bila 6,00 g 0kl
R5": Brokolice, syrova 100,00 g 141 kJ
R5": Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
Sacharidy: 192,84 W1 19,3  Energie: 4044,6 ka1
Druha Vecefre
Sacharidy: W1 0,0 Energie: 0,0 k]
Celkem: Sacharidy: 362g Tuky: 64 g Bilkoviny: 65g Energie: 8840 I
*R1: Pohankovd kaje s ovocem a ofisky
*R2: Smoothie pro nejmensi
*R3: Kari polévka s piniovvmi ofisky
*R4: Bananovélodicky
*R5: Raw saldt z pohankv s brokolici



Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Konopné seminko 20,00 g 528 kJ
R1* Semena, sezamovd seminka, veelku, 20,00 g 479 kI
suchd, pramér
R1*: Datle, medjool (sladké, velké) 1= 40 g 40,00 g 464 k]
R1* Skofice, mleta 4,00 g 41 kil
R1*: Voda, obecni vodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0kl
R1*: Ofechy, mandle, suiené, bez slupky, 1= 30 g 30,00 g 729 kI
primér
Sacharidy: 44,7 g LAk Energie: 2241,8 kJ
Piesnidavka
R2* Broskev, jedly podil, primér 1= 1kus stfedni 100,00 g 170 kJ
R2* Mango, €erstvé, syrove 1= 1 ovoce 207,00 g 563 kI
R2*: Citronova 5tava, syrova, juice 1= 15 ml 15,00 g 16 kI
R2*: Mofské Fasy, spirulina, syrové 3= 100 ml 99,00 g 108 kJ
R2* Voda, obecni vodovod 4= 100 ml 400,00 g 0kl
Sacharidy: 47,8 g W1 Energie: 856,7 kJ
Obéd
D#us brusinkowy 1= 250 ml 260,00 g 511 kJ
R3* Houby, shiitake, susené 2=4g 8,00¢g 99 k]
R3": Avokddo, syrové, vEechny komenini 1= 1/2 ovoce 100,00 g 670 k]
odridy, jedly podil, primér
R3* Semena, sluneénice, jadra, sucha, primér 40,00 g Q78 kJ
R3* Dyné, letni, cuketa, baby, syrové 70,00 g 62 ki
R3*: Celer, fapiky, syrové 1= 1velky stonek (28 cm 64,00 g 43 kI
az 31 cm dlouhé)
R3* Kopr 20,00 g 46 kI
R3*: Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 6,00 g 77 kJ
( sladidlo na bazi fruktozy)
R3*: Citronova 5tava, juice, v konzervé nebo v 2,509 2kl
lahvovana
R3*: Sojova omacka (vyrobené ze s4ji), taman 20,00 g 50 kJ
R3* Rostlinny ole], sezamowy £, 00¢g 185 kI
Sacharidy: 64,6 g W1 Energie: 2723,2ka
Svacina odpoledne
Mrkev, syrova, severoamerické zdroje 80,00 g 138 J
Pohanka, zma 60,00 g 861 kI
Sacharidy: 50,6 g W1 Energie: 955,5 k1
Vecere
D#us, juice, jableZny 1= 250 ml 260,00 g 500 kJ
R4*: Celer, Fapiky, syrové 3= 1velky stonek (28 cm 192,00 g 129 k]
az 31 cm dlouhé)
R4*: Jablko, syrové, se slupkou, primér 3= 1 primémy kus 300,00 g 654 kI
R4*: Vino hroznové, hrozny, Eerstvé, bez 1= 9 kulicek 60,00 g 178 kJ
rozliZeniodrid
R4*: Ofechy, vlagské ofechy, jadra, pramér, 3= 1 ofech mensi (jedly 15,00 g 411 kI
balené podil)
R4*: Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 15,00 g 192 kJ
( sladidlo na baz fruktozy)
R4*: Jablegny ocet 10,00 g 9kl
R4*: Olej olivowy £, 0049 185 kJ
Sacharidy: 98,9 g Ll 9,9 Energie: 2257,4 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: W1 0,0 Energie: 0,0k
Celkem: Sacharidy: 307g Tuky: Bilkoviny: 559 Energie: 9079 I
*R.1: Mandlovo-sezamové-konopné mléko
*R2: Mangovy koktejl
*R3: Kulajda s houbi¢kami shiitake

*R4

- Raw waldorfsky saldt



Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
DZus, juice, brusinkowy 300,00 g 590 kI
R1* Domaci mandlové mléko 300,00 g 2132 k1
R1*: Zma, pohanka, loupana 1= 100 ml 71,00 g 1019 kI
R1* Maliny, syrové, pramér 1= 2 dcl sklenice plna 100,00 g 162 ki
(volné loZeno)
R1* Semena, Chia semena, sucha, primér 15,00 g 308 kI
Sacharidy: 107,2g W1 10,7 Energie: 2250,9 kJ
Presnidavka
R2*: Cervena ekanka (Radicchio), syrové 6= 250 ml drcené 252,00 g 242 kI
R2* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 kI
pramér
R2*: Borlvky, syrové, primér 38,25 g 92 IJ
R2*:Voda, obecnivodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0l
R2* Merufiky, syrové, rizné druhy, jedly podil, 3x 1 kus vatsi 300,00 g 603 kI
pramér
Sacharidy: 70,7 g Vi: 7,1 Energie: 1270,6 kJ
Obéd
R3*: Dyné, letni, cuketa, syrové 3= 1 mala 350,00 g 245 kI
R3*: Orechy, ke3u ofechy, syrové 100,00 g 2314 KJ
R3*: Kukufice, sladka, bila, syrova 100,00 g 3324 KJ
R3* Lahidkové droZdi 40,00 g 548 kI
R3* Cesnek, syrovy 2= 1 strouZek 6,00 g 37k
R3*: Sdl mofska bila 1,00 g 0l
R3*: Pepf mlety 1,00 g 11 kI
Sacharidy: 66,1 g V1 6,6 Energie: 3488,6 kJ
Svacina odpoledne
LIFE CRACKERS Rozmarynové BID RAW 50,00 g 1104 kI
Sacharidy: 145¢g VI 1,5 Energie: 1103,5 kJ
Veceie
R4* Avokado, syrové, viechny komeréni 1= 125 ml pyré 125,00 g 838 kJ
odridy, jedly podil, primér
DZus pomeranovy, pramér 1= 250 ml 260,00 g 587 kI
R4*: Kapusta, kadefavek, syrowy 150,00 g 264 kI
R4* Voda, obecni vodovod 2= 1 |Zice rovna 18,00 g 0kl
R4*: Cuketa 125,00 g 84 kI
R4*: Citronova 5tava, syrova, juice 1= 5 ml 5009 5l
R4*: Tahini-sezam 40,00 g 1016 kI
R4 Kmin drceny 5009 701k
R4*: Kofeni, chili pragek 1,00 g 10 kI
R4*: Sdl mofska bila 2,00 g 0l
R4*: Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
R4*: Rajce, sudené na slunci 40,00 g 4322 kJ
Sacharidy: 94,9 g VI 9,5 Energie: 3315,7 kJ
Celkem: Sacharidy: 353g Tuky: 123g Bilkoviny: 101g Energie: 11469 kJ

*R1: Sladkokyselé pokuseni - smoothie podle Boutenko

*R2: Cuketoveé spagetv s kukufi¢nvm dresinkem

*R3: Kapusta se sezamovym maslem



Ptiloha 2

Detail Jana Novotna
Datumn sobota 8. dnora N
nutri
Klient zena v miladém
veku s mirnou zatézi
zéakladni udaje ppp AsparEm 0.0 mg
GI (max) 117,5 -
Alknh?I (ethanal) 0,09 Kofein 3,8 mg (e 400)
Bilkoviny 58,04 Kys.3tavelovd 0,74
Cul-(ry. 137,64 % Theobromin 35,3 mg (max: 500)
Energie 8311,5kJ 7800
Popel 17,74 Mineraly ooD
Sacharidy 319,89 Draslik 5180,4 mg 2000
Tuky 70,09 Faosfar 1516,4 mg 700
Vldknina 55,19 Hoféik 795,9 mg 300
Voda 1898,9g Sodik 2024,7 mg
Vitaminy pop  VaPTk S940mg
Alfatokoferol 12,6 mg :204-300, Lipidy a latky tukové povahy boD
Beta karoten 8754,4 g <ooo¢2000- 20000 ) Fytosteroly 264,4 mg {815 - 0.45)
Foldty 609,23 pa 400 Cholesteral 0,0 mg 300
Chaolin 134,6 mg MUFA 28,29 (18- 24)
Kys.listovad 41,0 pg ) PUFA 18,44
Miacin ekv. 24,2 NE 13 SARA 10,3 g (mase: 20)
Miacin vit.B3 22,9mag :z Transmastné kyseliny 0,04
Retinol - vit.A 5246 pg y w-3 154g 1,1
Riboflavin B2 1,9mag 12 w6 964 12
Th'ammm L7 mg : Aminokyseliny DDD
vit. B12 0,0pg 3
vit. BS 7,1 mg o Alann 264 16
vit. BE 3,4mg 13 fmas 2ogy AT 453 <2
vit. K 389,0 g o C¥SER 0&a :
vit.C 330,8 ma Fenylalanin 264
vit.DIU 0,3 Ul G_'Vc_"'f 2849
vit.D g 0,0 yg Histidin 1,34 22
Isaoleucin 21lg 15
Stopové prvky K.asparagovd 5,64
Mangan g,1mg K.glutamova 954g
MEd 3,8mg Leucin 354g
Selen 25,3 pg Lysin 2,74
Zinek 12,2mg Methionin 0,8g
Zelezo 20,0 mg Prolin 234q
Ostatni sacharidy, polyoly serin ) 254
Threonin 1,54 k]
Disacharidy 2839 Tryptofan 0,7a 5.9
Fruktdza 43,19 “5-50) Tyrosin 144 2.8
Galaktdza 0449 valin 264 .
Glukédza 28,79
Laktéza 0,04 Specifické indexy pfijmu Zivin DDD
Maltdza 0,2a Aminokys. esenc/nessen 18/324q
Manitol 01lg Pomér n-6/n-3 PUFA 6:1 PR
Monosacharidy 73,20 Pomér SAFA/PUFA/MURS  1:1,8:2,7 1:1,4:0,8
Rafindza 0,0g Sacharidy celkem/Cukry 320/138 g
Sacharéza 28,19
Saorbitol 2,649
Stachydza 01lg
Ostatni DDD




Piiloha 3

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 banan extra velky 180,00 g 668 ki
pramér
R1*: Kakao, prasek, neslazené 1= 1 lZice rovna 5,009 48 ki
R1*: Skofice, mleta 4,00 g 22 kIl
R1* Pohanka, naklicena 40,00 g 321 k1
R1*: Borivky, syrové, pramér 1= 125 ml 75,00 g 180 kJ
R1*: Konopné seminko 10,00 g 264 k]
R1*: Ofechy, keBu ofechy, syrové 1= 30 g 30,00 g 594 k1
Sacharidy: 83,2¢ W3z 8,3 Energie: 2207,2kJ
Presnidavka
R2*: Spendt, syrové 1= 65 g 62,00 g 60 kI
R2*: Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
R2*: Broskve, broskev, syrové, jedly podi, 3= 1velky kus (7 cm 474,00 g 782 K1
primér primér)
Sacharidy: 47,5 g Wi 4,7 Energie: 842,2 kJ
Obéd
R3": Quinoa bila nakli€ena BIO 150,00 g 2460 kI
R3": Mofské fasy, spirulina, suSeng 0,00 g 0lkd
R3* Avokado, syrové, vSechny komerni 1= 1/2 ovoce 100,50 g 673 kJ
odridy, jedly podil, primér
R3*: Lahidkové droZdi 30,00 g 411 k3
R3*: Olej olivovy 10,00 g 370 ka
R3* Sdl mofska bila 1= 1|Zicka rovna 8,00 g 0kl
R3*: Citronova 5tava, syrova, juice 1= 5 ml 5,00g Skl
Sacharidy: 130,59 Wi 13,1 Energie: 3519,5k]
Svacina odpoledne
Borivky, syrové, primér 50,00 g 120 kJ
Lifebar Protein lesni ovoce BIO RAW 47,00 g 549 kI
Sacharidy: 28,4 g Ve 2,8 Energie: 768,6 kJ
Veceie
R4*: Kvétak, syrovy, primér 1= 1 mala hlavka (10 cm 265,00 g 276 kI
primér)
R4 Olej olivovy 5,009 185 K
R4*: Rajce, Zervené, zralé, syrové, celorofné 1= 1velké rajée 182,00 g 137 K1
dostupné
R4*: Cibule cervena 50,00 g 82 kIl
R4*: Konandr, syrowy 1=4g 4,00 g 4 k]
R4 Limetkova Stava, syrova 1= 5 ml £,00g Skl
R4*: S0l mofska bila 1= 11Zicka rovna 8,009 0lkd
R4*: Kofeni, kmin 1= 15 ml 6,00 g 63 kJ
R4*: Kofeni, chili pragek 1,00 g 10 kI
DZus, juice, grepfruitovy, grapefruitovy, primér 500,00 g 815 kJ
Sacharidy: 71,9 ¢ Wi 7,2  Energie: 1575,7 kJ
Celkem: Sacharidy: 36249 Tuky: 659 Bilkoviny: 769 Energie: 93132 kJ

*R.1: Pohankovi kase s ¢oko pudinkem
*R2: Letnipoté§eni - smoothie podle Boutenko
*R3: Spirulinovd quinoa

*R4: Raw mexicky kvétdk



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Zma, pohanka, loupana 2=45¢g 90,00 g 1292 k]
R1*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1velky banan 120,00 g 445 k]
primér
R1*: Kokosové mléko 50,00 g 481 K1
R1*: Skofice, mleta 1= 1rovna [Zicka mleté 8,00g 44 kI
skofice
R1%: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 men&i banan 65,00 g 241 kJ
primér
R1*: Cukrovinky, sirupy, javor, v maloobchodnim 500¢g 56 kJ
baleni
Sacharidy: 114,9g V1 11,5 Energie: 2559,9 k]
Presnidavka
R2*: Korandr, syrovy 4= 250 ml 64,00 g 61 kJ
R2*: Paprika, sladka, Gervena, syrova, primér 1x 1 extravelka (cca) 164,00 g 212 k]
R2*: Rajtata, rizné druhy, syrova, primér 10= 1 cherry rajée 170,00 g 128 kI
R2*: Voda, obecnivodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
Sacharidy: 18,9 g W1 1,9 Energie: 399,59 kJ
Obéd
R3*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 75,009 1736 kJ
R3*: Salat ledovy, syrovy, severoamencké 5= 125 ml drcenéhe nebo 188,80 g 110 kI
zdroje sekanych
R3*: Kopr 20,00 g 46 k]
R3*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,00¢g 19 kJ
R3*: Okurka, okurky, loupand, syrova, primér 131,00 g 68 kJ
R3*: Citronova Stava, syrova, juice 1= 15 ml 15,00 g 16 k1
R3*: Konopna seminka loupana, BIO COUNTRY 10,00 g 263 1J
LIFE
R3*: Olej olivovy 1= 11ZiEka rovna 4,00 g 148 lkJ
Dzus pomeranéowvy, pramér 1= 250 ml 260,00 g 587 kJ
Sacharidy: 72,0g W1 7,2 Energie: 2592,.0 k]
Svacina odpoledne
Lifebar Protein ofitkova s vanilkou BIO RAW 47,00 g 723 1a
Sacharidy: 20,7¢g VI 2,1 Energie: 723,31a
Vecere
R4*: Kukufice, sladka, Zlutd, zmrazenad, zma bez 400,00 g 1472 k1
klasu, nepfipravena
R4*: Domaci mandlové mléko 200,00 g 142 k1
R4*: Avokado, syrové, vEechny komertni 30,00 g 201 k1
odridy, jedly podil, primér
R4*: Voda, obecni vodovod 1= 100 ml 100,00 g 0kl
R4*: Cibule Eervena 30,00 g 49 k]
R4*: Kmin mlety 1,00 g 14 kI
R4*: Sdl mofska bila 1= 11Zicka rovna 8,009 0kl
DZus hruSkowy 300,00 g 678 kI
Sacharidy: 133,09 W1 13,2 Energie: 2555,8 k]
Celkem: Sacharidy: 360g Tuky: 759 Bilkoviny: 66 g Energie: 9231 k2

*R1: Bandnova kase s pohankou
*R2: Super koriandr - smoothie podle Boutenko
*R3: Salat s tzatziky zalivkou

*R4: Krémovi com polévka



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Pohanka, zma 75,00 g 1076 k1
R1* Kokos Eerstwy 15,00 g 225 k]
R1* Kokosové mléko 50,00 g 481 kI
R1*: Kokosovy cukr, Country life £,00g 82 kIl
R1*: Maliny, syrové, primér 1= 10 kust ovoce 19,00 g 31 k]
R1*: Borlvky, syrové, primér 1= 1 IZice 17,00 g 41 kJ
R1*: Jahody, syrové, primér 1= 1 velkd (3,5 cm primér) 18,00 g 24 kJ
Sacharidy: 66,8 g W3z 6,7 Energie: 15959,8 kJ
Presnidavka
R2*: Salat, fimsky, syrovy 1= 250 ml drcené 59,00 g 42 k]
R2*: Jahody, syrové, primér 1= 2/3 sklenice 2 del 120,00 g 163 k1
R2*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1banan extra velky 180,00 g 668 k]
primér
R2*: Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
Sacharidy: 52,3 g W1: 5,2 Energie: 873,5 k1
Obéd
R3* Pohanka, naklicena 200,00 g 1657 KJ
R3*: Kofeni, mak, primér 10= 5 ml 20,00 g 439 kI
R3*: Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 20,00 g 255 k1
( sladidlo na bazi fruktozy)
R3* Voda, obecni vodovod 2= 1 |Zice rovna 18,00 g 0kl
DZus pomerancovy, pramér 300,00 g 678 k]
Sacharidy: 1454 g Wz 14,5 Enerqgie: 3029,6 kJ
Svacina odpoledne
Lifebar Protein jahodova BIO RAW 47,00 g 648 kI
Sacharidy: 21,69 W3z 2,2 Energie: 648,1 kJ
Vecefe
R4*: Semena, slune&nice, jadra, sucha, primér 1= 60 ml loupana 35,009 856 ki
R4*: Okurka, okurky, syrové, primér 80,00 g 52 kI
R4*: Pazitka, syrové G=4g 20,00 g 21 k1
R4* Sdl mofska bila 4,00 g 0kl
LIFE CRACKERS Chlebanek BIO RAW 80 g 80,00 g 1889 k]
Sacharidy: 159 g W3z 1,6 Energie: 28173 k]
Celkem: Sacharidy: 302g Tuky: 90 g Bilkoviny: 719 Energie: 9328 I

*R1: Kokosova kase

*R2: Jahodova louka - smoothie podle Boutenko

*B3: Pohankove . nudle s makem"

*B4: Pasitkova pomazanka



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
R1* Pohanka, zma 75,00¢g 1076 kI
R1*: Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 velky kus 211,00 g 450 kI
R1*: HruZka, syrova, se slupkou, jedly podil, 100,00 g 242 kI
primér
R1*: Skofice, mleta 1= 1 rownd [Zitka mleté 8,00 g 44 kJ
skofice
R1*: Ofechy, vlagské ofechy, jadra, primér, 5= 1 ofech men3i (jedly 25,00 g 585 kI
balené podil)
R1*: Kakao, prasek, neslazené 1= 1|Zicka rovna 2,009 19 kI
Sacharidy: 105,0 g Wi 10,5 Energie: 2526,3 kJ
Presnidavka
R2*: Kiwi, syrové, primér 4= 1 stfedni ovoce 304,00 g 775 k]
R2*: Banan, syrovy, jedly podi, rizné druhy, 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
pramér
R2*: Celer, Fapiky, syrové 3= 1velky stonek (28 cm 192,00 g 129 kJ
az 31 cm dlouhé)
R2*: \Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
Sacharidy: 70,84 W3z 7,1 Energie: 12377 lka
Obé&d
R3* Cuketa 50,00 g 34 kI
R3*: Rajce, suSené na slunci 2= 1kus 4,00 g 43 kI
R3*: Mrkev, syrava, pramér 1= 1velka (18,4 cm aZ 70,00 g 106 kI
21,6 cm dlouha)
R3*: Celer, bulva, syrova 50,00 g 88 kI
R3* Petriel, terstva 25,0049 38 kJ
R3*: Sladké brambory, bataty, syrové 150,00 g 498 k]
R3": Kofeni, majoranka, sufena 1= 15 ml 1,00 g g8 kJ
DZus pomeranZovy, pramér 1= 230 ml 260,00 g 587 kJ
Sacharidy: 75,60 ATAR 7,6 Energie: 1401,3 kJ
Svacina odpoledne
Lifebar Protein malinova BIO RAW 47,00 g 648 k]
Sacharidy: 21,69 W1: 2,2  Energie: 648,1 kJ
Vecere
R4 Irsky mech 37,50¢g 143 kI
R4*: Ofechy, mandle, suené, bez slupky, 62,50 g 1519 kJ
pramér
R4*: Lahlidkové droZdi 5,009 69 ki
R4*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kJ
R4*: Kofeni, tymian, erstvy 1,25 g Skl
DZus jableény 300,00 g 577 kI
R4* Sdl mofska bild 0,75 g 0kl
LIFE CRACKERS Chlebének BIO RAW 80 g 70,00 g 1653 K]
R4 Citronova tava, syrova, juice 4,00 g 4 k1
Sacharidy: 554 g W3z 5,5 Energie: 3988,6 kJ
Celkem: Sacharidy: 328g  Tuky: 90g Bilkoviny: 70g Energie: 93802 kJ

*R.1: Jable¢nd kase s pohankou

*R2: Radost z kiwi - smoothie podle Boutenko

*B3: PAW _bramboracka"”

*R4: Mandlovvyraw svr



Jidelnitek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Domaci mandlové mléko 500,00 g 426 k1
R1*: Semena, Chia semena, sucha, primér 1= 60 ml 43,00 g 882 k1
R1*: Rostlinny olej, kokosowy olg) 10,00 g 361 k1
R1*: Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 20,00 g 255 k]
( sladidlo na baa fruktozy)
R1*: Kakao, prasek, neslazené 1= 11Ziéka rovna 2,009 19 kJ
Sacharidy: 52,5 g W3z 5,3 Energie: 1943,1 k]
Presnidavka
R2*: Hruka, syrova, se slupkou, jedly podil, 4= 1 mala 556,00 g 1346 ki
pramér
R2*: Zeli, syrové 1= 250 ml sekané 92,00 g a5 k]
R2* Mata, cerstva 10= 30 ml 30,00 g 66 kI
R2*: Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
Sacharidy: 93,40 Wi 9,3 Energie: 1506,6 kJ
Obéd
DZus pomeranZovy, pramér 300,00 g 678 k1
R3* Sdl mofska bila 1= 11Zicka rovna 8,009 0kl
R3*: Kapusta, kadefava, syrova 250,00 g 465 k1
R3* Lahidkové droZdi 50,00 g 685 k1
R3*: Olej olivovy 9,00 g 333 k1
Sacharidy: 63,7 g Wi 6,4 Energie: 2160,8 k]
Svacina odpoledne
LifebarProtein éokoladova se spirulinou BIO 47,00 g 778 k1
RAW
Sacharidy: 16,9 g W3z 1,7 Energie: 778,3 kJ
Vecefe
R4* Cuketa 200,00 g 134 k1
R4*: Mrkev, syrova, primér 1= 1velka (18,4 cm aZ 72,00 g 109 ki
21,6 cm dlouha)
R4*: Mrkev, syrova, pramér 1= 1 mald (14 cm dlouhd) 50,00 g 76 kI
R4* Sdl mofska bila 1= 1 |Zi¢ka rovna 8,00 g 0kl
R4*: Brokolice, riZicky, syrové 3= 125 ml MiZicek 110,00 g 129 k1
R4*: Ofechy, keBu ofechy, syrové 20,00 g 453 kI
R4* Sezamova seminka 15,00 g 260 kI
R4 Kofen zazvoru, syrove 1= 60 ml 23,00 g 77 k1
R4*: Kofeni, kardamom, mlety 1,00 g 11 kJ
R4*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kJ
R4*: Avokado, syrové, vsechny komerni 1= 1/2 ovoce 100,00 g 670 ki
odridy, jedly podil, primér
R4*: Domaci mandlové mléko 50,00 g 36 k]
R4*: Tahini-sezam 15,00 g 381 k1
R4* Garam masala 5,00 g 75 kI
Sacharidy: 51,4 4q Wi 5,1  Energie: 2536,5 k]
Celkem: Sacharidy: 2784g Tuky: 95g Bilkoviny: 789 Energie: 8925 kJ

*R1: Raw krupicovi kase
*R2: Mitova vaseni - smoothie podle Boutenko
*R3: Styrovy kapustovy saldt

*R4: Garam masala style



Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Rostlinny ole), kokosowy olg 10,00 g 361 kI
R1*: Semena, Chia semena, sucha, primér 2= 15 ml 20,00 g 410 k1
R1*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1% 1 banan extravelky 180,00 g 668 ki
primér
R1* Vitalvibe RAW Eokolada 20,00 g 479 k]
R1*: Kakao, prasek, neslazené 1= 1 IZice rovnd 5,00g 48 kJ
R1*: Jahody, syrové, primér 2= 1 extravelka (4,1 cm 54,00 g 73 kJ
pramér)
R1*: Mata, cerstva 1= 15 ml 1,00 g 3 kJ
R1*: Sunwammor proteinovy prasek s 25,00 g 418 kI
Zokolddovou pfichut!
Sacharidy: 61,7 g W1 6,2 Energie: 2459,9 k]
Presnidavka
R2*: Voda, obecnivodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
R2*: Mango, Eerstve, syrové 2= 250 ml platky 348,00 g 947 k3
R2*: Petrelova nat 30,00 g 66 kI
Sacharidy: 61,4 g W1 6,1 Energie: 10126kl
Obéd
Tomatovy. rajatovy dZus, juice, s nizkym 250,00 g 220 k1
obsahemsodiku
R3*: Zma, bulgur, suchy 100,00 g 1431 k3
R3*: Cibule, jami nebo porek (véetné vyhonkd a 3% 1 velkd 75,00 g 101 kI
cibulek), syrova
R3*: Rajiata, mizné druhy, syrova, primér 1= 1velké rajte 180,00 g 135 kI
R3* Skofice, mleta 1= 1 rovna lZicka mleté 8,009 44 kJ
skofice
R3*: Petrelova nat 200,00 g 440 k1
R3*: Olej olivovy 5,009 185 kI
R3*: Citronova Stava, syrova, juice 1= 15 ml 15,00 g 16 kJ
R3*: S0l mofska bila 1,00 g 0 kJ
Sacharidy: 117,0g VI 11,7 Energie: 2572,0k]
Svacina odpoledne
Lifebar brazilska BIO RAW 47,00 g 826 k1
Sacharidy: 15,7 g W1 2,0 Energie: 835,7 kJ
Vecere
R4*: Skofice, mleta 1= 1 rovna lZicka mleté 8,009 44 kJ
skofice
R4*: Mango, Eerstvé, syrové 1= 1 ovoce 207,00 g 563 k1
R4*: Kofeni, mak, primér 30,00 g 659 kI
R4*: Jablko, syrové. se slupkou, primér 2= 1 stiedni kus 276,00 g 602 k1
R4*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
primér
R4*: Jahody, syrové, primér 1= 2/3 sklenice 2 del 120,00 g 163 K
Pomeranto-jahodovo-bananovy dius 300,00 g 627 kI
R4*: Vanilka prasek 3,00qg 15 kJ
Sacharidy: 151,3 g W1 15,1 Energie: 30071 k]
Celkem: Sacharidy: 411g Tuky: 659 Bilkoviny: 70g Energie: 9887 k2

*R1: éokolidov}? proteinovy pudink
*R2: Mangovo-petrzelovv pudink podle Boutenko

*R3: Tabouleh

*R4- Raw avoené knedlikv s makem a vanillkovim nrelivem



Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
DZus pomerané-jahoda-banan 300,00 g 6815 kI
R1*: Semena, Chia semena, sucha, primér 1= 15 ml 10,00 g 205 kI
R1*: Datle, medjool (sladké, velké) 1= 40 g 40,00 g 464 kJ
R1* Voda, obecnivodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0kl
R1*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 20,00 g 463 kI
R1* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
primér
R1* Jahody, syrové, primér 2= 1 velkd (3,5 cm primér) 36,00 g 49 kJ
Sacharidy: 99,6 g W1 10,0 Energie: 2129,8 k]
Presnidavka
R2* Kofeni, koprnat, Eerstvé 2= 100 ml vEtvitek 6,009 10 kI
R2* Limetkova 5tava, syrova 1= 5 ml £,00qg 5k
R2* Cesnek, syrovy 3= 1 strouZek 9,00 g 56 kJ
R2* Rajte, sudené na slunci 14,25 g 154 kI
R2* Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0l
R2*: Zeli, syrové 9= 1 list, velky 165,00 g 170 kI
Sacharidy: 21,2 g W1 2,1 Energie: 394,6 kJ
Obé&d
R3* Pohanka, zma 150,00 g 2153 kI
R3* Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 velky kus 211,00 g 460 kI
R3* Hruska, syrova, se slupkou, jedly podil, 1= 1 ovoce (B 9cmx 6.4 168,00 g 407 I
primér cm prameér)
R3* Kofeni, mak, primér 30,00 g 659 kI
R3*: Kokos Cerstvy 10,00 g 150 kI
R3* Kokos suSeny mlety 20,00 g E52 kI
R3* Skofice, mleta 1= 1 rovna IZicka mleté 8,00 g 44 kI
skofice
R3*: Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 20,00 g 255 kI
(sladidlo na bazi fruktozy)
Sacharidy: 192,7 g W1 19,3  Energie: 4679,9 k]
Svacina odpoledne
Lifebar fikova BIO RAW 47,00 g 756 kI
Sacharidy: 212 g W1 2,1  Energie: 756,2 kJ
Vecere
R4* RajEe, Eervené, zralé, syrové, celoroéné 2x 1velké rajée 369,00 g 277 kI
dostupné
R4*: Avokdado, syrové, viechny korenéni 1= 1/2 ovoce 100,50 g 673 ki
odridy, jedly podil, primér
R4*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 25,00 g £79 kI
R4*: Datle, medjool (sladké, velké) 1= 40 g 40,00 g 464 kJ
R4* Sil mofska bila 1= 1|Ziéka rovna 8,00¢g 0kl
R4 Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
R4*: Bazalka suSena, kofeni 0,009 0kl
R4* Semena dyfova, tykvova, jadra, sucha, 10,00 g 234 kJ
primér
Sacharidy: 62,9g W1 6,3 Energie: 2237,0kd
Celkem: Sacharidy: 398¢g Tuky: 88 g Bilkoviny: 60g Energie: 10198 kJ

*R1

*R2

*R3

*R4

- Snidanovad raw kase
- Sergejovo oblibené - smoothie podle Boutenko
- Bozskd makovi kase

- Krémovd tomatova raw polévka



Pfiloha 4

Disacharidy
Fruktdza
Galaktiza
Glukdza
Laktdza
Maltdza
Manital
Monosachandy
Rafindza
Sachardza
Sorbitol
Stachydza

Detail
Datum sobaota 8. Unora
2020
Klient Zena v mladém
véku se stiedni
z3t&Zi
Zakladni ddaje
Allkohal {ethanal) 0,049
Bilkoviry 69,89
Cukry 170,% g
Energie 9526,7 k3
Popel 14,49
Sacharidy 347,94
Tuky 8l,4q
Vldknina 62,40
Voda 2069,8 g
Vitaminy
Alfatokoferal 12,4 mg
Beta karoten 11050,8 pg
Folaty 402,2 pg
Cholin 135,3 mg
Kys.listova 23,0 ug
Niacin ekwv. 18,2 NE
Niacin vit. B3 23,1mg
Retinol - vit.4 0,0 pg
Riboflavin B2 1,9mg
ThiaminBL 1,7 mg
vit. B12 0,0 pg
vit. BS 5,0mg
vit. BE 3,1mg
vit. K 863,1 pg
wit.C 441,9 mg
vit.DIU 0,0uU1
wit.D pg 0,0 pug
Stopové prvky
Mangan 7,9 mg
Med' 3,4 mg
Selen 22,9 pg
Zinek 9,1 mag
Zelezo 16,3 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

25,64
47,14
0,449
31,54
0,049
0,39
0,1a
78,94
01qg
25,249
4,049
O1lg

Jana Novotna

nutri

DpoD

(e 10)

47 {max: 120}
83

7800

230(185- 280 )

800 frmax:

-15)
(30-70)

7 (max: 25)

Ostatni

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 235,0-
Kofein 4,6 mg
Kys.itavelovd 0,7g
Theobromin 41,1 mg
Mineraly

Draslik 4872,3 mg
Fasfar 1197,5mg
Hoféik 608,6 mg
Sodik 3212,5mg
Wapnik 776,6 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 208,2 mg
Chalesteral 0,0 mg
MUFA 2239
PUFA 16,0¢
SAFA 18,7 g
Transmastné kyseliny 0,0g
w-3 2,24a
w-6 6,99
Aminokyseliny

Alanin 2,049
Arginin 3,049
Cystin 0,640
Fenylalanin 1,99
Glycin 2,19
Histidin 1,04g
Isoleucn 1,59
K.asparagova 4,5g
K.glutamova 7,74
Leucin 2,7a
Lysin 2,049
Methionin 0,64g
Praolin 2,29
Serin 1,99
Threonin 1,59
Tryptofan 0,649
Tyrosin 1,04g
walin 2,049

Specifické indexy pfijmu Zivin
Aminokys. esenc/nessen 14/25g
Pomér n-6/n-3  PUFA 3:1
Pomér SAFA/PUFA/MURA 1:0,8:1,2
Sacharidy celkem/Cukry 348/171 g

DDoD

)

=]
o

"

P

DDoD




Pfiloha 5

Jidelni¢ek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
R1* Jahody, syrové, pramér 50,00 g 68 kJ
R1* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1velky banan 120,00 g 445 k]
primér
R1* Pohanka, naklicena 100,00 g 829 k1
R1* Vitalvibe RAW Eokolada 20,00 g 479 kI
R1* Kakao, prasek, neslazené 1= 1IZicka rovna 2,00g 19 k]
R1*: Rostlinny olej, kokosowy olej 2,00 g 72 kJ
DZus pomerané-jahoda-banan 1= 250 ml 250,00 g 513 kI
Sacharidy: 106,0 g W1 10,6 Energie: 24247 k]
Presnidavka
WY RAW JOY, raw cookie, kakao a bilé kousky 50,00 g 9032 kJ
Sacharidy: 25,4 g Viz 2,5 Energie: 903,0 k3
Obéd
R2*: Cervend fepa, Zerstv 100,00 g 148 IJ
R2* Ofechy, vlagské ofechy, jadra, pramér, 5= 1 ofech meni (jedly 25,00 g 585 kI
balené podil)
R2* Petrzelova nat 10,00 g 22 ki
R2* Houby, bilé Zampiony, syrové 2= 250 ml celych 200,00 g 188 kI
R2*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kJ
R2*: Tufin, syrovy 1= 1 velkd 183,00 g 214 kJ
R2*: Dlej olivovy 6,00 g 222 k31
R2* Sil mofska bila 0,00 g 0k
R2* Lahidkové droZdi 30,00 g 411 kI
R2*: Citronova 5tava, syrova, juice 1= 5 ml 5,00¢g Skl
Dzus pomeranéowy, primér 300,00 g 678 kI
Sacharidy: 76,3 g Ll 7,6 Energie: 2591,3 kJ
Svacina odpoledne
Bombus RAW Protein kakao a kakaové boby 50 50,00 g 558 kJ
9
Sacharidy: 24,3 g W1 2,4 Energie: 658,3 kJ
Vedere
LIFE CRACKERS Zelanky s kyselym zelim a 40,00 g 925 kI
chia BIO RAW
R3* Mrkev, syrova, primér 1= 1velka (18,4 cm aZ 70,00 g 121 kI
21,6 cm dlouhd)
R3* Avokddo, syrové, viechny komenini 1= 1/2 ovoce 100,50 g 673 kI
odridy, jedly podil, prdmér
R3* Paprika, sladka, Cervena, syrova, pramér 90,00 g 116 kJ
R3*: Raj€e, suZené na slunci 3= 1kus 6,00 g 65 kJ
R3* Cibule éervenad 50,00 g 82 ki
R3*: Kapusta hlavkova 50,00 g 55 kI
R3* Kedluben, syrovy, primér 1= 85 g 85,00 g 96 kI
R3*: Rajtata, rizné druhy, syrova, primér 2= 1kus 102,00 g 77 KJ
Sacharidy: 42,7 g W1 4,3 Energie: 2209,0 k]
Druha Vecefre
Sacharidy: W1 0,0 Energie: 0,0 k]
Celkem: Sacharidy: 275g Tuky: 86 g Bilkoviny: 779 Energie: 8786 I

*R1: Cokolddovd kaie

*R2: Bilé spirdlkv s marinovanymi Zampiony

*R3: Spirdlkové _burritos”



Jidelniéek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
R1* Semena, Chia semena, suchd, primér 1= 30 g 30,00 g 615 kI
R1*: Ovesné vio&ky, primér, suché 4= 2 |Zce zarovnané 50,00 g 929 kJ
Pomeranéo-jahodovo-bananovy dius 1= 250 mi 250,00 g £23 kJ
R1*: Jahody, syrové, primér 1= 1 velkd (3,5 cm primér) 18,00 g 24 kI
R1* Banén, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
pramér
R1*: Domaci mandlové mléko 300,00 g 213 kI
Sacharidy: 1129 g Wiz 11,3 Energie: 2638,0 k]
Presnidavka
Otechy, ke5u ofechy, syrové 1= 30 g 30,00 g 594 kI
Bandn, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 2= 1 men3i banan 130,00 g 482 kI
Voda, obecni vodovod 4= 100 ml 400,00 g 0kl
Sacharidy: 39,5g V1 4,0  Energie: 1176,5 kJ
obéd
DZus hruskowy 400,00 g 904 kJ
R2*: Avokado, syrové, viechny komeréni 1= 1/2 ovoce 100,50 g 673 kJ
odridy, jedly podil, primér
R2*: Cibule cervena 30,00 g 49 ki
R2*: Kofeni, kurkuma, mleta 1,50 g 22 kil
R2* Sal mofska bila 4,00 g 0kl
R2*: Lahidkové droZdi 25,00 g 343 k)
R2*:oda, obecni vodovod 125,00 g 0kl
R2* Pepf mlety 1,00 g 11 kI
R2*: RasaWakame, syrova 10,00 g 19 kI
R2* Okurka, okurky, syrové, primér 175,00 g 114 kJ
R2*: Redkvitky, obecné 40,00 g 27 ki
R2*: Celer, Tapiky, syrové 1= 1 velky stonek (28 cm 54,00 g 43 k1
a? 31 cm dlouhé)
R2* Paprika, sladka, cervend, syrova, primér 1= 1 mala 74,00 g ag ki
R2*: Petriel, Eerstva 1=4g 4,00 g 6kl
Sacharidy: 81,649 Wz 8,2 Energie 2305,2 k3
Svacina odpoledne
R3* OstruZiny, syrové 1= 125 ml 756,00 g 138 KJ
R3*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1x 1 banan extra velky 180,00 g 668 kI
pramér
R3*: Rostlinny ole], kokosowy olej 10,00 g 361 kI
Sacharidy: 48,4 g V= 4,8 Energie: 11661kl
Vecere
DZus jableény 500,00 g 962 kJ
R4*: Pohanka, naklitena 100,00 g 829 kJ
R4* Voda, obecni vodovod 80,00 g 0kl
R4* Sal mofska bila 0,00 g 0kl
R4*: Kmin cely 0,00g 0l
R4*: Majoranka 0,00 g 0kl
R4*: Rajéata, rizné druhy, syrova, primér 1= 1 cherry rajée 17,00 g 13 k]
R4*: Rajée, sudené na slunci 3,009 32 k1
R4*: Paprika, sladka, Eervend, syrova, primér 32,8049 42 k1
R4*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 10,00 g 231 kJ
R4*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kK1
R4*: Citronova tava, syrova, juice 1= 5 ml 500¢g Skl
R4*: Bazalka, terstvd 3= 5listd 6,009 6 kI
R4*: Salatledowvy, syrovy, severoamencké 1= 100 ml drceného nebo 30,00 g 17 kI
zdroje sekanych
R4* Paprika, sladka, ervend, syrova, primér 1= 1 mala 74,00 g 95 ki
R4*: Rajéata, rizné druhy, syrova, primér 1= 1 malé rajce 91,00 g 68 kIl
Sacharidy: 117,1g Wiz 11,7 Energie: 23204 k3
Celkem: Sacharidy: 400g Tuky: 67 g Bilkoviny: 59g Energie: 9606 k2

*R1

*R2

*R3

*R4

- Bandnovo-jahodovd ovesnd kase
- Saldt s avokadovou omackou
- Ostruzinovy zmrzlinovy krém

: Raw pizza



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Dzus pomerangovy, primér 1= 250 ml 260,00 g 587 kI
R1*: BIO RAW PROTEIN, vanilkovy s mladym 20,00 g 290 kI
je€menem a macou
R1*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 2= 1velky banan 240,00 g 890 kJ
primér
R1*: Semena, Chia semena, sucha, primér 1= 15 mi 10,00 g 205 kI
R1* Voda, obecni vodovod 5= 1 |Zitka rovna 15,00 g 0kl
R1*: Vanilka pragek 0,04 g 0kl
R1*: Jahody, syrové, primér 1= 1extravelkd (4,1 cm 28,00 g 38 k1
pramér)
R1*: Borlivky, syrové, primér 3= 1 |zZice 51,00 g 122 kJ
R1*: Maliny, syrové, primér 2= 10 kusi ovoce 38,00 g 61 kI
Sacharidy: 110,9g Wi 11,1 Energie: 2195,4 ka
Presnidavka
MY RAW JOY. raw cookie, slany karamel a 50,00 g 995 kI
pekanoveé ofechy
Sacharidy: 23,2 g ATAR 2,3 Energie: 994,5 kJ
Obéd
R2*: Zeli, Zervené, syrové 419,50 g 545 kJ
R2*: Rozinky bez jadérek 50,00 g 685 kJ
R2*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 20,00 g 463 kJ
R2*: Jableény ocet 1= 1 |Zice rovna 15,00 g 14 k1
R2* S0l mofska bila 1= 1 IZiEka rovna 8,00¢g 0l
R2*: Pepf mlety 1,00 g 11 k2
R2*: Kofeni, chili praZek 0,00 g 0kl
R2*: Cibule, jaminebo pérek (vEetn vyhonkl a 1= 1 velka 25,00 g 34 kI
cibulek), syrova
R2*: Petrelova nat 20,00 g 44 k1
R2*: Olej sezamovy 500qg 185 kJ
R2*: Arasidové maslo, primér 25,00 g 6515 kI
D#us jableény 300,00 g 577 kI
Sacharidy: 121,0g Wi 12,1 Energie: 3172,3 k]
Svacina odpoledne
Zivan RAW ty&inka aradidy-dyné 75 g 75,00 g 1190 kJ
Sacharidy: 42,0 g Wi 4,2  Energie: 1150,3 k]
Vecere
R3* Houby suZené, primér 50,00 g 442 k)
R3*: Sojova omacka - vyrobena ze soji taman) 10,00 g 25 k1
R3* Cuketa 100,00 g 67 k1
R3*: Polnigek, syrovy 1= 100 ml 23,00 g 20 1ka
R3* Tahini-sezam 10,00 g 254 kI
R3* Avokado, syrové, viechny kemerEni 50,25 g 237 kI
odridy, jedly podil, primér
R3* Lahidkové droZdi 20,00 g 274 kI
R3* Kofeni, kurkuma, mleta 1= 5 ml 2,00g 30 kI
R3*: Kofeni, muskatovy ofifek, mlety 1= 5 ml 2,00g 40 k1
R3* Sdl mofska bila 1= 1 1Zitka rovna 8,00 g 0kl
RS’*: Ofechy, mandle, suiené, bez slupky, 1= 1rovna |zice mletych 5,00 g 122 kI
pramér
R3*: Para ofechy - jadra 500qg 138 KJ
R3*: Raj€e, suZené na slunci 1= 30 g 30,00 g 324 kI
R3*: Pepf mlety 1,00 g 11 k2
R3*: Olej olivovy 10,00 g 370 kI
R3* Cibule, jaminebo pérek (vEetné vyhonkl a 1= 1 stfedni (10,5 cm 15,00 g 20 ki
cibulek), syrova dlouhy)
Tomatovy, rajEatovy dZus, juice, s nizkym 400,00 g 351 kI
obsahem sodiku
Sacharidy: 54,0 g Wl 5,4 Energie: 2823,8kJ
Celkem: Sacharidy: 351g Tuky: 88 g Bilkoviny: 95g Energie: 10376 kJ

*R1: Proteinovd kase
*R2: Bozsky saldt z ¢erveného zeli

*R3: Skvélé houbové lasagne



Jidelni¢ek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: BIO RAW PROTEIN, vanilkovy s mladym 30,00 g 436 kI
jeEmenem a macou
R1* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 2= 1velky banan 240,00 g 890 kJ
primér
R1* Voda, obecni vodovod 4= 100 ml 400,00 g 0kl
D2us pomeranéovy, primér 1= 250 ml 260,00 g 587 kI
R1* Ofechy, kesu ofechy, syrové 25,00 g 579 kI
Sacharidy: 105,7 g Viz 10,6 Energie: 2491,9 kJ
Piesnidavka
MY RAW JOY, raw cookie, viZné a kakao 50,00 g 911 kJ
Sacharidy: 25049 Ll 2,5 Energie: 910,5 kJ
Obéd
R2* Rajéata, rizné druhy, syrovd. primér 2= 1 stfedni rajce 250,00 g 188 kJ
R2* Rajte, sufené na slunci 1= 30 g 30,00 g 324 k1
R2* Bazalka, éerstva 1= 30 ml c£,00¢g Skl
R2*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kJ
R2* Sil mofska bila 2,00 g 0l
Dzus pomeranéovy, primér 400,00 g 904 kI
R2*: Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
R2* Semena. slunecnicova semena jdra, 50,00 g 1243 kKJ
opefeng
R2*: Avokddo, syrové, viechny komerni 1= 1/2 ovoce 100,50 g 673 kJ
odridy, jedly podil, primér
Sacharidy: 95,0 g VI 9,5 Energie: 3365,4 kJ
Svacina odpoledne
Zivan RAW ty&inka keZu-Eemy rybiz 75 g 75,00 g 1163 kI
Sacharidy: 435 g W1 5.0 Energie: 1162,5 k]
Vecefe
R3* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1velky banan 120,00 g 445 kI
primér
R3* Mango, €erstvé, syroveé 1= 1/2 ovoce 103,50 g 282 kJ
R3* Jahody, syrové, pramér 3= T stfednich 250,00 g 340 kJ
R3*: Salat, hlavkovy, syrové 81,50 g 45 kI
R3* Mata, cerstva 1= 15 ml 1,00 g 3kl
R3*: Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 15,00 g 192 k1
( sladidlo na baz fruktézy)
DZus. juice, brusinkovy 300,00 g 590 kJ
Sacharidy: 112,5g W1 11,2 Energie: 1896,0 ka
Celkem: Sacharidy: 388g Tulkey: 76 g Bilkoviny: 53 g Energie: 9826 lJ

*R1

*R2

*R3

: Vanilkoveé proteinové smoothie
- Rajéatovid sendvi¢ s avokidovou pomazankou

- Ovocny saldt



Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
R1* Pohanka, nakli¢ena 50,00 g 414 kJ
R1* Skofice, mletd 2= 1rovna IZicka mleté 16,00 g 89 kI
skofice
R1*: Kakao, prasek, neslazené 1= 1Ziéka rovna 2,009 19 k1
R1*: Datle, pfirodni a suché 1= 3 kusy ovoce 24,00 g 283 kI
R1*: Domaci mandlové mléko 250,00 g 178 lJ
D#us pomeranéovy, promér 1= 250 ml 260,00 g 587 kI
Sacharidy: 87,2g W1 8,7 Energie: 1569,9 kJ
Presnidavka
WY RAW JOY, raw cookie, matcha a roziky 50,00 g 896 kJ
Hroznové vino, Eervené nebo zelené, se 50,00 g 144 kI
slupkou, syrové, primér
Sacharidy: 36,0 g W1 3,6 Energie: 1040,0 k3
0Obéd
DZus jableény 400,00 g 770 k1
R2*: Mrkev, syrova, primér 1= 1 mala (14 cm dlouha) 50,00 g 76 kJ
R2*: Zeli Eervené, syrové 100,00 g 130 kI
R2*: Zeli bilé, syrové, skladované, primér 100,00 g 100 kI
R2*: Salat, hlavkovy, syrové 2= 1 stfedni velka kfidla 14,00 g 8l
R2* Okurka, okurky, syrové, primér 105,00 g 68 ki
R2* Semena dyfova, tykvova, jadra, sucha, 1= 100 ml 58,00 g 1357 kI
primér
R2*: Petrzelova nat 10,00 g 22 k]
R2* PaZitka 10,00 g 10 kJ
R2*: Broskve, broskev, syrové, jedly podi, 1= 1 welky kus (7 cm 157,00 g 259 kJ
primér primér)
R2* Kofeni, kurkuma, mleta 1= 5 ml 2,00¢g 30 kI
R2* Kari kofeni 1,00 g 14 kK
R2* LahGdkové drozdi 20,00 g 274 k)
R2* Sil mofska bila 1,00 g 0kl
R2* Kustovnice Einska, goji berry, suSené plody 15,00 g 245 kI
R2* Olej sezamovy 1= 11Zi¢ka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 103,1g Viz 10,3 Energie: 3510,0 kJ
Svacina odpoledne
LIFE CRACKERS Mexické BIO RAW 45,00 g 1034 kJ
Sacharidy: 2,74 W1 0,3 Energie: 1034,1 k3
Vecere
R3* Zma, ryZe, divoka, sucha 6= 1lZice vrchovata 150,00 g 2241 kI
R3*: Dlej olivovy 2= 1IzZicka rovna 8,00¢g 296 kI
R3* Mofské Fasy, spirulina, sudené 0,00 g 0kl
R3* Rajte, Cervené, zralé, syrové, celoroné 1= 1 velké rajce 182,00 g 137 kJ
dostupné
R3* Sil mofska bila 1= 1 |Ziéka rovna 8,00 g 0kl
Dzus, juice, ananasovy 1= 250 ml 250,00 g 645 kI
Sacharidy: 154,2 g W1 15,4 Energie: 3318,2kJ
Celkem: Sacharidy: 383¢g Tuky: 80¢g Bilkoviny: 82 g Energie: 10472 kJ

*R1: Pohankové smoothie

*R2: Barevny saldt

*R3: Gre

en variace z divokeé rize



Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1= 1velky banan 120,00 g 445 kI
R1* Datle, medjool (sladké, velké) 20,00 g 232 kI
R1*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 10,00 g 231 kI
R1* Wanilka pragek 0,009 0 kJ
R1* Semena, Chia semena, sucha, primér 1= 15 ml 10,00 g 205 kJ
R1* Spenat, syrové 1= 100 ml 12,00 g 12 kI
R1*: Voda, obecni vodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0l
R1* Banén, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 2= 1velky banan 240,00 g 890 kI
primér
Sacharidy: 105,3 g W1 10,5 Energie: 2015,7 kJ
PFesnidavka
WY RAW JOY, raw cookie, boriivka a baobab 50,00 g 913 kI
Sacharidy: 26,6 g W1 2,7 Energie: 913,0 kJ
0Obéd
Dzus pomeranéovy, primér 400,00 g 904 kI
R2*: Zeli, &éinské, syrové 1= 250 ml drceng 80,00 g 54 k]
R2* Brokaolice, riZicky, syrové 1= 125 ml riZicek 37,50 g 44 kI
R2* Salat ledovy, syrovy, severoamencké 1= 250 ml drcenych nebo 76,00 g 44 k]
zdroje sekanych
R2* Rajéata, rizné druhy, syrovd, primér 1= 1velké rajée 182,00 g 137 kJ
R2* Hrach, hrasek, syrovy, éerstvy (bez luskad), 76,50 g 259 kI
primér
R2*: Fazole mungo, nakli¢eng, fazolové klicky, 1= 100 ml 52,00 g 25 kJ
konzervované, zcezené
R2*: Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1velky 185,00 g 364 kI
primér
R2*: Semena, Inéné seminko, celé a mleté 15,00 g 297 kI
R2* LahGdkové droZdi 15,00 g 206 kI
R2* Rostlinny olej, avokado 1= 11Zi¢ka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 103,09 W1 10,2  Energie: 24814 ka
Svacina odpoledne
Bombus RAW protein araSidové maslo 30 g 50,00 g 850 kI
Jablko, syravé, se slupkou, primér 1= 1 kus maly 70,00 g 153 kI
Sacharidy: 30,9 g LAk 3,1 Energie: 1002,2 kJ
Vedere
LIFE CRACKERS Mrkvanky BIO RAW 45,00 g 1069 kJ
R3* Mrkev, syrova, primér 5= 1velka (18,4 cm a2 360,00 g 544 kJ
21,6 cm dlouha)
R3* Lahidkové droZdi 30,00 g 411 kI
R3* Kofeni, kurkuma, mleta 1= 15 ml 6,00 g 89 kil
R3": Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
R3* Sdl mofska bila 1,00 g 0l
R3*: Kofeni, paprika 1= 5 ml 2,00¢g 17 kI
R3*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kI
R3* Semena, Chia semena, sucha, primér 5,00 g 103 kI
R3*: Semena dyfova, tykvova, jadra, sucha, 5,00¢g 117 kI
primér
R3*: Olej olivavy 1,00 g 37 kI
Mrikvova Stava, juice 300,00 g 273 kJ
Sacharidy: 55,8 g W1 5.6 Energie: 2688,5 ka
Celkem: Sacharidy: 3219 Tuky: 71g Bilkoviny: 799 Energie: 9101 kJ
*R.1: Zelené vanilkové smoothie

*R2: Vitaminovy saldt s pomerancem

*R3: Kofenéné mrkvové 3pagety



Jidelnitek: Den 7 MnoZstyi Energie
Snidané
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1= 1 banan extra velky 180,00 g 668 kI
R1*: Pomerané, rizné druhy, syrovy, jedly podi, 3= 1velky 550,00 g 1084 k]
primér
R1*: Kustovnice &inska, goji berry, suZené plody 30,00 g 491 k1
R1*: Skofice, mleta 4,00 g 22 kK]
R1*: Kofeni, kurkuma, mleta 1= 5 ml 2,00 g 30 kI
R1* Sipky. divoké 10,00 g 46 kI
Sacharidy: 132,9¢g Wi 13,3 Energie: 2340,2 k]
Presnidavka
MY RAW JOY, raw cookie, bananovy chléb 50,00 g 914 kI
Sacharidy: 27,54¢g W3z 2,7 Energie: 913,5kJ
Obé&d
R2*: Raje, suSené na slunci 7= 1kus 14,00 g 151 kI
R2*: Rajce, Eervené, zralé, syrové, celoroéné 1= 1 stfedni rajce 123,00 g 92 kI
dostupné
R2*: Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup 10,00 g 128 k1
(sladidlo na bazi fruktozy)
R2* Mrkev, syrova, pramér 1= 1velka (18,4 cm aZ 72,00 g 109 ki
21,6 cm dlouhd)
R2*: Datle, medjool (sladké, velké) 1= 40 g 40,00 g 464 k]
DZus pomerancovy, pramér 400,00 g 904 k]
R2* Voda, obecni vodovod 13,50 g 0kl
R2*: Citronova Etava, syrova, juice 1= 15 ml 15,00 g 16 kJ
R2*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kI
R3": Psylliumindicka vlaknina 4,97 g 3k
R3* Semena, Inéné seminko, celé a mleté 12,41 g 246 K]
R3* Sdl mofska bila 3,97 g 0kl
R3* Lahidkové drozdi 4,97 g 68 kI
R3*: Sluneénicové semeno loupané, Encinger 49,65 g 1214 k]
R3* Voda, obecni vodovod 1= 1 kostka ledu 31,02 g 0kl
Sacharidy: 121,4g W3z 12,1 Energie: 3413,5k]
Svacina odpoledne
Bombus RAW Protein banan 50 g 50,00 g 702 kJ
Sacharidy: 23,3 g Wz 2,3  Energie: 702,2kJ
Vecere
LIFE CRACKERS Rozmarynové BIO RAW 45,00 g 993 k]
R4*: Repa, syrové 1= 85 g 82,00 g 148 k2
R4*: Ofechy, keSu ofechy, syrove 25,00 g 579 k3
R4* Bazalka. terstva 5= 30 ml 25,00 g 24 kI
R4*: Petréelova nat’ 25,00 g BE kI
R4 Olej olivovy 2= 1lzZicka rovna 8,009 296 k]
R4*: Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamar) 10,00 g 25 k]
R4*: Sil mofska bila 1,00 g 0 kJ
DZus pomeranéovy, pramér 1= 250 ml 260,00 g 587 kJ
R4*: Lahidkové drozdi 20,00 g 274 1a
Sacharidy: 68,8 g Wz 6,9 Energie: 2580,2 kJ
Celkem: Sacharidy: 3749 Tuky: 87¢g Bilkoviny: 74g Energie: 10350 k2

*R1: Tekuté cécko
*R2: Rawrajskd omicka
*R3: Raw kmedlik

*R4: Repcvé $pagety s bazalkovym dipem



Piiloha 6

Detail Jana Novotna
Datum sobota 8. dnora N
NUITI
Klient Zena v mladém
véku s mirnou zat&

Zakladni daje ppp Aspartm 0.0 ma

GI(max) 117,5-
Allcohal {ethanal) 0,049 (mew:20) oo 3,3 ma (s 409)
Bilkoviny 58,34 47 {rmas: 120} Kys.Etavelovs 074
Cukry 134749 % Theobromin 35,3 mg (max: 500)
Energie 8358,4 k3 7800
Popel 18,0 g Mineraly [alala]
Sacharidy 320,749 Draslik 5225,5 mg 2000
Tuky 69,89 Fasfar 1546,5 mg 700
Vldknina 53,29 Hoféik 812,2mg 300
Voda 2045,3 g Sodik 1812,3 mg
Vitaminy ppp  VaPTK 611,0ma s
Alfatokoferol 13,9 mg 12(4-300) Lipidy a latky tukové povahy
Beta karoten 8754,5 pg 4000 (2000 - ro000 ) Fytosteroly 263,5mg (0,15 - 0.45)
Foldty 612,4 pg 400 Cholesterol 0,0 mg 200
Chalin 187,6 mag MUFA 20,2g (18- 24)
Kys.listovad 41,0 pg (e ) PUFA 18,7 g
Niacin ekw. 24,6 NE 13 SAFRA 10,2g (max: 20)
Niacin vit. B3 24,9 mg :3 Transmastné kyseliny 0,0g
Retinol - vit.A 524,6 pg 800 {rmax: ) w-3 1,649 11
Riboflavin B2 2,1mg 1z w-B 10,049 12
Thlarmn BL 1,9 ma : Aminokyseliny [alala]
vit. B12 0,0 pg El
vit. BS 7,1mg o Alanin 274 5
vit. B& 3,6 mg 13 s 100) Arginin 454 2
vit. K 388,0 pg s C¥SER hEa !
vit.C 386,4 ma Fenylalanin 2,649 34
vit.DIU 0,3 U1 Glycin 2949
vit.D g 0,0 pa Histidin 1,449

Isoleucin 2,19 X
Stopové prvky K.asparagovd 5740
Mangan 8,2mg K.glutamova 9.9¢g
MEd 3,9 mg Leucin 3,60
Selen 25,4 pg Lysin 2,70
Zinek 12,3 mg Methionin 0,8g
Zelezo 20,1 mg Pralin 2,3g
Ostatni sacharidy, polyoly Serin ) 549

Threonin 2,049 E
Disacharidy 28,649 Tryptofan 0,7 g og
Fruktdza 43,1q (15-50) Tyrosin 149 s
Galaktiza 0,49 valin 270 .
Glukéza 25,7 g
Laktéza 0,09 Specifické indexy pfijmu Zivin DDD
Maltdza 0,2g Aminokys. esenc/nessen 19/33 g
Manitol 0,1g Pomér n-6/n-3 PUFA 6:1 < 51
Monosachandy 73,24 Pomér SAFA/PUFA/MURA  1:1,8:29 1:1,4:0,6
Rafindza 0,0g Sacharidy celkem/Culry 321/135 g
Sachardza 28,3 g
Sorbital 2,64
Stachydza 0,1a
Ostatni DDD




Ptiloha 7

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
R1* Domaci mandlové mléko 300,00 g 213 KJ
R1*: Zma, pohanka, loupana 1= 100 ml 71,00 g 1019 kI
R1*: Jahody, syrové, primér 100,00 g 136 kI
DZus pomerancovy, promér 300,00 g 678 kI
R1* Semena, Chia semena, sucha, primér 15,00 g 308 kI
Sacharidy: 114,3g Wt 11,4 Energie: 2353,3 kJ
Piesnidavka
R2* Kofen zdzvoru, syrové 5= 1platek (0.3cmx 25 10,00 g 33 k]
cm pramér)
R2* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 200,00 g 742 K]
pramér
R2* Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
R2*: Citronova Stava, syrova, juice 1= 15 ml 15,00 g 16 kI
R2*: PEeniéna trdva 50,00 g 366 kI
Sacharidy: 51,7g Wi 5,2 Energie: 1157,2 kJ
Obé&d
R3* Quinoa bila naklicena BIO 149,85 g 2458 k]
R3* Brokolice, riZicky, syrové 1= 250 ml riZidek 74,93 g 88 kI
R3* I'Qasy: dulse. nori, syrové 12,99 g 19 kI
R3*: Sojovd omaEka - vyrobend ze soji (tamari) 39,96 g 100 kJ
R3* Zampiony, Eerstvé 99,90 g 92 kJ
R3*: Konandr, syrowy 1= 9 vétvicek 19,98 g 14 kJ
R3*: Papricky, jalapeno. syrové 3,509 3 k]
R3*: Limetkova 5fava, syrova 1= 5 ml 500g Skl
R3* Avokado, syrové, viechny komertni 1= 1/2 ovoce 99,90 g 669 kI
odridy, jedly podil, primér
Sacharidy: 138,04g VAR 13,8 Energie: 3448,4 kJ
Svacina odpoledne
LIFE CRACKERS Mexické BIO RAW 60,00 g 1379 K]
Sacharidy: 3,640 Wi 0,4 Energie: 1378,8 kJ
Vecere
R4 Dyné, letni, cuketa, syrové 100,00 g 70 K]
R4* Sojova omagka - vyrobena ze soji (tamar) 20,00 g 50 KJ
R4*: Limetkova stava, syrova 1= 5 ml 5,00 g Skl
R4*: Kofeni, €esnek prasek 1= 15 ml 8,00 g 104 kI
R4*: Kofeni, paprika 1= 5 ml 2,009 17 K1
R4*: Avokado, syrové, vEechny komeréni 1= 1 ovoce 201,00 g 1347 kI
odridy, jedly podil, primér
R4*: Rajée, ervené, zralé, syrové, celoroéné 1= 1 malé rajce 91,00 g 68 kI
dostupné
R4* Cibule Eervena 20,00 g 223 K]
R4*: Mrkev, syrova, pramér 5= 1 tenky prouzek 10,00 g 15 kJ
R4* Zampiony, Zerstvé 30,00 g 28 kJ
R4*: Alfalfa semena, nakliena, syrova 2= 15 ml 4,00 g 4 kJ
DZus hrudkowy 400,00 g 904 kI
Sacharidy: 85,7 g LA E 8,6 Energie: 2645,4 kJ
Celkem: Sacharidy: 393g Tuky: 92g Bilkoviny: 879 Energie: 10983 kKJ

*R.1: Pohankova kase s jahodami a chia semnky

F2: Ves

eld kobylka - smoothie podle Boutenko

*R3: Quinovo-brokolicové rolky



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Domaci mandlové mléko 300,00 g 213 kJ
R1*: Ovesné vioéky, primér, suché 70,00 g 1084 kJ
R1*:Hruka, syrova, se slupkou, jedly podil, 1= 1 velkd 208,00 g 503 kI
primér
Dzus hrudkowy 1= 230 ml 260,00 g 588 kI
R1*: Aragidové maslo 20,00 g S00 kI
Sacharidy: 121,4g W3z 12,1 Energie: 2387,8 kJ
PFesnidavka
R2*: PampeliZkové listy, syrové 69,95 g 109 kJ
R2*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 219,84 g 816 kJ
primér
R2*: Limetky, syrové 33,48 ¢g 34 kK
R2*: Woda, obecni vodovod 374,73 g 0kl
Sacharidy: 56,8 g Ve 5,7 Energie: 958,8 kJ
Obéd
R3*: Mango, cerstvé, syrové 1= 1 ovoce 206,81 g B63 kI
R3* Quinoa bila naklicena BIO 149,86 g 2453 k]
R3* Konandr, syrowy 1= 230 ml 15,99 g 15 k1
R3*: Cibule Eervena 49,95 g 81kl
R3*: Avokddo, syrové, vEechny kormenéni 1= 1/2 ovoce 100,41 g 673 kI
odridy, jedly podil, primér
R3*: Papricky, jalapeno, syrové 6,99 g 7K1
R3* Sdl mofska bild 1,00 g 0kl
R3*: Pepf mlaty 1,00 g 10 k1
R3*: Limetkova Etava, syrova 1= 5 ml 5,00¢g Skl
Sacharidy: 168,4 g W3z 16,8 Energie: 3812,2kJ
Svacina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, primér 2= 1 velky kus 422,00 g 920 kJ
Sacharidy: 58,3 g Ve 5,8 Energie: 520,0 kJ
Vecere
R4*: Mrkev, syrava, primér 3= 1velka (18,4 cm aZ 216,00 g 326 kJ
21,6 cm dlouhd)
R4*: Paprika, sladka, Zluta, syrova, pramér 1= 1velky (9,5 cm dlouhy, 186,00 g 208 kJ
7,6 cm primér)
R4*: Lahidkové droZdi 20,00 g 274 kI
R4*: Voda, obecni vodoved 125,00 g 0kl
R4*: Celer, bulva, syrova 50,00 g g8 ki
R4*: Jableény ocet 1= 1 lZice rovna 15,00 g 14 k]
R4*: Tahini-sezam 20,00 g 508 kI
R4* Sdl mofska bila 1,00 g 0kl
R4*: Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
R4*: Koreni, cibule pragek 1= 5 ml 2,00¢g 26 k1
Dzus jablecny 400,00 g 770 kI
Sacharidy: 84,4 g W1: 2,4 Energie: 2224,2 k]
Celkem: Sacharidy: 489g Tuky: 569 Bilkoviny: 659 Energie: 10803 k2

*R1

*R2

*R3

*R4

- Ovesnd kase s ovocem a arafidovim madslem

- Smoothie bandn-pampeliska

: Quinoa s pikantnim mangem

. Mrkvové nudle s paprikou a dresinkem



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
R1* Domaci mandlové mléko 300,00 g 2132 kJ
R1*: Zma, pohanka, loupana 1= 100 ml 71,00 g 1019 kI
R1* Bortvky, syrové, pramér 1= 50 bobuli 70,00 g 168 kJ
R1* Maliny, syrové, primér 1= 2/3 2dcl sklenice (volné 70,00 g 112 KJ
loZeno)
R1*: Ostruziny, syrové 70,00 g 127 kI
R1*: Semena, Chia semena, suchd, primér 1= 15 ml 10,00 g 205 kJ
R1*: Agave Siup, GymBeam, 100% sirup 10,00 g 128 kIl
( sladidlo na baz fruktozy)
Dzus grepfruitowy 1= 250 ml 260,00 g 424 kI
Sacharidy: 116,0 g W 11,6 Energie: 2396,2 k]
PFesnidavka
R2* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 150,00 g 557 kI
pramér
R2*: Pampeliskoveé listy, syrové 70,00 g 110 kJ
R2* Jahody, syrové, primér 3= 7 stfednich 250,00 g 340 kI
R2*:Voda, obecnivodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0kl
R2*: Mata, cerstva 2= 15 ml 2,00¢g 6kl
Sacharidy: 57749 VI 5,2  Energie: 1011,9kJ
Obéd
R3*: Dyné, letni, cuketa, syrove 1= 1 velkd 323,00 g 226 kJ
R3* Domaci mandlové mléko 200,00 g 142 kI
R3*: Ofechy, kedu ofechy, syrové 100,00 g 2314 kJ
R3*: Lahudkové drozdi 30,00 g 411 kI
R3* Cesnek, syrovy 2=4g 8,00¢g 50 kI
R3* Limetkova 5tava, syrova I=5ml 15,00 g 16 kI
R3* Cibule, syrova, primér 40,00 g 66 kI
R3* Kofeni, kurkuma, mletd 1= 5 ml 2,009 20 kI
R3*: Sdl mofska bila 1,00 g 0kl
R3*: Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
R3*: Kofeni, paprika 1,00 g 9kl
Sacharidy: 61,2 g W1 6,1 Energie: 3273,8 k1
Svacina odpoledne
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 400,00 g 892 kI
Sacharidy: 53,449 VI 5,3 Energie: 92,0 kJ
Veceie
D#us grepfruitowy 400,00 g 652 kI
R4* Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 1= 1 mala 145,89 g 76 kI
R4*: Avokado, syrové, viechny komeréni 1= 1/2 ovoce 100,42 g 673 kI
odridy, jedly podil, promér
R4*: Rajée, Eervené, zralé, syrové, celoroéné 1= 1 stiedni rajce 122,91 g 92 kJ
dostupné
R4* Redkvitka, Fedkev, bild, SYrova 1= 125 ml platky 50,96 g 20 kI
R4* Celer, fapiky. syrové 1= 1velky stonek (28 cm 63,95 g 43 k)
az 31 cm dlouhé)
R4* Sl mofska bila 1,00 g 0kl
R4*: Voda, obecni vodovod 19,98 g 0kl
R4*: Cibule jami Eerstva 29,98 g 38 KJ
R4*: Granatové jablko, syrové 1= 1/2 ovoce (9,5 cm 76,94 g 266 k]
primér)
R4*: Semena, sezamova semena, jadra, 1= 60 ml 37,97 g 1002 kI
sugend, bez slupky, pramér
R4*: Citronova Stava, syrova, juice 1= 5 ml 500¢g Lkl
Sacharidy: 77549 W 7,7 Energie: 2878,1 k]
Celkem: Sacharidy: 36649 Tuky: 102g Bilkoviny: 81g Energie: 10452 k2

*R1

*R2

*R3

‘R4

- Pohankovi kase s lesnim ovocem a chia seminky
- Smoothie mata-pampeliska
- Cuketové spagetv s kesunézou

- Krémovy salat



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
DZus, juice, mandarinkowy 1= 250 ml 260,00 g 515 k]
R1*: Domaci mandlové mléko 300,00 g 213 1J
R1*: Ovesné viocky, pramér, suché 70,00 g 1084 k1
R1*: Ofechy, mandle, suiené, bez slupky, 3= 1rovna liice mletych 15,00 g 365 kI
primér
R1* Kaki 100,00 g 297 k]
Sacharidy: 97,0a iz 9,7 Energie: 2473,1 kJ
Presnidavka
R2*: PampeliZkové listy, syrové 70,00 g 110 kI
R2*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 stfedni banén 90,00 g 334 Kkl
promér
R2*: Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 mensi kus 105,00 g 229 k1
R2*: Ananas. syrovy, extra sladké odridy 2= 1koletko tloustky 1cm 150,00 g 323 K3
R2*: Voda, obecni vodovod 1= 1 hmek (250 ml) 250,00 g 0kd
Sacharidy: 59,3 g - 5,9 Energie: 994,95 kJ
Obéd
DZus jablecny 400,00 g 770 k]
R3* Cuketa 200,00 g 134 K1
R3* Semena, sezamova semena, Jadra, 1= 125 ml 76,00 g 2006 k1
susend, bez slupky, primér
R3*: Domaci mandlové mléko 100,00 g 71 kd
R3* Lahidkové droZdi 30,00 g 411 k1
R3* Sdl mofska bila 1,00 g 0k
R3*: Pepfmlety 1,00 g 11 kJ
R3* Okurka, okurky, syrové, primér 70,00 g 46 k1
R3*: Citronova 5tava, syrova, juice 1= 5 ml 5,00 g Skl
Sacharidy: 69,2 g - 6,9 Energie: 3453,5 kJ
Svacina odpoledne
Banan, syrovy. jedly podil, rizné druhy, primér 150,00 g 557 k1
Kustovnice &inska, goji berry, suSené plody 25,00 g 409 k]
Sacharidy: 53,84 - 5,4 Energie: 965,5 kJ
Vedeie
R4*: Konandr, syrovy 70,00 g 67 kJ
R4*: Raje, Eervené, zralé, syrové, celoroéné 1= 1 velké rajce 182,00 g 137 k1
dostupné
R4*: Zampiony, Eerstvé 100,00 g 92 kJ
R4*: Mango, Cerstvé, syrové 1= 1ovoce 207,00 g B63 kI
R4*: Mrkev, syrova, primér 1= 1 mald (14 cm dlouh&) 50,00 g 76 kJ
R4*: Ofechy, vlaSské ofechy, jadra, pramér, 1= 30 g 30,00 g 821 kJ
balené
R4*: Cibule, syrova, primér 1= 1 velky platek 38,00¢g 63 kJ
R4*: Tahini-sezam 20,00 g 508 K
R4*: RajEe, suené na slunci 3= 1kus 10,00 g 108 kJ
R4* Voda, obecni vodovod 2= 1 |Zice rovnd 18,00 g 0 kJ
R4*: Limetkova &fava, syrova 1= 5 ml 5,009 5lkd
R4*: Sdl mofska bila 1,00 g 0kl
R4*: Pepf mlety 1,00 g 11 kJ
R4*: Kofeni, paprika 1,00 g 9 kJ
Sacharidy: 69,8 g Wz 7,0 Energie: 24584 kJ
Celkem: Sacharidy: 349¢g Tuky: 102g Bilkoviny: 779 Energie: 10345 kJ

*R1: Ovesnd kase s kald a mandlemi
*R2: Smoothie ananas-pampelitka
*R3: Cuketove Spagetv se sezamoneézou

*R4: Smés ovoce, zeleniny, ofecht s tahini omaékou



Jidelnicek: Den 5 MnoZstwi Energie
Snidané
DZus, juice, ananasovy 300,00 g 744 kI
R1*: Domaci mandlové mléko 300,00 g 213 k1
R1*: Zma, pohanka, loupana 1= 100 ml 71,00 g 1019 kJ
R1*: Mango, Eerstvé, syrové 1= 1 ovoce 207,00 g 563 kI
Sacharidy: 135,0g Wl 13,5 Energie: 2538,9 kJ
Presnidavka
R2*: Meloun vadni, Eerveny, syrovy, jedly podil, 5= 250 ml kostigky 800,00 g 1016 kI
pramér
R2*: Voda, obecnivodovod 1= 1 hmek (230 ml) 250,00 g 0kl
R2*: Salat, fimsky, syrowy 8= 1 kfidlo 80,00 g g8 Kkl
Sacharidy: 63,0 g Wi 6,3 Energie: 1073,6 kJ
Obéd
R3* Quinoa bila nakli¢ena BIO 199,73 g 3276 kI
R3*: Fazole mungo, nakliené, fazolové kligky, 62,90 g 24 kI
konzervované, zcezengé
R3*: Rajce, cervené, zralé, syrové, celorotné 69,90 g 52 kJ
dostupné
R3*: Kukufice, sladkd, bild, syrova 69,90 g 232 kI
R3* Salat, hlavkovy, syrové 1x 125 ml drceného nebo 29,96 g 16 ki
sekanych
R3* Avokado, syrové, viechny komertni 1= 1/2 ovoce 99,86 g 669 kI
odridy, jedly podil, primér
R3*: Koriandr, syrovy 1= 9 vétvicek 19,97 g 19 kJ
R3* Voda, obecni vodovod 19,97 g 0kl
R3* Sdl mofska bila 1,00 g 0kl
R3*: Pepf mlety 1,00 g 10 kJ
R3*: Papriéky, jalapeno, syrové 2,80 ¢ 3k
Sacharidy: 184,5¢g Wi 18,4 Energie: 4312,6 kJ
Svacina odpoledne
Avokado, syrové, vEachny komeréni oddy, 1= 140 g 140,00 g 938 kI
jedly podil, primér
Rajce, cervené, zralé, syrové, celoroénd 1= 1 stfedni rajée 123,00 g 92 kJ
dostupné
Sl mofska bila 1,00 g 0kl
Pepf mlety 1,00 g 11 kI
Sacharidy: 17,4 g Ve 1,7 Energie: 1040,8 kJ
Veceie
LIFE CRACKERS Chlebanek BIO RAW 80 g 40,00 g 944 k]
R4*: Qlej alivovy 1= 1 IZice rovna 12,00 g 444 kI
R4*: Citronova Stava, syrova, juice 1= 5 ml 500¢g 5kl
R4* Zampiony, Gerstvé 50,00 g 46 kI
R4*: Rajée, Eervené, zralé, syrové, celoroéné 4= 1 stfedni rajte 492,00 g 369 kJ
dostupné
R4*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,00g 19 k1
R4* Spenat, syrové 300,00 g 291 ki
R4*: Cibule, jami nebo pérek (vietné vyhonkid a 1x 1 stfedni (10,5 cm 15,00 g 20 kI
cibulek), syrova dlouhy)
DZus pomerantovy, pramér 400,00 g 904 kI
R4*: Sdl mofska bila 1,00 g 0kl
Sacharidy: 90,8 g Wi 59,1 Energie: 3042,2 kJ
Celkem: Sacharidy: 491g Tuky: 84g Bilkoviny: 80g Energie: 12008 kJ

*R.1: Pohankovi kase s mangem
*R2: Smoothie meloun-fimskv saldt

*R3: Krémovy proteinovy saldt



Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
R1*: Domaci mandlové mléko 300,00 g 212 kI
R1* Ovesné vlocky. primér, suché 70,00 g 1084 kI
R1* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 100,00 g 271 kI
pramér
R1*: Kustovnice &inska, goji berry, susené plody 25,00 g 409 kI
DZus, juice, ostruZinovy 1= 250 ml 260,00 g 412 kI
Sacharidy: 115,9g W 11,6 Energie: 2450,0 k1
PFesnidavka
R2*: Salat, fimsky, syrowy 8= 1 kfidlo 80,00 g 58 kI
R2*: Wino hroznové, hrozny, cerstvé, bez 250,00 g 743 KJ
rozligeni odrid
R2*: Pomeran¢, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 stfedni 110,00 g 217 kI
pramér
R2* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1x 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
pramér
R2*: Woda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 75,1 g Ve 7,5 Energie: 1350,7 kJ
0Obéd
Dzus pomeranovy, pramér 400,00 g 904 kI
R3* Dyné, letni, cuketa, syroveé 1= 1 velka 323,00 g 226 kJ
R3* Cibule, syrova, primér 1= 1velka 150,00 g 249 kI
R3* Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,009 19 kI
R3* Voda, obecni vodovod 10= 1 |Zi¢ka rovna 30,00 g 0kl
R3*: Macadamia ofechy 50,00 g 1550 kI
R3*: Lahidkové drozdi 40,00 g 548 kI
R3*: Limetkova 5tava, syrova 1= 5 ml 5,00¢g 5kl
R3* Bazalka sugena, kofeni 0,00 g 0 kJ
R3*: Kofeni, oregano, mleté 1= 5 ml 1,00 g 7kl
R3*: Kofeni, rozmaryn, Cerstvy 0,009 0k
R3*: Tymian suZeny 1,00 g 12 kK
Sacharidy: 86,1g VI 8,6 Energie: 3519,5kJ
Svacina odpoledne
Domaci mandlové mléko 300,00 g 212 kI
Bandn, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 k1
Jahody, syrové, primér 5= 1 velkad (3,5 cm pramér) 90,00 g 122 KJ
Semena, Chia semena, sucha, primér 1= 30 g 30,00 g 615 kI
Sacharidy: 49,6 g Ve 5,0 Energie: 1284,6 k]
Veceie
Dzus pomeranovy, pramér 400,00 g 904 kI
R4*: Kvétak, syrovy, primér 1x 1 mald hlavka (10 cm 265,00 g 276 kI
pramér)
R4™: Paprika, sladka, ervend, syrova, primér 1< 1 stfedni (7 cm dlouha, 119,00 g 154 kI
6.4 cm primér)
R4*: Rajce, Cervend, zralé, syrové, celoroéné 8= 1 cherry rajée 135,00 g 102 KJ
dostupné
R4* Avokado, syrové, viechny komeréni 1= 1 ovoce 201,00 g 1347 kI
odriidy, jedly podil, primér
R4*: Cesnek, syrovy 1= 1 strouZek 3,00 g 19 kJ
R4*: Sl mofska bila 4,00 g 0kl
Sacharidy: 97,5g VI 9,7 Energie: 2800,2 k]
Celkem: Sacharidy: 4249 Tuky: 9749 Bilkoviny: 71g Energie: 11445 kJ

*R.1: Ovesnd kase s bananem a goji

*R2: Zelena benevolence - smoothie podle Boutenko

*R3: Cuketoveé spagetv s macadamézou

*R4: Vitariansky kuskus s avokdadovim dresinkem



lidelnicek: Den 7 MnioZstvi Energie
Snidané
DZus, juice, brusinkowy 300,00 g 590 kJ
R1*: Domaci mandlové mléko 300,00 g 213 kI
R1*: Zma, pohanka, loupana 1= 100 ml 71,00 g 1019 kJ
R1*: Maliny, syrové, primér 1= 2 dcl sklenice plnd 100,00 g 162 kJ
{(volné loZeno)
R1*: Semena, Chia semena, sucha, pramér 15,00 g 208 kI
Sacharidy: 107,2g Wi 10,7  Energie: 2280,9 k3
PFesnidavka
R2*: Cervena éekanka (Radicchio), syrové 6= 250 ml drcené 252,00 g 242 k]
R2*: Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 KJ
primér
R2*: Bortivky, syrové, primér 38,25 g a2 kJ
R2*: Voda, obecni vodovod 2= 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kl
R2*: Merufiky, syrové, rizné druhy, jedly podi, 3= 1kus v&t3i 300,00 g 603 ki
primér
Sacharidy: 70,7 g Wit 7.1  Energie: 1270,6 kJ
Obéd
R3*: Dyné. letni, cuketa, syroveé 3= 1 mala 350,00 g 245 k]
R3*: Ofechy, ke3u ofechy, syrové 100,00 g 2314 kJ
R3*: Kukufice. sladka, bil, syrova 100,00 g 334 kI
R3*: Lahidkové drozdi 40,00 g 548 kI
R3*: Cesnek, syrovy 2= 1 strouZek 6,00 g 37 K
R3*: Sdl mofska bila 1,00 g 0kl
R3*: Pepf mlety 1,00 g 11 K1
Sacharidy: 66,1 g Wt 6,6 Energie: 3488,6 kJ
Svacina odpoledne
LIFE CRACKERS Rozmarynové BIO RAW £0,00 g 1104 kJ
Sacharidy: 14,5g W1: 1,5 Energig: 1103,5kJ
Vecere
R4*: Avokado, syrové, viechny kemerni 1= 125 ml pyré 125,00 g 838 KJ
odridy, jedly podil, prdmér
D#us pomerancovy, primér 1= 250 ml 260,00 g 587 kI
R4*: Kapusta, kadefavek, syrovy 150,00 g 264 kI
R4*:Voda, obecni vodovod 2= 1 |Zice rovna 18,00 g 0kl
R4*: Cuketa 125,00 g 84 kI
R4*: Citronova Stdva, syrovi, juice 1= 5ml 5,009 5kl
R4*: Tahini-sezam 40,00 g 1016 kJ
R4*: Kmin drceny 5,009 70 kJ
R4*: Kofeni, chili prasek 1,00 g 10 kI
R4*: Sl mofska bila 2,00 g 0kl
R4*: Pepf mlety 1,00 g 11 kI
R4*: RajEe, suZené na slunci 40,00 g 432 K]
Sacharidy: 94,9 g Wi: 9,5 Energie: 3315,7 kJ
lelkem: Sacharidy: 353g Tuky: 12329 Bilkoviny: 10149 Energie: 11469 kJ

‘R.1: Sladkokyvselé pokuieni - smoothie podle Boutenko

B2: Cuketové pagetv s kukufiénym dresinkem

‘R3: Kapusta se sezamovym maslem



Piiloha 8

Zakladni udaje
Allcohol (ethanal)
Bilkowvirry
Cukry
Energie
Fopel
Sacharidy
Tuley
Vlgknina
Voda
Vitaminy
Alfa tokoferal
Beta karoten
Folaty

Chaolin
Kys.listovd
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinal - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. BS

vit. BB

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D pg

Stopové prvky
Mangan

MEd

Selen

Zinek

Zelezo

Disacharidy
Fruktdza
Galaktdza
Glukdza
Laktdza
Maltdza
Manitol
Manaosacharidy
Rafindza
Sachardza
Sorbitol
Stachydza

Ostatni

Detail

Datum sobota 8. Unora
2020

Klient muz v mladém véku

se stfedni zatézi

0,04a
80,3g
227,04
110722k
15,59
408,449
93,89
67,20
26368,4 g

13,2mg
130184 pg
6354 pg
155,95 mg
15,4 ug
26,1 NE
32,8mg
655,7 pg
2,8mg
2,7mg
0,0pg
g,2mg
4,7mg
781,9 pg
507,8mg
2,3U1
0,0pg

7.1mg
3,9mg
27,6 g
12,5mg
13,6 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

40,1g
52,89
0,39
36,70
0,0a
0,2g
01lag
39,89
01lag
33,59
3,2a
01la

Jana Novotna

nutri

13 frmase: 100)

50)

DD

Asparam 0,0 ma
GI (max) 188,0 -
Kofein 0,0 mg
Kys.itavelovd 0,9g
Theobromin 0,0 mg
Mineraly

Draslik 6343,6 mg
Fosfar 1437,1 mg
Hoféik 740,5 mg
Sodik 1773,0 mg
Wapnik 667,0 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 222,4mg
Chalesteral 0,0 mg
MUFA 31,99
PUFA 19,1 g
SAFA 13,54
Transmastné lkyseliny 0,0g
w-3 224
w-6 8,84qg
Aminokyseliny

Alanin 23q
Arginin 3,74
Cystin 0,74q
Fenylalanin 2,3g
Glycin 2,3q
Histidin 1,2g
Isoleudn 1,84a
K.asparagova 5009
K.glutamava 884q
Leucin 3,049
Lysin 2,3g
Methionin 0,8g
Pralin 2,09
Serin 2,290
Threonin 1,74g
Tryptafan 0.64g
Tyrosin 1,29
Walin 2,3q

Specifické indexy pfijmu Zivin
Aminokys. esenc/nessan 16/28a
Pomér n-6/n-3  PUFA 4:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:1,4:2.4
Sacharidy celkem/Cukry 408/227 g

(max: 400)

(max: 500)

DDoD




