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Abstrakt

Obsah bakalaiska prace je veénovan problematice onemocnéni zvanému
osteopordza. V teoretické Casti prace kratce popisuji anatomii a fyziologii kosti, dale
pak definuji co to osteopordza znamend, jaké jsou jeji rizikové faktory, jaky je jeji
vyskyt v populaci a predevsim se vénuji souvislosti vyzivy s prevenci a 1écbou tohoto
onemocnéni. V prevenci zduraznuji duleZitost vapniku, jeho potravinovych zdroju a
ostatnim vyznamnym prvkim spjatych s osteoporézou, jako napiiklad vitaminu D.
V 1é¢be osteopordzy je pak klicovou kapitolou suplementace.

V praktické ¢asti mé bakalarské prace bylo za cil zodpovédét si otdzku znalosti Zen
v prevenci osteopordzy a také to, jaké je chovani zen v rdmci jeji prevence z nutri¢niho
pohledu. Kvantitativni ¢ast vyzkumu byla provedena dotaznikovym Setfenim. Dotaznik
v tisténé podobé jsem rozdala 74 zenam ve véku 50 — 90 let. Zeny jsem nasledné
rozdé€lila do dvou vékovych kategorii, od 50 do 70 let a od 71 do 90 let. Vysledek kazdé
otazky jsem za pomoci programu Microsoft Excel 2007 zpracovala do grafu. Pro
kvalitativni ¢ast vyzkumu mi dvé zeny zapisovaly do zadanych zaznamovych archi své
tydenni stravovaci zvyklosti. Tyto zvyklosti jsem za pomoci nutricniho programu
Nutriservis nasledn¢ vyhodnotila, pfedev$im mé zajimal obsah vapniku.

Podle vysledki vyzkumu pfijimé vétSina Zen nedostatené mnozstvi vapniku.
Z vyzkumu také vyplyva, Ze neznaji spravné denni mnoZzstvi mléka a mlécnych

vyrobki, nebot’ udavaly jako dostate¢nou porci jeden nebo dva mlécné vyrobky denné.



Abstract

The theme of the bachelor thesis is devoted to the issue of a disease called
osteoporosis. In the theoretical part, | briefly describe the anatomy and physiology of
bone, then | define what osteoporosis is, what are the risk factors, what is its incidence
in the population and primarily | deal with the connection of nutrition and the
prevention and treatment of the disease. The prevention emphasizes the importance of
calcium, its food sources and other important elements associated with osteoporosis,
such as vitamin D. The chapter concerning supplementation is crucial in the treatment
of osteoporosis.

In the practical part of my bachelor thesis, there was aimed to answer the questions
on women's knowledge in the prevention of osteoporosis, and the behaviour of women
in the prevention of nutritional perspective. The quantitative part of the survey was
conducted by the questionnaires. | distributed the questionnaire in printed form to 74
women aged from 50 to 90 years. Then, | divided these women into two age categories,
from 50 to 70 years and from 71 to 90 years. | have compiled the outcome of each
question into a chart with the help of Microsoft Excel 2007. For the qualitative part of
the research, two women wrote down their weekly eating habits into the record sheets.
These practices were analysed with the help of a nutrition program Nutriservis,
especially, | was interested in calcium content.

According to the research results, most women have lack of calcium intake. The
research also implies that they do not know the correct daily amounts of milk and dairy

products, because they said that a reasonable portion is one or two dairy products a day.
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Seznam pouzitych zkratek

BMD z anglického Bone Mineral Density, denzita kostniho mineralu

(=mnozstvi calcia v Kosti), kostni denzita

BMI Body Mass Index, index télesné hmotnosti. BMI = hm (kg) / vyska
v metrech?
DEXA Dual Energy X-ray Absorptiometry, denzitometricka metoda pouzivajici

dvojité rentgenové zateni k méteni kostni hustoty

WHO World Health Organization, svétova zdravotnicka organice



Uvod

Téma bakalaifské prace mé zaujalo, protoze mé zajima konzumace mléka a
mlécnych vyrobki, nebot v posledni dobé se Vv laické vefejnosti znovu dostaly do
poptedi ohledn¢ konzumace téchto potravin myty. Podobné jako u lepku se traduje, ze
lepi stieva. U mléka jsou oblibené vyroky, které tvrdi, ze lidé nejsou telata, aby pili
mléko od krav, nebo ze jsme jako lidé jedini tvorové, kteri piji mléko i v dospélosti a ze
zadné jiné zvire nepije mléko od jiného zZivocisného druhu. Pokud se budu zajimat o
jidelnicky lidi v souvislosti s osteoporozou, pak se musim zajimat o mléko a mlééné
vyrobky a tim tedy i 0 to, jak dilezité v lidské vyzivé doopravdy jsou. Zajima mé ale i
samotné onemocnéni, protoze ackoliv se to na prvni pohled nemusi zdat, tak je tzce
spjaté s tim, co jime.

Osteopordza je vazné onemocnéni skeletu, které postihuje predevSim Zeny po
menopauze, je vSak diagnostikovana i u Zen pfed timto obdobim a nevyhyba se ani
muzim. Osteoporéza je zjisténa ve vétSin€ piipadi Vv okamziku, kdy dojde k prvni
osteoporotické zlomeniné, nejcastéji zlomenin¢ obratle. Prevence je zde na prvnim
misté a Spatnou Zivotospravou v 15 letech se mizou objevit problémy s kvalitou kosti 0
nckolik desitek let déle. Je velmi dulezité se o své kosti starat po cely svij Zivot, od
narozeni po smrt. Prevence i 1écba osteopordzy ziistdva v nutrici stejnd, zékladem je
dostatecny a vyvazeny piijem vapniku a vitaminu D. V 1é¢bé onemocnéni je pro
zajisténi jejich optimalniho piivodu mnohdy dulezita spravna suplementace. Velmi
podstatna je také pravidelna pohybova aktivita. Fyzické aktivity vSak s ptichodem nové
elektroniky, modernich technologii a odkazovani se na socialni sité vyrazné ubyva, a to
jiz u malych déti. Mnoho lidi si kvili své lenosti nepfipousti dulezitost zdravého
zivotniho stylu a potieby pravidelného sportovani.
fakta o osteoporoze, zminit se o osteopordze v riznych situacich zivota a predevsim pak
objasnit jeji souvislost s vyzivou €loveka. V praktickeé ¢asti bylo mym cilem zjistit jaké
jsou znalosti zen od 50 do 90 let o osteopordze a zdali jejich jidelnicek odpovida

zasadam prevence tohoto onemocnéni.



1. Soucasny stav

1.1. Anatomie a fyziologie kosti

1.1.1. Kosterni soustava

Kosti tvofi svym souborem kosterni soustavu. Jsou to pevné, tvrdé a v jistém
rozmezi i pruzné organy Zlutobilé barvy (Cihdk et al., 2011). Lidsky skelet tvoii asi
15% celkové té€lesné hmotnosti a sklada se z 220 kosti (Vysko¢il, 2009).

Kostra tvofi pevny zdklad téla, jenZ podpira mekké tkané télniho krytu (tj. kizi,
podkozi a kosterni svaly). Protoze je mistem uponu dil¢ich svalli, umoziuje pohyb téla
a jeho casti. Je ochrannou schrankou pro mozek, smyslové organy a vnitini organy
Vv dutiné hrudni a bfi$ni. Pfedstavuje bohatou zasobarnu vapniku, fosforu a v kostni

dfeni vznikaji krvinky (Merkunova, Orel, 2008).

1.1.2. Obecna stavba kosti

Kazda kost je kryta okostici, periostem, je pferusena u hranice kloubii a v mistech,
kde se ke kosti pfipojuji vazy nebo §lachy (Rigutti, 2006). ProtoZe je okostice protkana
Krevnimi cévami a je inervovana, ma =zasadni vyznam pro vyzivu kosti a
zprostiedkovava vedeni tzv. kostni bolesti (Fiala et al., 2015). Periost se uplatiiuje
Vv ristu kosti do Sifky, pfi remodelaci kosti a pfi hojeni poSkozené kompakty, nebot’
obsahuje kostitvorné bunky (Dylevsky, 2009).

Pod okostici se nachazi kostni tkan hutna, kompaktni, kterd tvoti diafyzu dlouhych
kosti a zajistuje jim pevnost, a kostni tkan houbovita, spongiozni, ktera Se nachazi
Vv epifyzach dlouhych kosti a v kostech kratkych. Houbovita kostni tkan je podstatné
metabolicky aktivnéjsi (Fiala et al., 2015). Kostni tkan je sloZzena z bun¢k, vazivovych
vlaken a mezibunééné hmoty. Mezibunééna hmota je mineralizovana. Mineralni slozku
kosti tvoii submikroskopické krystality fosfore¢nanu vapenatého, jenz je prostoroveé
usporadan jako hydroxyapatit (Dylevsky, 2009). Pravé hydroxyapatit se podili na
pevnosti kosti pii tlaku, na jeji odolnosti a tvrdosti (Rehoikova et al., 2008). Kostni
bunky - osteoblasty, osteoklasty a osteocyty v kostni tkani zajistuji metabolickou

aktivitu kosti. Osteoklasty odbouravaji kostni hmotu sekreci osteolytickych enzymi.
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Funkci osteoblastl je vystavba kostni hmoty (Broulik, 2009). Osteocyty jsou pivodni
osteoblasty, jez se zachytily v nové kostni hmot& (Rehoikova et al., 2008). V kosti
osteocyty slouzi jako mechanoreceptory (registruji mechanicky pietizené useky kosti a
jejich mikroposkozeni) (Broulik, 2009).

Ve stiedni ¢asti dlouhych kosti je dfefiovéa dutina. Diefiovou dutinu spolu s prostory
mezi trame&ky spongidzy vyplituje kostni dfeti (Fiala et al., 2015). Cervena kostni diet
je krvetvorny organ. Jeji vazivo je husté prostoupené krevnimi vlase¢nicemi, kde ze
spolecné kmenové (matei'ské) buiiky vznikaji Cervené a vétSina bilych krvinek, vznikaji
zde i krevni desticky. Vazivo dfené je s pfibyvajicim vékem prostupovano tukovymi
buiikami. Tim se ¢ervend dfen v nékterych kostech méni ve Zlutou a casem az v Sedou.
Cervena dieni zustava v plochych kostech lebeénich, kostech panevnich, hrudni
kosti, Zebrech, obratlich, zapéstnich a zanartnich kostech a v dlouhych kostech pfi
kloubnich koncich, kde dale plni funkci krvetvorby (Cihak et al., 2011).

1.1.3. Rust a vyvoj kosti

Remodelace kosti, tedy jejich neustala ptestavba, pii které dochdzi soucasné
k odbouravani kostni tkané¢ a k jeji novotvorbé, podléha piisnému regulacnimu vlivu
¢etnych mistnich ptsobki i v krvi kolujicich hormonti (Navratil, 2008).

Proces vzniku kosti se nazyva osifikace (Fiala et al., 2015). Do délky rostou kosti
V misté rastové chrupavky (rdstové ploténky). Rist kosti do Sitky umoziuje okostice
(Merkunova, Orel, 2008). Pro zdravy vyvoj kosti je nezbytna ¢innost hypofyzy, stitné
zlazy a pfistitnych télisek, dale je pak dilezita pritomnost vapniku, fosforu, vitaminu D
a slune¢niho zafeni (Ktivankova, Hradova, 2009).

Remodelace kosti je ovladana osteotropnim pasobenim tii zakladnich mechanismi.
Patii k nim:

1. mechanické vlivy — vyvoj kosti pfiznivé ovlivituje fyzicka zatéz, kterd zaroven
udrzuje jeji pochody ve fyziologickém poméru. V opa¢ném stavu, kdy kost neni
zatéZovana, piipadné ve stavu beztize v kosmu, dochézi k ptevaze osteoresorpce
nad kostni novotvorbou.

2. endokrinni vlivy predstavované aktivnimi metabolity vitaminu D,

parathormonem z pristitnych télisek a kalcitoninem z bungk $titné zlazy.
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3. lokéln¢ pilisobici cytokiny a rlstové faktory z kostni dien¢ a kostnich bunék,
kter¢ moduluji zakladni kostni metody. Patfi k nim napt. prostaglandiny,

interleukiny a nékteré dalsi faktory (Sotornik, 2016).

Pro dosazeni maxima kostni hmoty ma zasadni vyznam obdobi rlstu (Broulik,
2009). Odhaduje se, ze 80 % vapniku je nahromadéno jiz v téle plodu, a to mezi 25.
gestatnim tydnem a terminem porodu. Béhem tohoto obdobi Cini pravdépodobné
prumérny piirastek vapniku 2,3 — 3,0 mmol/kg denné, pii¢emz nejvyssi piirtstek je od
36. do 38. tydne gestace (Dort, 2008). V prub&hu détstvi a dospivani se zvysSuje celkové
mnozstvi vapniku z 25 g v novorozeneckém obdobi na vice nez 1 000 g mezi 15. — 20.
rokem Zivota (Broulik, 2009).

Kostni novotvorba a resorpce jsou navzajem propojené a probihaji souvisle po cely
zivot. Proces remodelace se vSak méni z kvantitativniho hlediska, nebot’ piiblizné do
25. roku zivota maji pfevahu anabolické déje nad osteoresoprci. Pravé do tohoto obdobi
se dosahuje vrcholu kostni hmoty, tzv. peak bone mass (PBM). Nasleduje nékolikaleté
obdobi, kdy dochézi k vyrovnanosti obou dé&ji. Od 40. roku zivota za¢ne u obou pohlavi
kost ubyvat, a to asi 0 0,3 — 0,5 % ro¢né. Pokud demineralizace dosahuje okolo 2 % za
rok, povazuje se za patologickou, pii 4 % ubytku kostni hmoty za rok se dostava tiroven
kostniho metabolismu na prah lomivosti kosti, predstavujici 40 — 50 % ztratu kostni

hmoty (Sotornik, 2016).
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1.2. Osteoporoza

1.2.1. Definice

Definice osteopordzy byla roku 1993 formulovana jako systémové onemocnéni
skeletu  charakterizované malym mnozstvim kostni hmoty a zhorSenim
mikroarchitektury kostni tkan¢ s vyslednym zvySenim lomivosti a rizika vzniku
zlomeniny. Konference o konsenzu Narodnich institutt zdravi USA (National Institutes
of Health) spostupem c¢asu tuto definici modifikovala takto: ,,Porucha skeletu
charakterizovana oslabenou pevnosti kosti a vystavujici nemocného vyS§imu riziku
zlomeniny. Pevnost kosti odrazi integraci dvou hlavnich slozek — hustoty kosti a kvality
kosti.“ (Vyskocil, 2009). V soucasné dobé ji WHO povazuje za civilizacni nemoc.
Osteoporoza patii mezi nejcastéjsi metabolické kostni onemocnéni, kterému podléhaji
pfedev§im Zeny po menopauze. Nevyhyba se vSak ani muzim a zendm v pokrocilych
veékovych skupinach. Zavaznost osteopordzy spociva v jejim nepiiznivém klinickém
projevu, ve zlomeninach. Charakteristickymi zlomeninami osteopor6zy jsou zlomeniny
obratlli, zlomeniny distalniho piedlokti a zlomenina proximalni ¢asti stehenni kosti.
Fraktura kréki stehenni kosti je klinicky nejzavaznéjsi (Palicka et al., 2011).

Typické je, ze k zlomeninam dochazi i pti malych urazech. Dokonce muze dojit ke
zlomening ky¢le i pfi prostém shybnuti ¢i ke zlomeniné obratlil pfi pouhém dosednuti.

Okolo 80 % osteoporotickych fraktur vznika v domacim prostiedi (Vyskocil, 2009).

1.2.2. Formy osteoporozy

Osteoporozu délime na primarni a sekundéarni, zaleZi na podkladé jejiho vzniku.

Do primérni osteopordzy patii postmenopauzalni osteoporoza, senilni a idiopaticka
osteoporoza. K postmenopauzélni osteoporoéze dochdzi, jak je z nazvu patrné, u Zen po
menopauze, u nichz klesa hladina estrogenii. Pfi¢innou senilni osteoporozy, zvanou také
involuéni, je zména stdrnouciho organismu, u kterého dochazi casto ke snizenému

vstfebavani vapniku sliznici stfeva a s tim souvisejici kaskddou dalSich reakei, které

vedou ke vzniku osteopordzy. Osteopordza idiopatickd je bez zndmé piiciny.
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Sekundarni osteopordza se vyviji na zaklad¢ jinych chorob, které maji ve svych
al., 2008). Jedna se o onemocnéni jako jsou napiiklad poruchy Stitné zlazy, diabetes
mellitus 1. typu, revmatoidni artritida, nadorové metastdzy do kosti, onkologicka
onemocnéni, chronickd gastrointestindlni onemocnéni, rendlni, jaterni a plicni
onemocnéni ¢i stavy po transplantacich (VI¢ek, Vytiisalova, 2014).

Dalsi pfi¢inou sekundarni osteoporozy je uzivani 1ékt, které ovliviiuji metabolismus
vapniku (Rehoikova et al., 2008). Piedev§im déle trvajici 1é¢ba podavanim
glukokortikoidii je dominantnim vlivem pro vznik zlomeniny (VIcek, Vytiisalova,
2014). K rizikovym faktorim se fadi také genetické dispozice k osteoporoze a nizka
hustota kostniho mineralu. Piedpoklada se, ze dédi¢nost odpovida za 50 — 80 %

variabilit kostni denzity (Vyskoc¢il, 2009).

1.2.3. Vyskyt

Zlomeniny obratli patii mezi nej¢astéjsi klinické projevy osteopordzy. Piedpoklada
se, ze vice nez 30 % zen mladsSich 75 let a 50 % zen starSich 75 let utrpélo zlomeninu
obratlovych tél (Broulik, 2010). Na zaklad¢ statistickych udaja trpi osteoporézou 7 — 8
% populace Ceské republiky. Po 65. roce véku se riziko vyskytu zlomeniny zvysuje
dokonce az na 40 %. Pravdépodobnost vzniku zlomeniny obratle je u Zen po 70. roce
vysoka, hrozi u kazdé druhé Zeny. Kazdy rok je se zlomeninou kréku femuru v Ceské
republice hospitalizovano necelych 19 000 nemocnych. Umrtnost béhem prvniho roku

po fraktuie dosahuje az 20 % (Pali¢ka et al., 2011).

1.2.4. Rizikové faktory

Na vzniku a rozvoji osteopor6zy se podili mnoho rizikovych vlivi.
Riziko osteoporozy se vyrazné zvysuje S ptibyvajicim vékem, kdy dochazi k poklesu
pohlavnich hormonti. U Zen toto obdobi nastava po menopauze, u muzi nastava pokles
hladin pohlavnich hormonti ve vys$§im véku a pozvolna. Riziko fraktury vyznamné
zvySuje pozitivni anamnéza zlomeniny krc¢ku stehenni kosti v rodiné€, rychly ubytek
kostni hmoty, télesna hmotnost pti BMI < 19, kutactvi, alkoholismus, dlouhodoba

imobilizace a poruchy vyzivy (pfedevsim nizky pfisun vapniku, deficit vitaminu D, stl,
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nékteré esencialni aminokyseliny, fosfaty). Bila rasa ma vétsi riziko zlomenin nez jina
etnika. Prevalence v severni Evrop¢ je vyS$i nez na jihu Evropy. Pfedchozi zlomenina

ze zvySené lomivosti je také rizikovych faktorem osteoporozy (VIcek, Vytiisalova,

2014).

1.2.5. Vliv pohlavi a véku

Osteopordza postihuje zeny i muze, muzi maji vSak niz§i primérny vék nez zeny
a proto jsou statistiky pro muze ptiznivejsi (Vyskocil, 2009).

Plati vSak, Ze muzi dosahuji vy$Sich hodnot tzv. peak-bone mass, nebot’ béhem
détstvi a dospivani nastfddaji vice kostni hmoty. Jejich vstupni hodnoty do obdobi
dospélosti jsou tedy vyssi (Rehotkova et al., 2008). Okolo 40. roku zaéina u obou
pohlavi kostni hmoty ubyvat. Muz vsak v této dob¢ ztraci ptiblizné 0,3 — 0,5 % kostni
hmoty ro¢né, zatimco Zena prichazi o 3 — 5 % kostni hmoty ro¢né (Rigutti, 2006).
Dlvodem je menopauza u zen, kdy dochézi k poklesu hladin pohlavnich hormonil, které
maji na kost ochranny vliv (VI¢ek, Vyttisalova, 2014). Po 65. — 70. roce se tento ubytek
zmensSuje a ustaluje se na stejné tirovni jako u muze (Rigutti, 2006). Riziko osteopordzy
stoupa u zen s ¢asnou menopauzou, pozdni menarché (prvni menstruace), sekundarni
amenoreou ¢i ovarektomii (odstranéni vaje¢nikil), riziko zvySuje také bezdétnost
(Stransky, Rysava, 2014).

VéE&k nepochybné pfispiva ke zvySeni rizika vzniku zlomeniny. Desetileta
pravdépodobnost vzniku zlomeniny se mezi 45. az 85. rokem véku u Zen zvysSuje az
osmindsobné a u muzl petinasobné (Vyskocil, 2009). 90 % zlomenin kycle se vyskytuje
u lidi ve v€ku 50 let a starSich, a to v disledku sniZeni hustoty kostniho mineralu. Mimo
snizeni kostni hustoty je to také proto, Zze u starSich lidi dochazi cCastéji k padim

(International Osteoporosis Foundation, 2015).

1.2.6. Télesnda hmotnost

Studie zabyvajici se osteopordzou prokazaly, ze souvislost mezi télesnou hmotnosti
a osteoporozou je ziejma (Vyskocil, 2009).

Nizka hmotnost a svalova hmota ma za nasledek snizenou stimulaci kosti a tim také

niz§i kostni hmotu. Zeny, které maji méné télesného tuku, také produkuji méné
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estrogenu (Vysko¢il, 2009). U poruch piijmt potravy, jako je anorexie a bulimie, mimo
ztraty funkce vajecniklt dochédzi k nedostate¢nému piijmu energie a tim i deficitnimu
pifijmu vapniku a k urychleni ztraty minerali z kosti. Hladovéni navic zpiisobuje
metabolickou acidozu, ktera zvySuje vylucovani vépniku ledvinami. Osteoporoza se
vyviji v 35 — 50 % piipadd anorexie (International Osteoporosis Foundation, 2015).

Nadvaha a obezita maji obecné ochranny vliv na kosti v disledku zvySené kostni
hmoty. Lidé s nadvdhou a obezitou maji vy$si mnozstvi kostniho mineralu a nizsi
vyskyt osteopordzy v porovnani s lidmi s optimalni hmotnosti. Je tomu tak dusledkem
vetsi mechanické stimulace skeletu, vyssi tvorbé estrogend, které jsou kromé vajecnikti
tvofeny také tukovou tkani (pfeménou z androgenil), ale také vlivem uéinku leptinu,
ktery podporuje tvorbu kostni hmoty (Burr, Allen, 2014).

Nicméné idedlni stav, V kterém jsou zohlednény veskeré zdravotni stranky jedince,
je, kdyz body mass index, index télesné hmotnosti, dosahuje hodnoty mezi 20 — 25

(International Osteoporosis Foundation, 2015).

1.2.7. Télesna aktivita

Lidé, kteti pravidelné cvi¢i, maji mensi pravdépodobnost zlomeniny nez ti, ktefi
maji sedavy zpisob zivota (International Osteoporosis Foundation, 2015). T¢lesna
aktivita ovliviiuje rozsah maximalni kostni tkan€ a metabolismus vapniku v kostni
tkani. Rozhodujici roli maji mechanické sily. Zasadni je tazna sila Gpont. Trénované
postmenopauzalni Zeny maji ve srovndni s inaktivnimi Zenami o Ctvrtinu zvySenou
stfevni absorpci vapniku a vyssi hladiny kalcitriolu v krvi. Mezi nejvhodnéjsi aktivity
patii pohybovy silovy trénink, péSi turistika, gymnastika, aerobik, micové hry nebo
tanec. Mezi aktivity s nevyraznym vlivem na denzitu kosti patii napiiklad plavani, jizda
na rotopedu, veslovani ¢i streCink (Stransky, RySava, 2014). Doporucenim pro aktivitu
dospélych je 20 — 30 minutovy intenzivnéjsi trénink, a to 3 — 4 x tydné (Stransky,
2015a).

1.2.8. Diagnostika osteoporozy

Osteoporoza je V mnoha piipadech diagnostikovdna az pfi prvni zlomeniné, kdy uz

je choroba v pokrocilém stadiu. Navic nemusi byt zlomenina ihned rozpoznana jako
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duasledek osteopordzy, nebot’ naptiklad zlomenina obratle se skryva za bolesti zad, které
mohou mit i jiné p¥i¢iny (Rehoikova et al., 2008).

Riziko vyskytu osteopordzy se hodnoti na zdklad¢ zjisténi rizikovych faktord,
klinického, biochemického, rentgenového, denzitometrické vySetieni a piipadné biopsii
kosti (Broulik, 2010). Klinickym vysetfenim 1ékai zhodnoti pacientiv fyzikalni nalez,
hmotnost a vysku pacienta. Pohovorem zjistuje zdravotni anamnézu, a to osobni i
rodinnou. Biochemické vysetfeni zahrnuje odbér vzorku krve pro zjisténi hladin
mineralnich latek (vapniku a fosforu), glukézy, lipidia. Z krve se sleduji i ukazatele
jaternich a ledvinnych funkci, spektrum krevnich bilkovin a hladiny pohlavnich
hormonti, hormont §titné Zlazy, ptistitnych télisek, podvésku mozkového a vitaminu D.
Dilezity je i rozbor ze vzorku moci, ktery pochazi z 24hodinového sbéru. Z moce se
sleduje koncentrace vapniku a fosforu pro ziskani piehledu o jejich hospodateni
organismem a koncentrace hormont nadledvin (Rehoikova et al., 2008). Neméné
dialezitou metodou je vysetfeni skeletu rentgenem, jeho zmény jsou zde vSak ziejmé az

pii tbytku kostni tkané o vice nez 30 % (Broulik, 2010).

DEXA (Dual Energy X-ray Abosrptiometry) patii mezi nejrozsitenéjsi metodu
pouzivanou ke zjisténi kostni denzity. Jednd se o metodu denziometrickou vyuzivajici
dvojité rentgenové zareni. MéEfi se pii ni pfedev§im oblast bederni patefe a oblast
proximalniho femuru nedominantni dolni konéetiny (Palicka et al., 2011). Vysedky
zjisténé kostni mineralni denzity (BMD) jsou porovnavany s mladou zdravou populaci,
také s vrstevniky vySetfované¢ho a Vv nasledném hodnoceni jsou popisovany odchyky
v tzv. T (proti vzorku mladé populace) a Z skore (proti odpovidajici vékové skuping),

dle doporugeni WHO (Rehoikova et al., 2008).
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1.3. Prevence osteoporozy vyZivou

Prevence osteopordzy musi trvat cely zivot. Od détstvi pies dospivani, kdy je tfeba
dosahnout maximalni mozné vrcholové kostni hmoty, az do konce Zivota.

Zakladem prevence osteopordzy je odpovidajici piisun vapniku, vitaminu D a
pohybové aktivity. V ramci prevence je také nezbytné sledovat rizikové faktory, jako

jsou ptidruzené choroby nebo uzivani rizikovych 1éku (JenSovsky, 2010).

1.3.1. Vapnik

Vapnik je z 99 % vazan v kostech, je vSak nutny i pro funkci mékkych tkani
(Dort, 2008). Jeho role je nezastupitelna pii nervosvalovém pienosu vzruchu, v procesu
krevni srazlivosti a také reguluje sekreci hormont (VIéek, Vyttisalova, 2014).

Hladina vapniku v Krvi a jeho obsah v kostech je v neustalé dynamické vymeéng.
Proces jeho zabudovani do kosti a odbouravdni je regulovdn parathormonem,
kalcitoninem a kalcitriolem (Kasper, 2015).

Bez ohledu na zdravotni stav a stafi jedince je dostatecny piisun véapniku
zésadnim faktorem pro fyziologii kostniho metabolismu a rovnovédhu mineralniho
hospodatstvi (Vyskocil, 2009). Avsak nejen jeho dostatecny ptisun, ale i jeho optimalni
resorbce a vyuZiti v organismu hraji vyznamnou roli v prevenci osteopordzy (Stransky,

Rysava, 2014).

1.3.1.1. Vstiebavani vapniku

Ke vstiebavani vapniku dochazi ve dvanactniku a v proximalni ¢asti tenkého
stfeva. Jeho vstfebavani nasleduje béhem Ctyi hodin po poziti (Stransky, Rysava, 2014).
Nejrychlejsi absorpce se vyskytuje v duodenu, které ma kyselejsi pH (< 7), ve
zbyvajicich ¢astech tenkého stfeva je jeho vstiebadvani pomalejsi kviili alkalickému pH
(Mahan, Escott-Stump, Raymond, 2012). 70 % vapniku z pfijaté potravy se resorbuje
Vv ristovém obdobi, na 30 % klesd v dospélém veku. Ke zvySeni jeho resorpce dochazi

Vv t€hotenstvi na 50 % a v laktaci dokonce na 70 % (Stransky, Rysava, 2014).
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Absorpci, latkovou vyménu a vyluCovani vapniku moci ovlivituje nékolik
faktort a jejich G¢inek v prubéhu starnuti nabyva na vyznamu. Resorpci vapniku snizuje
nedostatek vitaminu D, nedostatek hormonu, oxalaty, fytaty, vlaknina, vysoky piijem
tukt a fosfatl, zvySena stfevni motilita, nékteré choroby (Crohnova choroba, celiakie,
colitis ulcerosa), 1éky (glukokortikoidy, antikonvulsiva), stavy po resekci zaludku a
sttev. Jeho resorpCi naopak zvysuje obdobi ristu organismu, zvySena latkova vyména
(t¢hotenstvi, laktace), plnéni zasob po ptredchozim deficitu, pfiméfeny piisun fosfati,
laktoza, laktuloza, oligofruktdza, aminokyseliny lyzin a argninin, vitamin D (Stransky,
Rysava, 2014) a o-3 polynenasycené mastné kyseliny (Stransky, 2015b).

Vapnik je z téla vylucovan stolici, moc¢i a potem. Pfi jeho vysokém piijmu muize
dosahnout vylu¢ovani az 90 %. Mezi faktory zvysujici vylu¢ovani vapniku moéi patii
pokro€ily vE€k, pravidelnd konzumace alkoholu, hladovéni, anorexie, poruchy
acidobazické rovnovahy (acidézy), glukokortikoidy, strava bohatd na bilkovinu
(Stransky, Rysava, 2014), a to predev$im aminokyseliny s SH-skupinou obsazené
predevsim v mase a kuchynska sul (Stransky, 2015b). Kasper (2015) uvadi, ze piivod

kuchyiiské soli v mnozstvi 9 g denné u zdravych osob riziko osteopordzy nezvysuje.
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1.3.1.2. Denni piijem
Doporuceny denni piijem vapniku dle D-A-CH (2015) u rtznych vékovych

skupin je uveden v nasledujici tabulce.

Vek mg/den
Kojenci

0-3 mésice 220
4-11 mésict 330
Déti

1-3 roky 600
4-6 let 750
7-9 let 900
10-12 let 1100
13-14 let 1200
Dospivajici a dospéli

15-18 let 1200
19-65 let 1 000
>65 let 1 000
Tehotné* 1000
Kojici* 1 000

*T¢hotné a kojici mladsi 19 let 1 200mg

Neékteré osoby maji vstiebavani vapniku 1 jeho vyuZiti organismem vyssi, stejné
tak jako eliminaci vapniku moci a stolici sniZenou. Proto neplati pravidlo, ze niz§i
pfisun vapniku vede vZdy k osteopordze. Zalezi také na mnoZzstvi jednorazové piijatého
vapniku a dobé jeho konzumace. Mensi mnozstvi vapniku se vstiebava efektivnéji a
také pfijem ve vecernich hodinach je ptiznivéjsi, nebot’ v no¢nich hodinéch je aktivita
osteoblastd nejvyssi (Stransky, Rysava, 2014).

V primérni prevenci zlomenin u zdravych Zen je pfi dennim ptisunu 800 — 1 000

mg vapniku saturace dostacujici, v ptipade, ze jeho pfisun nizsi, méla by se zvysit
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konzumace mléka a mléénych vyrobkli. Neni-li mozné zvysit jeho piijem konzumem,
pak je vhodna suplementace (Stransky, 2015b).

Vysoké davky vapniku ( > 2000 mg/den) miazou vést k hyperkalcémii a
k ukladani vapniku v mékkych tkanich, zejména v ledvinach. Mimo to dlouhodoby
vysoky pfijem vapniku muize vést ke zvySeni zlomenin kosti u starSich osob,
pravdépodobné v disledku vysoké miry remodelace kosti, které vedou k vycerpani
osteoblastii. Jeho vysoky pfijem muze také ovliviiovat absorbci jinych dvoumocnych
kationt jako je Zelezo, zinek a mangan. Dal$im dasledkem nadmérného piijmu vapniku
je zacpa, Casto u starSich zen uzivajicich dopliky vapniku (Mahan, Escott-Stump,
Raymond, 2012).

1.3.1.3. Zdroje vapniku

NejkoncentrovangjSim zdrojem vapniku v lidské vyzivé je kravské mléko a
mlécné vyrobky. Vapnik je ve vétSim mnozstvi obsazen i Vtmaveé zelené listové
zelening jako je kapusta Ci brokolice, u zeleniny vSak komplikuje vstiebatelnost
kyselina Stavelova, fytat a vldknina. VEétsi obsah vapniku je pfitomny také v mandlich,
v malych kostech sardinek nebo v konzervach s lososem. S6jové boby a tofu ptipravené
sraZzenim vapniku patfi mezi potraviny, které obsahuji veétSi mnoZstvi vapniku, vapnik
z nich ma vsak nizkou vstiebatelnost (Mahan, Escott-Stump, Raymond, 2012). Také
mineralni vody obsahuji vapnik (Kasper, 2015).

Vyuzitelnost vapniku z mléka a mléénych vyrobka je asi 30 % oproti jeho
rostlinnym zdrojim, kde ¢inni vyuzitelnost pouhych 5 — 10 % (Kohout et al., 2010). Za
vysokou vyuzitelnosti z mléka i mléénych vyrobkl stoji pfitomnost mléénych bilkovin
lysinu a argininu, dale mlééného cukru laktozy, konkrétn&ji produkt jeho Stépeni,
kyselina mlécna, ktera snizuje pH stifeva a tim zlepSuje jeho vyuZitelnost a vitamin D.
Navic mléko obsahuje vapnik a fosfat v idealnim poméru (Stransky, Rysava, 2014).
Hlavni latky jako je kyselina fytova, kyselina $tavelova a vldknina, které vyuzitelnost
vapniku z rostlinnych zdroji snizuji, v mléce a mlé€nych vyrobcich pfitomny nejsou.
Mléko obsahuje primérne¢ 120 mg vapniku na 100 g. Z mlécnych vyrobkl jsou
nejbohatsim zdrojem véapniku syry tvrdé s primérnym obsahem kolem 800 mg na 100

g. Obsah vapniku v syrech je zavisly pfedevsim na obsahu susiny a do urcité miry i na
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pouzitém vyrobnim postupu. Naopak nejméné vhodnym zdrojem vapniku jsou tavené
syry. Vapnik je v nich do ur¢ité miry vazan v méné vyuzitelné formé v pridanych
tavicich solich (fosfatech), pfidavkem fosfati se navic zvysuje piijem fosforu (Kohout
et al., 2010). Mezi potiebou vapniku a fosfati je velice uzky vztah. Optimalni pomér
vapniku k fosfatu v potravé by mél byt 1 : 1,0 — 1,2 (Kasper, 2015).

Idealn¢é by se mél denni piijem vapniku hradit z 2/3 prostiednictvim mléka a

mléénych vyrobku (Kohout et al., 2010).

Ca v n¢kterych potravinach a jeho ptisun pii konzumu 100 g potraviny

Potravina Obsah Resorpce Piijem
mléko 120 mg 32 % 38 mg

syr polotvrdy 760 mg 32 % 243 mg
jogurt 130 mg 32 % 42 mg
Spenat 126 mg 5% 6 mg
kvétak 110 mg 30 % 33mg
brokolice 65 mg 52 % 34 mg

sezam, semeno 783 mg 21 % 164 mg

(Stransky 2015a)

1.3.2. Ostatni minerdlni latky

Také magnesium ma ochranny vliv na skelet. Podobné jako zinek a méd je
kofaktorem enzymu, které reguluji metabolismus kalcia (Zofkova, 2012).

Jeho vyznam spocivd v aktivaci osteoblastl, zvySovani hustoty kostniho
mineralu, aktivaci vitaminu D. Hoi¢ik dale zvySuje citlivost kostni tkané
k parathormonu a aktivnimu vitaminu D, napomaha transportu vapniku z kosti a do
kosti a ma vyrazny vliv na stazitelnost svaloviny (Vyskocil, 2009).

Hoicik je pritomen v chloroplastu zelenych rostlin, hlavnimi zdroji je tedy
zelenina, jako je Spenat, obiloviny a dale pak lusténiny, ofechy a semena. Maso a
Zivocisné produkty jsou také pomérné bohaté na hoicik, ale k neptiznivému poméru k

vapniku, fosfatim a bilkovindm Vv téchto produktech se biologicka dostupnost hoi¢iku
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snizuje (Guardia, 2015). Piijem hoi¢iku ve stravé by mél byt v poméru k vapniku 1:2
(Vyskocil, 2009).

Na 100 g obsahuji ovesné vlocky 140 mg hoi¢iku, Spenat 60 mg, banany 35 mg,
mléko (3,5 % tuku) 12 mg a vepfové maso 25 mg. Vstiebany podil je zavisly na
podaném mnozstvi a hodnoté pH ve stieve, podobné jako je tomu u vapniku (Kasper,

2015).

1.3.3. Vitamin D

Vitamin D a parathormon hraji dtlezitou roli v regulaci vstfebavani vapniku
(Kasper, 2015). Ovliviiuje metabolismus vapniku a fosforu tim, Ze zvySuje jejich
hladiny v plazm¢ prostfednictvim jejich zvySené resorpce ve stievé i kosti a jejich
zvySenému zpétnému vychytavani ledvinou. Navic také podnécuje Cinnost osteoblastii a
mineralizaci v osifikujici ¢asti kosti (Svacina, 2008).

Skupina vitaminu D se sklada z nékolika biologicky u¢innych latek, souhrnné
oznaCované jako kalciferoly. Ergokalciferol (vitamin D) je obsazen v potravinach
rostlinného puvodu a cholekalciferol (vitamin D3) v potravinach Zivoc¢isného pivodu.
Lidsky organismus Si je schopen z piedstupné dehydrocholesterolu vitamin D3 v kuzi
vyrobit. K jeho syntéze je nezbytné pisobeni slune¢niho UV zéfeni o vinové délce 290
— 315 nm (UVB zafeni). Cholekalciferol, endogenné vytvofeny organismem v kazi
nebo exogenné dodany z potravin zivociSného piavodu, Ize definovat jako pre-
prohormon. Naslednou hydroxylaci v jatrech, tedy zavedenim —OH skupin do molekuly,
z ného vznika kalcidiol a dal$i hydroxylaci v ledvinach vznika kone¢ny hormon vit D —
kalcitriol. Stejnym zpisobem je metabolizovan i rostlinny ergokalciferol, ktery muze
byt obsazen v nepatrném mnozstvi v potravinach (Stransky, RySava, 2014).

Referen¢ni hodnoty D-A-CH (2015) doporucuji denni pifivod pro vsechny
vékové skupiny s vyjimkou kojenct 20 pg.

Do 65. roku véku je prioritnim zdrojem tohoto vitaminu slune¢ni zafeni.
Patnactiminutovym slunénim staci clovéku k vytvofeni potiebné davky vitaminu D na
den (Vysko¢il, 2009). Vitamin D je lipofilni, z tohoto diivodu se v 1ét¢€ obvykle ulozi do
tuku, odkud se nasledn¢ uvolnuje (Svacina, 2008). Endogenni tvorbu vitaminu D

snizuje pouzivani opalovacich krému s ochrannym faktorem nad 8, a to o vice nez 97
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%. Osoby s tmavou kazi potiebuji delsi slune¢ni expozici, nebot’ maji vice melaninu,
ktery redukuje produkci vitaminu D. I pfi onemocnéni ledvin ¢i jater mize dochazet
k jeho deficitu (Stransky, RySava, 2014). U osob starSich 65 let dochazi ¢asto k jeho
nedostatku, nebot’ jejich expozice slunci byva nedostate¢nd a navic v diisledku zmén na
organech ve stafi se snizuje jeho tvorba v kuzi 1V ledvinach (Stransky, 2015b).

Nedostatek tohoto vitaminu ma za nasledek v détském véku rachitidu, u
dospélych osteomalacii. U starSich osob se Casto vyskytuje kombinace osteoporozy s
osteomalacii (tzv. osteoporomalacie) (Stransky, Rysava, 2014).

Hlavnim zdrojem je tedy oslunéni, soucasné je vSak vitamin D, a D3 obsazen
také v mnoha potravinach, napf. vV rybim tuku, rybach (typicky makrela, losos, tres¢i
jatra), jatrech, vaje¢ném Zloutku a v maslu. O vitamin D jsou dnes obohacovany

napiiklad margariny nebo mlé¢né vyrobky (Svacina, 2008).

1.3.4. Ostatni vitaminy

Vitamin K ma téméf totoznou tlohu v kostnim metabolismu jako vitamin D. Na
rozdil od né&j vsak ve vysokych davkach neptisobi negativné na metabolismus kalcia a
fosfatu. V soucasné dob¢ se vitamin K uznava jako novy faktor pfispivajici ke kostni
novotvorbé (Vyskocil, 2009). Je nepostradatelny pro tvorbu osteokalcinu a dalSich
bilkovin, které jsou specifické pro mineralizaci kosti (Stransky, RySava, 2014). Vitamin
Kse vyskytuje ve tfech forméach. Fylochinon jako vitamin K;j; jehoz zdrojem
jsou rostliny, pfedevsim listova zelenina, nékteré lusténiny, fepkovy resp. séjovy olej.
Menachinon jako vitamin K; je produkovan bakteriemi stfevni flory v travicim traktu.
Menadion, vitamin Ks je syntetického ptivodu a pro své vedlejsi toxické Gcinky se
nepouziva (Kasper, 2015). Rezervodrem vitaminu K je jaterni a kostni tkan. Tento
vitamin je rozpustny v tucich, proto je pro jeho vyuzitelnost vhodné obohacovat jidlo
malym mnozstvim tuku nebo oleje (Vyskocil, 2009).

Vyznamnym je také vitamin C, ktery je potiebny pro vyvoj kolagenu, stimulaci
osteoblastii a zlepSeni absorpce vapniku (Vyskocil, 2009). Na mineralizaci kosti se
podileji i dalsi vitaminy, jako vitamin Bg, B1, nebo kyselina listova. Denzitu kosti vSak

snizuje vitamin A (Stransky, Rysava, 2014).
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1.3.5. Alkoholismus

Alkohol negativné ovlivituje zdravi kosti z nékolika divodi. Jeho nadmérny
piijem naruSuje vstiebavani vapniku i dalSich esencialnich zivin nutnych pro kvalitu
kosti. Alkohol zvySuje hladinu parathormonu, ktery nasledné snizuje rezervy vapniku
v téle. Chronické piti miize zplisobit hormonalni nedostatky u muzi i zen. Muzi
produkuji méné testosteronu, testosteron je hormon ucinkujici na aktivitu osteoblastti. U
zen chronickd expozice alkoholu ¢asto zapfiCintuje nepravidelny menstruaéni cyklus,
coz je faktor, ktery snizuje hladinu estrogent a tim se zvySuje riziko osteopordzy. Také
hladiny kortizolu, ktery omezuje tvorbu kosti a zvySuje jejich odbouravani, se zvysuji u
osob s alkoholismem. Vlivem alkoholu dochazi k naruSeni rovnovahy a lidé pod jeho
vlivem maji tendenci ¢astéji padat (Alcohol and Osteoporosis, 2016). Strava alkoholiktl
je ve veétsing pripadd vlivem zménénych stravovacich zvyklosti deficitni na vitaminy a
mineralni latky, které maji ochranny charakter (Stransky, RySava, 2014).

Doposud neni ur¢ena hranice mnozstvi alkoholu, od které by se projevoval
negativnim vlivem na organismus. Jeho mirny konzum muize mit dokonce pozitivni vliv
na kostni denzitu u starSich Zen, nejvyssi denzita byla zjisténa pii pfijmu 29 — 57 ¢

alkoholu tydné (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.6. Kourieni

Kufaci jsou ohroZeni sniZzenou kostni denzitou, vys$Sim rizikem zlomeniny a
jejich zhorSenym hojenim. Cigarety plsobi negativné predev$im na kostni bunky,
ovliviiuji krevni zasobeni kosti a Snizuji vstiebavani vapniku, snizuji také hladinu

vitaminu D v krevnim séru (VI¢ek, Vyttisalova, 2014).

1.3.7. Téhotné a kojici Zeny

Potteba vapniku je zvySena pouze u tehotnych a kojicich zen pod 19 let, a to na
1200 mg denné. Jeho pifijem byvd vSak cCasto nedostatecny u Zen s laktézovou
intoleranci nebo u Zen s alternativnim zpisobem stravovani (Stransky, RySava, 2014). U
zen, které mély dfive nezjiStény ubytek kostni hmoty, dochédzi mnohdy ke zhorSeni
bolesti patefe nebo stehennich kosti az k ptechodné formy osteoporozy femuru. Také

dlouhodobé kojeni (nad 12 mésicil) se mize podilet na vyraznéjSim poklesu kostni
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hustoty. Zensky skelet je b&hem t&hotenstvi chranén vysokou hladinou estrogenti a
kalcitriolu. V dobé kojeni je produkce estrogent naopak snizena (Rehoikova et al.,
2008).

Pfijem vapniku se nedoporucuje dopliiovat syrovym mlékem a syrovymi
mlécnymi vyrobky a konzumaci ryb pro obsah rtuti omezit nejvyse 2x tydné (Stransky,
Rysava, 2014).

1.3.8. Déti a dospivajici

Prevence osteoporozy zaéina jiz od kojeneckého véku (Vyskocil, 2009).
Matetské mléko odpovida svym slozenim nutriénim pozadavkiim kojence, nizky je jen
obsah vitaminu D, ktery je kojenciim k zabranéni kiivice nutné podéavat denn¢ ve formeé
preparati. Vyziva batolat musi zajiStovat dostatek mléka a mlé¢nych vyrobki, denni
prijem 0,5 litru mléka a 100 g syra zajisti denni potfebu vapniku. U mladistvych je
nutné sledovat jejich stravovani, nebot” mivavaji $patné stravovaci navyky (Stransky,

Rysava, 2014).

1.3.9. Stari

Se staiim se snizuje denzita kosti. Pfitomnost chorob, uzivani 1€k, nedostatecné
slunéni starSich osob, sniZzena absorpce stfev, ztrata chuti k jidlu ¢i zmény v dutiné stni
a dal$i faktory spojené se stafim pfispivaji ke vzniku osteopordzy (Stransky, RySava,

2014).

1.3.10. Vegetarianstvi

Pro riziko osteopor6zy u lidi s vegetarianstvim je nutné se zaméfit o to vice na
ostatni rizikové faktory. Pfisnym vegetaridnim, lakto-ovo-vegetarianim a lakto-
vegetarianim hrozi mensi riziko zlomeniny neZz vegantum, nebot jejich strava obsahuje
mléko a mlééné vyrobky. Vegetarianiim 1 veganiim vSak hrozi riziko nedostate€ného
pfijmu vapniku, protoZe jejich strava obsahuje vysoké mnozstvi fytath, oxalath a
vlakniny, které snizuji jeho biologickou dostupnost. U veganské stravy hrozi nebezpeci
i nedostatecného piijmu bilkovin, coZz pro zdravi kosti neni optimalni (Miller et al.,

2007). Deficitnim se muze stat i vitamin D a dalsi relevantni vitaminy a mineralni latky,
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obzvlasté-li se osoby dostatecné nevystavuji sluneénimu zafeni (Stransky, RySava,
2014). Dosud v publikovanych studiich nebyl zjistén zadny rozdil v kostni tkani mezi

lakto-ovo-vegetariany a omnivory (Miller et al., 2007).

1.3.11. Sportovci

U vrcholovych sportt je potieba vapniku zvysSena, nebot’ svalova kontrakce je
zavisla na jeho ptitomnosti a je-li piijem vapniku nedostatecny, organimus jej uvoliuje

z kosti. Tim vzrista riziko osteoporozy (Clark, 2014).

1.3.12. Intolerance a alergie na potraviny

Pfi intoleranci, nesndSenlivosti mlécného cukru laktézy neni vzdy mozna
konzumace mléka, avsak je vhodné konzumovat kysané mlééné vyrobky, jogurty, zralé
syry a syry tvrdé, protoze kysanim mléka se v nich obsah laktozy snizuje (Rehotkova et
al., 2008). V mnohych supermarketech je jiz mozné zakoupit mlécné vyrobky s vyrazné
snizenym obsahem laktézy, a to vcetné mléka. Prodejny zdravé vyzivy, véetsi
drogistické fetézce a dnes uz i mnoho supermarketii nabizi napoje obohacené o véapnik,
napoje sojové, ryzové, ovesné (Dostatek vapniku pfi alergii na mléko, 2016).

ProtoZze pti alergii na mlécnou bilkovinu je nutné mléko a mlécné vyrobky
vyloucit, je nezbytné¢ dbat na piijem ostatnich potravin, které¢ obsahuji dostatecné
mnozstvi vapniku, vitaminu A a D a bilkoviny (Stransky, Rysava, 2014). Zdrojem
vapniku nemlééného pivodu je mimo obvyklé rostlinné zdroje vhodna také moiska
fasa, kterou lze pfidavat do jidel misto zelené petrzelky, melasa nebo obiloviny, jako je

napiiklad amarant (Dostatek vapniku pfi alergii na mléko, 2016).

1.3.13. Doporuceni pro praxi v prevenci osteoporozy:

1. Dbejte na pfijem vapniku, ktery bude kryt ze 2/3 Zivo€iSnymi zdroji.

2. Denné konzumujte tii porce mléka a mléénych vyrobki — 200 ml mléka, 180 g
jogurtu a 60 g polotvrdého syra zajisti denni doporucenou davku vapniku.

3. Pétkrat denné jezte zeleninu a ovoce a ze zeleniny davejte prednost brokolici ¢i

kapuste.
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4. Pijte minerdlni vody s vyS$Sim obsahem véapniku a zdrzenlivi bud'te naopak u
konzumace alkoholickych népoju.

5. Koufeni zanechte uplné.

6. Ryby konzumujte minimalné jednou tydné.

7. Vyhybejte se potravindm a népojiim, které obsahuji fosfat (napoje typu cola, uzeniny,
tavené syry).

8. Omezte spotiebu soli, pfi vareni ji nahrazujte petrzeli, kerblikem nebo pazitkou.

9. Dbejte na dostate¢ny pfisun vitaminu D, K a vitaminu C pravidelnou konzumaci ryb,
jater, mléka, zeleniny (pfedevsim listové) a ovoce.

10. Zarazujte pravidelnou pohybovou aktivitu (Stransky, Rysava, 2014).
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1.4. Lécba osteoporozy vyZivou

Cilem v Iécbé osteoporozy je zmirnit klinické disledky zlomenin, zlepSit nebo
alespon udrzet mnozstvi a kvalitu kostni hmoty, zabranit vzniku dalSich zlomenin a
zachovat télesnou zdatnost se snizenym rizikem paddi (Rehoikova et al., 2008).
Zakladem terapie je vzdy uprava zivotospravy s dostatkem priméteného pohybu a
upravy dietnich zvyklosti. Bez dostatku vapniku a vitaminu D nelze spoléhat na 1é¢ebny
efekt medikamentozni terapie. Mnohdy se 1écba neobejde bez dal$i suplementace

vapniku (Palicka et al., 2011).

1.4.1. Uprava stravy

Mezi zasady 1é¢ebné vyzivy pii osteopordze patii takovy denni pfijem energie, aby
byla udrzena normalni télesnd hmotnost. Je dilezité dbat na dostateCny piijem bilkovin
v mnozstvi 0,8 g/kg/den pro dospé&lé osoby. Piijem vapniku v mnozstvi 1 500 — 2 000 g
denné pfedevSim z ZivociSnych zdroji a se zachovanim vzajemného poméru vépniku
k fosfatim 1:1,2. Dbat na dostate¢ny piijem 20 ug vitaminu D denné. Dulezity je také
pfijem vitamind a mineralnich latek, predevsim vitaminu K, B, hoi¢iku, médi a zinku.
Ve stravé omezit ptijem kuchyiiské soli, alkoholu a kdvy pit maximalné tfi Salky denné

(Beno, 2008).

1.4.2. Télesna aktivita

Pohybova aktivita je neméné dulezitou sloZkou zékladni 1écby osteopordzy. Aktivita
musi byt pfiméfena stavu a v€ku pacienta. Mélo by jit o aktivni, aerobni cvi€eni, které
nezatézuje skelet prudkymi narazy ¢i skoky (Palicka et al., 2011). Jedinctim, ktefi jiz
prodélali osteoporotickou zlomeninu a jsou je$t€¢ imobilni, je vhodné pro kostni
novotvorbu poskytovat masaze zad, cviky se zaméfenim na horni a dolni koncetiny,
cviCeni dechové a posilovani rukou gumovymi pomiickami v dlani. U pacientt, kteti
jsou jiz schopni pohybu mimo lizko, je vhodné zacit kratkymi prochdzkami, které 1ze
S moznostmi pacienta prodluZzovat. Prochdzkami na slunci zarovenl pacient ziskava

vitamin D. Postupné lze zatazovat jiné druhy cviceni.
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Doporucena frekvence cviceni je 20 — 30 minut alesponn 3x tydné. Pfi vsech
aktivitach je dualezité¢ dbat na adekvatni terén a vhodnou obuv pro minimalizaci rizika

padu (Rehotkova et al., 2008).

1.4.3. Suplementace

Suplementace vapnikem a vitaminem D potravinovymi dopliiky ¢i 1éky je vhodna u
osob, u kterych je jejich pfijem potravou nedostate¢ny nebo dochézi k poruse jejich
vstiebavani (Rehotkova et al., 2008).

Pti pestré a vyvazené strave je u zen denni piijem vapniku piiblizné 700 mg, u muza
800 mg. Pokud je suplementace vapniku nutni, pak by suplementované mnozstvi
nemélo piekrocit 500 mg/den, a to vzdy v kombinaci s vitaminem D. Pfisun vapniku
suplementaci nad 800 mg/den nema zadné piednosti a pii piisunu 1 000 mg/den je
podezieni, ze se zvySuje riziko onemocnéni kardiovaskularniho systému a rakoviny
tlustého stieva. Vhodné je vapnik podavat 2x denné (rano a veder) (Rehoikova et al.,
2008), a to vzdy po jidle, nebot’ pii podani na la¢no dochazi k jeho zvysené koncentraci
Vv krvi a k nezadoucimu ukladani do tkani (Stransky, 2015b).

V Ceské republice je registrovano nékolik piipravkid, které se lisi mnoZstvim
obsazeného vapniku (250 az 1 000 mg), formou (kalcium karbonat ¢i kalcium citrat) a
typem piipravku (tablety, Sumivé tablety rozpustné ve vodég, praSek vmichany do jidla).
Vépnik v nich byva kombinovan s vitaminem D. VZdy se musi vybirat takovy doplnék
stravy, ktery pacient ze zdravotniho hlediska toleruje (Hrdy, Novosad, 2010). Evropska
unie doporucuje uzivani rozdrcenych vajecnych skotapek v potravinovych dopliicich
(Rehotkova et al., 2008).

Nezbytnym suplementa¢nim preparatem je vitamin D, ktery musi dopliovat terapii
vapnikem. Suplementace vapnikem bez soucasné suplementace vitaminem D totiz
neovliviiuyje riziko fraktur s vyjimkou zlomenin obratlli, ale naopak zvySuje riziko pro
zlomeniny kycelniho kloubu a riziko pro srdecni infarkt (Stransky, 2015b).

Jeho doporucena davka se upravuje podle hladiny vitaminu D v krevnim séru (Hrdy,
Novosad, 2010). Tyto hodnoty se vSak nadale sleduji jen v pfipadé, pokud se stav
pacienta i pies suplementaci neleps$i nebo pfi podezieni na nedostatecnou Spolupraci

pacienta. Suplementace vitaminu D je vzhledem k jeho vyluCovani mozné podavat
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denné, tydné anebo mésicné. Pro optimalni Uc¢inek je vSak doporuceno peroralni
podavani vitaminu D v mnozstvi 20 — 30 pg/den (Stransky, 2015b). Jeho podavani je
vhodnéjsi formou cholekalciferolu (D3) nez ergokalciferolu (D2). Na trhu jsou

k dispozici pouze preparaty ve formé kapsli nebo kapek (Rehotkova et al., 2008).

1.4.4. Medikamenty

Aktivni 1é¢ba osteopordzy spociva v medikaci. Jedna se predevsim o antiresorpéni
Iéky, které¢ tlumi vznik, dozravani a aktivitu osteoklastii a zvySuji jejich apoptozu
(programovanou bunécnou smrt) a 1éky osteoanabolické zvySujici novotvorbu kostni
tkan¢ (Palicka et al., 2011).

1.45. Priklad jidelnicku se zvySenym obsahem vapniku

Protoze organismus reaguje pozitivné na piijem vapniku, a to bez ohledu na vék,
neni nikdy pozd& zahgjit dietu s jeho vys$Sim obsahem, ani po menopauze (Broulik,
2009).

Jidelnic¢ek s obsahem 1 500 mg vapniku

Snidané: 80 g chléb, 60 g brynza syr, kedlubna

Svacdina: 200 ml mléko acidofilni, 40 g jahody

Obed: polévka drozd’ova, kruti nudlicky na porku, bramborova kase
Svacina: pudink s ovocem

Vefere: 80 g chléb, 70 g tvarohovo-syrova pomazanka

(Rehotkova et al., 2008)
Jidelnic¢ek s obsahem 2 000 mg vapniku

Snidané: 250 ml mléka, 80 g chléb, 10 g mésla, 50 g syr polotvrdy

Svacina: 150 g mandarinky

Obed: polévka porkova, 150 g pecena Stika, pecené brambory se syrem (250 g
brambor, 40 g emental), 150 g salat z hlavkového zeli s kapii a cibulkou

Svacina: Slehany tvaroh s jahodami (100 g tvaroh, 100 g jahody), dalamanek

Vefefte: fazolovy salat (30 g Sunky, 120 g vafené fazole, 60 g eidam, rajce,

cibulka, olej, oregano, paprika), 70 g chléb
(Svacina, 2008)
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2. Cil prace a vyzkumné otazky

2.1.  Cil prace

1) Zmapovat znalosti Zen souvisejici s prevenci osteoporozy.
2) Zmapovat, zda se z nutriéniho pohledu Zeny se zvySujicim se vékem chovaji

V ramci osteopordzy zodpoveédngé;i.

2.2.  Vyzkumné otazky

1) Jaké jsou znalosti zen v prevenci osteopordzy?
2) Jaké je chovani zen se zvySujicim se vékem v ramci prevence osteoporozy

Z nutri¢niho pohledu?
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3. Metodika

3.1.  PouZita metodika

Vyzkumna ¢ast bakalaiské prace byla zpracovana kvantitativni i kvalitativni
metodou. Ke sbéru dat pro kvantitativni metodu jsem pouzila dotazniky a tzv.
frekvenéni tabulku, pomoci které jsem zjistovala c¢etnost konzumace potravin
vyznamnych pro osteopordzu. Prvni ¢ast dotazniku se tyka védomosti vybranych zen o
tomto onemocnéni, druhd cast je zaméfena na konzumaci konkrétnich potravin a
nékteré Zivotni navyky souvisejici s osteoporézou. Zeny mohly v dotazniku zvolit jen
jednu odpovéd’, pouze na otazku o piitomnosti osteopordzy v rodiné a na posledni
otazku tykajici se druhu provozované pohybové aktivity slo odpovédét vice moznostmi.
Ke zpracovani vysledk z kvantitativniho vyzkumu jsem pouzila program Microsoft
Office Excel 2007.

Kvalitativni metoda byla pouzita u vybranych tydennich jidelnickt od dvou Zen.
Jidelni¢ky byly propocteny v nutri¢énim programu Nutriservis a nasledné byly vysledné
hodnoty vapniku porovnany s jejich doporu¢enym dennim piijmem.

Dotaznik je k nahlédnuti v P¥iloze 1, zaznamovy arch jidelnickti v Priloze 2,
jednotlivé tydenni jidelnicky respondentek v Priloze 4.

Dotaznikové Setieni probihalo od listopadu 2015 do Unora roku 2016. Jidelnicky mi

byly poskytnuty béhem biezna roku 2016.

3.2.  Vyzkumny soubor

Dotaznikového Setieni se ucastnilo 74 Zen od 50 do 90 let. Respondentky jsem podle
véku rozdélila do dvou skupin, obé skupiny po 37 Zenach. Prvni skupinu tvoii Zeny od
50 do 70 let a druhou skupinu Zeny od 71 let do 90 let. Zadna z Zen, ktera dotaznik
vyplilovala, neméla osteoporéozu ani alergii ¢i nesnaSenlivost na mléko a mlécné
vyrobky.

20 respondentek jsem oslovila v Domové seniortt Hvizdal v Ceskych Budgjovicich,
21 Zen v Domé s peCovatelskou sluzbou v Milevsku, déle pak 18 Zen pied zahajenim

krouzku pleteni v Domé kultury Milevsko a 15 Zen na ulici v Pisku. VSechny Zeny
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vyplhovaly dotaznik v tist€éné podobé, anonymné¢, dobrovoln¢ a ihned na misté.
Predkladala jsem jej osobné vSem zenam.

Zapisovani tydennich jidelni¢kd mi po osloveni vSech respondentek poskytly dveé
zeny, s kterymi jsem byla na dobu, po kterou zaznamenavaly své stravovaci zvyklosti

V telefonickém a elektronickém kontaktu.
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4. Vysledky

4.1.  Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Graf 1 — Co je to osteopordza

Vite co je to osteoporoza?

m50-70let m71-90let

13
5 6
— I
ano ne nejsem s1 jista

Zdroj: Vlastni vyzkum

Ze vSech 74 dotazovanych Zen 49 vi, co je to osteopordza. Definovat
osteoporozu by dokazaly predev§im zeny z mladsi vékové kategorie, a to 30 Zzen
z tazanych 37. Naopak u starsi vékové kategorie co je to osteopordza vi jen 19 zen z 37.

Jistych si neni 19 Zen a 6 jich o onemocnéni nevi vibec.

Graf 2 — Ovlivnéni kvality kosti

Je podle Vas moiné ovlivnit kvalitu
nasich kosti?

m50-701et m71-901et

3 4
‘. emEm
—
ano, je ne, neni jen leky nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Kvalitu naSich kosti 1ze Zivotnim stylem a stravou ovlivnit podle 63 Zen. Jedna Zena,
o véku 87 let si mysli, Ze jej 1ze ovlivnit jen prostfednictvim 1ékli. Moznost b) ne, neni

zvolily celkem 3 Zeny.

Graf 3 — Vyskyt osteoporozy

Osteoporoza se vyskytuje nejcastéji
W50-701et mW71-90let
34
30
0 0 0 0 ;l
1 zen umuzi u deti nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum
Podle Grafu 3 se 64 Zen spravné domniva, Ze osteopordza postihuje nejéastéji praveé
zeny. Odpovéd’ nevim zvolily 3 Zeny z prvni vékové kategorie a 7 Zen z druhé vékové

kategorie, celkem tedy 10 Zen.

Graf 4 — Osteoporoza v rodiné

Ma nékdo ve Vasi rodiné
osteoporozu?
H50-701et m71-90]et

25

10 11

ano 1ne nevim o tom

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Na otdzku ¢islo 4- Mé né¢kdo ve Vasi rodin€ osteopordézu? odpovédéelo kladné 9 zen.
V nasledujici otazce ¢islo 5 respondentky uvedly, kdo z rodiny trpi osteoporézou. 6 z 9
zen napsalo, Zze timto onemocnénim trpi jejich matka a zbylé 3 Zeny uvedly jejich
sestru. Zeny byly také tdzané, v kolika letech jejich rodinnym piisluniskiim onemocnéni
diagnostikovali. U matek uvedly veék 93, 67, 79, 67, 61 a 69 let. Sestram byla

osteopordza dle dotazovanych Zen zjisténa v 48, 57 a 69 letech.

Graf 5 — Hormony a osteopordza

Chrani hormony (estrogen) pired
osteoporozou?

H50-701et ®71-90let

(o8]

N
-2
=

da1o ne nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum
Celkem 37 Zen védélo, Ze Zensky hormon estrogen chrani pfed osteopordzou.

Moznost nevim zvolilo 35 Zen. 2 Zeny, vzdy po jedné z obou vékovych kategorii, Si

mysli, Ze estrogen pied osteopordzou nechrani.
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Graf 6 — Potraviny a kladny vliv na osteopordzu

Ktery druh potravin ma podle Vas
kladny vliv na prevenci i lécbu

mlécné  masné oleje
vyrobky vyrobky

osteoporozy
W50-701let W71 -90]et
32
23
12
0 0 0 1 00 3 2 B
mléko, maso, rostlinné vejce jiné nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z vysledku Grafu 6 je zfejmé, Ze zeny Z mladsi vékové kategorie znaji pfinos mléka

a mlécnych vyrobkl pro naSe kosti. U Zen starSi ve€kové kategorie vSak o jejich

prospesnosti vi jen 23 Zen z dotazovanych 37. 1 Zena jako potravinu s kladnym vlivem

na prevenci i lé€bu osteopordzy uvedla rostlinné oleje.

Graf 7 — Nejvyssi obsah vapniku

vapniku?

H50-701et ®71-90let

18 18

Kteraz uvedenych potravin ma
nejvyssi obsah vyuzitelného

orechy

Jogurt brokolice  brambory nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

Odpovédi na otazku o nejvyssim obsahu vyuzitelného vapniku z uvedenych potravin

byly nerozhodné mezi moznostmi a) ofechy a b) jogurt. Ob¢ moznosti dostaly po 25
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hlasech. Ofechy vsak zvolily pfevazné zeny od 71 do 90 let a jogurt Zeny od 50 do 70
let.

Graf 8 — Hlavni vitamin

Vvberte hlavni vitamin
predchazejici vzniku osteoporozy

H50-701et ®71-90let

vit A vitskupiny vitD vitE nevim
B

Zdroj: Vlastni vyzkum

Celkem 31 Zen se spravné domniva, Ze hlavnim vitaminem v prevenci osteoporozy

je vitamin D. 23 Zen nevi, jaky vitamin je v prevenci osteopordzy nejdilezitjési.

Graf 9 — Hlavni prvek

Vyberte, ktery prvek ma podle Vas
nejveétsiroli v prevenci osteoporozy

W50-701let m71-90let

34

0 0 0 0
|| [

tosfor zelezo draslik vapnik nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 9 znazorfiuje vysledky otazky tazajici se na prvek, ktery ma nejvétsi roli

Vv prevenci tohoto onemocnéni. Témét jednozna¢nou odpovédi byla moznost d) vapnik.
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Vapnik zvolilo jako odpovéd’ celkem 56 zen. 4 Zeny zvolily Zelezo, 3 Zeny draslik a

zbylych 11 Zen odpovéd’ nevédélo. Moznost a) fosfor nevolila zddné Zena.

Graf 10 — Alkohol a osteoporoza

Souvisi alkohol s osteoporozou?

W50-70let W71-90let
15

ano ne nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

Odpovédi na otazku souvislosti alkoholu s osteoporézou nebyly jednoznaéné. 30
zen zvolilo odpoveéd’ a) ano, tedy Ze alkohol s osteopor6zou souvisi. O néco méné, 27
zen, si odpovédi nebylo jistych a 17 Zzen odpovédélo, ze alkohol nema s osteoporézou

nic spole¢ného.

Graf 11 — Kouteni a osteoporoza

Souvisi koureni s osteoporozou?

m50-701et mM71-90]let

ano ne nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Na otazku ohledné souvislosti koufeni s osteopor6zou odpovidaly Zeny jasnéji nez
na predchozi otazku tykajici se alkoholu. Celkem 45 Zen si mysli, ze kufactvi je s
osteoporozou spjato. Pouze 12 zen je presvédCeno o tom, ze koufeni s osteopordzou

nesouvisi.

Graf 12 — Doporucena denni konzumace mléka a mléénych vyrobku

Kolik porci mléka a mlécnych
vyrobku by se mélo denné
konzumovat?

H50-701et ®71-90let

15 16 14 16

1 porce 2 porce 3 porce vice nez 3
porce

Zdroj: Vlastni vyzkum

31 Zen si mysli, ze stac¢i konzumace pouze jedné porce mléka nebo mlécnych
vyrobkt za den. Odpovéd’ b) dvé porce denné zvolilo o jednu zenu méné, tedy 30. Ze
vSech 74 dotazovanych Zen pouhych 11 oznalilo jako idealni mnoZstvi porci za den

porce tfi.
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Graf 13 — Slune¢ni zafeni a kvalita kosti

Myslite si, Ze slunecni zareni ma vliv
na kvalitu kosti?

W50-701let m71-90let

11

7 8
2 2
0
_—
ano ma, ano ma, ne, nema vlv nevim

pozitivii negativni

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 13 ukazuje, jak zeny hodnoti vliv slune¢niho zafeni na kvalitu nasich kosti. O
tom, Ze zafeni ma vliv na kosti je pfesvédceno 46 zen. Avsak 2 z nich si mysli, ze jde o
vliv negativni, zbylych 44 Zen o vliv pozitivni. Souvislost mezi slune¢nim zéafenim a

kvalitou kosti nevidi 9 Zen.

Graf 14 — Pohybova aktivita a pozitivni vliv na osteopordézu

Myslite si, Ze pohybova aktivita,
ktera je provozovana pouze
rekreacné, ma pozitivni vliv na

osteoporozu?
W50-701et m71-090let
31 30
4 2 20
— |
ano, ma ne, nema nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum
Rekreaéné provozovana pohybova aktivita ma pozitivni vliv na osteopordézu podle

61 dotazovanych zen. O tom, ze sport nema pozitivni vliv na osteopordzu, je

presvédcenych celkem 6 zen. Ostatnich 7 Zen na otazku neznalo odpovéed.
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Graf 15 — Vé&k a kvalita kosti

3736

ano, zhorsuje ne, ziistava stejna nevim

Miyslite si, Ze s pribyvajicim vékem
se zhorsuje kvalita kosti?

W50-701let m71-90let

0 1 0 0

Témei jednoznacnou odpovéd jsem dostala na otazku, zda-li se s pribyvajicim

vékem zhorSuje kvalita kosti. 73 Zen zvolilo moZnost a) ano, zhorSuje

Zdroj: Vlastni vyzkum

odpovédéla, Ze kvalita kosti ziistdva po cely Zivot stejna.

Graf 16 — Konzumace mléka a mlécnych vyrobka

denne

nekolikrat jednou 3-Sxtydnél-2xtydne iidcejr ne, nikdy

Konzumujete zpravidla mléko a
mlécné vyrobky

E50-701et m71-90]et

denne

Graf 16 znazoriuj

V jidelnicku dvaceti osmi Zen se mléko nebo mlééné vyrobky vyskytuji pouze jednou

Zdroj: Vlastni vyzkum

e, jak casto zeny konzumuji mléko a mlécné
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denné. 20 zen tyto potraviny do svého jidelni¢ku zatazuje spravné, a to nékolikrat

denné. Jen obcas, tedy nepravidelng, je konzumuje 8 Zen.

Graf 17 — Konzumace tavenych syra

Jak ¢asto konzumujete tavené syry?

W50-701let m71-90let

20

denné patkratdo  parkratdo témeéivibec — viibec
tydne mesice

Zdroj: Vlastni vyzkum
Tavené syry se podle Grafu 17 vyskystuji ve stravé dotazovanych Zen nékolikrat do
meésice a u 30 Zen i nekolikrat do tydne. Do jidelnicku je zatazuji spiSe zeny ze starsi

veékové kategorie. Naopak tavené syry nekonzumuje 16 Zen viibec.

Graf 18 — Konzumace ryb

Jak ¢asto konzumujete ryby?

E50-701et m71-90]et

jednonavice za parkrat do roka  jednouza rok viibec
mesic

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf 18 znazornuje, Zze konzumace ryb je u respondentek nedostate¢na. Pouze 10
zen konzumuje ryby jednou a vice za mésic. Nejvice respondentek prozradilo, ze ryby

konzumuje jen n€kolikrat do roka. 5 zen dokonce ryby neji viibec.

Graf 19 — Piti kolovych napoju

Jak casto pijete napoje
CocaCola nebo Pepsi?

m50-701et m71-90]et

0 0 L g .-

denne patkratdo  patkratdo témeivibec  vibec
tydne meésice

Zdroj: Vlastni vyzkum

Oblibenost napoji Coca Cola a podobnych kolovych limonad neni mezi
respondentkami vysoka. Na otazku jak Casto piji kolové napoje, 41 Zen odpovédélo, ze
vubec. DalSich 23 Zen prozradilo, Ze kolové napoje nepiji témét vibec. Kolové népoje
vs§ak zbylych 10 zen pije. 1 zena z mlad$i v€kové kategorie dokonce pravidelné, a to

parkrat do tydne.
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Graf 20 — Dopliky stravy obsahujici vitamin D a vapnik

Uzivate v doplicich stravy vitamin D nebo
vapnik?

H50-701et m71-90let

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 20 zobrazuje zdali a jestli pravidelné nebo nepravidelné uzivaji respondentky
néjaké doplilky stravy s vitaminem D, vapnikem nebo dopliiky stravy obsahujici obé
tyto slozky. Pravidelné vitamin D a soucasné i vapnik uziva celkem 13 Zen.
Nepravidelné pak 17 zen. 8 respondentek uvedlo, Ze uzivaji pouze samostatny vitamin

D a 33 Zen neuziva zadné dopliky stravy.
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Graf 21 — Konzumace alkoholu

Pijete alkohol

H50-701et ®71-90let

18 18

h

0 0

denné [-3xtydné 4-6xtydné  fideéeji ne, nikdy

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z4dna z respondentek nepoziva alkohol pravidelné kazdy den. 17 Zen piiznalo, Ze
jej pije jednou az ttikrat do tydne. 18 zen z kazdé kategorie alkohol pije jen obcas a
K aplné abstinenci se pfiihlasilo dohromady 18 Zen. V otazce vSak neni zminéné

mnozstvi konzumovaného alkoholu, Ize ji tedy brat jen objektivné.

Graf 22 - Kouieni

Kourite?

H50-701et ®71-90let

10

3
J— Lo 0 0

ano obcas vyjlmecne ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
Podle odpovédi, které jsem dostala, kouti ze vSech 74 dotazovanych celkem 13 Zen

a 1 Zena jen obcas. Témto Zenam, které pravidelné koufi, byla nabidnuta dalsi otazka

zjistujici kolik cigaret zpravidla vykoufi za jeden den. Z deseti Zzen mladsi vékové
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kategorie 2 Zeny vykouii 16 — 20 cigaret denné, 6 Zzen 10 — 15 cigaret a 2 Zeny 2 — 4
cigarety denné. Ze tii Zen starSi vékové kategorie 1 zena vykouii 10 — 15 cigaret denn¢ a

2 zeny 2 — 4 cigarety denn¢.

Graf 23 — Pohyb

Vénujete se pohybu ve volném case?

H50-701et ®71-90let
15

10 1

denne 3xtydnéa 1-2xtydné obcas neveénuji
vice

Zdroj: Vlastni vyzkum

Jak ukazuje Graf 23, pravidelnost pohybové aktivity je u zen velmi riznoroda. 26
respondentek sportuje jen obCas. 18 Zen se pohybové aktivité vénuje tii a vice dni
v tydnu. 15 Zen jeden az dva dny v tydnu a 14 Zen n&jakou pohybovou aktivitu
provozuje dokonce kazdy den. Jedna Zena uvedla, Ze se pohybové aktivité¢ nevénuje
viibec. Zeny v nasledujici oteviené otazce dostaly moznost vyjadiit se, jaky druh sportu
nebo pohybové aktivity prevazné delaji, mohly napsat vice druhti sportii. 54 Zen uvedlo
prochazky, 18 Zen jizdu na kole, 7 Zen cviceni jogy, 6 Zen cviceni pilates, 2 Zeny

zdravotni cvi€eni, 1 Zena tai chi a 1 Zena posilovnu.
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4.2.

Tabulka 1 — Zmapovani Cetnosti konzumace potravin vyznamnych pro osteopordzu.

Udaje v absolutnich ¢&islech.

Vyhodnoceni frekvencniho dotazniku

Jednou nebo

, , Vicekrat do | Vicekrat do | Obcas nebo o
vicekrat j . o Vubec
y tydne meésice zi'idka kdy
denné
50 - 70 let 10 6 5 9 7
MIléko
71-90 let 8 11 6 8 4
50-70let| Kefirové 1 6 6 7 17
mléko,
acidofilni
71-90let| Miko, 2 5 4 12 14
podmasli
50 - 70 let 13 15 5 3 1
Jogurt
71-90 let 12 14 6 4 1
50 - 70 let 0 13 11 10 3
Tvaroh
71-90 let 2 10 14 10 1
50 - 70 let 10 17 8 2 0
Syr
71-90 let 13 12 10 1 1
50 - 70 let 0 1 10 18 8
Sardinky
v konzervé
71-90 let 0 1 6 8 22
50-70let| Ofechy 6 12 5 13 1
a seminka
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71-90 let 1 4 2 11 19
50-70 let 0 2 26 9 0
Lusténiny
71-90 let 0 3 11 17 6
50-70 let 10 9 5 5 8
Celozrnny
chléb
71-90 let 5 5 3 6 18
50-70 let - 1 2 & 12 19
Soja a
sojové
71-90let| YYOPKY 0 1 3 9 24
50-70 let 0 19 7 10 1
Listova
zelenina
71-90 let 0 11 13 12 1

V Tabulce 1 uvadim vysledky Cetnosti konzumace jednotlivych druht mléénych
vyrobkii a mléka a dal$ich potravin, které maji souvislost S pfijmem vapniku a vitaminu

D. Tabulka je rozdélena podle vékovych kategorii.

4.3.  Vyhodnoceni tydennich jidelnicki

Oba jidelnicky byly propocteny v nutricnim programu Nutriservis. Vysledné

hodnoty véapniku pfijatého za kazdy den byly porovnany s jeho doporu¢enym dennim

pfijmem.
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Respondentka €. 1
Vek: 55 let
Vyska: 174 cm
Té¢lesna hmotnost: 75 kg

Pfijem energie a vapniku podle dnu v tydnu

Energie (kJ) Vapnik (mg)
Pond¢li
6 141 530
, Energie (kJ) Vapnik (mg)
Utery
8 746 586
Energie (kJ) Vapnik (mg)
Stieda
7713 951
5 Energie (kJ) Vapnik (mg)
Ctvrtek
8 558 1105
Energie (kJ) Vapnik (mg)
Patek
6 105 382
Energie (kJ) Vapnik (mg)
Sobota
11 683 454
Energie (kJ Vapnik (m
Nedéle gie (k) pnik (mg)
6517 957

Doporucené denni mnozstvi vapniku: 1 000 mg

Doporuceny denni piijem energie: 12 000 kJ

Zhodnoceni:

Zdroj: Nutriservis

Piijjem véapniku u této respondentky je velice nestabilni a v n€kterych dnech,
jako naptiklad v patek, velmi nizky. Jako idedlni den z hlediska piijmu vapniku
hodnotim stfedu, nedéli a zvlasté pak ctvrtek. Naprosto nedostateny piijem vapniku
méla respondentka v patek, kdy dosahoval necelych 400 mg. Jeho dostate¢ny piijem

vSak neni ani v primérné hodnoté za cely tyden. Ta ¢ini 709 mg.
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Respondentka ¢. 2
Vek: 82 let
Vyska: 171 cm
T¢lesna hmotnost: 92 kg

Pfijem energie a vapniku podle dnu v tydnu.

Energie (kJ) Vapnik (mg)
Pondéli
5103 494
, Energie (kJ) Vapnik (mg)
Utery
9480 732
Energie (kJ) Vapnik (mg)
Stieda
5916 880
y Energie (kJ) Vapnik (mg)
Ctvrtek
6 807 512
Energie (kJ) Vapnik (mg)
Patek
6 664 604
Energie (kJ) Vapnik (mg)
Sobota
7949 969
Energie (kJ Vapnik (m
Nedéle gie (kJ) pnik (mg)
7513 798

Doporucené denni mnozstvi vapniku: 1 000 mg

Doporuceny denni piijem energie: 7 360 kJ

Zhodnoceni:

Ani u druhé respondentky neni pfisun véapniku dostate¢ny. Jeho primérny
tydenni piijem je podobny jako u prvni Zeny, 713 mg. Je tedy piiblizn€ o 300 mg nizsi
oproti jeho doporucené denni davce. Pfisun vapniku je zde vSak o néco stabilngjsi a pro

splnéni doporucené denni davky by stacilo zatfazeni jedné porce mléka nebo mlécného

vyrobku denné navic.
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5. Diskuze

Bakalarska prace je vénovana osteopordze a vlivu vyzivy na ni. Prvni Cast, ¢ast
teoretickd, se vénuje popisu tohoto onemocnéni a jeji souvislosti s nutrici ¢lovéka
v prevenci i1écbé. Druha cast prace, ¢ast prakticka, je vénovana kvantitativnimu a
kvalitativnimu vyzkumu.

Kvantitativni vyzkum byl zvolen formou dotaznikového Setfeni, kdy otdzky v
jeho prvni poloviné byly vénovany védomosti zen o osteopordze a druha polovina
dotazniku se svymi otdzkami zaméfovala na stravovaci zvyklosti kazdé Zeny. K druhé
¢asti dotazniku patfila i frekvencni tabulka, kam zeny kfizkem vyznacovaly Cetnost
konzumace jednotlivych skupin potravin. Vyzkum byl zaméten na Zeny vyS$siho veku.
Oslovila jsem tedy 74 Zen ve v€kovém rozmezi od 50 do 90 let a nasledné je rozdélila
do dvou vékovych kategorii, pficemz v kazdé kategorii je zarazeno 37 Zen. Prvni
skupiné Zen je 50 az 70 let a druhé 71 az 90 let. Zadna z Zen neméla osteopordzu, nebo
o ni alespofi V dob& mého vyzkumu nevédéla. Zadna Zena také nebyla nucena z ditvodu
intolerance nebo alergie na mléko nebo mlééné vyrobky tyto potraviny vynechavat.

Kvalitativni vyzkum byl zvolen formou zapisovani sedmidenniho jidelnicku pro
ukazku, kolik vapniku ve srovnani s jeho doporu¢enym dennim piijmem Zeny opravdu
pfijimaji. Ze vSech 74 Zen mi byly v8ak své jidelni¢ky ochotné poskytnout pouze dvé
zeny. S témito respondentkami jsem nadale po dobu nezbytné nutnou pro ziskani jejich
stravovacich zvyklosti byla v telefonickém a elektronickém kontaktu, a tak jsem mohla
jejich jakékoliv otazky ohledné zapisovani jidel nebo potravin ithned zodpovédét.

Cilem vyzkumu bylo tedy zjistit, jaké znalosti o osteopordze Zeny maji a jestli se
zeny ve vy$$im veku stravuji v rdmei prevence tohoto onemocnéni.

Hned po zodpovézeni prvni otazky jsem si s respondentkami ujasnila, co to
osteoporoza opravdu je, abychom mohly pokracovat na otazky dalsi. VéEtSina zen, kterd
osteopordzu neznala nebo odpovédéla, Ze si neni jistd, mi po mém Vyiknuti slovniho
spojent ,,fidnuti kosti* feklo, Ze onemocnéni znaji, jen pod jinym ndzvem.

Z vysledki dotazniku usuzuji, ze Zeny nad 50 let o osteoporoze zakladni

védomosti maji. AvSak odpoveéd’ na otazku, kolik porci mlécnych vyrobkt za jeden den
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by se mélo konzumovat, mé& trochu piekvapila. VétSina zen totiz odpoveédéla pouze
jednu nebo dvé porce. VSeobecnou informovanost piisuzuji predevsim tomu, Ze klicové
body osteopordzy jsou vypsané vSude tam, kde se o ni piSe nebo hovofi, a tak je maji
lidé v podvédomi. Napiiklad s kostmi mélo vapnik spojeny 56 Zen, tj. 76 %. O vlivu
hormont ale uz tolik Zzen nevédélo, odpovéd’ znala jen polovina, 37 Zen. Pfece jen o
néco vice jsou vsak znalejsi zeny do 70 let.

Ptekvapily mé také odpovédi na otdzku zobrazenou na Grafu 7, a to predevsim
jejich rozmanitost. Cekala jsem, Ze mnohem vice Zen si vapnik spoji spise s mléénym
vyrobkem nez s ofechy nebo pak jesté s brokolici. Za vysvétleni si ddvam ale to, Ze
zeny vlivem soucasnych myti o skodlivosti mléka a mlécnych vyrobki prehodnotily
tyto potraviny jako méné zdravé. Jako dalsi divod vidim také vegany a dalsi skupiny
lidi, které odsuzuji konzumaci vSech zivociSnych produktii. Pravé oni zdiraziiuji,
vyzdvihuji a zvefejiuji informace o vhodnosti piijmu vapniku z rostlinnych zdroji na
misto ze zdroji zivoc¢isSnych. Domnivdm se tomu i proto, Ze mi mnoho Zen tuto otazku
slovn¢ okomentovalo vétou ,,A kde mate sezamové seminko?*. Ptaly se také na mak
nebo moftské fasy.

Odpovédi na otdzku souvislosti osteoporozy s alkoholem byly zeny trochu
nerozhodné. VétSina z nich ma zafixovano, Ze alkohol je zna¢né Skodlivy. A pravée tyto
zeny odpovidaly ihned kladnou odpovédi, bez dal§iho rozmysleni. Ackoliv jsem
Vv otdzce neuvedla druh ani mnoZstvi konzumovaného alkoholu, nasly se i takové zeny,
které vzajemnou souvislost S alkoholem nevidély. O souvislosti s koufenim bylo
k mému piekvapeni pfesvédceno pouze 45 Zen.

V dotazniku jsem se také tdzala na pfitomnost osteopordzy v rodin€. Matky Sesti
Zen a tfi sestry oslovenych Zen timto onemocnénim trpi nebo trpélo. Udivila mé vSak
odpovéd’ jedné z zen, jejiz matce byla osteopordza diagnostikovana. Dlraznym tonem
tekla, ze aCkoliv maminka méla osteopordzu, tak ze nezalezi na tom, jak bude jist ona
samotnd. Doslova cituji: ,,Co je mi do vinku dédno, to neovlivnim a jidlem uz viibec ne.*
Tento ptistup mi pfisel ponckud nestastny, spise zoufaly a predem vzdany.

Abych dosahla mého druhého cile, zajimala jsem se o stravovaci navyky

konkrétnich zen. Kazda z dotazovanych zen mléko a mlécné vyrobky konzumuje. 8 Zen
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vSak velmi nedostatecné¢ — pouze obcas. Naopak spravné, vicekrat za den, mléko a
mlécné vyrobky ji jen 20 Zen ze vSech 74 respondentek. Hodnotim to jako velmi nizké
¢islo a neuspokojuje mé ani pocet 28 Zen s jednou porci denné. Vzhledem Kk vysledkim
odpovédi na otdzku o doporu¢eném mnozstvi porci mléka a mléénych vyrobki za den,
kde zeny nejcastéji uvadély jako spravnou odpovéd’ jednu nebo dvé porce, se dal tento
vysledek predpokladat. Zeny se tedy domnivaji, Ze je tato Getnost porci v poradku.

Tavené syry jsou v oblibé spiSe mezi zenami starSi vékové kategorie a presné
tuto odpovéd’ jsem ocekavala. Tavené syry byly v poslednich letech feSeny médii
predevsim kvuli pouzivanym fosfatim a vysokému obsahu soli. I pfestoze se vyroba
jejich technologie jako reakce na vzboufeni spotiebitelli zménila a snad zlepsila, ja
osobné mam vyhrady k jejich pravidelné konzumaci. Podle Ceského statistického tiadu
byla spotieba taveného syru v roce 2006 pramérné 2,6 kg na osobu, v roce 2008 pak 2.4
kg na osobu, v roce 2010 to bylo 2,1 kg/os a odhad pro rok 2015 ¢ini uz jen 2 kg.

Konzumace ryb v Ceské republice je stile podceiovana a jen 10 Zen ze viech
dotazovanych je konzumuje vicekrat do mésice. 17 Zen odpovédélo dokonce jen jednou
za rok. Domyslim si, Ze tim jednou za rok mysli smazeného kapra o Stédrém dnu.

Co me¢ potésilo, byly vysledky konzumace kolovych napoji. 64 Zen odpovédélo,
Ze tyto napoje nepije témét vubec nebo dokonce viubec. CocaCola, Pepsi a podobné
napoje bohuzel vidim posledni dobou castéji a Castéji nalité ve skleniCkach déti. Déti
ptredskolniho i Skolniho véku.

30 Zen uziva dopliky stravy, které obsahuji soucasné vapnik a vitamin D. Tyto
zeny je dle jejich slov uzivaji cilené pro zlepSeni kvality svych kosti. Nékteré zeny mi
také tikaly konkrétni vyrobce dopliki. 7 Zen védomé uziva vitamin D, z nich se 4 Zeny
k suplementaci pouze timto vitaminem vyjadfily jesté slovné. A to tak, ze 3 Zeny
vékové kategorie 71 — 90 let svou davku vitaminu D konzumuji ve form¢ rybiho oleje,
jednu lzici parkrat do tydne, to je chvalyhodné. Jedna zena jeho uzivani uvedla
v souvislosti s posilovanim.

Posledni otazky dotazniku byly zamétfené spiSe na Zivotni styl Zen, neZ na
samotné stravovani. Protoze osteoporoza ale neni pouze o stravovacim rezimu, nemohla

jsem otazky sméfované na konzumaci alkoholu, koufeni a pohybovou aktivitu vynechat.
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Ze vsech 74 respondentek pije alkohol pfevazna vétSina jen obcéas a pouze 13
zen koufi. To nejsou tak Spatné vysledky.

S otazkou pohybové aktivity, zvlasté pak na jeho druh se da dobte usoudit, kolik
Casu zeny travi na slunci a ziskavaji tim tak dualezity vitamin D pfirozené. 14 Zen
uvedlo, ze se pohybové aktivité vénuje kazdy den, ve spojeni s nasledujici otazkou
usuzuji, ze se jednd o prochazky nebo jizdu na kole. Po secCteni vysledki pohybové
aktivity provozované kazdy den s vysledky aktivity 3x a Castéji béhem tydne lze fici, ze
32 zen, tj. 43 %, se hybe pravideln¢ a maji tedy zodpovédné chovani ke svému
celkovému zdravi.

Frekvenénim dotaznikem jsem si dala za cil zjistit Cetnost a tim i oblibenost
jednotlivych potravin, majicim vztah k osteopordze, ve stravé respondentek.

Za pravidelnou konzumaci mléka a mléénych vyrobkli povazuji v tomto
frekvencnim dotazniku odpovédi vicekrat do tydne a jednou ¢i vicekrat denné. Mléko se
V jidelni¢cich Zen objevuje pomérné ¢asto, 47 % dotazanych jej konzumuje pravidelné.
Otazkou je, zdali Zeny nepocitaly 1 mléko, které si davaji do své kavy. Oblibenost mléka
kefirového, acidofilniho nebo podmasli je 0 mnoho niZsi, ptitom tato mléka maji oproti
mléku oby¢ejnému o mnoho vice vyhod, jedna se totiz o mléka zakysand a ptinasi tim
s sebou spoustu benefitl. Jejich pravidelnou konzumaci ma vsak pouze 19 % zen.
Naopak jogurty, podobné jako syry jsou velmi oblibeny. Jogurt se pravideln¢ nachazi
V jidelnicku 73 % zen, syr v 70 % respondentek.

Sardinky v konzervé jsem zafadila do frekvenéni tabulky pfedev§im proto, Ze
jsou v obsahu konzervy obsazeny i kosti rybic¢ek a tim tedy i vapnik. Davce vapniku ve
250 ml mléka se vyrovna davce vapniku v jednom baleni sardinek (tj. 125 g). Jak uvadi
Stransky (2015b), vyuzitelnost vapniku lidskym organismem zvySuje mimo ostatni
faktory vitamin D a omega 3 mastné kyseliny. Ob¢ tyto sloZky jsou ve vhodném
poméru obsazeny praveé v rybim tuku. Plati to tedy i pro konzervy ostatnich ryb s jejich
kostmi, naptiklad pro konzervované lososy. ProtoZe je ale jejich cena podstatné vyssi,
do dotazniku jsem jej nedavala. Respondentek jsem se vSak netdzala, jaky druh rybi¢ek
preferuji, zdali ty voleji nebo ve vlastni §tavé. Chtéla bych zminit, ze pokud

konzumujeme rybi¢ky nalozené v oleji, nejcastéji ve slune¢nicovém, pak nevédomé
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pfevySime pifijem omega 3 mastnych kyselin mastnymi kyselinami omega 6. Téch uz
vsak pfijimame dostatek z ostatnich zdrojt. Pokud zhodnotim oblibenost téchto rybicek,
pak je 40 % Zen nekonzumuje viibec, 35 % Zen jen obcas, 21 % Zen vicekrat do mésice.
Dvé zeny udajné jednou nebo vicekrat tydné. Myslim si, ze prave tyto zeny vyuZzivaji
jesté jiné kulinatské upravy, nez je konzumovat jen ptimo. Naptiklad je zamaskovat do
nejruznéjSich pomazanek nebo je zapéct do nékterych druhti zeleniny.

Ofechy a seminka konzumuji Zeny spiSe mladsi vékové kategorie. Je to
pochopitelné piredev§im kvili zubnim ndhraddm. Toto odiivodnéni mi i par Zen dalo —
navzdory tomu, ze ofechy nebo seminka maji rady, jim je jejich konzumace kvuli
zubnim protézam nepiijemna.

Zajimala mé také druhd strdnka konzumace vépniku. A to faktory, které jeho
vstiebatelnost snizuji. LuSténiny, listova zelenina a celozrnny chléb — tyto potraviny
obsahuji fytaty, Stavelany a vlakninu, které vstfebatelnost snizuji. Pfi ¢etnosti jejich
konzumace, kterou respondentky uvedly, vSak nejsou jejich zaporné vlastnosti
V jidelni¢cich Zen pro ptijem vapniku vyznamné. Mozna jen u celozrnného chleba, kde
uvedlo kaZzdodenni konzumaci celkem 15 Zen, ale zde se mi nabizi otdzka, zdali Zeny
védi, co to celozrnny chléb doopravdy je a jak skutecné vypada. Myslim si totiz, ze
vetSina Zen konzumuje vicezrnné pecivo nebo pecivo obarvené karamelem. Domnivam
se toho i proto, ze toto pecivo neni tak snadno rozkousatelné.

Zatazenim s0ji a sgjovych vyrobkli do dotazniku jsem chtéla zjistit, zda je Zeny
nevkladaji do svého jidelni¢ku cilené za G¢elem piijmu vapniku. Jejich konzumace je
dle vysledk nizka, proto nevyznamna.

Pro ukazku konkrétnich stravovacich zvyklosti mi dvé Zeny poskytly sviij
tydenni jidelni¢ek. V nasledujicim textu bych radda zhodnotila jejich stravovani nejen
z hlediska energetického piijmu, zastoupeni zivin, ale také z hlediska volby potravin a
jejich nacasovanim v prabéhu dne.

Prvni respondentce, budeme ji fikat naptiklad Jana, je 55 let, mé&fi 174 cm a vazi
75 kg. Jeji BMI je 24,7, podle vysledkii tabulek ma nadvahu. Jana mé manudlni praci a
jezdi téméf hodinu dvakrat az trikrat tydné rekreané na horském kole. Jeji postava mi

pfiSla o néco svalnatéjsi, naptiklad v paZich nebo lytkach. Ackoliv jsem Janu neméla
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moznost zmé&fit metrem, tak mi obvod jejiho pasu ani bokti rozhodné neptipadal vétsi,
nez by bylo zdravo. Z téchto divoda pfisuzuji o néco vyssi vahu zastoupeni aktivni
télesné hmoté Vv jejim téle. Faktor fyzické aktivity jsem zadala hodnotou 2. Na zakladé
téchto parametri mi jeji doporuceny denni piijem energie spocetl nutricni program
Nutriservis hodnotu 12 000 kJ, tj. 160 kJ na kilogram jeji télesné hmotnosti a 75 g
bilkovin. Tento pfijem energetick¢é potfeby mi ale pfijde trochu nadhodnoceny a
priklanéla bych se spiSe k hodnoté 10 500 kJ. Jana pfijima v primémé hodnoté za
udanych sedm dni 7 923 kJ, 75g bilkovin, 69 g tukti a 232 g sacharidti. Vlakniny piijima
pouze okolo 17 g a jiz vySe zminénych 709 mg vapniku. Jana na m¢ pusobila §tastnym,
ale unavenym dojmem, coz si vysvétluji krom& mozného nedostatecného spanku a
odpocinku i niz8§im pfijmem energie stravou a piedevs§im pak horsi volbou potravin.
V jejim jidelnicku vidim pftili§ casto sladké potraviny — dvé az tii porce denng.
Nezamlouva se mi ani taveny syr, volila bych rad¢ji pomazanky z tvarohu, lusténin
nebo rybicek. Zeleninu konzumuje Jana jen dvakrat denn€, ovoce nepravidelné,
vétSinou jeden kus za den. Proti konzumaci alkoholu nemam zasadni vysady, pokud je
to sklenka denné vina, jako tomu bylo v utery, vyfadila bych ale pochutiny jako solené
ty¢inky a smazené bramborové lupinky a v pfipad¢ Jany je nahradila naptiklad olivami,
kostickami tvrdého syra, ofechy, nakrdjenymi platky mrkve, okurky nebo papriky.
Osobné si myslim, Ze by Jana méla pfijmout o alespont 2 000 kJ denné vice. Energii
bych ptidala pfedev§im na komplexnich sacharidech, na esencidlnich nenasycenych
mastnych kyselinach, a néco malo 1 na bilkovinach. Naptiklad namisto extrudovanych
chlebicku s jogurtovou polevou, které maji vysoky glykemicky index, ale téméf Zadnou
nutriéni hodnotu, bych volila ovesné vlocky s jogurtem nebo mlékem a kusem ovoce.
Zatadila bych do Jany jidelni¢ku jednu porci jidla denné€ navic, mezeru vidim predevSim
rano a dopoledne. Myslim si, Ze by po této lehké tpravé jidelnicku méla Jana o néco
vice energie, a to bez obavaného pfirlistku na vaze.

Druhé respondentce, fikejme ji Véra, je 82 let, méfi 171 cm a vazi 92 kg. Jeji
BMI je 31, to jiz znamena obezitu 1. stupné. Ve véku 82 let ale podle mého nazoru neni
vhodny ¢as na cilené redukovani své hmotnosti, alesponl ne v ptipadé, kdy Zena neni o

zméné svého zivotniho stylu presvédéena. Véra je v dichodu, a proto jsem ji s jejimi
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obcasnymi prochazkami ven a praci na zahradce zadala faktor fyzické aktivity hodnotou
1.2. Na zéklad¢ téchto parametri mi jeji doporuCeny denni piijem energie spocetl
nutri¢ni program Nutriservis hodnotu 7 360 kJ, tj. 80 kJ na kilogram jeji télesné
hmotnosti a 92 g bilkovin. Véra pfijima v primérné hodnoté za udanych sedm dni 7 062
kJ, 64 g bilkovin, 68 g tukti a 212 g sacharidi. Vlakniny pfijima vV priméru pouhych 11
g a vapniku 713 mg. Z hlediska energetické potieby Véra pfijima spravné mnozstvi
kalorii, ale mén¢ bilkovin. Jako problém v jejim stravovani vidim piedevsim zarazovani
nutri¢né Spatnych potravin do své stravy, mnohdy potravin hor$i jakosti. Namisto
tuénych syrt, konkrétné s obsahem 45 % tuku v susing, tj. 27 g tuku na 100 g vyrobku,
bych volila syry do 30 % tuku v suSing, syry typu cottage nebo tvarohové pomazanky.
Dale bych naptiklad vla$sky salat nahradila salatem z vajicek, lusténin nebo ptipadné
zelnym ¢1 mrkvovym saldtem. Misto driibeziho saldmu bych pani Vére doporucdila
Sunky s alesponi standardni jakosti. Tim vS§im navySime mnozstvi plnohodnotnych
bilkovin, kterych ma Véra malo a snizime mnozstvi nasycenych mastnych kyselin,
kterych mé naopak pfiiliS. Respondentka ma také velmi casto néjaky kolac, buchtu nebo
oplatku. Ceho ma naopak opravdu nedostatek, je ovoce a zelenina. Dobrou zpravou je,
Ze pitny rezim obou respondentek vypliuje Cista voda, voda s citronem, neslazené Caje
nebo voda s trochou $tavy ¢i zfedéného dzusu. Mnozstvi tekutin je vyssi u Jany (2 — 2,5
1 denn¢), Véra by méla pit tekutin vice (nyni pije 1,5 1 denng).

Z vyhodnoceni jidelnic¢ki respondentek ohledné piijmu vapniku vyplyva, Ze ho
ob¢ maji nedostatecné mnozstvi. Ur¢ité¢ bych tedy obéma respondentkam navrhovala,
aby zaradily do jidelnic¢ka alespon o jednu porci mléka nebo mlécného vyrobku denné
navic. Naptiklad pokud si davaji chléb s maslem nebo margarinem, vzdy ptidat jeste
dva, tii platky syra. V pfipad¢, Ze by se jim zdala porce velkd, pak bych ubrala na
mnozstvi masla. Také naptiklad pokud budou jist Sunku, vzit si misto jednoho platku
Sunku jeden platek syra. Ke sladkému jidlu vzdy ptidat mléko ¢i bily jogurt. A dale
napiiklad uptednostiiovat receptury jidel, ve kterych se pouziva mléka nebo mlécnych

vyrobkd.
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6. Zavér

Obsahem teoretické Casti mé bakalaiské prace je objasnéni vyzivy v ramci
prevence i 1é€by osteoporozy. Praktickou ¢ast jsem vénovala Zendm od 50 do 90 let se
zamé&fenim na jejich znalosti a stravovaci navyky souvisejicimi s timto onemocnénim.

Z vysledkt, které jsem dostala si tedy odpovidam na zadané vyzkumné otazky —
Jaké jsou znalosti zen v prevenci osteoporozy? Jaké je chovani zen v ramci prevence
osteoporozy z nutri¢niho pohledu? Po celkovém vyhodnoceni soudim, Ze zeny jsou o
osteopordze informované tak, aby védély, jak se maji v ramci jeji prevence chovat a
stravovat, védi o pfednostech a vyznamu vapniku. Nedostate¢nou informovanost ale
vidim vtom, Ze Zeny neznaji, jaky je spravny a dostateCny pocet porci mléka a
mléénych vyrobki denné pro splnéni své doporucené davky vapniku. Tento vysledek
souvisi s odpovédi na mou druhou vyzkumnou otazku. Zeny maji ve své stravé malo
mléka a mléénych vyrobkid, a tim tedy niz$i pfijem véapniku. Jestlize budu za
pravidelnou a dostate¢nou konzumaci mléka a mléénych vyrobkt povazovat odpovéd’
konzumaci nékolikrat denné, pak jsem tuto odpovéd dostala pouze od 27 %
dotazovanych. Toto zjisténi mi potvrdily i dva realné jidelnicky. Jsem si vSak védoma,
ze k bliz§imu posouzeni by bylo jidelni¢kl potfeba mnohem vice.

Do budoucna, mysleno u mladsi generace, bych se vSak obavala dalsiho
odivodnéni jejich nedostatecné konzumace. Jako divod vidim dnes stale castéji
zvetejnované laické ¢lanky na mnohych internetovych strankéach, diskuze na forech a na
socialnich sitich, kde se propaguje vyrazné rostlinna strava. Mladsi generace, pfevazné
divky a mladé Zeny, je témito sméry ovlivnéna, a to aniz by se o problematiku vysadné
rostlinné stravy zajimala hloubé&ji. 1 proto vidim jako opravdu opodstatnéné stale
edukovat a opakovat, jakou roli mléko a mlé¢né vyrobky, a nejen tyto, v lidské vyzivé
maji.

Na zékladé¢ mych vysledkd povazuji za dulezité vetejnost dale informovat o

pfinosu mléka a mlécnych vyrobkt na nase kosti, ale s vétsim zdtraznénim kolik porci
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mléka denné je nutné pfijmout pro splnéni denni doporucené davky vapniku.
V pievedeni do praxe bych tuto informaci doplnila, pfipadné¢ zdaraznila vSude tam, kde
se 0 mléku a mléénych vyrobcich pise nebo mluvi. Zminovat se tedy v reklamnich
spotech a letacich, ptikladat v obchodech s potravinami do odd¢leni mléka, mlécnych
vyrobkt informace o jejich vhodnosti a o idealnim poétu dennich porci. Obratit se nejen

na prodejce téchto potravin, ale pfimo i na vyrobce, pro n¢ vsak za tcelem zisku.
Myslim si, Zze ma prace jako shrnuti vaznosti problematiky osteopordzy a

praktické rady, jak zafadit dostate¢né mnozstvi vapniku do své stravy, se jist¢ da

k edukaci zen i muzi pouzit, a to U vSech vékovych kategorii.
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8. Klicova slova

Osteoporoza
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Vyziva
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9. Ptilohy

Priloha 1 — Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Monika Kubecova a jsem studentkou Jihoceské Univerzity —
Zdravotné socialni fakulty. Vysledky dotazniku budou pouzity ke zpracovani
Bakalatské prace na téma ,,Osteoporodza — prevence a léCba vyzivou®. Prosim, prectéte

si peclivé vSechny otazky a zaSkrtnéte jednu odpovéd’ z nabidnutych moznosti. Tento

dotaznik je anonymni.

Vék:

Mate alergii nebo nesnasenlivost na mléko a mlécné vyrobky?

1. Vite co je to osteoporodza?

a.
b.
C.
2. Je podle Véas mozné ovlivnit kvalitu nasich kosti?
a.
b.
C.
d.

ano
ne

nejsem si jista

ano, je
ne, neni
jen léky

nevim

3. Osteoporodza se vyskytuje nejcastéji

a.
b.
C.
d.

u zen
u muzu
u déti

nevim

4. Ma n¢kdo ve Vasi rodin€ osteopordzu?

a.
b.

ano

ne

68
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C. nevim o tom
Nasledujici otazku zodpovezte pouze V pripade, Ze jste na predchozi otazku odpovédéla
kladne.
5. Uved'te, prosim, kdo z Vasi rodiny trpi osteoporézou?
prosim uvedte kdoa veék: ...

6. Chrani hormony (estrogen) pied osteoporézou?

a. ano
b. ne
C. nevim

7. Ktery druh potravin ma podle Vas kladny vliv na prevenci i 1écbu osteoporozy
a. mléko, mlécné vyrobky
b. maso, masné vyrobky

c. rostlinné oleje

d. vejce
e. jiné
f. nevim

8. Ktera z uvedenych potravin ma nejvyssi obsah vyuzitelného vapniku?

a. orechy

b. jogurt

c. brokolice
d. brambory
e. nevim

9. Vyberte hlavni vitamin pfedchazejici vzniku osteoporozy
a. VitA
b. vit skupiny B

c. vitD
d. vitE
€. nevim

10. Vyberte, ktery prvek ma podle Vas nejvétsi roli v prevenci osteopordzy

a. fosfor



b. Zelezo

c. draslik
d. vapnik
€. nevim

11. Souvisi alkohol s osteoporézou?

a. ano
b. ne
C. nevim

12. Souvisi koufeni s osteoporézou?

a. ano
b. ne
C. nevim

13. Kolik porci mléka a mlécnych vyrobkl by se melo denné konzumovat?

(1 porce = 200-250ml mléka, 150g jogurtu, 50-60g syra)

a. 1porce
b. 2 porce
c. 3porce

d. vice nez 3 porce
14. Myslite si, Ze slune¢ni zafeni ma vliv na kvalitu kosti?
a. ano ma, pozitivni
b. ano ma, negativni
C. ne,nema vliv
d. nevim
15. Myslite si, ze pohybova aktivita, ktera je provozovéna pouze rekreacné, ma
pozitivni vliv na osteoporozu?
a. ano, ma
b. ne, nema
C. nevim
16. Myslite si, ze s piibyvajicim vékem se zhorSuje kvalita kosti?

a. ano, zhorsuje



b. ne, zGstava stejna
C. nevim
17. Konzumujete zpravidla mléko a mlécné vyrobky (syry, jogurt, tvaroh atd.):
a. ngkolikrat denné
b. jednou denn¢
c. 3-5x tydné
d. 1-2x tydné
e. fidceji
f. ne, nikdy
18. Jak Casto konzumujete tavené syry?
a. denné
b. parkrat do tydne
C. parkrat do mésice
d. téméf vibec
e. vibec
19. Jak €asto konzumujete ryby?
a. jednou a vice za mésic
b. parkrat do roka
c. jednou za rok
d. vibec
20. Jak casto pijete napoje CoaCola nebo Pepsi?
a. denné
b. parkrat do tydne
C. parkrat do mésice
d. téméf vibec
e. vibec

21. Uzivate v dopliicich stravy*! vitamin D nebo vapnik?
p y p

! *Doplitkem stravy je potravina, jejimz ucelem je dopliiovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym
zdrojem vitamint a mineralnich latek nebo dalSich latek s nutricnim nebo fyziologickym tu¢inkem. Lidé si
je kupuji podle vlastniho uvéazeni, zpravidla bez doporuceni 1ékafte.



a. ano, pravidelné vitamin D

b. nepravidelné vitamin D

C. ano, pravideln¢ vapnik

d. nepravidelné vapnik

€. uzivam pravidelné vitamin D i vapnik

f. uzivam nepravideln¢ vitamin D i vapnik
0. neuzivam zadné dopliky

h. nevim

22. Pijete alkohol
(pivo, vino, destilat) (1skleni¢ka = 0,51 piva, 0,21 vina, 20ml destilatu)
a. denn¢
b. 1-3x tydn¢
C. 4-6x tydné

d. fideji

e. ne, nikdy
23. Kourite?

a. ano

b. obcas

C. vyjimecné
d. ne
Pokud nekourite, vynechte nasledujici otazku
24. Kolik cigaret zpravidla vykouftite?
a. vice nez 20 cigaret denné
b. 16-20 cigaret denné
c. 10-15 cigaret denné
d. 5-9 cigaret denné
e. 2-4 cigarety denné
f. 1 cigaretu denné
25. Vénujete se pohybu ve volném case?

a. denné



b. nékolikrat béhem tydne (vice nez 3x)

c. 1-2x tydng

d. obcas

€. nedélam zadny sport, cilené se nepohybuji

26. Jaky sport (pohybovou aktivitu) ptevazné délate?

Frekvenéni dotaznik

Jednou nebo
vicekrat
denné

Vicekrat do
tydne

Vicekrat do
mésice

Obcdas nebo
ziidka kdy

Viubec

Mléko

Kefirové
mléko,
acidofilni
mléko,
podmasli

Jogurt

Tvaroh

S

Sardinky
v konzervé

Oftechy a
seminka

Lusténiny

Celozrnny
chléb

Soja a sojove
vyrobky

Listova
zelenina

Deé&kuji za spolupraci. Monika Kubecova




Piiloha 2 — Zdznamovy arch jidelnicka

Datum :

Mnozstvi (g, ks, 1) a potravina

Snidané

Pfesnidavka

Obed

Svacina

Vecefe

II. vecCere

Tekutiny

(v¢etné alkoholu, kavy)




Piiloha 3 — Vzorovy jidelnicek

Vzorovy jidelnicek (8 400 Kkj/den) pro pramérnou dospélou zenu s denni davkou

vapniku 1 000 mg.

Pond¢li
Jidlo | Mnozstvi Produkt = | B TS Vapnik
kd) | @ | (@ | (@ | (mg)
150 g | jogurt bily 2 % tuku 513 |86 | 3 | 146 | 270
’% 60 g | ovesné vlocky 907 | 79|41 | 409 34
;,E) 20 g | merunkovy dzem 225 [01] 0 | 131 2
25 g | liskové ofechy 669 | 3,7 |156| 4 45
2 120 g | banan 434 | 14 10,2 | 26,2 12
250 g | polévka bramborova mlécna kysela | 423 | 35 | 43 | 13 105
= 300 g | brambory 1113, 6 | 0,6 | 59,1 36
8 110 g | vepiové na hoic¢ici 914 136|154 | 74 30
80 g | okurky salatové 34 {0602 1,8 14
2 160 g | jablko 291 | 0,6 | 0,6 | 20,8 13
120 g | celozrnny chléb Zitny 994 | 88 | 1,3 | 58,4 47
25 g |jihoceské maslo 784 | 0,2 120,6| 0,2 0
Z§ 60 g | eidam 30 % t.v.s. 660 |18,2] 9,1 | 0,8 | 453
> 90 g | rajcata 57 109 (02| 37 18
40 g | paprika Cervena 52 {0401 ]| 25 3
Celkem |8 069 | 74,3 | 75,4 |266,5| 1 082




Utery

Jidlo | Mnozstvi Produkt SN B TS ) Vepnik
(k) | (@ | @ | (9 | (mg)
© 110 g | houska vicezrnna 1163| 6,7 1 | 60,6 30
=
§ 90 g | cottage syr kienovy 383 (113|141 | 24 54
& 80 g | paprika Cervena 104 | 0,8 | 0,2 5 6
U>)' 110 g | mrkvovy salét sypani slune¢nici 760 | 6,5 |13,7] 14,1 76
300 g | polévka zeleninova 708 | 45|66 | 24 45
- 90 g | kufeci prso zapecené se syrem 1309|22,7|18,7| 13,3 167
% 70 g [ryze 1274158 | 1 |624 7
60 g | rajcata 38 [06|01] 25 12
_ 200 ml | jihoceské kefirové mléko 404 7 | 4,2 8 240
2 160 g | merunky 130 | 0,7 | 01| 96 13
110 g | chléb konzumni 924 | 8 |1,3| 50,8 25
:§ 90 g | pomazéanka brynzova 936 [14,2(17,2| 24 356
> 100 g | okurky salatové 42 |08]02] 23| 18
Celkem |8 174 (89,6 | 68,4 |257,6 | 1049
Streda
Jidlo | Mnozstvi Produkt = BT S Vapnik
(k) | @ | @ | (@ | (mg)
° 150 g | jogurt bily 2 % tuku 513 |86 | 3 | 146 | 270
k= 60 g ovesné viocky 907 | 7.9 | 41| 409 | 34
& 30 g | ovoce susené 272 1 (021195 12
2 190 g | Svestky 407 1104|279 | 30
280 g | polévka drozd’ova 675 | 59|87 | 148 | 137
- 320 g | bramborova kase 1392|186 | 9 | 62,4 176
% 140 g | vepiovy karbanatek peceny 1130|27,4(11,2| 14,8 0
15 g |jihoCeské maslo 470 | 0,1 |12,4| 0,1 0




55 g | Cervena fepa sterilovana 86 (04|02 42 11
160 g | jablko 291 {06 | 0,6 | 20,8 13
200 ml | podmasli 310 | 7 | 12| 92 228
110 g | chléb celozrnny zitny 911 | 8 | 1,2 | 53,6 43
:§ 65 g | pomazanka syrova 1312| 3,6 {32,9| 0,8 86
> 80 g | rajcata 50 | 0802 33 | 16
Celkem |8 727 81,1|85,3|286,9| 1056
Ctvrtek
Jidlo | Mnozstvi Produkt =BT S | Vapnik
kd) | @ | (@ | (@ | (mg)
110 g | houska vicezrnna 1163/ 6,7 | 1 | 60,6 30
’% 30 g |jihoceské maslo 940 | 0,2 |248| 0,2 0
:é) 110 g | vejce michana 761 [136(13.1] 2.4 | 73
80 g |rajcata 50 [08]02]| 33 16
u>). 140 g | pomeran¢ 216 | 1,303 | 154 62
300 g | polévka brokolicova 429 |54 145|114 99
= 300 g | brambory 1113 6 | 0,6 | 59,1 36
3 80 g | kufeci $piz 872 |25,6]| 9,4 | 55 | 37
100 g | hlavkovy salat se zalivkou 176 | 34| 22| 22 80
(?; 150 g | jogurt ovocny 2,5 % tuku 647 |59 | 39| 232 | 188
110 g | chléb zitny 1169| 6,5 | 1,5 | 59,2 23
Z§ 50 g [ syr horacky s oky 30 % t.v.s. 539 [ 14 | 8 | 05 | 400
> 80 g | paprika Zluta 90 | 0,8 |0,2 5 23
Celkem |8 167 {90,3|69,6 | 248,1| 1 052




Patek

Jidlo | Mnozstvi Produkt SN B TS ) Vepnik
(k) | (@ | @ | (9 | (mg)
_ 80 g | sypané musli s ovocem a ofechy 356 | 4,8 |13,8| 55,1 22
& 200 ml | mléko polotu¢né 1,5 % tuku 396 | 68| 3 9,8 242
2 120 g | banan 434 | 1,4 10,2 | 26,2 12
300 g | polévka kapustova s kroupami 39 | 18 |54 | 105 51
80 g | Spagety 1122186 | 25| 53 12
§ 140 g | bolonska omacka 837 116,585 | 148 | 52
° 20 g |eidam 45 % t.v.s. 285 | 52 |52]| 0.2 191
80 g | okurky salatové 34 {0602 1,8 14
u>). 150 g | jablko granatové 447 11,1109 | 26,5 12
110 g | chléb grahamovy 1234112,8| 1,8 | 56,9 33
2 125 g | mozzarella 1400|23,3|259| 2,6 620
§ 10 g | olej olivovy 368 0 [99| O 0
120 g | rajcata 76 | 1,202 49 24
Celkem |8518| 84 |77,6|262,4| 1286
Sobota
Jidlo | Mnozstvi Produkt = BT S Vapnik
(k) | @ | @ | (@ | (mg)
110 g | houska vicezrnna 1163| 6,7 1 | 60,6 30
% 90 g | gervais original 837 | 5 |189| 3,2 88
E 40 g | Sunka duSena vybérova 151 | 57|16 | 0,1 0
80 g | paprika Cervena 104 | 0,8 | 0,2 5 6
2 120 g | hrusky 209 {0504 | 16,1 14
300 g | polévka poérkova 801 9 | 8,7 20,7 144
% 240 g | téstoviny zapecfené se syrem 1860|13,4(25,9| 39,4 | 307
150 g | okurkovy salat 161 | 15|02 | 7,8 33




_ 200 ml | jogurtovy napoj ovocny 618 | 6 3 232 210
Z 20 g | ofechy para 562 | 29 |13,5] 2,1 32
100 g | chléb celozrnny psenicny 881 |89 | 2 | 469 57
2 60 g| ¢ocka 747 |145| 0,7 | 348 | 46
§ 55 g | vejce varené na tvrdo 313 | 6,3 |53 | 0,6 25
60 g | okurky sterilované 68 | 04 (01| 36 15
Celkem |8 474 81,6 |81,5|264,1| 1007
Ned¢le
Jidlo | Mnozstvi Produkt =BT S | Vapnik
(k) | (@ | @ | (9 | (mg)
° 110 g | houska vicezrnna 1163/ 6,7 | 1 | 60,6 30
£ 150 g | cottage syr pazitkovy 638 [18.8] 6.8 | 41 | 90
& 80 g | okurky salatové 34 06|02 18 | 14
2 120 g | banan 434 | 1,4 10,2 | 26,2 12
300 g | polévka rajcatova 570 1 21|45 | 23,1 39
= 250 g | brambory stouchané 1470|158 (123|545 | 75
% 110 g | peceny pstruh na masle 730 [18,7] 11 | 0,1 0
80 g | cuketa 54 11202 23 24
_ 150 g |jogurt bily 3 % tuku 540 |89 |53 116 | 315
Z 60 g | bortvky 83 |04 |04 ] 69 6
110 g | chléb celozrnny pSeni¢ny 99 | 98|22 |516 63
)% 20 g | jihoc¢eské maslo 627 | 0,2 |16,5| 0,2 0
§ 60 g | syr madeland 45 % t.v.s. 851 |15,3|15,6| 0,2 480
80 g | paprika Cervena 104 |08 (02| 5 6
Celkem |8 266 | 90,7 | 76,2 | 248,2| 1153




Primérna hodnota celkem za vybrané dny:

Jidelnigek sestaven na www.nutriservis.cz | (c) 2016 NutriServis.cz | Nutriservis.cz

je produktem Forsapi



Piiloha 4 - Jidelnicky respondentek

Jidelni¢ek Respondentka ¢. 1

Pondéli - Piesnidavka

Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina | Sodik |Draslik | Véapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA e EL

Na duktu Mnozstvi a disacharid
aeevprocu TOSVEL ]| [keal] | [o] | [6] | [l [mg] [o] | [mg]  [mg] | [mg] |[mg] | [mg]l | [mg] | [o] )
Jogurt Activia Bild sladka | 2201911 440 104 47 37 13.1 14 00 72/ 192 150/ 108 0,2 12| 24 13,1
1x kelimek
, 120 [g]
Bandn ki 434 108 14| 02 26,2 0 22| 14| 457 12/ 38 13 132/ 00 23,6
Kéva zrmkova 10[g]| 188 45 12| 15 6,6 0 01 82 91 13/ 16 05 00 00 59
Celkem: 1063 252 74| 55 458 14 22| 168 740 175 162 21 144 24 42,6
Pondéli - Obéd
. S [ : . s . . fdl y Vitamin Monosacharidy
Ny jprsdhiicn, | Miassit Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vldknina | Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo c SAFA a disacharidy
[ki] | [keal] [a] [] [a] [mg] [ |[mg] | [mg] | [mg] | [ma] | [mel | pr | [0 [dl
Brambory nové 200[g] 742 176 40 04 39,4 0 12 56 780 24| 116 18 464 0,0 38,2
gill:“fe pecené na | oog 01| 1468 350 335/ 23,0 3,0 140 001045 658 45 353 28 13 63 2,0
Okurky salatové 70 [q] 29 7 06/ 01 16 0 06/ 6 113 13| 18| 05 69 00 1,1

Celkem: 2239 533 38,1| 235 44,0 140 1,8/1107| 1551 82| 487 50 54,5 6,3 41,3



Pondéli - Svacina

: . . g . o . . - Y o Monosacharidy
. . ., | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -

N duktu | M tv a disacharid
arev proctict VOBV ] | fkeall | [o] | o] | [d] [mg] [o] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg]  [mg] | [mg] | [q] i
Kava zrnkova 10 [90] 188 45 1,2 15 6,6 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 5,9

Celkem: 188 45 12| 15 6,6 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 5,9
Pondéli - Veceie
: : s . - . ; - - L Monosacharidy
. . .. |Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -

Ni duktu | M tv a disacharid
aeev proct TSV [keal]l | @l Lo | [o] [mg] [o] |[mg] | [mg] ' [mg] | [mg]  [mg] | ([mg] | [q] i
JihoCeské maslo 30 [g] 940 225 0,2 248 0,2 N.S. N.S. 2 N.S. N.S.| NS.| NS N.S.| N.S. N.S.
Rajcata 80 [g] 50 12 08| 02 33 0 1,0 5 222 16 22 0,6 19,9 0,0 2,3
Chléb ofechovy 120[g]| 1184 282 16,1| 5,0 52,0 8,9| 504 276 124| 274 3,0 0,1/ N.S. N.S.

Celkem: 2175 519 17,1 30,0 55,5 98| 511 498 140 295 3,6 20,0 0,0 2,3
Pondéli - II. vecere
: S S . s p : A 9 L Monosacharidy
Ny vt Mnogstvi Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina |Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA a disacharidy
[k]] | [keal] [9] [g] [9] [mg] [g] | [mg]  [mg] | [mg] | [mg] | [mg] = [mg] [g] [l
L 120 [g]
Jogurt Activia Jahoda | ) 476 113 41| 32 16,9 5 0,2 60 234 120 143 0,1 0,8 2,0 16,6
x kelimek
Celkem: 476 113 41| 32 16,9 5 0,2 60 234 120 143 0,1 0,8 2,0 16,6

6141| 1462 67,9| 63,7 168,8 159 1411928

Statistika pro Pondéli:

3114

530 1103

11,3

89,7

10,7

108,7




Utery - Snidané

Monosacharidy

Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vldknina |Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor |Zelezo | Vitamin C |SAFA a disacharidy

Nazev produktu Mnozstvi

[k]] | [keal] [a] [9] [a] [mg] o] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [a] [l
Javor syr taveny jemny 60% | 50[g]| 610 146 57 12,0 03 40 00 450 54/ 178 81| 07 01 7.2 02
Paprika Gervend 40 [q] 52 12 04 01 25 0 08 1, 85 3, 10 03 512 0,0 1,7
Caj matovy 250[ml]| 167 40 N.S.| N.S. N.S. NS.|  NS.| NS.| NS.| NS.| NS.| NS. N.S.| N.S. N.S.
Chléb ofechovy 120[g] 1184 282 161 50 52,0 0 89 504 276 124 274 30 01| NS. N.S.
Celkem: 2013 480 221 17,2 54,7 40 97| 955 415  304| 364 40 514 7.2 18

Utery - Piesnidavka
Monosacharidy

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA a disacharidy

Nézev produktu | Mnozstvi

[k]] | [kcal] [d] [d] [d] [ma] o] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] & [mg] [mg] [a] o]
Jablko 280 [g] 510 120 11 11 36,4 0 5,6 17 392 22 34 1,7 26,0 0,0 30,8
Kava zrnkova 10 [9g] 188 45 12| 15 6,6 0 01 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 5,9
Celkem: 698 165 24| 26 43,0 0 5,7 99 483 36 50 2,2 26,0 0,0 36,7
Utery - Obéd
Nz srsinlam Mnozstvi Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy |Cholesterol | Vliknina | Sodik |Draslik |Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA hg%qg;iﬁgﬁggy
[k]] | [keal] [ [ [ [mg] o] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]  [mg] [d] [l
Brambory nové 250 [g] 928 220 50| 05 49,3 0 15 70 975 30| 145 2,3 58,0 0,0 47,8
HP Kufe peCené namasle | 200[g] | 1174 280 26,8 184 2,4 112 0,0/ 836 526 36| 282 2,2 1,0 5,0 16
HP Salat okurkovy 1i?)%£gg 161 39 15 0.2 78 0 1,2| 548 263 33 42 14 81| 0,0 0,0

Celkem: 2262 539 33,3 19,1 59,5 112 2,7/1454| 1764 99| 469 58 67,1 5,0 49,4



Utery - Vedeie

8746| 2085 94,1| 62,9 264,1 852 23,4|3334

: . . g . o . . - Y o Monosacharidy
oo ey | M Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA a disacharidy
[kI] | [keal] [9] [9] [a] [mg] [ | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [g] Il
HP Vejce vafené 165[g]| 1071 256 20,8| 17,5 1,8 700 0,0 205 208 83| 284 2,0 0,0 54 1,8
Rajcata 70 [a] 44 11 0,7/ 01 2,9 0 0,8 4 195 14 19 0,6 17,4 0,0 2,0
Houska tmava 60 [g] 772 184 55/ 23 37,0 N.S. 2,6 366 100 22 83 1,1 N.S.| N.S. N.S.
Celkem: 1887 450 27,0| 20,0 41,7 700 3,4| 575 502 119| 386 3,7 17,4 54 3,8
Utery - 1. vedefe
Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina |Sodik | Draslik |Véapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA Mor]osacha_ridy
Nazev produktu Mnozstvi a disacharidy
[k]] | [keal] [ [9] [9] [mg] o] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [g] Il
Vino &ervené piirodni suché | 200 [ml] 678 162 06 16 5,6 0 0,0/ 10 118 12 26 2,0 00 00 0,0
Ty¢&inky solené 80[g] 1208 289 8,7/ 24 59,6 1,9 241 123 16 89 1,2 0,0 07 0,3
Celkem: 1886 451 9,3| 40 65,2 0 1,9 251 241 28| 115 3,2 0,0 07 0,3
Statistika pro Utery:

3405 586 1384 18,9 161,9| 183 92,0
Sti‘eda - Snidané
. o " . 1 . . fdl 9 L Monosacharidy
. ... |Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina |Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA . -
Nézevprodukes Mo Cpal U peal] | [l |l | o] | Imel [ | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [mg] | [o] VR
Rajcata 40 [g] 25 6 04| 01 1,6 0 0,5 2 111 8 11 0,3 10,0 0,0 1,2
Caj matovy 250 [ml] 167 40 N.S.| N.S. N.S. N.S N.S.| N.S. N.S.| NS.| NS.| NS N.S.| N.S. N.S.




Chléb ofechovy 60 [g] 592 141 80| 25 26,0 0 44| 252 138 62| 137 1,5 0,1/ N.S. N.S.
Javor syr taveny jemny 60% 25 [g] 305 73 28| 60 0,1 20 0,0 225 27 89 40 0,4 00 36 0,1
Celkem: 1089 260 11,3 86 21,7 20 49| 479 276 159 | 188 2,2 100, 3,6 1,2

Stfeda - Presnidavka

, . .. |Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vl1aknina |Sodik | Draslik |Vépnik |Fosfor | Zelezo patal SAFA Mon_osacha_ndy
Nazev produktu MnozZstvi @ a disacharidy
[kl | [keal] [d] [d] [d] [mg] [l |Img] | [mg] | [mg] |[mg] | [mg] [mg] [d] o]
Activia Népoj Broskev & | 554101 645 154 54 472 23,4 26 16/ 80 310/ 180 190/ 0,2 10 26 21,6
Cerealie
Celkem: 646 154 54| 472 23,4 26 1,6 80 310 180 190 0,2 1,0 2,6 21,6

Stieda - Obéd

Monosacharidy

. |Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Cholesterol | Vlknina |Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C [SAFA a disacharidy

Nézev produktu Mnozstvi

[K] | [keal] [g] [d] [g] [mg] [l |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [d] [l
HP Vepiové maso peené | 200[g]| 1418 338 228|274 1,0 88 0,0 928 240 28| 168 44 1,8 6,6 0,4
Ryze bila dlouhozrnna 90 [g]| 1375 329 6,4 0,6 71,9 0 1,2 5 104 25 104 0,7 0,0 0,2 0,1
Rajcata 80 [a] 50 12 08 0,2 3,3 0 1,0 5 222 16 22 0,6 19,9 0,0 2,3
Celkem: 2844 679 30,0 28,2 76,2 88 2,1 937 566 69 293 58 21,7 6,8 2,8

Stfeda - Svacina

Energie | Energie | Bilkoviny |Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina |Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA '\god”fs’:ﬁ';ﬁggy

[ki] | [keal] [a] [d] [a] [mg] o]  [mg] & [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [a] [l

Kava zrnkova 10 [9] 188 45 12| 15 6,6 0 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 59
Celkem: 188 45 1,2, 15 6,6 0 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 59

Nazev produktu | Mnozstvi



Stfeda - Vedere

7713 1842 778 731 210,2 171 13,412583| 1951 951| 1174 121 60,0 299 62,4

. . . g : s . . - Y L Monosacharidy
Neow sl | Mg Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA a disacharidy
[k]] | [keal] [9] [9] [9] [mg] [ | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [g] Il
Eidam 30% t.v.s. 60 [g] 660 158 182 9,1 0,8 31 0,0/ 520 71 453 | 286 0,2 0,0 7,9 0,5
Rajcata 90 [g] 57 14 09| 02 37 0 1,1 5/ 250 18 24| 07 224/ 00 2,6
Okurky salatové 50 [g] 21 5 04| 0,1 1,2 0 0,5 5 81 9 13 0,4 49 0,0 0,8
Houska tmava 60 [g] 772 184 55| 2,3 37,0 N.S. 2,6| 366 100 22 83 1,1 N.S.| N.S. N.S.
Celkem: 1509 361 250 11,7 42,7 31 4,1 896 502 502 406 2,4 27,3 7,9 3,9
Stieda - II. vefeie
: : . 5 . o . . ot y o, Monosacharidy
: ... | Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina |Sodik |Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA " -
N duktu | Mnozstv a disacharid
eV PO POV Ikeall | [l 6l [l [mg] [al | [mgl | [mg] [mgl |[mgl [mgl | [mg] | [q] i
Kava zrnkova 10 [a] 188 45 12, 15 6,6 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 5,9
Polomagené susenky 50[g] 1249 298 3,7 174 27,0 0,5 27 116 15 65 0,5 0,0 9,0 21,1
Celkem: 1437 343 49| 18,9 33,6 0,6 109 206 28 81 1,0 0,0 9,0 27,0
Statistika pro Sti‘eda:

Ctvrtek - Snidang

Nazev produktu

Mnozstvi

Energie
[kJ]

Energie
[keal]

Bilkoviny
a]

Tuky
[d]

Sacharidy

[g]

Cholesterol

[mg]

Vlaknina
[9]

Sodik
[mg]

Draslik
[mg]

Vépnik
[mg]

Fosfor
[mg]

Zelezo
[mg]

Vitamin
C
[mg]

SAFA
[a]

Monosacharidy
a disacharidy

[a]

Extrudované

chlebicky

ryzové s jogurtovou polevou

751[4]

1530

365 4,6

16,1

49,9

11

105

132

0,0

21,0 147

0,0




Caj ovocny 250 [ml] 85 20 0,0 00 50 0 0,0 3 0 15 0 0,0 00/ 00 0,0
Celkem: 1615 385 4,6 16,1 54,9 0 1,1 108 0 147 0 0,0 21,0 147 0,0

Ctvrtek - Piesnidavka

Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vliknina |Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA e

N dukt Mnozstvi a disacharid
R PO Dl fkeall | @l [0l |l Imel | (o) |[mo] | [mg] | [mg] | [mg] | [ma] [mg] | [q] e
Jablko 130 [g] 237 56 05| 05 16,9 0 2,6 8| 182 10 16| 08 121 0,0 14,3
Activia Napoj Lesni plody | 200[g]| 658 156 52| 42 24,2 26 1,4 80 310 190/ 190/ 0.2 1,0 26 22,4
Celkem: 895 212 57| 47 411 26 40| 88 492 200, 206 1,0 131 26 36,7

Ctvrtek - Obéd

Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina |Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C [SAFA el

N4 dukt MnoZstvi a disacharid
S PR HOBVE ] | [keall | [g] Lol | [d] [mg] [g] |[mg] [mgl | [mgl | [mg]  [mg] | [mgl | [g] Ll y
HP Vepiové maso peené | 200[g]| 1418 338 228|274 1,0 88 0,0 928 240 28| 168 44 1,8 6,6 0,4
Ryze bila dlouhozrnna 70 [a] 1070 256 50/ 05 55,9 0 0,9 4 81 20 81 0,6 0,0 0,1 0,1
Celkem: 2 488 594 27,8 27,9 56,9 88 0,9 932 321 48 249 5,0 1,8 6,7 0,5

Ctvrtek - Svadina

Energie | Energie | Bilkoviny |Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA '\god”fs’:gﬁgﬁggy

Nazevprodultu | MuoBV i) feall | @) | o) |l | [mg) | o) [mo) | [mo] | [mg] [mg] | [mg] | [mg] | (o] -

Kava zrnkova 10 [9] 188 45 12| 15 6,6 0 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 59
Celkem: 188 45 1,2, 15 6,6 0 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 59



Ctvrtek - Velefe

. . . g : s . . - Y L Monosacharidy
Neow sl | Mg Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA a disacharidy
[k]] | [keal] [9] [9] [9] [mg] [ | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [g] Il
Eidam 30% t.v.s. 80 [g] 880 210 242| 12,2 11 42 0,0| 693 95 604| 381 0,2 0,0 10,6 0,7
Rajéata 80 [g] 50 12 08| 0,2 33 1,0 5 222 16 22 0,6 19,9 0,0 2,3
Paprika Gervena 80 [g] 104 25 08| 0,2 5,0 1,7 2 170 6 20 0,6 102,4 0,0 3,4
Chléb Graham 110[g]| 1234 295 128 18 56,9 9,9/ 563 281 33 299 2,6 0,0 0,3 4,2
Celkem: 2269 542 38,6 14,3 66,3 42 1251262 768 659 722 4,2 122,3| 10,9 10,6
Ctvrtek - 1. vedefe
: . . ] . s . . . 9 L Monosacharidy
Niiezers pradiaen Mnogstvi Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA a disacharidy
[kI] | [keal] [9] [9] [ [mg] g1 | [mg] & [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [g] Il
Vlasské ofechy - jadra 40[g]| 1103 264 6,3| 254 58 0 6,4 2] 230 38| 151 1.1 21| 27 1,5
Celkem: 1103 264 6,3| 254 58 6,4 230 38 151 11 2,1 2,7 15

8558| 2042 84,21 89,9 231,6 156 25,0(2474

Statistika pro Ctvrtek:

1902| 1105| 1344, 118 160,3| 37,6 55,2
Patek - Presnidavka
: . . : ; o . . . 9 L Monosacharidy
. ... |Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina |Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -

N duktu | Mnozstv a disacharid
e B (I T 1 B ¢ R (¢ (mg] | ol  [mg] | [mg] | [mg] | [mg]  [mg] [ma] | [o] i
Pernik 85[g]| 1560 371 3,7 11,7 63,4 0 1,4 558 290 80 192 4,0 0,2 3,0 39,6
Kava zrnkova 10 [d] 188 45 1,2) 15 6,6 0 0,1 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 59




Celkem: | 1748 416 50 133 70,0 o 15 640 381 93] 208 45 02| 30 455
Pitek - Obéd
; ; " : 1 g p ferc 9 o Monosacharidy
. ... | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina |Sodik |Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -
N duktu | M tv a disacharid
aeev proct SV | [keall | [l [o] | o] [mg] [o] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]  [mg] | [q] Ll /
HP Vepiovy gulas | 150[g] 1074 257 12,5| 20,0 8,3 56 11 741 219 41 116, 39 203 27 4,2
Téstoviny vajeéné | 110[g]| 1652 395 131 39 76,3 105 37 19 180 30 195 24 00 04 3,0
Okurky nakladané 70 [g] 79 19 04 01 4,2 0 08 253 132 18/ 13 07 53 00 0,0
Celkem: 2805 670 26,0 239 88,8 160 561013 531 88| 324/ 7,0 255 3,1 7,2
Patek - Velere
; o [ . . . , . et 5 o, Monosacharidy
. . .. |Energie |[Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina | Sodik Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo |Vitamin C |[SAFA . -
N duktu M tv a disacharid
azev procu TSV ] [keal]l | o] | [a] | [d] [mg] [o] |[mg] [mg] | [mg] [mg] [mg] [mg] | [g] il 4
Hollandia Selsky jogurt bily | 150[g]| 393 95 51 59 5,3 N.S. N.S.| NS.| N.S. 188 NS.| N.S. N.S.| N.S. N.S.
Corn flakes 60[g]| 904 216 40| 01 52,0 0 2,7 569 70 2| 31 116 00 43 3,9
Jablko 140[g] | 255 60 06 06 18,2 0 28/ 8 196 11| 17 08 130 0,0 15,4
Celkem: 1552 371 97 65 75,5 0 55 578 266 201 48 124 130 43 19,3
Statistika pro Patek:

6105| 1457 40,7| 437 234,3 160 126/2231| 1178 382 580 239 38,7/ 104 72,0




Sobota - Snidané

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA JARIEERE TELTEY]

N duktu | Mnozstvi a disacharid
B () B (1 R (/R 1 R (mg] | gl  [mg] | [mg]  [mg] | [mg] [mg] — [ma] | [o] a
Kéva zrnkova 10[q] 188 45 12| 15 6,6 0 01 82 91 13 16 05 0,0 0,0 59

Celkem: 188 45 12 15 6,6 0 01 82 91 13 16 0,5 0,0 0,0 59

Sobota - Presnidavka

Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina |Sodik | Draslik |Vapnik |Fosfor |Zelezo | Vitamin C |SAFA L

N4 dukt MnoZstvi a disacharid
R LA HOBVL kg | [keal]l | [o] | o] | [d] [mg] [o] |[mg]l | [mg]  [mg]l  [mg] | [mgl [mg] | [g] tdl y
Jogurt Hollandia borivkovy | 150[g]| 575, 137 44| 48 18,9 N.S. N.S. 0/ NS.| 180, NS.| NS. N.S.| 30 18,0
Corn flakes 60 [g] 904 216 40/ 0,1 52,0 0 2,7/ 569 70 2 31 11,6 0,0 4,3 3,9
Celkem: 1479 353 84| 49 70,9 0 2,7/ 570 70 182 31 11,6 0,0 7,3 219

Sobota - Obéd

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Visknina | Sodik | Draslik |Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA | Monosacharidy

Nézevproduktw MO g} fheal] | o) [l | [0 Img) | (o] [mg] | [mg] | [mg] | [mo] | [mg] & [mg | [o R
Téstoviny vajecné 110[g] | 1652 395 131 39 76,3 105 3,7 19 180 30 195 2,4 0,0 0,4 3,0
HP Vepiovy gula§ 180[g] | 1289 308 149 239 9,9 67 1,3| 889 263 49| 139 4,7 24,3 3,2 50
Okurky nakladané 70 [g] 79 19 04 01 4,2 0 08| 253 132 18 13 0,7 53 0,0 0,0

Celkem: 3020 722 28,5 27,9 90,4 171 581161 575 96| 347 78 29,6 3,7 8,0

Sobota - Svadina

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Viaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA | Monosacharidy

[ | keall | [o] [ [l [ma] [ ol | [mg] | [mo] | [mg] | [mg] [mg] | [g] | MR

Kola¢ tvarohovy 60 [a] 861 206 58| 88 30,6 34 0,8 39 54 22 85 04 0,0 2,0 8,6

Nazev produktu | Mnozstvi



Kévazmkovd | 10[g]| 188 45 12 15 6,6 0 01 82 91 13/ 16 05 00 00 5,9
Celkem: 1049 251 70| 103 37,2 34 08 121 145 35/ 101 09 00 20 14,5
Sobota - Veéere
: ; A Threcs ; i g 2 e 9 L Monosacharidy
, ... | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA " -

N duktu | M t a disacharid
azev proch ROV ]| [keall | [@] | o] | [d] [mg] o] |[mg] | [mg]  [mg]  [mg] [mg] = [mg] | [g] [l g
Maslo Eerstvé 30[g] 923 221 02| 248 0,2 72 0,0 4 5 6 8| 00 01 1472 0,0
Okurky saldtové 80 [g] 34 8 06 072 18 0 0,7 70 130 14, 21| 06 78/ 00 12
Houska tmava 120[g] 1543 368 110 47 74,0 N.S. 52 732 199 44| 166, 23 N.S.| N.S. N.S.
Sunka dugen4 80[g] 528 126 141 73 11 42 00| 957 154 7 208 08 00 00 0,0

Celkem: 3028 723 26,0| 36,9 77,2 114 59 1700 488 720 402 37 79 1472 1,2
Sobota - II. vedere
Nézoy produlitn Mrozstvi [ENergie [Energie Bilkoviny ‘Tuky Sacharidy |Cholesterol Vidknina Sodik Draslik |Vipnik [Fosfor Zelezo V‘tgm“ SAFA '\g°d”|‘;’;§ﬁ2‘;r(;3y
[kJ] | [keal] [a] [d] [a] [mg] [l |[mg] | [mg] | [mg] |[mg] | [mg] [mg] [a] Il
Vino &ervené piirodni suché | 600 [ml]| 2034 486 18| 48 16,8 0 00 30 354 36 78 60 00 00 0,0
E;’;‘r‘i’l'::a chips - pikantni| 45l ggs| 210 24 140 19,2 0 1,8 300 504 20| 74 08 00 32 05
Celkem: 2919 696 42| 188 36,0 0 1,8 330 858 56 152 68 00 32 0,5
Statistika pro Sobota:

11683 2790 75,3/100,3 318,3 319 17,1/3964| 2227 454 1049| 313 375 304 52,0




Nedéle - Snidané

Nazev produktu | Mnosstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA
& [ky] | [kcal] [d] [d] [d] [mg] [d] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [d]
Kava zrnkova 10 [g] 188 45 12 15 6,6 0 01 82 91 13 16/ 05 00 00
Celkem: 188 45 12 15 6,6 0 01 82 91 13| 16| 05 00 00
Nedéle - PFesnidavka
Nézev produktu Mnozstvi Energie |Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina | Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA
& [kJ] | [kcal] [a] [d] [a] [mg] [l |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] & [mg] [d]
Jogurt Activia Lesni plody || kleff)m[gﬂ 470 112 42 34 162 5 04 66 234 138 143 01 08| 20
Corn flakes 50[g] 754 180 34| 01 434 0 2,3 475 59 2 26 97 00 3,6
Celkem: 1224 292 76| 34 59,6 5 26/ 541, 293 140/ 169 9,8 08| 5,6
Nedgle - Obéd
Nézev produktu Mnogstvi ENrgie Energie Bilkoviny | Tuky Sacharidy Cholesterol |Vidknina Sodik Draslik Vépnik Fosfor Zelezo V‘t‘émi“ SAFA
[ky] | [keal] [d] [g] [d] [mg] [g1 |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [d]
HP Smazeny kufeci prsni| 100[0]) y gy 436 350/ 23,1 22,0 94| NS.| 91 257 17, 205/ 14 NS.| 25
fizek 1x porce
HP Bramborova kase 200[g], 870 208 54| 56 39,0 8 00 784 890 110 148 22 226 372
Ananasovy kompot 50[g] 178 43 02 01 10,6 0 05 1 50 7 3] 02 35 00
Celkem: 2872 687 40,6 | 28,8 71,6 102 05 876 1197 134 356 38 261 57

Monosacharidy
a disacharidy

[a]
5.9
5.9

Monosacharidy
a disacharidy

[a]
16,0

33
19,2

Monosacharidy
a disacharidy

[a]
N.S.
26,4

10,1
36,5



Nedéle - Svacdina

: . . g . s . . - 9 o Monosacharidy
. ... |Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -
Nizevproduktu | MnoZstvi | “pon™ “pcan) | g | o] | o] [mal [ |l [mg] | [mg) | [mg] | [mg) | [mg) | [ | MR
Kéva zmkové 10[g]| 188 45 12| 15 6,6 0 o1l 82 01 13| 16/ 05 00/ 00 5,9
Celkem: 188 45 12| 15 6,6 0 01 82 o1 13| 16/ 05 00/ 00 5,9
Nedéle - Veceie
Nésew rodukin | Mnozsvi | EN€Tdie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Viiknina | Sodik  Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA '\godr:g;gﬁgzzdy
i [kJ] | [keal] [a] [a] [a] [mg] [a] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [a] Il y
Paprika Cervena 70 [g] 91 22 0,7, 0,2 44 0 15 1 148 5 18 0,6 89,6 0,0 2,9
Eidam 30% t.v.s. 70[g]| 770|184 212 106 1,0 36 00| 606 83| 529 333 02 00 92 06
Chléb ofechovy 120[g] 1184 282 16,1 50 52,0 0 89 504 276] 124 274 30 01 Ns. N.S.
Celkem: 2045 488 38,0/ 15,9 57,4 36 104 1112 508 657 624 38 89,7 9.2 3,6

Statistika pro Nedéle:

6517 1557 88,6 511 201,8 143 13,712693| 2180 957| 1181 184 116,6| 20,5 71,1

Primérna hodnota celkem za vybrané dny:

7923| 1891 75,5 69 2 232,7 17,01 2744| 2280 709 1116

Jidelni¢ek sestaven na www.nutriservis.cz | (c) 2016 NutriServis.cz | Nutriservis.cz je produktem Forsapi




Jidelni¢ek Respondentka ¢. 2

Pondéli - Snidané

Nazev . ., | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky
produktu | MPOZSVE T Tecal] [a] [a]
Zervé syr
krémovy 50 [g] 440 105 60 7.2
50%
Chléb
kminovy 70 [q] 682 163 52 08
Paprika 55 [q] 72 17 06 02
cervena
Celkem: 1193 285 11,7| 81

Pondéli - Piesnidavka

Nézev produktu | Mnozstvi Bislige] (B o

[k]] | [kcal] [d]
y 160 [g]
Meruniky 4% KUS 261 62 1,4
Caj gerny sypany 5 [g] 77 18 1,1
Celkem: 338 81 2,5
Pondéli - Obéd
Nézev produktu | Mnozstvi ErEiG@]]Ie E[rl‘(ireﬁie Bllk[(;i/my
Pazitka 51[d] 8 2 0,2

Bilkoviny | Tuky

Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo
[9] [mg] [d] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]
4,1 33 0,0 225 50 156 108 0,1

36,3 0 29| 342 101 15 83 1,3

3,5 0 1,2 1 117 4 14 0,4

43,8 33 41| 568 267 175 204 1,8
Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo

[d] [d] [mg] o] | [mg]  [mg] | [mg] | [mg] & [mg]
0,2 19,2 0 2,4 10 437 26 38 1,3
0,3 2,8 0 0,0 0 87 23 19 0,7
0,5 22,0 0 24 10 524 49 58 1,9

Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo
[9] [9] [mg] [ | [mg] & [mg] | [mg] | [mg] | [mg]

0,0 0,4 0 0,1 1 19 9 4 0,3

Vitamin
C
[mg]

0,1

0,0

70,4

70,5

Vitamin C | SAFA

[mg]

16,8

0,0
16,8

Vitamin C | SAFA

[mg]

2,8

SAFA Mor!osacha_ridy
[o] a disacharidy
[a]
4,6 2,9
0,0 0,6
0,0 2,3
4,6 5,8

Monosacharidy
a disacharidy

[a]

al
0,0 115
0,0 0,0
0,0 11,6

Monosacharidy
a disacharidy

[a] [l

0,0 0,1



Sul 1[0] 0 0 0,0, 0,0 0,0 0 0,0, 393 1 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Brambory nové 280 [g]| 1039 246 56| 0,6 55,2 0 1,7 78 1092 34 162 2,5 65,0 0,0 53,5
Tvaroh mékky 2% T 80 [g] 300 72 101 1,6 3.2 6 0,0, 291 96 96 127 0,3 0,0 1,0 2,2
Celkem: 1347 320 158| 2,2 58,7 6 18| 763, 1208 138 293 3,1 67,8 1,0 55,7
Pondéli - Vedere
Nézev produktu | Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA '\godr}gzgﬁgmgy
P [KJ] | [keal] [9] [9] [g] [mg] [9] [mg] = [mg] | [mg] | [mg] ' [mg] [mg] [g] ol
Rohlik 28)3([3! 963 230 78| 3,0 46,0 0 2,4 454 94 86 95 1,7 0,0 0,0 0,0
Salat vlassky 100 [g] 1044 249 54| 21,7 8,5 10 1,1 940 240 36| N.S. 0,8 10,0, N.S. N.S.
Celkem: 2 007 479 13,2 24,7 54,5 10 35/ 13% 334 122 95 2,5 10,0 0,0 0,0
Pondéli - II. velere
Nizev produktu | Mnogstvi | ETEFGie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Viknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor Zelezo | Vitamin C | SAFA l\;lodrzgzgﬁgﬁrégy
[K] | [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [g] Il
Jablko 120 [g] 218 52 05 05 15,6 0 2,4 7 168 10 14 0,7 11,2 0,0 13,2
Celkem: 218 52 05 05 15,6 0 2,4 7 168 10 14 0,7 11,2 0,0 13,2

5103 1217 43,7 36,0

194,6

Statistika pro Pondéli:

49

14,2 12742

2501

494

664| 10,0

176,3

5,6

86,3




Utery - Piesnidavka

. . . . |Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo AL
Nazev produktu Mnozstvi
[k]] | [keal] [a] [9] [9] [mg] [ | [mg] @ [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [ma]
Zavin jablkovy tazeny 190[g]| 2324 555 9,5/ 15,8 96,7 34 15,2 143 171 32 125 15 7,6
f:lflfgs“ kefirové | o0 mi| 404 96 70 42 8,0 16/ NS.| NS.| NS, 240 18 02 0,0
Celkem: 2728 651 16,5| 20,0 104,7 50 152 143 171 272 311 1,7 7,6
Utery - Obéd
c ; q ; ; Rns ; q Aot . Vitamin
N pradiis Mnozstvi Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina |Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo c
[k]] | [keal] [g] [9] [9] [mg] [ [mg] & [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [ma]
HP  Vepfova plec na| 5111 1697 406 26,6 32,6 35 98 07 372 605 25 204 34 15
zampioénech
RyZe bila dlouhozrnna 80[g] 1222 292 57 0,6 63,9 0 1,0 4 92 22 92 0,6 0,0
HP Salat okurkovy 150 [g] 161 39 15| 0,2 7.8 0 1,2 548 263 33 42 14 8,1
1x porce
Celkem: 3080 737 33,8 333 75,2 98 29| 924 959 81 428 54 9,6
Utery - Svatina
e I [ e Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Cholesterol | Vléknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C
[k]] | [keal] [9] [9] [a] [mg] o] |[mg] | [mg] | [mg] |[mg] | [mg] = [mg]
Dia ¢okolada mlééna 30 [g] 730 174 29| 12,2 13,6 0 0,0 35 123 76 87 0,3 0,0
Celkem: 730 174 29| 12,2 13,6 0 0,0 35 123 76 87 0,3 0,0

SAFA
a]

N.S.
N.S.

0,0

SAFA
[d]

73
0,2
0,0

7,4

SAFA
[al

0,0
0,0

Monosacharidy
a disacharidy

[a]

N.S.
N.S.

0,0

Monosacharidy
a disacharidy

[g]

13
0,1
0,0

1,3

Monosacharidy
a disacharidy

[a]

31
31



Utery - Vedeie

. : . g . s . . . Y o Monosacharidy
Wiy ey | Do Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA a disacharidy

[k]] | [keal] [a] [a] [a] [mg] [o] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]  [mg] [d] Il
Chléb kminovy 110[g] | 1071 256 81 1,2 57,0 0 46| 538 158 23| 130 2,0 0,0 0,0 1,0
Salam drabezi jemny 80 [a] 642 154 13,0/ 109 0,1 68 0,1]1232 186 10 88 0,6 14| 43 0,1
Eidam 45% 28 [a] 399 95 73| 73 0,3 25 0,0 244 25 268| 167 0,2 00| 49 0,3
Margarin 30 [a] 829 198 0,0 21,9 0,2 0 0,0 27 2 3 3 0,0 0,0 5,0 0,0
Celkem: 2942 703 285 41,3 57,6 93 4712041 372 303 388 2,8 14| 1472 1,3

Statistika pro Utery:

9480 2265/  817/1068 2511 241  228(3143 1625 732 1214 102 186 216 5,7

Stireda - Prresnidavka

Ny i Mnogstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA '\godr}gsgﬁgﬁ:;gy
[k3] | [keal] [g] [d] [d] [mg] [0l |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [a] [l

Chléb kminovy 110[g]| 1071 256 81 12 57,0 0 46 538 158 23 130 20 00/ 00 1,0
Madeland 45 % Madeta 65 [g] 922 219 16,6 | 16,9 0,3 25 0,0 520 62 520 270 0,4 0,1 8,6 0,2
Zervé syr krémovy 50% | 30[qg] | 264 63 36 43 2,4 20 0,0 135 30 94, 65 01 00 27 1,7
Celkem: 2 257 538 28,3| 22,4 59,7 44 461193 250 637 465 2,4 0,1 11,3 2,9




Stfeda - Obéd

. . . g ; s . . . Y L Monosacharidy
N Mnosstvi Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo |Vitamin C |SAFA a disacharidy
[k]] | [keal] [a] [9] [9] [mg] [  [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [g] [l
HP Oméacka rajéatova 40 [g] 198 47 06| 22 6,7 0 04| 108 23 10 0,2 25 03 2,1
HP Hovézi maso vafené 80 [a] 571 137 19,7 6,2 0,3 69 00| 45 200 138 15 0,0/ 33 0,0
HP Knedliky houskové 14?)?&32 1410 336 112 27 680 19 00 84 18 91| 130 14 05 11 622
Celkem: 2178 520 31,4 111 75,0 88 04| 976 409 108 277 3,2 3,0 4,7 64,4
Sti‘eda - Vecere
. . . |Energie |Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo Vitamin SAFA Mor]osacha_ndy
Nazev produktu Mnozstvi C a disacharidy
[k]] | [keal] [ [ [9] [mg] g1 [mg] @ [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [g] Il
Babovka  kynuta s
. 90 [g]| 1481 354 78| 14,2 50,3 51 1,3 54 81 135 129 16 0,0, N.S. N.S.
makem
Celkem: 1481 354 78| 14,2 50,3 51 13 54 81 135| 129 1,6 0,0/ 0,0 0,0
Statistika pro Stieda:

5916 1412 675 47,7 1850 63 2223 740 880 871 7,2 31 16,0 67,3
Ctvrtek - Snidang
N sl Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo Vltémm SAFA '\godni(s):if]g?igg/y
[KI] | [keal] [g] [g] [g] [mg] [g1 | [mg] @ [mg] ' [mg] ' [mg] [mg] [mg] [g] Il
Ba,bOVka kynuid s 80[g] 1316 314 7,0 12,6 44,7 46 1,1 48 72 120 114 1,4 0,0/ N.S. N.S.
makem




Celkem: 1316 314 7,0 12,6 44,7 46 11 48 72 120 114 14 0,0

Ctvrtek - Obéd

Nézev produku Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina | Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo |Vitamin C

P [kJ] | [keal] [d] [a] [a] [mg] [o] | [mg] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]
HP Omacka rajéatova 60 [a] 296 71 08| 32 10,1 1 05| 161 35 13 14 0,4 3,7
HP Hovézi maso varené 90 [a] 643 154 221| 70 0,4 77 0,0 50 225 10| 155 1,7 0,0
Téstoviny vajecné 80[g] 1202 287 95| 28 55,5 76 2,7 14 131 22| 142 18 0,0
Celkem: 2141 512 325|131 66,0 154 33| 225 391 44| 311 3.8 3,7

Ctvrtek - Svatina

Nézev produktu Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina |Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo Vitémin

P [kJ] | [keal] [d] [d] [d] [ma] o] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [ma]
Dia ¢okolada mlééna 20 [g] 487 116 19/ 81 9,1 0 0,0 23 82 51 58 0,2 0,0
léiﬁ?u s miékem bez| o5q1m | 163 40 25 18 38 N.S. N.S.| NS.| NS.| NS.| NS.| NS N.S.
Celkem: 649 156 44| 99 12,8 0 0,0 23 82 51 58 0,2 0,0

Ctvrtek - Velefe

Mz ssdnien Mnostvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy |Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo |Vitamin C
[kJ] | [keal] [d] [d] [d] [mg] [o] | [mg] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]
110 [g]
Houska 2% KUS 1163 277 6,7/ 1,0 60,6 0 3,3| 608 121 30| 116 1,3 0,0
Zervé syr krémovy 50% 80 [g] 703 167 95| 115 6,5 52 0,0/ 360 80 250 172 0,2 0,1
Salam dribezi jemny 50 [g] 402 96 82| 68 0,1 43 01| 770 117 6 55 0,4 0,9
Celkem: 2 267 540 24,41 19,3 67,1 95 3,4/1738 318 285| 343 1,9 1,0

0,0

SAFA
a]

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

SAFA
[d]

0,0
N.S.

0,0

SAFA
[al

0.2

73

2,7
10,2

0,0

Monosacharidy
a disacharidy

[a]
32
0,0
2.2
53

Monosacharidy
a disacharidy

[a]
2,1

N.S.

2,1

Monosacharidy
a disacharidy

[a]
03

4,6
0,1
50



Ctvrtek - II. vedefe

Nazev produktu | Mnosstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA '\godr}g:gﬁgﬂzgy
P [kJ] | [keal] [a] [a] [d] [mg] [o] | [mg] = [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [d] Il
Banan 112)5)'([3! 434 103 1,4, 02 26,2 0 2,2 14 457 12 38 1,3 13,2 0,0 23,6

Celkem: 434 103 14| 02 26,2 0 2,2 14 457 12 38 1,3 13,2 0,0 23,6

Statistika pro Ctvrtek:

6807| 1625 69,7 55,1 216,8 295 10,0/2048| 1320 512 864 8,6 17,9 147 36,0
Patek - Snidané
. : . ] . o . . ot ” o Monosacharidy
: . .. |Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA - :
N duktu | Mnozst a disacharid
aeevpro POV K] | [keal] | ol | ol | L] [mg] [a] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | I[o] i
110 [g]
Houska 2% KUS 1163 277 6,7/ 1,0 60,6 0 3,3| 608 121 30 116 1,3 0,0 0,2 0,3
Rajcata 70 [g] 44 11 0,7, 01 2,9 0 0,8 4 195 14 19 0,6 17,4 0,0 2,0
Maslo pomazankové 60 [g] 865 206 22| 204 3,6 57 0,0/ 138 60 39 29 0,0 0,0 116 2,5
Celkem: 2072 494 96| 215 67,1 57 41| 751 376 83 163 1,9 17,4 11,9 4,8
Patek - Pfesnidavka
e e Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA '\godr}gsgﬁgﬁ:;gy
[kl | [keal] [d] [d] [d] [mg] [d] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [9] Il
Jablko 130 [g] 237 56 05 05 16,9 0 2,6 182 10 16 0,8 12,1 0,0 14,3
Celkem: 237 56 05 05 16,9 0 2,6 8 182 10 16 0,8 12,1 0,0 14,3




Patek - Obéd

6664 1591 41,0 58,5 235,3 129 6,9/1700

1740

: . . g ; —_ . 7 (. Y o Monosacharidy
Nfvio et Mnosstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina |Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA a disacharidy

[kI] | [keal] [a] [a] [a] [mg] o] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [g] [l
HP Rizoto se zampiony | 250[g]| 1935 463 11,3| 22,0 57,8 8 0,0/ 598 595 133| 338 1,8 4,5 3,5 53,0
Celkem: 1935 463 11,3| 22,0 57,8 8 0,0/ 598 595 133| 338 1,8 45 3,5 53,0

Patek - Veceie

: S | . - p p - - Vitamin Monosacharidy
Ny i MnoFstvi Energie | Energie |Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo C SAFA a disacharidy

[kI] | [keal] [9] [9] [9] [mg] [ | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [ma] [g] Il
E;; ng Palatinky  bez| je5rl 1511 361 124 87 59,6 46 00 235 270 144 207 19 07 24 45,3
Jahodova marmelada 40 [g] 439 105 02| 01 25,4 0 0,2 0 0 6 6 0,2 31 0,0 19,4
Jogurt bily (3,5 % tuku) | 150 [ml] 470 113 71 57 8,6 18 N.S.| 108 317 228/ 185 02 00| N.S. 8,1
Celkem: 2420 578 19,6 14,5 93,5 64 0,2| 343 587 378 398 2,2 38| 24 72,8

Statistika pro Patek:

604 915 6,7 37,8 17,8 1449
Sobota - Snidané

; ; . . ; o . . ety . Lo, Monosacharidy

. .. . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik |Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -

N duktu | M t a disacharid
azev produ MOV keal] | [l | [d] | [d] [mg] [o] | [mg]  [mg] | [mg] | [mg]  [mg]  [mg] | [q] il 4
Chléb kminovy 110 [g] 1071 256 81 1,2 57,0 0 46, 538 158 23 130 2,0 0,0 0,0 1,0
Maslo pomazankové 60 [g] 865 206 2,2| 204 3,6 57 0,0/ 138 60 39 29 0,0 00| 116 2,5
Celkem: 1937 463 10,4| 21,6 60,6 57 46| 676 218 62| 159 2,0 00| 116 3,5




Sobota - PFesnidavka

. . , . . oo , , o o o Monosacharidy
Weviow el || Wi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA

a disacharid

(] | [keall | [ L[] (mg] | o | [mg] | [mg] | [mo] | [mg] | [mg] | [mgl | [l | T
Kola¢ makovy 30 [g] 462 110 26| 41 17,0 4 0,4 68 60 51 58 0,9 0,0 0,0 55
Celkem: 462 110 26 41 17,0 4 0,4 68 60 51 58 0,9 0,0 0,0 55

Sobota - Obéd

; ; s ; s . p 2 Y L Monosacharidy
N rsdnlam Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik |Draslik | Vapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA

a disacharid
[kJ] | [keal] [a] [a] [d] [mg] [d] [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [d] [l v
HP Spanélsky ptacek 1)1(7F)E:)r[g]a 1379 329 20,7 24,9 7,2 158 0,7/1344 320 61 198 4.4 2,1 51 3,0
Ryze bila dlouhozrnna |  70[g]| 1070 256 50/ 05 55,9 0 0,9 4 81 20 81| 06 00/ 01 0,1
Celkem: 2 449 585 25,6| 25,3 63,1 158 1,61348 401 81| 278 49 2,1 5.2 3,0

Sobota - Vedeie

] ] . " ; o . . o, ” L Monosacharidy
NP e Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik | Vapnik |Fosfor |Zelezo |Vitamin C | SAFA

a disacharid
[ky] | [keal] [g] [g] [g] [mg] [g1 |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [mg] [d] [l v
Rohlik 2%?&31 963 230 78 3,0 46,0 0 2,4 454 94 86 95 1,7 0,0 0,0 0,0
Madeland 45 % Madeta 80[g]| 1134 270 20,4 20,8 0,3 30 0,0/ 640 76 640, 333 0,5 0,1/ 106 0,2
Celkem: 2098 499 28,21 23,8 46,3 30 2,411094 170 726 428 2,2 0,1/ 10,6 0,2

Sobota - II. vedere

. . . . ] s . . o g o, Monosacharidy
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -

N duktu | M tv a disacharid
aeev prodt PRV ]| [keall | [g] o] ] [mg] ol | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]  [mg] = [mg | [g] il U

Tatranky 45[g]| 1003 239 41| 141 24,7 0 0,5 19 117 49 70 1,0 0,0 7,2 15,7



Celkem:

| 1003

239

41| 141

24,7

0|

05|

19|

157

Statistika pro Sobota:

7949 1896 70,9 889 211,7 249 953205/ 966 969 993 11,0 2,2 346 27,9
Nedéle - Snidané
Né duktu Mnostvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo Vlt%mm SAFA l\godr}gzgﬁgirair(;dy
e proct R () B (=) IR 1 RN T R 1 [mg] [o] |[ma]l [mg] | [mo] | [mg] [mal .. | [dl e
Jogurt Fantasia Jogurt + 5510 735 176 33 81 22,2 6 03 60 203 123 179| 02 02| 53 215
Boruvka
Celkem: 735 176 33 81 22,2 6 03 60| 293 123 179 0,2 02 53 21,5
Nedéle - Obéd
Nézev produktu Mnogstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Véapnik |Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA l\godr}gsgﬁgzrédy
B [kJ] | [kcal] []] []] [d] [mg] o] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] [a] [ql v
HP Spanélsky ptacek | 225[g]| 1773 423 26,6 32,0 9,2 203 09 1728 412 79| 254 56 27 65 3,8
Ryze bilé dlouhozrnna | 90[g]| 1375 329 64 06 71,9 0 12 5/ 104 25| 104 0,7 00 02 0,1
Celkem: 3148 752 32,9 32,6 81,1 203 211733 515/ 104 358 63 27 67 3,9
Nedéle - Veceie
: . Thoeced : - p : A 9 L Monosacharidy
. .. . |Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C |SAFA - .
Nazevprodultu MBS Cpgl keal]l | @) @ @ g | f) ol | mol | [mg) ] | (mg) | [mg) | [l | Y
Houska POLN 1163 277 67/ 10 606 0 33 608 121 30 116 13 00 02 03




Hermelin sedl¢ansky 90[g] 1102 263 18,7| 20,5 14 51 0,0/ 801 97 268 231 0,4 0,0/ 13,8 0,3
Rajcata 70 [g] 44 11 07| 01 2,9 0 0,8 4 195 14 19 0,6 17,4 0,0 2,0
Celkem: 2 308 551 26,1 21,7 64,9 51 411414 413 312 366 2,2 174 140 2,6
Nedéle - I1. veéere
. . . g : s . . - 9 L Monosacharidy
, . . . Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Fosfor | Zelezo | Vitamin C | SAFA . -
N duktu | M t a disacharid
azev proch TSV K| [keall | [l | o] | [] [mg] ol | [mg] [mg] | [mg] | [mg] [mg] = [mg] | [g] il y
Pacholik vanilko , , , , , , S, .
holik vanilkovy 130 [g 1322 316 9,6 221 21,8 75 0,0 51 122 259 194 0,3 1,3/ NS N.S
Celkem: 1322 316 96| 22,1 21,8 75 0,0 51 122 259 194 0,3 13 0,0 0,0

7513 1795

719 845

190,0

335

Statistika pro Nedéle:

6,5/3258 1343

798| 1097

9,0

21,6

26,0

28,0

7062| 1686

63,8| 68,2

212,1

212

10,9/ 2617| 1462

713

Primérna hodnota celkem za vybrané dny:

945

9,0

39,6

19,5

56,6
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