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Hodnoceni nizkosacharidovych diet

a jejich vyznam ve vyzivé Clovéka

Souhrn

Tato bakalafska prace se primarné zabyva nizkosacharidovymi dietami, které se jako
dlouhodoby trend neustale vyviji a zaroven pribyva mnoho novych modifikovanych verzi
tésicich se popularité. VSeobecné je doporucovana konzumace 50-55 % sacharidi z celkového
denniho energetického pfijmu, a proto hlavnim cilem teoretické Casti prace bylo zjistit, jestli
jsou diety s podilem sacharidové slozky v jidelnicku méné nez 40 % vhodné pro vyzivu
bézného, relativné zdravého Clovéka a zda je mozné doporucit tento stravovaci rezim osobam
s nékterymi zdravotnimi komplikacemi jako je obezita, diabetes mellitus Ci epilepsie.

Pro konkrétni predstavu o slozeni nizkosacharidovych diet byly sehnany ctyfi
dobrovolnice ve véku kolem 50 let ochotné poskytnout osobni informace souvisejici s vyzivou
vcetné podrobného tydenniho zaznamu konzumovanych jidel. V praktické casti bylo primarnim
cilem propocitat a vyhodnotit tfi nizkosacharidové jidelni¢ky s riznym podilem sacharida
dodrzované at' uz z osobniho presvédceni, nebo ze zdravotnich divodu. Pro porovnani byl
uveden jeden jidelnic¢ek s klasickym doporucenym energetickym trojpomérem zivin a sepsana
byla vhodna vyzivova doporuceni pro jednotlivé klienty.

U zkoumanych osob této bakalarské prace potykajicich se s hojné rozsifenymi
zdravotnimi komplikacemi v lidské populaci (obezita nebo diabetes mellitus 2. typu) nejsou
stravovaci navyky uspokojivé a velmi Casto neprispivaji k uspé$né 1écbé téchto onemocnéni.
V jidelni¢cich hodnocenych v této praci ¢inilo nejvetsi problém mnozstvi pfijaté energie za den,
které nebylo vhodné€ nastaveno a nespliiovalo tak pozadavky pro individualni potieby
jednotlivych osob. Ve stravé klientd byl rovnéz zaznamenan nedostatek vapniku a vlakniny.
Jak pro bézného Cloveéka, tak 1 pro jedince s nékterymi zdravotnimi omezenimi je zadsadnim
krokem pro pfipadné zarazeni nizkosacharidovych diet do svého stravovaciho planu konzultace
s vyzivovymi odborniky ¢i 1ékari, ktefi dokazi nastavit jidelni¢ek dle individualnich potteb

kazdého Cloveka s ohledem na jeho zdravotni stav.

Klicova slova: Sacharidy, traveni, metabolismus, energeticky trojpomér zivin, potravinoveé

zdroje, jidelnicky



Evaluation of low-carbohydrate diets

and their importance in human nutrition

Summary

This bachelor’s thesis primarily deals with low-carbohydrate diets, which are constantly
evolving as a long-term trend with several newly modified versions, gradually gaining
popularity. Generally, the consumption of carbohydrates is recommended to be 50-55% of the
total daily energy intake, and therefore the main goal of the theoretical part of this thesis was
to find out whether the diets with a carbohydrate consumption of less than 40% are suitable for
the nutrition of an ordinary, rather healthy person and whether it is possible to recommend this
diet to people with various health complications such as obesity, diabetes mellitus or epilepsy.

To reach an explicit idea of the composition of low-carbohydrate diets, four volunteers
aged around 50 who were willing to provide information about their person related to nutrition,
including a detailed weekly list of consumed meals were asked to participate. In the practical
part, the primary goal was to calculate and evaluate three low-carbohydrate diets with different
proportions of carbohydrates, which were adhered to either for personal conviction or for health
reasons, and to compare the previously mentioned to one diet with the commonly recommended
energy ratio of nutrients and to write down suitable nutritional recommendations for individual
clients.

For the subjects of this bachelor's thesis, who are dealing with widespread health
complications in the human population (obesity or type 2 diabetes mellitus), eating habits are
not satisfactory and very often do not lead to successful treatment of these diseases. In the
dietary regimes evaluated in this bachelor's thesis, the biggest problem was the amount of
energy received per day which was not set appropriately and thus did not meet the requirements
for the individuals’ needs. A lack of calcium and fiber was also noted in the clients' diet. Both,
for the average person and individuals with certain health restrictions, a crucial step for possible
inclusion of low-carbohydrate diets in their diet plan is a consultation with nutritionists or
doctors, who can set a dietary regime according to the individual needs of each person taking

into consideration their current health condition.

Keywords: Carbohydrates, digestion, metabolism, energy ratio of nutrients, food sources, diet
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1 Uvod

Nizkosacharidové diety v posledni dobé ¢im dal vice nabiraji na popularité, pocet jejich
variant se neustale zvySuje, Casto se jen modifikuji spousty let znamé a lidmi jiz ozkouSené
diety. Prikladem mize byt dieta doktora Atkinse, paleoliticka dieta zastavajici stravovaci
zvyklosti lovci a sbéraci z doby kamenné nebo tfeba nejpfisnéjsi typ ze vSech
nizkosacharidovych diet — ketogenni dieta, ktera maze mit pii spravném dodrzovani pozitivni
ucinky na nékteré vazné zdravotni komplikace. Lidé si vybiraji tyto diety jako sviij dlouhodoby
zivotni styl bud’ ze svého vlastniho osobniho presvédceni, nebo prave ze zdravotnich davoda.

Otazkou stale zastava, zda je vhodné vyfazovat tuto dulezitou makrozivinu z naseho
jidelnicku a poptipadé€ jak moc lze sacharidy omezit, aby byl lidsky organismus po zdravotni
strance v bezpeCi. Touto zalezitosti se zabyva jiz n€kolik let mnoho odbornikti po celém svété
a stale se vedou rozpory o pozitivnich ¢i negativnich ucincich téchto diet. Nepretrzité probihaji
diskuze o jejich vlivu na efektivni redukci hmotnosti, chronické onemocnéni diabetes mellitus
¢i na snizovani pocCtu epileptickych zachvat u farmakorezistentnich pacientd, ale mohou mit
i mnoho jinych, dosud ne zcela probadanych, zdravotnich benefitd. Dulezité je zminit, ze
veskera 1écba témito dietami by méla byt konzultovana s odborniky, at' uz s Iékafi nebo
s nutriénimi specialisty, ktefi mohou nastavit jidelnicek dle individualnich potfeb klienta
s ohledem na jeho zdravotni stav. Mnoho lidi omezi sacharidy na zakladé vlastniho uvazeni
a neuvedomuyji si, ze to maze mit neblahy dopad na jejich organismus. Seidelmann et al. (2018)
zjistili, ze pti konzumaci 50-55 % sacharidi z celkového denniho energetického piijmu je
riziko mortality nejniz§i. Odchyleni od tohoto procentualniho rozpéti zvysuje riziko vyrazného
zhorsSeni fyziologickych funkci organismu a pfi takovém dlouhodobém zivotnim stylu mize
dojit ke zkraceni délky zivota i o n€kolik let. Velmi také zalezi na kvalité stravy a poméru
potravin pfijimanych z rostlinnych a zivocisnych zdroja.

Téma této bakalarské prace bylo vybrano z divodu velkého zajmu autorky o vyzivu
a jednotlivé vyzivové smery novodobé spolecnosti. Jejim osobnim cilem bylo vlastni obohaceni
o cenné védomosti v oblasti této nutri¢ni problematiky, které by v budoucnosti mohla vyuzit
pfi svém vysnéném povolani. Mezi oblibené Cinnosti autorky se fadi pfima komunikace
s klienty a pomoc pii sestavovani, propo¢tu, hodnoceni a optimalizaci jejich jidelni¢ka

v kombinaci se zdravym zivotnim stylem.



2 (il prace

Cilem teoretické Casti této bakalarské prace bylo formou literarni reSerse shrnout zakladni
poznatky o jedné z nejdulezitéjsich Zivin ve vyzivé ¢lovéka, o sacharidech. Hlavnim zamérem
bylo sepsat jejich rozdé€leni, chemickou strukturu, vyznam pro lidské té€lo a zasadni informace
o0 jejich traveni, vstiebavani a metabolismu. Soucasné prace méla zahrnovat nekteré vyzivové
aspekty spojené se zafazenim ruznych typt a mnozstvi sacharidi do jidelnicku a jejich
nejvyznamngjsi potravinové zdroje. Stézejnim bodem teoretické Casti této bakalaiské prace
nasledné bylo zpracovani piehledu nejznaméjSich diet zalozenych na rozdilném stupni redukce
sacharidq, jejich zdravotnich aspektech a vyzivovych doporucenich spojenych pravé s touto
problematikou. Primarnim pfedmétem zajmu bylo zjistit, zda jsou nizkosacharidové diety
s podilem sacharidové slozky niz§im nez 40 energetickych procent vhodné pro standardni
dlouhodobou vyzivu bézného, primérného a relativné zdravého jedince. V posledni casti bylo
v imyslu prozkoumat i hojné diskutovana doporuceni téchto stravovacich rezima u nékterych
vybranych zdravotnich probléma a diagnoz.

V praktické ¢asti bylo za ukol sehnat ¢tyfi dobrovolniky ochotné poskytnout konkrétni
tydenni zaznamy jejich stravovaciho rezimu — tfi klienty s nizkosacharidovym jidelnickem
apro srovnani jednoho respektujiciho klasicky doporuceny energeticky trojpomér Zzivin.
Hlavnim cilem bylo vyhodnotit kvalitu téchto jidelnicki s ohledem na zdravotni, socialni
i nutricni stav dobrovolnikt. K témto ucelim by mél poslouzit program Nutriservis, ktery
umoziuje propocitat stézejni slozky jidelnickt a porovnat jednotlivé nutrienty s doporu¢enym
dennim mnozstvim. V posledni Casti bylo zamérem sepsat vyzivova doporuceni pro vSechny

¢tyti klienty, ktera by mohla vést k pozitivnim zménam v jejich stravovani.
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3 Sacharidy

Sacharidy tvoti velkou skupinu organickych sloucenin, které maji v pfirodé u rostlin
i u zivocCichu jak strukturni, tak metabolickou funkci. Rostliny jsou samy schopné syntetizovat
monosacharid glukézu z oxidu uhli&itého a z vody v procesu zvaném fotosyntéza. Zivo&ichové,
veetné Cloveka, pfijimaji sacharidy prevazné v potravé nebo mohou nékteré z nich vytvaret
z tukd a z bilkovin (Bernaskova & Rokyta 2016; McGuinness 2022e).

Sacharidy jsou nejsnaze dosazitelnym zdrojem pro vyrobu bunécné energie, a predevsim
jedinym zdrojem energie pro Cervené krvinky a pro mozek, ktery spotiebuje az 25 % glukozy
v téle. Zaroven reguluji metabolismus ostatnich zivin, jelikoz velikost zasob glykogenu
v jatrech ovliviiuje miru vyuziti tuka a bilkovin (Bernaskova & Rokyta 2016). Oproti témto
dvéma zivinam jsou vSak sacharidy v téle zastoupeny v men§im mnozstvi (viz Tabulka 1,
Murray 2002). Jsou soucasti makromolekularnich organickych latek nezbytnych pro lidské télo
— nukleovych kyselin, ATP, mnoha koenzymu a komplexi s bilkovinami a s tuky (KlimeSova
& Stelzer 2013). Asi 5 % hmotnosti bunéénych membran zabiraji sacharidy obsazené
v glykoproteinech a glykolipidech (McGuinness 2022e). V neposledni fadé se podileji
i na antigennich strukturach unikatnich pro konkrétni metabolismus, maji svou roli také

v bunééné signalizaci (Vejrazka 2021).

Tabulka 1 Priimérné chemické slozZeni organismu dospélého jedince o télesné hmotnosti

65 kg (upraveno podle Murray 2002)

kg %
Bilkoviny 11 17,0
Tuky 9 13,8
Sacharidy 1 1,5
Voda! 40 61,6
Mineralni latky 4 6,1

"Hodnoty vody se mohou ligit podle druhu tkang, s pfibyvajicim télesnym tukem

se hodnoty snizuji.
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3.1 Struktura a rozdéleni sacharidu

Sacharidy jsou z chemického hlediska latky s aldehydovou skupinou na prvnim uhliku
(aldozy), nebo s ketonovou skupinou na uhliku druhém (ketdzy). Na ostatnich uhlicich jsou
navazany hydroxylové skupiny a atomy vodiku, tvofi tedy polyhydroxyaldehydy respektive
polyhydroxyketony. Podle po¢tu atomt uhliku v fetézci rozliSujeme tridzy, tetrozy, pentdzy,
hexo6zy nebo heptozy (Litwack 2021; Varki & Kornfeld 2022; McGuinness 2022e).

Jejich strukturu lze znazornit tfemi moznymi zpusoby — linearnim vzorcem podle
Fischera, cyklickou strukturou podle Hawortha nebo prostorovou konformaci (u glukozy se
jedna o zidlickovou strukturu). Ve vodnych roztocich mnohonasobné pievazuji formy cyklické
podobné furanu — furandzy anebo pyranu — pyrandzy (Vejrazka 2021; Litwack 2021;
McGuinness 2022e).

Pritomnost asymetrickych neboli chiralnich uhlikii v molekulach sacharidi zpisobuje
tvorbu mnoha typl izomerie. Podle polohy hydroxylové skupiny na asymetrickém uhliku
v fetézci nejvzdalenéj§im od karbonylové skupiny rozliSujeme D a L izomerii. Pfevazna vétsina
monosacharidu u savcu je konfigurace D (OH skupina vpravo), enzymy zodpovidajici za jejich
metabolismus jsou specificky zaméfeny praveé na toto usporadani molekuly. Jakékoli dva cukry
liici se v konfiguraci alespon jednoho chiralniho atomu uhliku se nazyvaji epimery (Seeberger
2022; McGuinness 2022e).

Sacharidy je mozné podle poctu cukernych jednotek rozdélit na tfi zakladni skupiny
— monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. U oligosacharidi a polysacharidi se
nachazeji a nebo B glykosidové vazby. Vazby a jsou v lidském téle snadno §tépitelné, naopak
sacharidy obsahujici B vazby nejsou stravitelné, jelikoz jsou siln€j§i a mnohem stabilnéjsi.
Mnohdy mohou byt traveny stievni mikrobiotou. Vyjimku tvoii disacharid laktoza, ktery je
i pfes pfitomnost B vazby rozkladan pomoci enzymu laktaza vyskytujiciho se u velké Casti

lidské populace (Scientific Advisory Committee on Nutrition 2015; Vejrazka 2021).
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3.1.1 Monosacharidy

Monosacharidy jsou zakladnimi stavebnimi molekulami oligosacharidt a polysacharida.
Jsou tvofeny pouze jednou cukernou jednotkou, tudiz nemohou byt hydrolyzovany
na jednodussi podjednotky. V pfirodé se nachazi piiblizné 200 monosacharidi, z nichz jsou
v nasi stravé nejcCastéji zastoupeny glukoza, fruktoza a galaktdza (KlimesSova & Stelzer 2013;
Varki & Kornfeld 2022).
Nejroz§ifenéjsim sacharidem je gluk6za neboli hroznovy cukr, jejiz fetézec se sklada ze
Sesti atomu uhliku, Sesti atomu kysliku a dvanacti atomd vodiku, které spolecné vytvareji
strukturu aldohex6zy. Nachazi se pfedevsim v medu, ovoci a zelenin€. V organismu je butikami
pfimo vyuzivana k zisku energie, mize byt uskladnéna v jatrech a ve svalech v podob¢ zasobni
latky glykogenu nebo se pfeménuje na tuk jakozto energetickou zasobu. Jednd se
o nejdualezit€jsi energeticky substrat pro ¢loveéka, vyhradni zdroj energie pro mozek, erytrocyty
a sitnici (KlimeSova & Stelzer 2013; McGuinness 2022e). Glukéza predstavuje zakladni
stavebni molekulu Skrobu, sacharézy, laktézy a maltozy a je také vychozi latkou pottebnou pro
syntézu fady aminokyselin a metaboliti Krebsova cyklu. Mize z ni vzniknout glycerolfosfat
pro tvorbu triacylglycerola a ribdza jako jeden ze stavebnich kament koenzymua (ATP, NAD,
NADP) a nukleovych kyselin (Sobotka 2013a; Kasper & Burghardt 2015; McGuinness 2022¢).
NejsladS$im typem cukru je fruktéza (ovocny cukr), kterou najdeme jako volny
monosacharid v ovoci, medu a zeleniné nebo ¢ast&ji vazanou spolu s glukézou v disacharidu
sacharoze. Hojné se vyskytuje ve slazenych napojich a cukrovinkach jako sladidlo. Vyssi
ptijem fruktdzy je spojen s rozvojem obezity a zhorSenim citlivosti jater na inzulin, zaroven
muze zpusobovat nealkoholické ztu¢néni jater a dyslipidémii. Nadbytek fruktozy vede k tvorbé
visceralniho tuku, jehoz vys§i mnozstvi je rizikovym faktorem vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni (Tappy & L€ 2010; KlimeSova & Stelzer 2013; Helsley et al. 2020).
Galaktoza se samostatné v piirodé témet nevyskytuje, Ize ji najit predevsim jako soucast
mlécného disacharidu laktéozy a ve velmi malém mnozstvi v bananech, brokolici, dyni
nebo okurce. V nizké mife se zabudovava i do slozit€jSich sloucenin, do glykoproteina

nebo glykolipida (KlimesSova & Stelzer 2013; Coelho et al. 2015).
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3.1.2 Oligosacharidy

Oligosacharidy jsou slozeny ze dvou az deseti monosacharidovych jednotek navzajem
spojenych glykosidovou vazbou. Asi nejvyznamnéjsi podskupinou jsou disacharidy, které se
vlivem hydrolyzy $tépi na dveé stejné nebo dve rizné molekuly sacharidi (Murray 2002).

Sacharodza je tvorena z glukoézy a fruktdzy, praveé diky jejiz pfitomnosti je fazena mezi
nejsladsi disacharidy. Nachazi se v cukrové titing, cukrové fep€ a v mnoha potravinach se
pouziva jako sladidlo (Tappy & L& 2010; KlimeSova & Stelzer 2013).

Maltoza, téz nazyvana jako sladovy cukr, je slozena ze dvou molekul glukozy. Vyskytuje
se ve velké mife v klickach obilnin a ve sladu. Pivo ani dalsi alkoholické napoje ovSem nejsou
jejimi dobrymi zdroji, jelikoz poukonceni fermentace v téchto napojich mnoho maltozy
nezustava (KlimeSova & Stelzer 2013; McGuinness 2022e).

Lidské matefské mléko obsahuje az 7 % laktozy, tfetiho vyznamného disacharidu, coz je
skoro dvakrat vice nez u mléka kravského. U zdravého clovéka tento sacharid pozitivné piisobi
na stfevni mikrobiotu a podporuje zdravi stfev. Pfiblizné 15 % lidské populace trpi na
nedostatek enzymu laktaza, jehoz deficit vyvolava po pozieni mléénych vyrobkd zazivaci
potize. V tomto pfipadé se nestravena laktdoza hromadi ve stfevé, ¢imz dojde ke zvySeni
osmotického tlaku, k resorpci vody z krve a nasledné k prijmu spolecné s nevolnosti a tvorbou

plynt (Schaafsma 2008; Klimesova & Stelzer 2013).
3.1.3 Polysacharidy stravitelné

Skupina polysacharidi je tvofena vice nez deseti monosacharidovymi jednotkami, které
jsou navzajem spojené glykosidovou vazbou (KlimeSova & Stelzer 2013).

V lidské stravé je nejvyznamnéjSim zastupcem polysacharidu rostlinny skrob, ktery je
tvofen z tfi sta az tisice molekul glukozy v linearnich (a-1,4-glykosidové vazby) nebo
v rozvétvenych (a-1,6-glykosidové vazby) fetézcich (KlimeSova & Stelzer 2013; Jandova et al.
2020; McGuinness 2022e). Struktura Skrobu obsahuje dvé hlavni slozky — amylozu (10-20 %),
jez ma nevétvenou spiralovitou strukturu, a amylopektin (80-90 %) skladajici se
zrozvétvenych fetézcli slozenych z 24-30 glukézovych jednotek, pomér amylozy
a amylopektinu zavisi na druhu rostliny (Chatterjee et al. 2015; Kasper & Burghardt 2015;
McGuinness 2022¢). Tento zasobni polysacharid rostlin se nachézi predevsim v ryzi, kukufici,
obilninach, ale velké mnozstvi Skrobu je obsazeno 1 v lusténinach a bramborach (KlimeSova

& Stelzer 2013; Kasper & Burghardt 2015).
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Zasobnim polysacharidem zivocichd je glykogen, nékdy téz nazyvan jako ,,zivoCisny
Skrob®. Sklada se z linearnich i z vétvenych fetézcti o dvanacti az patnacti glukopyranozovych
jednotkach. Ma vétvengjsi strukturu nez amylopektin Skrobu (McGuinness 2022e). Je
skladovan v cytoplazmé jaternich bunék nebo ve svalovych burikach, kde je jeho obsah nizsi
—asi 1 % (Kréma 2021). Vzhledem k vétsi celkové hmotnosti svalt, predstavuji svaly 3—4 x
vice zasob glykogenu nez jatra (Mayes 2002b). Jaterni glykogen primarné udrzuje hladinu
glukozy v krvi, zatimco svalovy glykogen nemize vznikat z necukernych slozek a slouzi pouze
jako zasobni zdroj energie pro svaly pfi vysoce intenzivni namaze. Oba typy tohoto
polysacharidu se chemickou strukturou nelisi. Malé mnozstvi glykogenu je ulozeno také
v mozkové tkani jako nouzovy zdroj energie pro mozek (Bernaskova 2016; Kanungo et al.
2018). Rozlozeni zasob glykogenu v téle dospélého clovéka o hmotnosti 70 kg je znazornéno

v Tabulce 2 (McGuinness 2022c¢).

Tabulka 2 RozlozZeni zdsob glykogenu dospélého clovéka vdzZiciho 70 kg
(upraveno podle McGuinness 2022c)

Procentualni | Hmotnost s x o x
Typ glykogenu podil [%] ] Mnozstvi tkané v téle
Jaterni glykogen 5,0 90 Hmotnost jater: 1,8 kg
Svalovy glykogen 0,7 245 Hmotnost svala: 35 kg

3.1.4 Polysacharidy nestravitelné

Vlaknina, nékdy téz oznaCovana jako balastni latky, se nachazi jako soucast membran
rostlinnych bunék. Zahrnuje latky prevazné sacharidového ptivodu a ligniny. Lidské travici
enzymy v tenkém stfevé tyto slouCeniny nejsou schopné §tépit na jednodussi latky. Mezi
vyznamné sacharidové slozky vlakniny patii celuloza, pektiny, hemiceluldzy, B-glukany,
inulin, ale svij vyznam zde ma také rezistentni Skrob a nékteré oligosacharidy jako rafinoza
a stachyoza z lusténin nebo oligofruktoza z cibule, Cesneku a artyCoku (KlimeSova & Stelzer

2013; Kasper & Burghardt 2015; Vejrazka 2021).
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Hlavni polysacharid rostlinného pletiva je celuléza. Tento vyznamny zdroj vlakniny
v potravé vytvaii dlouhé rovné fetézce zesilené pii¢nymi vazbami vodikovych mustka. Pro
vétSinu savcd neni stravitelna, protoze jim chybi enzym hydrolaza, ktery by atakoval B vazbu
mezi glukézovymi molekulami. V lidském organismu ji 1ze CasteCné nastépit pomoci bakterii
v tlustém stievé (Chatterjee et al. 2015; Bernaskova 2016; McGuinness 2022e).

Vldkninu lze rozdélit do dvou skupin podle rozpustnosti na rozpustnou (pektiny,
rezistentni Skrob, gumy, B-glukany a ¢ast hemicelul6z) a nerozpustnou vlakninu (celuloza,
nékteré hemicelulozy a ligniny), kterd se v lidském téle nerozpousti a nebobtna. Ve vétsing
potravin ze dvou tfetin pievazuje vlaknina nerozpustna (Scientific Advisory Committee on
Nutrition 2015; Vejrazka 2021).

Rozpustna slozka tvoti s vodou viskdzni gel a mikrobialné se odbourava v tlustém stieve
na mastné kyseliny s kratkym fetézcem (acetat, butyrat, propionat), které snizuji pH prostredi
a vyzivuji sliznici tlustého stfeva a stfevni mikroorganismy. Tyto mastné kyseliny se mohou
vstiebavat a slouzit jako vedlejsi zdroj energie v hodnoté asi 8,4 kJ na 1 g rozpustné vlakniny.
Propionat se mimo jiné vyuziva jako substrat pro glukoneogenezi v jatrech (DACH 2018;
Vejrazka 2021).

Funkci vladkniny je navozovani pocitu nasyceni, snizeni glykémie po jidle, stimulace
stfevni peristaltiky a pomoc pfi vyprazdiiovani zmekcéenim stievniho obsahu. Zaroveil ma
vlaknina hypocholesterolemicky vliv — dokaze na sebe navazat cholesterol a pomaha jeho
vylouceni stolici. Vyznamny je také jeji prebioticky ucinek (KlimeSova & Stelzer 2013; Panek
& Chrpova 2021). Strava svysokym obsahem vlakniny snizuje riziko rozvoje mnoha
civiliza¢nich chorob, naptiklad obezity, zacpy, hypertenze, kardiovaskularnich chorob, diabetu
a malignich nadort tlustého stieva a konecniku. Na druhou stranu nadmérné mnozstvi vlakniny
muze u nekterych jedincd zpusobovat biisni kieCe a nadymani (KlimeSova & Stelzer 2013;

DACH 2018).
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3.2 Traveni a vstirebavani sacharidu

Jednotlivé ziviny jsou do gastrointestinalniho traktu pfijaté nejcastéji jako velmi slozité
latky a nemohou byt organismem piimo vstfebany, je nutné je nejprve rozlozit na jednodussi
molekuly (Jandova et al. 2020). Zakladni chemickou reakci traveni je hydrolyza, jejiz
principem je rozklad latek za pfitomnosti vody a specifickych enzymu (Bernaskova 2016).

Sacharidy z potravy jsou nejprve traveny v dutin€ ustni, ovSem hlavni ulohu v tomto
procesu hraje tenké stfevo (Jandova et al. 2020). Mohou se resorbovat pouze ve formé
monosacharidl, a proto se oligosacharidy a polysacharidy enzymaticky S§té€pi pravé na tyto

zakladni stavebni jednotky (Kasper & Burghardt 2015).
3.2.1 Travenisacharidu

Traveni sacharidi zaCina jiz v lehce zasaditém prostfedi dutiny ustni, kde se Castecné
rozkladaji skroby slinnou a-amylazou (ptyalin), ktera je produkovana slinnymi zlazami (Panek
& Chrpova 2021; Rajdl 2021b). Jeji rozmezi pusobnosti lezi mezi pH 4-11, ale nejvice aktivni
je pfi pH 7 (Jandova et al. 2020). Tento enzym muze $té€pit pouze hydratované polysacharidy
vznikajici napiiklad vafenim (Vejrazka 2021). Amylaza katalyzuje §tépeni pouze vnitfnich
a-1,4-glykosidovych vazeb mezi molekulami glukédzy, zatimco a-1,6-glykosidové vazby
v misté vétveni fetézct vynechava (Kasper & Burghardt 2015). Vysledkem této hydrolyzy je
vznik oligosacharid(i maltozy, maltotriozy a vétvenych a-limitnich dextrind (Jandova et al.
2020). Tento proces probiha jesté pii pruchodu potravy jicnem a také v zaludku do té doby, nez
se zaCne uvolnovat kysela zaludecni stava, ktera svym nizkym pH inaktivuje slinnou amylazu
(Bernaskova 2016).

Traveni pokracuje v duodenu, kde se zbytky molekul Skrobu nerozstépenych v ustni
dutiné hydrolyzuji pomoci pankreatické o-amylazy na maltézu, maltotriozu a na smés
vétvenych o-limitnich dextrini. Tyto latky se spolecn€ s ostatnimi disacharidy z potravy
rozkladaji na monosacharidy pomoci specifickych enzymt pochazejicich z kartaCového lemu
enterocytt tenkého stfeva. Sachardza je St€pena sacharazou na glukozu a fruktozu, maltoza
maltazou, isomaltdza isomaltazou a trehaloza trehalazou na dvé molekuly glukézy a laktoza
laktazou na glukozu a galaktozu (Scientific Advisory Committee on Nutrition 2015; Jandova

et al. 2020; Panek & Chrpova 2021; Vejrazka 2021).
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Konecnym produktem traveni sacharidi jsou monosacharidy, které jsou vstfebavany
burikami stfevni sliznice do krevniho fecisté a metabolicky vyuzity riznymi tkanémi (Litwack
2021). Ty, které nemohou byt zcela hydrolyzovany, se dostavaji dale do distalniho ilea, kde
pomoci stievnich bakterii zacina jejich fermentace na monosacharidy a slouzi jako zdroj energie

pro samotnou mikrobiotu (Vejrazka 2021).
3.2.2 Vstirebavani sacharidia

Pti prachodu traveniny tenkym stfevem se vstieba kolem 90 % pozité potravy, soucasné
dochazi i ke vstfebavani vody (Mayes 2002c). Rychlost absorpce je dana slozenim stravy,
predevsim obsahem izolovanych sacharidi nebo pfitomnosti kombinace sacharidd s tuky
a bilkovinami (DACH 2018).

Monosacharidy vstiebané sliznici tenkého stfeva jsou transportovany zilami portalniho
systému do jater, pouze Cast glukozy je metabolizovana rovnou burikami stfevni sliznice
avyuzita pro tvorbu ATP (KlimeSova & Stelzer 2013). Mezi vstfebanymi cukry vyrazné
prevazuje glukoza, v mensi mife také fruktdza, mandza, galaktdza a riboza, které se na glukozu
nakonec v jatrech pfeménuji (Mayes 2002¢; Dashty 2013).

Jsou dobfte rozpustné v télnich tekutinach, a proto jsou snadno prendSeny mezi tkanémi,
vzhledem ke své polarité ov§em nemohou volné€ prochazet bunéénymi membranami (Vejrazka
2021). Transport monosacharidii pfes bunéénou membranu muze probihat pomoci dvou typua
prenaseci — sodny glukézovy transportér (sodium glucose transporter — SGLT) vyuziva
k pfenosu ionty sodiku nebo glukézovy transportér (glucose transporter — GLUT) nezavisly na
sodném kationtu (Litwack 2021).

Glukéza a galaktoza jsou do enterocyti vstiebavany hlavné v duodenu a v jejunu
sekundarné aktivnim Na* kotransportem prostfednictvim receptoru SGLT1 a ¢aste¢né SGLT2,
jejichz vyskyt je znazornén v Tabulce 3 (Jandova et al. 2020; Kréma 2021). Tyto pienaSece
vazou glukozu (nebo galaktozu) a sodikové kationty na riznych mistech molekuly a obé tyto
latky transportuji ptes plazmatickou membranu stfevni buriky. Sodik je transportovan dle svého
koncentracniho spadu, glukoza se naopak prenasi proti koncentracnimu spadu. Energie
pozadovana pro tento aktivni transport je ziskana hydrolyzou adenosintrifosfatu navazaného na
sodikovou pumpu, ktera vylucuje Na* z buniky vyménou za K* (Mayes 2002c; Coelho et al.
2015). U fruktozy pievlada diftize po koncentraénim spadu s vyuzitim prenaSeCe GLUTS
(Bernaskova 2016; Jandova et al. 2020).
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Tabulka 3 Prehled Na*/glukozovych prenasecu a jejich specifické pusobeni v riiznych
tkanich (upraveno podle Litwack 2021)

SGLTI1 Ledviny, stfeva, srdce
SGLT2 Ledviny, stfeva, srdce
SGLT3 Stieva, slezina, jatra, ledviny, svaly

Bilkovinné pienaseCe GLUT zajistuji pohyb facilitovanym pasivnim transportem mezi
extracelularnim a intracelularnim prostfedim. V lidském organismu bylo rozpoznano 14 typua
téchto prenaseci lisicich se distribuci ve tkanich (viz Tabulka 4) a afinitou ke glukoze a dal§im
monosacharidim. Mezi nejvyznamnéjsi patii GLUTI1 pfitomny téméf ve vSech lidskych
burikach, dale potom GLUT2, GLUT3, GLUT4 regulovany inzulinem a GLUTS zajistujici
transport fruktozy (Barron et al. 2016; Vejrazka 2021; Litwack 2021).

Tabulka 4 Nejvyznamnéjsi prenasece GLUT a jejich specifické piisobeni v ruznych
tkanich (upraveno podle Barron et al. 2016, Litwack 2021)

GLUT1 Témér vSechny tkané

GLUT2 Jatra, B-buriky Langerhansovych ostravku, tenké stievo, ledviny
GLUT3 Nervové buiiky, placenta, varlata

GLUT4 Srdecni a kosterni svaly, tukova tkan

GLUTS Tenké stievo, ledviny, varlata
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3.3 Metabolismus sacharidu

Sacharidy jsou za standardnich podminek pfijimany ve stravé, v organismu jsou
oxidovany za vzniku energie ve formé ATP, anebo v rizné mife ukladany do télesnych zasob
(Sobotka 2013a). Jednim z nejdulezitéjSich metabolickych organu jsou jatra, ktera reguluji
zasoby sacharidi a udrzuji v rovnovaze glykémii (Bernaskova 2016).

Glukoza se po prostupu stfevni sténou do portalni zily dostava krvi do jater, kde se
pfeméniuje na zasobni polysacharid glykogen (glykogeneze). Pti nedostatku cukru v krvi
se zacne glykogen v jatrech §tépit (glykogenolyza) a dojde k prostupu glukédzy zpét do krve.
Odtud miize byt vyuzita tkanémi a rozkladana katabolickym procesem glykolyzou za vzniku
oxidu uhlicitého a vody za soucasného uvoliiovani energie v podobé ATP (Bernaskova 2016;
Kittnar 2020; McGuinness 2022d).

Bunky dokazi vyuzivat k zisku energie 1 fruktozu (naptiklad pfi vysoké spotrebé
sachardzy), ktera neni zavisla na inzulinu. V ledvinach, svalech a tukové tkani se fruktoza
fosforyluje a muze tak vstupovat rovnou do glykolyzy. V jatrech musi byt fruktéza nejprve
pfeménéna na glukozu a az poté mize dojit k rozkladu za vzniku energie. Dalsi vyuzitelné
cukry, galaktéza a mandza, jsou metabolizovany na glykolytické meziprodukty a jsou tak
schopné jednoduse vstoupit do glykolyzy (Dashty 2013; Scientific Advisory Committee on
Nutrition 2015).

Alternativni cestou oxidace glukdzy v cytosolu bunék je pentdzovy cyklus vznikly
z meziprodukti glykolyzy. Ten poskytuje zbytky ribozy a redukovany koenzym NADPH, ktery
hraje vyznamnou roli v antioxida¢ni ochrané a redukénich syntézach, naptiklad pro syntézu
mastnych kyselin a steroid (Vejrazka 2021; McGuinness 2022f).

Pfi velmi vysokém piijmu sacharidi (vice nez 400-500 g/den u mladych dospélych)
dochazi z prebytecné glukdzy, v mensi mife 1 z fruktdzy, k syntéze nasycenych mastnych
kyselin. Ty se nasledné ukladaji prostfednictvim lipogeneze do adipocytd tukové tkane

(Dashty 2013; DACH 2018).
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3.3.1 Glykolyza

Glykolyza je metabolicka draha rozkladu glukozy probihajici v cytosolu vSech savc€ich
bunek. Mize se jednat bud’ o anaerobni proces za vzniku konecného produktu laktatu, anebo
aerobni, kdy tkané pfemeénuji glukozu pres pyruvat az na acetyl-CoA, jehoz uplnym spalenim
v Krebsové cyklu se uvolni velké mnozstvi energie v podobé ATP (McGuinness 2022b).

Oxidace jednoho molu glukézy na oxid uhli¢ity a vodu za pfistupu vzduchu poskytuje
az 38 mola ATP (viz Tabulka 5), to odpovida celkovému zisku uvolnéné energie 304 kcal,
tj. 1277 kJ (Dashty 2013). V nepfitomnosti kysliku vS§ak toto mnozstvi glukozy poskytuje pouze
2 moly ATP. Glukoza je jedinym energetickym substratem, ktery dodava energii v anaerobnich
podminkach, coz umoziiuje kosternimu svalstvu vysokou vykonnost ve velké zatézi

a fungovani organismu ve stresovych podminkach (Sobotka 2013a; McGuinness 2022b).

Rovnice oxidace jednoho molu glukézy za aerobnich podminek (Sviglerova 2021)

glukoza + 6 0, + 38ADP +38P - 6C0, + 6 H,0 + 38 ATP

Rovnice oxidace jednoho molu glukézy za anaerobnich podminek (Sviglerova 2021)

glukéza + 2 ADP + 2 NAD* - 2 pyruvat + 2 ATP + 2 NADH

Tabulka 5 Energeticka bilance aerobniho metabolismu glukozy

(upraveno podle Dashty 2013)

Anaerobni glykolyza 8 ATP
Dekarboxyla¢ni reakce pyruvatu (2 NADH+H™) 6 ATP
Krebstv cyklus 24 ATP

38 ATP

Dospély organismus rozlozi denné€ minimalné 180 g glukédzy (z toho mozek okolo 140 g)
na oxid uhlicity a vodu. Zbylych 40 g se odbourava predevsim erytrocyty na pyruvat a laktat,
ze kterych se v jatrech opét glukoneogenezi syntetizuje glukoza, tyto propojené procesy se
souhrnné nazyvaji Coriho cyklus. V jednom cyklu jsou spotiebovany 4 moly ATP, tudiz

nemuze byt trvalym procesem vyroby energie, jelikoZ je ztratovy (Dashty 2013; DACH 2018).

21



3.3.2 Regulace glykémie

Glykémie udava koncentraci glukozy v krvi. Jeji fyziologicka hodnota se pohybuje mezi
3,3 az 5,6 mmol/l. Mize byt vychylovana na obé strany, nasledné se spontann€ vraci do téchto
standardnich Cisel (Gliemes et al. 2016; Bernaskova & Rokyta 2016).

Ve fyziologickych mezich je udrzovana predevsim diky hormonim inzulin a glukagon,
které se navzajem ovliviiyji a udrzuji stabilni glykémii po pfijmu potravy nebo b&éhem
hladovéni. To je zajiStovano souhrou funkci jater (glykogeneze, glykogenolyza,
glukoneogeneze), tukové (lipogeneze, lipolyza) a svalové tkané (glykolyza, glykogeneze,
proteosyntéza — MareSova 2020).

Po jidle bohatém na sacharidy se gluk6za za¢ne vstfebavat ze stieva do krve a glykémie
se do patnacti minut zvysi, coz ma za nasledek vzestup hladiny inzulinu a doCasné snizeni
koncentrace glukagonu. Maximalni hodnoty glukézy v plazmé je dosazeno pfiblizn€ 30 az
60 minut po poziti stravy, poté zacne glykémie klesat (Giiemes et al. 2016; Brouns 2018).

Inzulin je uvolfovan z B-bun€k Langerhansovych ostrivk( pankreatu jako piima
odpoveéd’ na stupen hyperglykémie (Giiemes et al. 2016). Navaze se na membranové receptory
bunék a umoziuje do nich glukéze z krve vstoupit, tim se glykémie snizi (Maresova 2020). Ne
vSechny bunky potiebuji k vyuziti glukdzy inzulin, jedna se napiiklad o nervové buiiky nebo
erytrocyty (Racek 2021). Vlivem tohoto hormonu se v jatrech zvySuje syntéza glykogenu,
proteinu a tvorba triacylglyceroll, stoupa glykolyza a snizuje se tvorba glukozy a ketolatek.
Jeho sekrece je blokovana uvoliiovanim hormont adrenalinu, noradrenalinu a glukagonu
v dasledku hypoglykémie (Mayes 2002a; MareSova 2020).

Opacny efekt je charakteristicky pro hormon glukagon, ktery koncentraci krevni glukozy
zvySuje. Je produkovan a-burikami Langerhansovych ostravku slinivky bfisni a enterocyty
tenkého stfeva, pfiCemz podnétem pro sekreci a tvorbu glukagonu je stav hypoglykémie
a zvySena pritomnost glukoplastickych aminokyselin. Tento hormon navozuje v jatrech
glykogenolyzu a glukoneogenezi pravé z glukoplastickych aminokyselin a z laktatu, inhibuje
syntézu triacylglycerolt a glykogenu a zvySuje tvorbu ketolatek. Produkci glukagonu tlumi

hormony inzulin a somatostatin (MareSova 2020; Kréma 2021; McGuinness 2022a).
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Udrzovat glykémii ve fyziologickych hodnotach pomahaji také glukokortikoidy a dalsi
metabolické hormony (tyroxin, adrenalin, noradrenalin, kortikotropin, ristovy hormon).
Adrenalin se uvoliuje ze dien¢ nadledvin pod vlivem stresovych podnéta (strach, rozruseni,
krvaceni, hypoxie, hypoglykémie) a zpisobuje glykogenolyzu v jatrech a ve svalech (Mayes
2002a; Bernaskova & Rokyta 2016). Hormon kortizol ze skupiny glukokortikoidii se rovnéz
podili na regulaci glykémie zvySovanim koncentrace glukozy v krvi, podporuje tvorbu enzymu
v hepatocytech ovliviiyjicich glukoneogenezi, stimuluje glykogenolyzu v jatrech a potlacuje

vstup glukozy do perifernich tkani (MareSova 2020; Litwack 2021).
3.3.3 Metabolismus pri nedostatecném prijmu sacharida

NedostateCny piijem sacharidl z potravy vyvolava v organismu intenzivni ¢erpani zasob
glykogenu z jater ve snaze udrzet stalou hladinu krevniho cukru v krvi. Uplné spotiebovani
jaterniho glykogenu a pokles glykémie k hodnotam 3.3 az 3,9 mmol/l trva zhruba 12 az
24 hodin v zavislosti na fyzické aktivité (Mayes 2002d; Sobotka 2013b).

Postupné se snizuje vstup glukozy do svalovych bunék a za¢ne probihat glukoneogeneze,
ktera spociva v preméne necukernych sloucenin (glukogenni aminokyseliny, laktat, pyruvat,
propionat, glycerol) na glukézu (Mayes 2002d; Kittnar 2020; McGuinness 2022a). Tento
proces se primarn¢ uskuteciiuje v jatrech (90 %) a Castecné také v bunikach tubulti ledvin (10 %)
za stalého dodavani energie vzniklé oxidaci mastnych kyselin (Kréma 2021; Litwack 2021).
Glukoneogenezi se mize denné vytvorit az 130 g glukozy (DACH 2018). Za normalnich
podminek ¢ini prispévek glukozy z aminokyselin pouze 1-3 %, v piipadech akutni restrikce
sacharidli muze vzrust az na vice jak 15 % (Brouns 2018). Glukoneogeneze slouzi nejen k zisku
energetického substratu, ale také k odstranéni piebyteCnych metabolitd z jinych tkani,
napfiklad glycerolu z tukové tkan€ nebo laktatu ze svalu a erytrocytt (Mayes 2002a).

Se snizujici se glykémii klesa koncentrace inzulinu v krvi a stoupa mnozstvi glukagonu,
coz ma za nasledek lipolyzu v tukové tkani (ta byla doposud inhibovana sekreci inzulinu), tuky
se §tépi na volné mastné kyseliny a glycerol (Mayes 2002d; Brouns 2018). ZvySena oxidace
volnych mastnych kyselin, pfedev§im v ledvinach a kosternim svalstvu, je doprovazena
zvySenou produkci ketolatek v jatrech (Sobotka 2013b; Novak & Kanova 2021). To je pro
mozek dulezité, jelikoz mastné kyseliny nemohou prochazet ptes hematoencefalickou bariéru,

kdezto glukoza a ketolatky toho jsou schopny (Brouns 2018).
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Po 72 hodinach nedostatecného pfijmu sacharidi zacne vétSina tkani prednostné
spotiebovavat k zisku energie ketolatky, coz vede k omezeni glukoneogeneze z divodu Setfeni
zasob bilkovin v téle (Novak & Kanova 2021). Pii vzestupu plazmatické koncentrace ketolatek
na 4 mmol/l dochazi k jejich vyuziti centralni nervovou soustavou, pii¢emz mohou pokryt asi
20 % energetickych potteb mozku (Kirkpatrick et al. 2019; McGuinness 2022b).

Sacharidy by mély prakticky u vSech zdravych jedinct pokryvat alespon 25 %
energetické potieby, aby nedochédzelo k nezadouci nadmémé lipolyze a glukoneogenezi

z bilkovin (DACH 2018).
Ketolatky

Ketolatky jsou organické slouCeniny vznikajici pfevazné v mitochondriich hepatocytl,
malé mnozstvi je vytvareno také ve stfevech, srdci, ledvinach a mozku (Weber et al. 2020).
Acetyl-CoA produkovan v jatrech béhem nadmérné oxidace mastnych kyselin muze bud
vstoupit do Krebsova cyklu, nebo se v jatrech premeénit na ketolatky v procesu ketogeneze,
ktery je schematicky znazornén na Obrazku 1 (Paoli et al. 2019a; Ashtary-Larky et al. 2022).
Hlavnimi regulatory ketogeneze jsou hormony inzulin a glukagon. Opaény proces, ketolyza,

probiha v mimojaternich tkanich za opétovného vzniku acetyl-CoA (Weber et al. 2020).

Sval, mozek
Glukdza
i
Zasoby tuku Kyselina pylrohroznova'
v
Acetyl-CoA |
< Citrat
Oxalacetat
Mastné kyseliny
Glycerol
Triacylglyceroly
Sukcinat
Sukcinyl-CoA
Acyl-CoA ) :
. . B-oxidace Acetyl-CoA
Dieta s vysokym Acetyl-CoA e ;
obsahem tuku Acetoacetyl-CoA AR Co N
ketogeneze HMG-CoA

Acetoacetat —3 Acetoacetat
B-hydroxybutyrat ¢ B-hydroxybutyrat )

Obrazek 1 Schéma procesu ketogeneze (upraveno podle Brouns 2018)
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Nejvyznamnéjs§i ketolatka acetoacetat vznika vratnou pifeménou dvou molekul
acetyl-CoA na acetoacetyl-CoA pomoci enzymu thioldza. Acetoacetyl-CoA je poté pieveden
pres HMG-CoA az na acetoacetat, ze kterého muze dekarboxylaci vzniknout aceton nebo
redukci B-hydroxybutyrat (viz Obrazek 2), coz je primarni cirkulujici keton v krvi. Aceton se

vylucuje moci, kiizi nebo dychanim (Paoli 2014; Paoli et al. 2019a; Modi & Priefer 2020).

0 HS-CoA 0 0 Acetyl-CoA ;—(‘0/\ (@] OH (0]
x /. J
SCoA  thiolaza SCoA HMG-CoAsyntiza "O SCoA
acetyl-CoA acetoacetyl-CoA HMG-CoA
HMG-CoA lyaza
Acetyl-CoA
0) neenzymaticka e} e} B-hydroxybutyrat 0) OH

)K dekarboxylace M dehydrogenaza M
/- -0 [ 0

Co, ) NADH + H"® NAD' )
Qcton ‘ acetoacetat B-hydroxybutyrat/

ketolatky

Obrazek 2 Tvorba ketoldtek (upraveno podle Modi & Priefer 2020)

Ketogenni dietou lze u zdravych lidi navodit stav fyziologické ketozy, kdy ketolatky
v krvi dosahuji maximalni koncentrace 8 mmol/l (viz Tabulka 6), jelikoz centralni nervova
soustava efektivné vyuziva tyto molekuly jako zdroj energie misto glukézy. Pii zvySené hladiné
ketolatek je typickym pfiznakem nepfijemny acetonovy zapach zust tzv. ,,ovocny dech*
zpusobeny nadmérnym vylucovanim acetonu plicemi pii dychani (Klimesova & Stelzer 2013;
Paoli 2014; Kirkpatrick et al. 2019). Umérné mnozstvi ketolatek miize slouzit jako zdroj energie
pro kolonocyty tlustého stfeva, ma protizdnétlivé a antioxidacni vlastnosti, reguluje imunitu

a ma mnoho dalSich zdravotnich benefitl, jak je znazornéno na Obrazku 3 (Paoli et al. 2019a).
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Obrazek 3 Viiv ketoldtek na zdravi stiev (upraveno podle Paoli et al. 2019a)

Pti hladovéni, po dlouhodobém télesném vykonu, u dekompenzovanych diabetik nebo
u alkoholikd muze dojit vlivem nadmérného zvyseni ketolatek v krvi az k nekontrolovatelné
ketoacidoze (Novak & Karnova 2021; Rajdl 2021a). V tomto piipadé koncentrace ketolatek
prekracuje hodnotu 20 mmol/l, coz zpusobuje snizeni pH krve a muze pfivodit az poskozeni

ledvin a dehydrataci (KlimeSova & Stelzer 2013; Paoli 2014).

Tabulka 6 Hladina krevni glukozy, ketoldtek a pH krve pri normalni dieté, ketogenni
dieté a diabetické ketoacidoze (upraveno podle Paoli 2014)

Hladina v krvi Normalni dieta Ketogenni dieta Diabeticka ketoacidoza
Glukoza (mmol/l) 4,4-6,7 3,644 > 16,7
Ketolatky (mmol/l) 0,1 7-8 > 25
pH 74 74 <73
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3.4 Sacharidy z hlediska vyzivy

Plnohodnotna smiSena strava by méla obsahovat vice nez 50 % energie ze sacharidd,
pficemz na cukry by mélo pripadat nejvySe 10-15 % z celkového energetického piijmu
(DACH 2018; Panek & Chrpova 2021). Pro jednotlivé ziviny poskytujici energii plati piblizné
tyto energetické hodnoty: 17 kJ/g sacharidi, 38 kJ/g tukt, 17 kJ/g bilkovin a 30 kJ/g alkoholu
(Kasper & Burghardt 2015).

Velkou cast lidského jidelnicku by mély zaujimat potraviny bohaté na skrob a vlakninu,
jelikoz obsahuji také esencialni ziviny a sekundarni rostlinné latky. Naopak omezit by se méla
konzumace izolovanych sacharida (zejména monosacharidi a disacharidi), rafinovanych nebo
modifikovanych Skrobu (napfiklad maltodextrind), sirupt a pfislazovanych potravin, které
zpravidla neobsahuji zadné esencialni latky a snizuji nutriéni hustotu zivin. Tyto slozky stravy
by proto mély byt nahrazovany ovocem a zeleninou, salaty, celozrnnymi obilovinami
a mléénymi vyrobky s niz§im obsahem tuku (DACH 2018).

Konzumace vlakniny ma pozitivni ucinky zvlasté pro prevenci ruznych chronickych
onemocnéni, a proto by se mély podniknout kroky ke zvySeni jejiho ptijmu. Jidelnicek by mél
obsahovat jak zdroje nerozpustné, bakteriemi malo Stépitelné vlakniny (celozrnné vyrobky,
obiloviny a ofechy), tak 1 zdroje rozpustné vlakniny (ovoce, brambory, lusténiny a zelenina).
Doporuceny denni piijem vlakniny u dospélych jedincti je minimalné 30 g na den (KlimeSova

& Stelzer 2013; DACH 2018).
3.4.1 Glykemicky index potravin

Lidska strava obsahuje potraviny s riznym podilem sacharidd, které maji rozdilny vliv
na zménu hladiny krevniho cukru (DACH 2018). Panek a Chrpova (2021) charakterizuji
glykemicky index jako pomér plochy pod vzestupnou ¢asti kiivky postprandialni glykémie
testované potraviny, ktera obsahuje 50 g sacharidi, vici plose pod vzestupnou cCasti kiivky
postprandialni glykémie standardni potraviny (50 g glukézy nebo bilého chleba o obsahu 50 g
sacharidi). Existuji tedy dvé stupnice pro vyjadreni glykemického indexu, které porovnavaji
jednotlivé potraviny s glukdézou nebo s bilym chlebem (Jenkins et al. 2021).

Hodnota glykemického indexu je ovlivnéna typem a strukturami sacharida pfitomnych
v potravinach, v mensi mife také druhem a mnozstvim vlakniny, tuki a bilkovin. Dalsimi
vn¢j§imi vlivy mohou byt uprava potravin (vafeni, chlazeni, mleti) a jejich skladovani

(KlimeSova & Stelzer 2013; Scientific Advisory Committee on Nutrition 2015).
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V tenkém stfeveé snadno rozlozitelné a vstiebatelné sacharidy maji glykemicky index
kolem hodnoty 100 (napfiklad glukoéza, maltoza), kdezto sacharidy, které se v tenkém stieve
travi a absorbuji pomaleji, vykazuji hodnoty glykemického indexu nizsi, jedna se o galaktozu,
sacharozu, laktozu, fruktézu a cukerné alkoholy (Augustin et al. 2015; Rytz et al. 2019).

Potravina s vys$§im glykemickym indexem (bilé pecivo, med, nekteré druhy ovoce) se
rychle vstiebava a zpusobuje prudky narist glykémie, tim padem dfive zazene hlad. Diky
zvySené sekreci inzulinu koncentrace krevniho cukru vzapéti klesne zpét k pivodnim hodnotam
a po konzumaci téchto potravin zase brzy nastava pocit hladu (Klimesova & Stelzer 2013;
DACH 2018; Racek 2021). Zaroven je strava s vysokym glykemickym indexem spojena s vétsi
mirou rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni (Jenkins et al. 2021).

Pro bézné stravovani je vyhodnéjsi pfijem potravin s nizkym glykemickym indexem
(zelenina, vétSina lusténin), nebot nedochazi k tak velkym vykyvim glykémie. Navic tyto
potraviny dokazi prodlouzit pocit sytosti (KlimesSova & Stelzer 2013; Racek 2021). Diety
s nizkym glykemickym indexem jsou ucinné pro snizovani glukézy v krvi nalacno,
glykovaného hemoglobinu, LDL a celkového cholesterolu, déale jsou spojeny s méné Castym
vyskytem diabetu mellitu 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni a mohou redukovat télesnou

hmotnost (Rytz et al. 2019; Zafar et al. 2019; Jenkins et al. 2021).
3.4.2 Glykemicka naloz

Jelikoz glykemicky index nebere v ivahu mnozstvi pfijatych sacharida, zavedl se pojem
glykemicka naloz. Tato hodnota bere v potaz jak kvalitu, tak pravé i mnozstvi dostupnych
sacharida v potraviné (Scientific Advisory Committee on Nutrition 2015; Carneiro & Leloup
2020). Pro snaz$i srovnavani potravin mezi sebou byva jedna porce vztazena na 100 g
potraviny. Glykemickd naloz je dana souCinem glykemického indexu dané potraviny
a mnozstvim sacharidii v gramech na porci potraviny, délenym 100 (KlimeSova & Stelzer 2013;
DACH 2018). Hodnota nizsi nez 10 se povazuje za nizkou, zatimco ¢islo vyss§i nez 20 je
klasifikovano jako vysokéd glykemicka naloz, jak je znazornéno na Obrazku 4 (Carneiro

& Leloup 2020).
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Obrazek 4 Schematicky graf viivu glykemického indexu a glykemické ndloze na hladinu
glukozy a inzulinu v krvi (upraveno podle Carneiro & Leloup 2020)
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4 Nizkosacharidové diety

Nizkosacharidové diety jsou zaloZeny na vysokém piijmu tukd (5060 %) a bilkovin
(20-30 %), mnozstvi sacharidi je redukovano na méné nez 26 % z celkového energetického
pfijmu, coz odpovida mén€ nez 130 g za den, jak je uvedeno v Tabulce 7 (Bolla et al. 2019;

Razickova & Kohout 2021). Velky duraz je kladen na kvalitu vSech nutrient (Dankova 2018).

Tabulka 7 Rozdéleni sacharidovych diet podle obsahu sacharidii v jidelnicku
(upraveno podle Feinman et al. 2015; Ruzickova & Kohout 2021)

% z celkového o e
e Denni piijem sacharida
energetického pfijmu
Velmi nizky obsah sacharidi <10 % 20-50 g (tvorba ketolatek)
Nizky obsah sacharidi <26 % 50-130 g
Stiedni obsah sacharidi 2645 % 130225 ¢
Vysoky obsah sacharidii > 45 % >225¢

Pfi dodrzovani téchto diet jsou do jidelniCku zafazeny potraviny s nizkym podilem
sacharidi — vejce, ryby, libové maso, plnotucné mléko, tucné jogurty bez prichuti, smetana,
ofechy a semena. NavySuje se pfijem lusténin, ovoce (jablka, bortvky, jahody) a zeleniny
(listova zelenina, brokolice, kvétak, okurka) obsahujici malé mnozstvi sacharidi. Omezuje se
konzumace zpracovanych potravin, potravin s pfidanym cukrem a vyfazuji se potraviny
s vysokym glykemickym indexem, jako napfiklad vyrobky z pSeni¢né mouky (pecivo,
téstoviny, knedliky). Sacharidové ptilohy se voli pouze takové, které maji vysoky podil
vlakniny (Darikova 2018; Evert et al. 2019; Kirkpatrick et al. 2019; Ruzickova & Kohout 2021).

V dietach je Casto omezen pfisun vlakniny, coz mize byt doprovazeno zacpou — méla by
proto byt do stravy ptidavana v podobé potravinového dopliiku. Vzhledem k souvislosti vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni a vysokého pifijmu nasycenych mastnych kyselin
a cholesterolu by se mél hlidat také vybér tukt, do jidelnicku je vhodné zaradit prevazné
mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny (Kirkpatrick et al. 2019; Palova et al.

2021; Ruazickova & Kohout 2021).
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4.1 Typy nizkosacharidovych diet

Kaminski et al. (2020) provedli analyzu nejoblibenéjSich diet mezi uzivateli Google
v letech 2004 az 2019 a predpokladali, ze internetové vyhledavani spojené s dietami muze
odrazet celosvétovy zajem o rizné vyzivoveé pristupy. Vizualizace nejcasté€ji hledanych diet pro
jednotlivé Casti svéta ukazuji, ze nizkosacharidova 1 ketogenni dieta jsou v nékterych zemich
typem stravy, ktera na sebe pouta nejvét§i pozornost, naptiklad ve Skandinavii, Brazilii nebo

tfeba v Japonsku, jak je znazornéno na Obrazku 5.

Dieta podle krevnich skupin Bezlepkova dieta Nizkosacharidova dieta Paleoliticka dieta Vegetarianstvi
Zelna dicta Ketogenni dieta Stiedomofska strava Veganstvi Nizky objem vyhledavani

Obrazek 5 Mapa nejcastéji hledanych diet prostrednictvim Google v jednotlivych zemich

(upraveno podle Kaminski et al. 2020)
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4.1.1 Atkinsova dieta

Atkinsova dieta byla navrzena primarné pro hubnouci ucely doktorem Robertem
C. Atkinsem v 70. letech 20. stoleti. Hlavni myS§lenkou této diety je pfedpoklad, ze konzumace
sacharidii spolecné s vysokymi hladinami inzulinu jsou hlavnim faktorem odpovédnym za
narast hmotnosti (Seid & Rosenbaum 2019; Modi & Priefer 2020; Weber et al. 2020).

Omezenim sacharidd je télo nuceno spalovat tuky jako energeticky substrat misto
sacharidl, coz vede ke ketoze a pozitivnim ucinkiim na télesnou hmotnost pfi obezité (Kasper
& Burghardt 2015; Modi & Priefer 2020). Dle Anton et al. (2017) lze Atkinsovou dietou
dosahnout klinicky vyznamného kratkodobého (méné nez 6 mésici) a zaroven také
dlouhodobého (vice nez jeden rok) ubytku hmotnosti. Tento vyzivovy piistup muze pozitivné
ovlivnit rizikové faktory spojené s diabetem, srde¢nimi chorobami a hypertenzi a zmirnit
nekteré gastrointestinalni problémy, alergie, chronické bolesti a oslabeni imunitniho systému
(Atkins 2002).

Tato dieta je koncipovana do Ctyt fazi plynule prechéazejicich z jedné do dalsi s rozdilnym
obsahem sacharidi a délkou trvani — induk¢ni faze, faze pokracujiciho hubnuti, pred-udrzovaci
obdobi a faze celozivotniho udrzovani. V indukénim stadiu by mély byt sacharidy na dva tydny
omezeny na 20 g/den. Ve druhé etapé je nasledné umoznén pomaly narist sacharida
rychlosti 5 g/tyden do té doby, nez zbyva priblizné 2 az 5 kilogrami do vysnéné hmotnosti.
V pred-udrzovaci fazi se kazdy tyden navysSuje denni mnozstvi sacharidi o 10 g s cilem najit
nejvyssi hranici piijmu sacharidi, pfi které jesté nebude dochazet ke zvySeni hmotnosti. Tato
hranice pak predurcuje mnozstvi sacharidi, které 1ze denné zkonzumovat a soucasné si udrzet
stalou télesnou hmotnost. V idealnim ptipadé by toto obdobi mélo trvat dva az tfi meésice,
pficemz slouzi predevsim k osvojeni zdravych stravovacich navykl. Zavérecna faze nastava po
dosazeni chténé hmotnosti a je zde snaha o jeji celozivotni udrzeni. V jidelni¢ku je povoleno
90-120 g sacharidd denn€, presné mnozstvi zavisi na véku, pohlavi a fyzické aktivite.
V zadném pripadé vSak neni ptipustny navrat ke starym stravovacim zvyklostem (Atkins 2002;

Modi & Priefer 2020).
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Atkinsova dieta je zaméfena na nezpracované Cerstvé potraviny, ¢asto s oznacenim bio.
Zahrnuje vejce, maso, ryby, tuky a rostlinné oleje (maslo, olivovy olej, majonéza atd.),
v omezené mife také neSkrobovou zeleninu (chrest, dyné, cibule, kvétak, rajce atd.) a nékteré
druhy syrt. Indukéni faze odrazuje od konzumace ovoce, lusténin, peciva, cukru, obilovin,
Skrobové zeleniny (kukufice, hrach), mlécnych vyrobkt (kromé né€kterych syrd, smetany nebo
masla), ofechti, semen, kofeinu a alkoholu. Pii prechodu z jedné faze do druhé 1ze vybirat ze
stale roz§irenéjsi fady sacharidovych potravin (Atkins 2002; Modi & Priefer 2020).

Dieta doktora Atkinse neni prili§ doporuovana z hlediska nekontrolovatelného ptijmu
tukl s nasycenymi mastnymi kyselinami, ¢imz se zvySuje koncentrace cholesterolu v krvi
(Kasper & Burghardt 2015). Mezi dalsi negativni vlivy spojené s touto dietou mizeme zaradit
zvySené riziko arytmie, nartst hladiny mocoviny v krvi a vétsi zatizeni ledvin kyselinou
mocovou, coz muze veést az ke vzniku ledvinovych kamenti (Modi & Priefer 2020). Dle Atkins
(2002) by lidé s tézkym onemocnénim ledvin, téhotné Zeny a kojici matky neméli provadét
zadnou z fazi této diety, pokud to pfimo nenafidi jejich 1ékat. Zaroven byla zjisténa velmi nizka
vule Atkinsovu dietu dodrzovat — méné nez 50 % pacientt zvladlo respektovat jidelnicek i po

jednom roce (Palova et al. 2021).
4.1.2 Paleoliticka dieta

Paleoliticka dieta vychazi ze stravovacich zvyklosti doby kamenné, konkrétné z paleolitu
(pted 2,5 miliony az 11 000 lety), kdy se 1idé zivili pfedevsim lovem zvéfe a sbérem bobuli
a semen (Carrera-Bastos et al. 2011; Razi¢kova & Kohout 2021). Novodobé pojeti této diety
zvetejnil v roce 2002 doktor Loren Cordain, jehoz hlavni myslenkou je absence genetického
vybaveni ¢lovéka pro konzumaci dnesni stravy bohaté na sacharidy, kterou umoznil teprve az
vznik zemé&délstvi v pozdéjsich letech (Kasper & Burghardt 2015; Modi & Priefer 2020). Dle
Cordain et al. (2005) se po zavedeni zemédélstvi v neolitu zdsadné zménily nékteré nutricni
charakteristiky dne$niho svéta — vlivem rafinovaného obili a cukru vétsi glykemické zatizeni,
mén¢ piiznivé slozeni mastnych kyselin, nepiiznivy pomér sodiku a drasliku, nizky obsah
vlakniny a mnoho dal$ich. OvSem néktera historicka data tuto skute¢nost popiraji a ukazuji, ze
pted 50 000 lety byla strava relativné bohatd na sacharidy s vysokym podilem vlakniny,

kdyz obsahovala pfiblizn€ 35 % energie ze sacharidi, 35 % z tukd (mnozstvi zaviselo na

dostupnosti riznych druht masa a ryb), 30 % z bilkovin a 100 g vlakniny (Brouns 2018).
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Lidskd populace v paleolitu pfijimala potraviny s nizkym glykemickym indexem,
vysokym podilem bilkovin na tkor sacharidii a zaroven byla fyzicky velmi aktivni.
V soucasném paleolitickém jidelnicku tak najdeme pfevazné nezpracované Cerstvé potraviny,
v tehdejsim obdobi volné dostupnou rostlinnou a zivoc¢i§nou potravu — ovoce a zeleninu, libové
maso divokych zvifat, ryby, kokosovy tuk a olivovy olej. Strava by méla byt doplnéna vejci,
ofechy, semeny a malym mnozstvim medu (viz Tabulka 8). Zcela vylouceny jsou lusténiny,
obiloviny, mlé¢né vyrobky, brambory, sil, cukr, kava, alkohol a veskeré zpracované potraviny

(Cordain et al. 2005; Ruzickova & Kohout 2021).

Tabulka 8 Potraviny konzumované béhem paleolitické éry

(upraveno podle Carrera-Bastos et al. 2011)

Dostupné potraviny Nedostupné potraviny
Listy rostlin, moiské fasy a travy Obilna zrna (pfilezitostné)
Hlizy, koreny Lusténiny (nékteré odrudy sezonng)
Bobule a divoce rostouci ovoce Izolovany cukr
Ofechy a semena Izolované oleje
Med (obc¢asny piijem) Alkohol

Hmyz, ryby, mékkysi, dalsi mofsi Rafinovana sil
zivoCichové, plazi, ptaci, volné zijici Mlééné vyrobky

suchozemsti savci, vejce (kromé matefského mléka)

Dle Cordain (2002) lze konzumovat nutriéné vyvazenou stravu také ze soucasnych
potravin, které napodobuji potraviny dostupné béhem paleolitu. Jediny problém tdajné tkvi
v syntéze vitaminu D, jelikoz lovci a sbéraci byli vice vystaveni sluneCnimu zafeni, nez je tomu
v soucasné lidské populaci. Z vyzivového hlediska dieta obsahuje velké mnozstvi bilkovin
z masa a ryb a n-3 nenasycené mastné kyseliny z moiskych ryb, ofechii a semen. Vyssi je také
dostupnost antioxidantl, drasliku a vlakniny. U paleolitické diety je omezeny piijem sacharid
a sodiku a kvili nepfesné danému dennimu poctu porci mize existovat i zvySené riziko
nedostatku vlakniny, vapniku, vitamina skupiny B a vitaminu D (Masharani et al. 2015;

Ruzickova & Kohout 2021).
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Zastanci této diety prohlasuji, ze toto stravovani muze diky zvySenému mnozstvi bilkovin
poskytnout urcité vyhody v redukci hmotnosti a predchazet nékterym onkologickym
a kardiovaskularnim onemocnénim a diabetu mellitu 2. typu. Tato tvrzeni ov§em né&kolik studii
vyvraci a poukazuje na nékteré negativni zdravotni aspekty této diety. Podle téchto vyzkumu
nadmérny piijem Cerveného masa muze zvySovat riziko kardiovaskularnich onemocnéni
a diabetu mellitu 2. typu, zaroven pii dlouhodobém dodrzovani paleolitické diety hrozi
onemocnéni ledvin a zvySené ukladani kyseliny mocové v kloubech (Cordain et al. 2005;
Cambeses-Franco et al. 2021; Ruzickova & Kohout 2021).

Paleoliticka dieta doktora Lorena Cordaina byla v roce 2009 inspiraci k vytvoreni diety
Whole30, jejiz autofi jsou manzelé Dallas a Melissa Hartwigovi. Tento typ stravovani trva
30 dni a po jeho uplynuti 1ze potraviny, které byly z jidelnicku striktné vyfazeny, postupné
vratit zpét. UCelem tohoto programu je konzumace vétiiho mnozstvi plnohodnotnych
nezpracovanych potravin, velky duraz je kladen na ptvod a kvalitu jidla (znacka bio je vysoce
zadana). Vybrané potraviny by meély podporovat zdravou psychickou reakci, traveni, zdravou
hormonalni reakci, fungovani imunitniho systému a minimalizaci zanéti. Doporucené jsou
maso, moiské plody, vejce, dostatek zdravych tuka z olej a semen a také ovoce a zelenina, ze
kterych jsou piijimany vesSkeré sacharidy. Ze stravy by mély byt vylouCeny pfidané cukry,
alkohol, obiloviny, mlécné vyrobky a lusténiny. Nektefi dietologové povazuji tuto dietu za

prilis extremni (Hartwig & Hartwig 2014; Modi & Priefer 2020).
4.1.3 Ketogenni dieta

Dal§im typem nizkosacharidové diety je dieta ketogenni, kterd spociva v navySeni
objemu tukl na ukor sacharidi a bilkovin (Tyrlikova & Klein 2015). Fixni pomér tukt vici
bilkovinam a sacharidim by mél nastavit 1ékaf — vétSinou se jedna o pomeér 4:1, niz§i pomeéry
3:1 nebo 2:1 se pouzivaji piedevsim u kojenct, dospivajicich a u pacienti se zvySenym
pozadavkem na bilkoviny a sacharidy (Kossoff & Wang 2013; Darikova 2018). Soucasti této
diety je také redukce energetického piijmu, u déti mnozstvi energie odpovida 85 % doporucené
denni davky kalkulované podle véku, vahy a vysky, zatimco u dospélych jedinct se piijem
pohybuje kolem 1600—-1700 kcal za den, coz odpovida 6720-7140 kJ (Tyrlikova & Klein 2015).

Pfijata energie je z 85-90 % hrazena tuky, objem bilkovin se stanovi na zakladé
fyziologickych potieb organismu pro danou v€kovou kategorii, zaroven je nutné dopliiovat
vitaminy a mineralni latky (Kasper & Burghardt 2015; Tagliabue et al. 2017; Brozova
& Hoschlova 2021). Sacharidy jsou redukovany na 20-50 g za den, pfijaté prevazné
z neSkrobové zeleniny (Feinman et al. 2015; Bolla et al. 2019).
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Ketogenni dieta vyvolava produkci ketolatek prostiednictvim metabolismu tukd a tim
presun pievladajiciho zdroje energie ze sacharidi pravé na tuky, ¢ehoZz vyuzivaji naptiklad
sportovei ke zvySeni vykonu a ztraté télesného tuku (Ellerbroek 2018; Reddel et al. 2019).
Béhem prvnich tiech az ¢tyfech dni jsou hlavnim zdrojem glukozy v procesu glukoneogeneze
aminokyseliny, ovSem pfi pokracujici ketogenezi prispévek aminokyselin klesa a mnozstvi
glukozy vytvorené z glycerolu se zvysuje. Adaptace na ketozu ustalenim hladiny ketona v krvi
muze trvat déle nez dva tydny (Kirkpatrick et al. 2019).

Ketogenni jidelnicek velmi c¢asto zahrnuje nezpracované potraviny a sacharidy
pochézejici pouze ze zeleniny, minimalné také z ovoce. Vhodné jsou pifedevs§im syrové ofechy,
semena, brukvovita a listova zelenina, ryby, vejce, nezpracované maso, mlééné vyrobky
s vysokym obsahem tuku a pfirodni rostlinné oleje, vcetné avokada, kokosu a oliv
(viz Tabulka 9). Ketogenni stravovaci plany hojné propaguji salaty, omelety a zdroje
zivocisnych bilkovin jako je losos nebo kufeci maso. Sacharidové pfilohy nejsou piipustné

(Razickova & Kohout 2021; Ashtary-Larky et al. 2022).

Tabulka 9 Potraviny doporucované v ketogenni dieté

(upraveno podle Ashtary-Larky et al. 2022)

i. vew 1 Ov h
VOCITI® 1 Miéené virobky Tuky rechy Ovoce | Zelenina
bilkoviny a semena
Sy Olivovy Listova
Vejce . yr L, IVO,Vy Mandle Avokado 'S oya
(zejména plnotucny) olej zelenina
Kokosovy Lnéna
M Smet y Sy Jahod Mrk
aso metanovy syr olej seminka ahody rkev
MCT Makad S .
Drubez Smetana S a ? amove Citrén Houby
olej/prasek ofechy
, Avokadovy P .
Zvéfina Maslo Vo a.ovy Vara Bobule Rajce
olej ofechy
M v k, Pl N Z vew s P k .
or'ské notucny jogurt ivocisné evanove Olivy Lilek
plody bez cukru tuky ofechy

Na zacatku dodrzovani této diety se muze objevit tzv. , keto-chiipka“, doCasny stav
charakterizovany bolesti hlavy, gastrointestindlnimi problémy (nevolnost, zvraceni),
nechutenstvim, dehydrataci, hypoglykémii, metabolickou acidézou, nadmérnym buSenim

srdce, nedostatkem energie aunavou (Bolla et al. 2019; Brozova & Hoschlova 2021;
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Ashtary-Larky et al. 2022). Zaroven ma t€lo nedostatek antioxidantd a nékterych bioaktivnich
latek obsazenych v sacharidovych potravinach (Dainikova 2018). Dale hrozi nadmérna ztrata
vody, vitamind a mineralnich latek moci, predevS§im hoiciku, sodiku, drasliku a selenu
(Rizickova & Kohout 2021).

P11 dlouhodobé konzumaci ketogenni stravy je pravdépodobné poskozeni jater a ledvin,
hypercholesterolémie, nefrolithiaza, zacpa, sekundarni amenorea u zen, hrozi také nadmérné
ukladani kyseliny mocové v kloubech a zpomaleni ristu u déti zpuisobené nedostatkem bilkovin
a vitamin. Mezi vzacnéjsi diagnostiky patii hyponatrémie, anémie, hypoproteinémie (disledek
glukoneogeneze) spojena s vypadavanim vlast, pankreatitida, leukopenie, hypokalcémie,

osteoporoza a patologické fraktury (Brozova & Hoschlova 2021; Ashtary-Larky et al. 2022).
4.14 Zonova dieta

Zonova dieta, vytvorena Barry Searsem, udrzuje energeticky trojpomér zivin na 30 %
bilkovin, 30 % tukd a 40 % sacharidi, pficemz muzi by méli kazdy den pfijmout zhruba
1500 kcal (6300 kJ), zeny 1200 kcal (5040 kJ). V tomto stravovacim rezimu je jidlo
prosttedkem k wudrzeni pfiznivé hormonalni rovnovahy, piedev§im mezi inzulinem
a glukagonem (Sears 1997; Anton et al. 2017).

V jidelni¢ku by se mély omezit potraviny s vysokym glykemickym indexem vyvolavajici
nadmérné uvoliiovani inzulinu (chléb, téstoviny, obiloviny, kukufice, brambory, banany,
ovocné stavy, susené ovoce), potraviny s vy$Sim mnozstvim nasycenych tukd a vysokym
obsahem kyseliny arachidonové (vajecné zloutky, vnitfnosti, tu¢né maso). Je vhodné piijimat
sacharidy ve formé& ovoce a zeleniny bohatych na vlakninu a tuky s nenasycenymi mastnymi
kyselinami s jednou dvojnou vazbou, naptiklad olivovy olej, olivy, avokado a vétSinu ofecht
(Sears 1997).

Mezi zdravotni pfinosy zonové diety by mél patfit trvaly ubytek hmotnosti, posileni
imunity, prevence chronickych onemocnéni (obezita, nddorova onemocnéni, diabetes mellitus
2. typu, kardiovaskularni onemocnéni) a prodlouzeni doby zivota. Omezen je piijem celych
zrn, coz muze mit za nasledek nedostatek vlakniny a s tim spojenou zacpu. Kvuli vysokému
obsahu bilkovin by zaroven méli dbat zvySené opatrnosti jedinci se snizenou funkci ledvin. Ve
védecké literatufe ovSem existuji znacné rozpory a pochybnosti o fungovani této diety, je nutné
provést dalsi vyzkum potencialnich zdravotnich benefiti (Sears 1997; Cheuvront 2003; Modi
& Priefer 2020).
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4.2 Zdravotni aspekty nizkosacharidovych diet

Nizkosacharidové diety se pouzivaji k 1é¢bé mnoha onemocnéni, napfiiklad obezity,
dyslipidémie, neurologickych poruch (epilepsie), hypertenze, diabetu mellitu, metabolického
syndromu a riznych druh@i nadorovych onemocnéni (Ashtary-Larky et al. 2022). Dale se
spekuluje o moznych benefitech pii 1écbé akné, syndromu polycystickych vajecnikd, pro
zvySeni vykonu sportovet, zlepsSeni nalady a kognitivnich funkcich (Kirkpatrick et al. 2019).

Nizkosacharidové diety, vcetné diety ketogenni, vykazuji pozitivni vliv na pacienty se
syndromem drazdivého traéniku. Nejasné u¢inky na tuto nemoc ma paleoliticka dieta, u které
muze bytjednou z vyhod omezeni vysoce prumyslové zpracovanych potravin a redukce prisunu
soli a cukra. Pfiznivy ucinek jednotlivych diet se vSak u tohoto onemocnéni hodnoti velmi
obtizné vzhledem k placebo efektu, chybéjicim specifickym ptiznaktim a kvili nedostateCnému

poctu pacientd v klinickych studiich (Vejmelka & Kohout 2021).
4.2.1 Utinky ketogenni diety na zdravi

Ketogenni dieta je v soucasné dob€ pouzivana predevsim k 1é¢bé farmakorezistentnich
forem epilepsie u déti a dospélych jedinct (Brozova & Hoschlova 2021). Roku 1921 poprvé
zavedl termin ketogenni dieta doktor Russel Wilder a pouzil tento typ stravy k redukci
epileptickych zachvati (Ashtary-Larky et al. 2022). Tato dieta se rovnéz zavadi u nekterych
dédicnych poruch metabolismu, pfedevsim u deficitu pyruvatdehydrogenazy a deficitu
glukozového transportéru typu 1 (GLUT-1), u néj je cilem snizit podil glykolyzy na energetické
potfebé pacienta a na druhou stranu zvysit vyuziti f-oxidace mastnych kyselin jako hlavniho
zdroje pro vyrobu acetyl-CoA. Dle nékterych studii muaze také napomahat 1éCbé obezity
a neurodegenerativnich onemocnéni, naptiklad Alzheimerovy choroby, Parkinsonovy nemoci,
autoimunitni roztrousené sklerdzy a poruch autistického spektra. Zaroven mize omezovat rust
nadort, chranit zdravé bunky pfed poSkozenim chemoterapii, urychlovat 1écbu nadorovych
onemocnéni chemoterapii a omezovat vznik zanétt (Tagliabue et al. 2017; Paoli et al. 2019a;

Weber et al. 2020; Brozova & Hoschlova 2021).
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Presny mechanismus pusobeni ketogenni diety na jednotliva onemocnéni dosud neni
znam. Navozena ketdza ovliviiuje rovnovahu mezi excitacnimi a inhibi€nimi neurotransmitery
v mozku, ma protizanétlivy efekt, zvySuje syntézu kyseliny y-aminoméselné a aktivitu
draslikovych kanala citlivych na ATP, snizuje vychytavani glutamatu synaptickymi vezikuly
a pusobi na funkci mitochondrii. Prispiva ke stabilité glykémie a hladiny inzulinu v krvi, o Cemz
se predpoklada, ze ma pozitivni vliv na metabolismus a kardiovaskularni systém (McDonnell
& Dougherty 2016; Kirkpatrick et al. 2019; Brozova & Hoschlova 2021).

Ketogenni dieta se klasicky zahajuje jedno az dvoudennim hladovénim, povolen je pouze
piijem necukernatych tekutin. Tento stav je ukonCen detekci konkrétni hladiny ketont v moci,
nemél by trvat déle nez 72 hodin. Diky pocate¢nimu hladovéni je mozné dfive dosahnout
redukce epileptickych zachvata (Tyrlikova & Klein 2015). Dieta by méla byt zkousena po dobu
alespon tfi mésicu pro kontrolu jeji ti€innosti, v piipad€ Gspeésného snizeni pocCtu zachvati mize
pokracovat roky, ale pii mizivych vysledcich s ni 1ze také piestat predCasné (Tagliabue et al.
2017; Brozova & Hoschlova 2021). Dlouhodobéjsi dodrzovani ketogenni diety se ovSem zda
byt obtizné, pacienti Casto nejsou schopni plnit predepsany jidelnicek z divodu Casové
naroCnosti pripravy pokrmu, ne pfili§ dobré chutnosti jidel a omezeni v socialni oblasti
(napriklad narocn€j§i vybér v restauraci). Ztohoto hlediska muze byt prakticte)si
nizkosacharidova dieta s mnozstvim sacharidi 100-150 g za den (Tyrlikova & Klein 2015;
Brouns 2018).

Asi 35 % pacientt 1éCicich se s epilepsii je rezistentnich na farmakologickou 1écbu,
u téchto klientd mize ketogenni dieta vést ke snizeni frekvence zachvatt a vyjimkou neni ani
dlouhé obdobi bez jakéhokoli zachvatu. Efektivita této 1écby je srovnatelnd s uzivanim
antiepileptickych 1€k, ale zkusenosti s 1é¢enim dospélych jsou prozatim velmi malé. Rozhodné
se nedoporucuje jedincim s vrozenymi metabolickymi onemocnénimi, zejména s poruchou
oxidace a transportu mastnych kyselin. Nejlepsi vysledky jsou pozorovany u déti ve véku dvou
az péti let, je vSak nutné davat pozor na inhibici rastu a télesného vyvoje v dusledku
nedostate¢ného mnozstvi proteind. OvSem ne kazdy na toto dietetické opatfeni reaguje. Udava
se, ze u 40-50 % pacientd dojde po zavedeni ketogenni diety ke sniZeni frekvence zachvata
o vice nez 50 %, pfi¢emz u jedné tfetiny téchto pacientll jsou zachvaty redukovany az o 90 %
(Kossoff & Wang 2013; Kasper & Burghardt 2015; Tyrlikova & Klein 2015; Brozova
& Hoschlova 2021).
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Na vybeér je také z ruznych alternativnich typu klasické ketogenni diety, sloZeni jejich
makronutrientd je znazornéno v Tabulce 10. Modifikovana Atkinsova dieta predstavena v roce
2003 je pouzivana predevsim pro kontrolu epileptickych zachvatti, neomezuje obsah energie,
tekutin ani bilkovin a je dodrzovana po dobu neurcitou (Kossoff & Wang 2013; McDonnell
& Dougherty 2016; Ashtary-Larky et al. 2022) V porovnani s pivodni Atkinsovou dietou
vyrazné¢ podporuje potraviny s vysokym obsahem tuku, vice omezuje sacharidy a jejim
primarnim cilem neni redukce hmotnosti (Weber et al. 2020). Mezi nezadouci ucinky
zaznamenané u pacientl s touto dietou patii hyperlipidémie, ztrata a fidnuti vlasd, unava,
hematurie, modfiny a gastrointestinalni problémy, které jsou podobné jako u klasické ketogenni
diety (McDonnell & Dougherty 2016).

V roce 2005 byla poprvé publikovana dieta s nizkym glykemickym indexem, ktera
stabilizuje glukézu v krvi a je rovnéz spojena s kontrolou epileptickych zachvata.
Doporucovany jsou sacharidy s glykemickym indexem niz§im nez 50 (celozrnné obiloviny,
zelena zelenina, bobulovité ovoce). Charakteristické jsou extrémné nizké hladiny ketont v krvi,
které jsou nedetekovatelné v moci. Nevyhodou je vysoky prijem bilkovin, a tim i vySsi zatéz
ledvin. Spolecné s modifikovanou Atkinsovou dietou jsou oproti klasické ketogenni dieté
flexibilngjsi ve vybéru potravin, neni nutné se tolik zamefovat na konkrétni energeticky
trojpomeér zivin, ale je dulezité dbat na dostatecné mnozstvi a kvalitu tukli (Kossoff & Wang
2013; Paoli et al. 2019a; Brozova & Hoschlova 2021).

Alternativnim typem klasické ketogenni diety je také dieta se stfedné dlouhymi fetézci
triacylglycerolt, jez vyuziva skuteCnost, ze jsou tyto fetézce oproti dlouhym rychleji
absorbovany do krevniho fecisté a oxidovany na energii (diky jejich schopnosti pasivni diftze
pfes membrany), zaroven podporuji syntézu ketolatek v jatrech. Tato dieta je Castéji zatizena
vyskytem zazivacich obtizi, hlavné prijmy a bolestmi biicha (Weber et al. 2020; Brozova
& Hoschlova 2021). Dals$i moznosti tohoto typu stravovani je velmi nizkoenergeticka
ketogenni dieta napodobujici plst vyraznym omezenim sacharidl a zaroven také energie pod
800 kcal (3360 kJ). Poslednim druhem uvedenym v Tabulce 10 je ketogenni stfedomoiska
dieta, ktera klade diraz na pfijem libového masa, ryb, olivového oleje, vlasskych ofechua

a zelené zeleniny (Ashtary-Larky et al. 2022).
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Tabulka 10 Zastoupeni makronutrientut v ruznych typech ketogenni diety
(upraveno podle Brozova & Hoschlova 2021; Ashtary-Larky et al. 2022)

Proteiny Tuky Sacharidy
Klasicka ketogenni 6 o %0 % 49
dieta (4:1) ¢ ¢ ¢
Modifikovana 0 % 65 5%
Atkinsova dieta ¢ ¢ (10-20 g/den)
Dieta s nizkym
D 20-30 % 60 % 10-20 %
glykemickym indexem
Dieta se stfedné dlouhymi
Yo e o 10 % 73 % 17 %
fetézci triacylglycerolll
Velmi nizkoenergeticka 43 9% 449 13 %
ketogenni dieta ¢ ¢ (<30 g/den)
Retogent 30-35 % 4550 % | <30-50 g/d
sttedomotska dieta I IR v aeen

4.2.2 Diabetes mellitus

Pod pojmem diabetes mellitus si 1ze pfedstavit celou skupinu chronickych onemocnéni,
jejichz spole¢nym znakem je porucha metabolismu sacharidu zapficinéna naptiklad destrukci
¢i dysfunkci B-bunék slinivky bfisni. Znamé jsou hlavné diabetes mellitus 1. a 2. typu (Kasper
& Burghardt 2015; World Health Organization 2019).

Charakteristickym znakem tohoto onemocnéni je hyperglykémie spojena s poruchou
sekrece inzulinu a inzulinovou rezistenci, coz zptusobuje nemoznost pruniku glukézy do bunek
(tim padem zvySenou produkci glukozy v jatrech) a tvorbu kone¢nych produktid pokrocilé
glykace, pfedevs§im hemoglobinu (Feinman et al. 2015; RuSavy 2021; Racek 2021). Hodnota
glykémie nalacno je vyssi nez 7,0 mmol/l, glykémie ndhodné zji§téna ¢i dvé hodiny po jidle
prekracuje hranici 11,1 mmol/l, tato glykemicka Cisla urychluji aterosklerozu a zvysuji riziko
umrti na kardiovaskularni onemocnéni. Dal§im typickym diagnostickym rysem diabetu je
glykosurie pfi pfekonani tzv. rendlniho prahu, kdy se glukoza pii vysokych koncentracich v krvi
dostava do definitivni moci (Kasper & Burghardt 2015; World Health Organization 2019;
Racek 2021).
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Castymi klinickymi projevy (zejména u diabetiki 1. typu) jsou Zized, polyurie,
rozmazané vidéni a ubytek hmotnosti zptisobeny ztratou energeticky bohatych latek moci. Mezi
dlouhodobé komplikace se tadi diabetické mikroangiopatie (postizeni drobnych cév)
a makroangiopatie (postizeni velkych cév). Mezi prvni z nich patfi poskozeni ledvin
(nefropatie), nervového systému (neuropatie) a sitnice (retinopatie). Velké tepny jsou ohrozeny
ateroskler6zou predev§im v srdci, mozku a dolnich koncetinach s naslednymi nekrézami.
Pacienti jsou vystaveni zvySenému riziku Sedého zakalu, nealkoholického ztucnéni jater,
erektilni dysfunkce a n€kterych infekénich onemocnéni, napfiklad tuberkuldzy (World Health
Organization 2019; Racek 2021).

Diabetes mellitus 1. typu (5-10 % piipadi) se vyznaCuje absolutnim nedostatkem
inzulinu, coz je dusledek postupné autoimunitni destrukce B-bunék Langerhansovych ostravku
slinivky bfisni, kterd je vyvolana zevnimi podminkami, napftiklad viry (Colberg et al. 2016;
Racek 2021; Litwack 2021). Absence inzulinu ovliviiuje tukovou tkan, to zpisobuje vice nez
dvojnasobné zvyseni hladiny volnych mastnych kyselin v plazmé ve srovnani se zdravym
jedincem v la¢ném stavu, souCasné narusta také koncentrace ketolatek v moci. U neléCeného
diabetu tohoto typu ¢asto nastava ketoacidoza vlivem dlouhodobého vycCerpani zasob kationta
neutralizujicich kyselé ketolatky vyluCované moci, muze dojit az ke smrti (Mayes 2002d;
World Health Organization 2019; Racek 2021). Muze se objevit v jakémkoli véku, Castéjsi je
nastup v détstvi a v rané dospélosti (Colberg et al. 2016; World Health Organization 2019).

Diabetes mellitus 2. typu (90-95 % pfipadi) je charakterizovan relativnim nedostatkem
inzulinu, na zacatku nemoci je typicka hyperinzulinémie a inzulinova rezistence. Vyskytuje se
u starSich lidi velmi ¢asto trpicich nadvahou nebo obezitou prevazné abdominalniho typu,
oviem posledni dobou se toto onemocnéni stale vice projevuje i u mladsich jedinci. Castou
pri¢inou diabetu tohoto typu je nedostateCna fyzicka aktivita a zvySeny energeticky pfijem
zpusobeny nadmérnym obsahem sacharidu v jidelnic¢ku, to podporuje vyssi produkci inzulinu
s naslednym rozvojem inzulinové rezistence, kterou se organismus zprvu snazi piekonat stale
vy§si sekreci tohoto hormonu. Zaroven dochéazi k akumulaci tuku v jatrech a sekundarné i ve
slinivce bfi$ni, ztucnéla jatra vedou k dalsi poruse metabolismu glukozy a zvySenému exportu
LDL, coz stimuluje dodavku tuku do ostatnich tkani, véetné B-bunck pankreatu — to ma za
nasledek jejich dysfunkci (Feinman et al. 2015; Colberg et al. 2016; World Health Organization
2019; Racek 2021). Ketoaciddza je u diabetu tohoto typu vzacna, jelikoz zachovala sekrece
inzulinu brani tvorbé ketolatek, obvykle se vyskytuje ve spojitosti se stresem z jiného
onemocnéni. Zejmeéna u starSich diabetikti 2. typu se spiSe muze objevit hyperosmolalni koma

bez ketoacidozy, které vede k dehydrataci a pfi absenci 1écby i ke smrti. Kvili pomalému tempu
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zhorSovani hyperglykémie neni diabetes ihned identifikovan, avSak patologické zmény byvaji
ptfitomny dlouhou dobu pied stanovenim diagnédzy. VétSina téchto pacientd je léCena
peroralnimi antidiabetiky, pouze né€kterym z nich je téZ podavan inzulin (World Health
Organization 2019; Racek 2021).

Vybrany zpusob stravovani u kazdého jedince s diabetem mellitem by mél byt Cisté
individualni a neexistuje univerzalni trojpomér zivin, ktery by byl idealni pro kazdého pacienta
(Davies et al. 2022). Nizkosacharidové diety mohou u diabetikii 1. typu snizit davky
podavaného inzulinu, ale pacienti jsou vystaveni zvySenému riziku hypoglykémie. Vysledky
téchto diet u diabetu mellitu 2. typu se jevi znacné pozitivnéjsimi, omezené mnozstvi sacharidu
reguluje vysokou hladinu glukézy v krvi (a tim 1 produkty glykace), redukuje hmotnost (to
muze mit za nasledek zmirnéni inzulinové rezistence a rizika jaterni steatozy) a mize vést az
k odstranéni medikace bez vyznamnych vedlejsich ucinkt. Tyto diety maji kratkodobé veétsi
vliv na kontrolu glykémie ve srovnani s béznym obsahem sacharidt, z dlouhodobého hlediska
je efekt téchto diet obdobny (Feinman et al. 2015; Snorgaard et al. 2017; Bolla et al. 2019;
Rusavy 2021; Ruzickova & Kohout 2021). Dulezita je pravidelna fyzicka aktivita, ktera
zlepSuje kvalitu a objem svalové hmoty, zvySuje kontrolu nad hladinou glukozy v krvi a snizuje
riziko kardiovaskularnich komplikaci (Colberg et al. 2016; Rusavy 2021).

V nemocnicnich zafizenich se vyziva diabetikti voli podle denniho pfijmu sacharidi (viz
Tabulka 11), ktery lze individualné modifikovat dle aktualni fyzické aktivity a dalSich
ptidruzenych onemocnéni. Cilem diabetickych diet je zabranit vykyvim glykémie a piiblizeni
se norm¢, preventivni pusobeni proti pozdnim komplikacim onemocnéni a zajisténi
adekvatniho mnozstvi energie. Dulezité je dodrzovat ¢asovy rezim podavani stravy, zadané je
maximalni omezeni volnych cukri, polotovart, vysoce zpracovanych potravin a instantnich
pokrmu. Jidelnicek pacientd s diabetem mellitem 2. typu by mél obsahovat niz§i mnozstvi
energie, dostatek vlakniny (50 % rozpustné), ryb a kvalitnich tukd (upfednostiovany jsou
rostlinné oleje s nizkym mnozstvim nasycenych mastnych kyselin, naptiklad olivovy, fepkovy,
slune¢nicovy). Tuky a bilkoviny spole¢né s ketolatkami navozuji pocit sytosti a reguluji vykyvy
krevniho cukru vyvolavajici hlad. Doporucena jsou predevsim jidla vytvorena ze zakladnich
potravin s nizkym glykemickym indexem (Kasper & Burghardt 2015; Feinman et al. 2015;
Rusavy 2021; Razickova 2021).
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Tabulka 11 Doporucené slozeni diabetické dietni 1écby pro pacienty v Ceské republice

(upraveno podle RuSavy 2021)

Sacharidy Bilkoviny Tuky Energie
Typ diety (g/% cel‘kové (g/% cel'kové (g/% cel‘kové (keal/kJ)
energie) energie) energie)
reduk¢éni 120/43 70/25 40/32 1100/4600
A 150/44 80/23 50/33 1400/6000
B 200/45 90/20 70/35 1800/7500
C 250/48 95/18 80/34 2100/8800
D 300/50 100/16 90/34 2400/10000

4.2.3 Nizkosacharidové diety pri redukci hmotnosti

Vice nez 1 miliarda lidi na celém svété trpi obezitou — 650 milionti dospélych,
340 miliona dospivajicich a 39 miliont déti (World Health Organization 2022). Pfi rustu
vyskytu tohoto onemocnéni stale stejnym tempem jako doposud je predpovidano, ze do roku
2030 se piiblizné polovina dospélé lidské populace bude potykat s nadvahou nebo obezitou
(Modi & Priefer 2020). Odchyleni od normalni hmotnosti je zptsobeno piedevs§im dlouhodobé
nadmérnym pfijmem energie a nedostatkem pohybu, rozhodujici jsou také sociokulturni vlivy,
deficit spanku, genetické predispozice, poruchy signalizace o stavu zasob tuku nebo nedostatek
receptoru pro leptin (Bernaskova & Rokyta 2016; Palova et al. 2021; Rajdl 2021c).

Obezita lze orientacné stanovit pomoci ukazatele BMI, ktery v tomto piipadé prekracuje
hranici 30 kg/m?. Rozmezi této hodnoty se s vékem zvysuje a také vypocet u extrémné
svalnatych jedinct nemusi byt vzdy pfesny (Kasper & Burghardt 2015; Modi & Priefer 2020).
Z hlediska zdravotnich potizi je daleko vice dulezité rozdéleni obezity podle distribuce tuku na
typ androidni a gynoidni (Cibulka 2021). U muza prevlada androidni typ, kdy se tuk uklada
predevsim do oblasti bficha a lehce se uvoliiuji volné mastné kyseliny, v téchto pfipadech tak
hrozi velké riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Gynoidni typ obezity, vyskytujici se
prevazné u zen, je charakteristicky hromadénim tuku v oblastech hyzdi, stehen a prsnich zlaz
aveétsim obvodem pres boky nez v pase. Tento druh nepiedstavuje takové riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, avSak tito pacienti obtiznéji redukuji télesnou hmotnost

(Kasper & Burghardt 2015; Bernaskova & Rokyta 2016).
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Pfi tomto onemocnéni se energetické zasoby ukladaji ve formé tukové tkan¢, ktera se
hromadi v podkozi a ve vnitinich organech, coz mize vést k poruseni az k selhani jejich funkci
(Palova et al. 2021). Vyusténim tohoto stavu je zkracovani ocekavané délky zivota a zvysené
riziko mnoha dalSich poruch, napftiklad kardiovaskularnich chorob, diabetu mellitu 2. typu,
dyslipidémie, hypertenze, chronického onemocnéni ledvin, deprese, respiracnich onemocnéni
a nékterych typt nadorovych onemocnéni (Kasper & Burghardt 2015; Rajdl 2021c¢).

Zakladem 1écby obezity je kompletni uprava zivotniho stylu — snizeni pfijmu energie,
zvyseni jejiho vydeje pohybovou aktivitou a zména chovani, predevsim v oblasti stravovacich
a vyzivovych zvyklosti. Obézni jedinci velmi Casto preferuji vysoce zpracovana jidla s velkym
mnozstvim jednoduchych cukr, nasycenych tuk( a soli, ktera podporuji ukladani tuka
v organismu, zvySuji hlad a obvykle maji vysokou energetickou hodnotu a nizky obsah
vlakniny (Paoli 2014; Bolla et al. 2019; Ludwig 2020; Rajdl 2021c).

Cilem nastaveni diety pro obézniho pacienta je dosazeni negativni energetické bilance
omezenim pifijmu energie o piiblizné¢ 2100 kJ za den (vypocitano na zakladé klidového
energetického vydeje), coz mize vést k poklesu hmotnosti praimérné o 0,5 kg za tyden. Po
urcitém case vSak dochazi ke zpomaleni az zastaveni vahového ubytku, k pokracovani ztraty
hmotnosti je nutna dalsi restrikce pfijimané energie nebo zvySeni jejiho vydeje. U redukcnich
diet je dulezita ochota pacienta k jejich dlouhodobému dodrzovani, spravné naCasovani jidel
a frekvence jejich konzumace (viz Obrazek 6), klicové je dostate¢né mnozstvi vlakniny, ktera
pomaha prodluzovat pocit sytosti (Paoli et al. 2019b; Palova et al. 2021; Rajdl 2021c).

Nizkosacharidové diety jsou ve snizovani télesné hmotnosti vysoce ucinné. U obéznich
jedinca je patrny vyrazny ubytek hmotnosti diky zvysené lipolyze, nadmérnym ztratam energie
v procesu glukoneogeneze, vysokému podilu proteinti ve stravé, omezeni piijmu potravy jako
nasledek mensitho wvybéru potravin, inhibici centra pro chut k jidlu ketolatkami
a gastrointestinalnimi hormony. U pacientl trpicich obezitou jsou zaznamenany nizsi
koncentrace sérovych triacylglycerolt a glykovaného hemoglobinu, zvySeni senzitivity vuci
inzulinu a zlepSeni kompenzace diabetu u diabetikti (Paoli 2014; Kasper & Burghardt 2015;
Ludwig 2020; Ashtary-Larky et al. 2022).
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Dvé ai tfi jidla denné i Vice jak est jidel denné

Konzumace snidané Vynechani snidané

Posledni jidlo kolem 15 — 16 hodiny Posledni jidlo pozdév noci

Vyhybéni se jidlu pozdé v noci Diety s vysokym obsahem
tuka a sacharidt
ZvySena bilkovinna slozkav jidle

SniZena doba plstu
12 — 16 hodin plstu

4 Inzulinovd senzitivita & Inzulinovad senzitivita

§ Celkovy cholesterol ¥4 Celkovy cholesterol

§ Hiad # Hiad

§ zanet £ Zanet

/ Optimalizace autofagie X Naruseni cirkadianniho rytmu
v/ Zlep3eni cirkadidnniho rytmu X Negativni vliv na mikrobiotu

Obrazek 6 Viiv nacasovani a frekvence jidel na riizné proménné — uprostied obrazku

Jsou ukdzany vzdjemné viivy mozku, srdce a strev (Paoli et al. 2019b)

Diety s omezenim sacharida vykazuji lepsi vysledky v kratkodobé redukci ve srovnani
s dietami s nizkym piijmem tukd, ale pro dlouhodoby pokles hmotnosti pravdépodobné nejsou
prilis vhodné. V roce 2003 bylo publikovano zjisténi, ze lidé, kteti dlouhodobé konzumovali
snizené mnozstvi sacharidd, redukovali hmotnost po dobu 3 az 6 mésica. Po tomto Casovém
useku dochazelo k postupnému zpomaleni a po dvanacti mésicich dokonce az k zastaveni
vahového ubytku. K pokracovani hubnuti je nasledné nutné upravit jidelnicek nebo zvysit
energeticky vydej (Foster et al. 2003; Palova et al. 2021; Ruzickova & Kohout 2021).
U nizkosacharidovych diet se oproti nizkotu¢nym v mensi mife snizuje hladina celkového
cholesterolu a LDL cholesterolu, naopak je pozorovan vétsi narist HDL cholesterolu, vétsi
pokles triacylglycerola a diastolického krevniho tlaku. Po 24 mésicich ovSem mezi témito
dvéma dietami nebyl zadny rozdil v téchto pozitivnich pfinosech. Obé diety byly také stejné
ucinné pii redukci hmotnosti a obvodu pasu bez ohledu na vek, pohlavi, délku intervence,
uroven omezeni sacharidl a piipadné stav diabetu (Hu et al. 2012; Lei et al. 2022). Nizkotu¢né
vysokosacharidové diety vSak vykazuji nékolik negativnich efektti — zptisobuji postprandialni
hyperinzulinémii, ktera podporuje ukladani tuka do zasob, ¢imz se snizuje cirkulace glukozy
a lipidd, coz zvySuje pocit hladu a zpomaluje metabolismus celého téla. U dodrzovani
nizkosacharidovych diet je na druhou stranu popisovano vice vedlejSich nezadoucich ucinka
(zacpa, svalové kiece, bolesti hlavy, zapach z ust apod.), nez u diet s omezenim tuka (Bolla

et al. 2019; Palova et al. 2021).
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5 Metodika

V praktické Casti byly vypracovany ¢tyfi kazuistiky s riznym podilem sacharidi od ¢tyt
dobrovolnikii oslovenych na socialnich sitich a zaroven také v liberecké ordinaci praktické
lékarky MUDr. Katefiny Foukalové. Prace obsahuje jeden vzorovy jidelni¢ek podle klasického
doporuceného energetického trojpoméru zivin a tfi jidelnicky udajné nizkosacharidové, které
klienti dodrzuji at’ uz ze zdravotnich divodi nebo ze svého osobniho presvédceni.

Kazdému dobrovolnikovi byl k vyplnéni pfedlozen formulat (viz kapitola 5.1), ktery
obsahoval osobni udaje (inicialy, pohlavi, vék, vyska, hmotnost) a zdravotni anamnézu klienta
a jeho rodinnych prislusnikd. Soucasné byla zjisténa socialni anamnéza popisujici pohybovou
aktivitu, denni rezim, socialni stav osoby, a také nutricni anamnéza, ve které byly uvedeny
stravovaci zvyklosti klienta spolecné s vypoctem BMI (Body Mass Index neboli index télesné
hmotnosti), bazalniho metabolismu (BM) pomoci Harris-Benediktovy rovnice a doporu¢en¢ho
denniho energetického piijmu (DEP) stanoveného na zakladé bazalniho metabolismu a faktoru
aktivity (FA). V zavislosti na vysce klienta byla doporu¢ena hmotnost v rozmezi normalniho
BMI na nejnizsi (TH19) a nejvyssi (THzs) Ciselné hranici. Dle vSech téchto zjiSténych informaci
byl urCen doporuceny energeticky trojpomér zivin a z n€j mnozstvi bilkovin (B), tuka (T)
a sacharida (S) v gramech, které by mél klient denné piijmout.

Soucasti tohoto formulafe byl i stavajici tydenni jidelnicek s konkrétnimi hmotnostmi
jednotlivych slozek pokrma, ktery byl u kazdého dobrovolnika propocitan pomoci programu
Nutriservis, vysledky byly vyexportovany do programu Microsoft Excel, zhodnoceny a byla

vydéana vhodna vyzivova doporuceni pro jednotlivé klienty.
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5.1 Formular piedlozeny klientum

5.1.1 Zakladni informace

Klient: dopliite Vase inicidly (D. N.)
Pohlavi: Zena/muz

Vek: dopliite Vas vék

Vyska: dopliite Vasi vySku v metrech
Hmotnost: dopliite Vasi hmotnost v kilogramech

5.1.2 Osobni a rodinna anamnéza

- klient:

- matka:

- otec:

- sourozenci:

- otec matky:

- matka matky:
- matka otce:

- otec otce:

Zaroven také dopliite zdravotni stav u ostatnich rodinnych prislusnikii.

5.1.3 Socialni anamnéza

Dopliite VasSe zaméstndni, zda sportujete (jak casto, které sporty), Vasi pohybovou
aktivitu, kde se stravujete, zda bydlite sam, zda si varite nebo chodite do restaurace ...
5.1.4 Nutri¢ni anamnéza

Dopliite Vase stravovaci zvyklosti (snidané, co jite/nejite, pitny rezim, dopliiky stravy,

kourent, alkohol ...), alergie, nesndsenlivosti (intolerance) ...
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5.1.5 Stavajici jidelnicek klienta

Dopliite ke kazdému dni, co jste snédl v danou denni dobu. Zadejte i priblizné mnozstvi,
pokud vite (nejlépe v gramech, nebo v jiné mife — vétSi/mensi ovoce, krajic, hrnek, hrst...).

Zaroveri vepiste také mnozstvi vypité tekutiny a druh ndpoje. U snidané se napoj uvddi zvldst.
Pr.:

Pondeéli

Snidané: bandanové livance (6 malych livancii) se smetanou (2 IZice) a lesnim

ovocem, zeleny caj (velky hrnek)
Dopoledni svacina: jablko (vétsi velikost), mandle (hrst)
Obéd: zeleninové rizoto (mrkev, brokolice, celer) s kurecim masem
a parmezdnem, kyseld okurka (2 ks)
Odpoledni svacina: bily jogurt (200 g) s rozinkami (piil hrsti)
Vecere: celozrnny chléb (1 pldtek), Cottage s tuiidkem, zeleninovy saldt

Pitny rezim: 2,5 [ hrazeno vodou, ovocnym cajem a pomerancovym dzusem
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6 Vysledky

V této kapitole jsou uvedeny vyplnéné formulare jednotlivych klienti — v prvni kazuistice
je znazornén jidelniCek zachovavajici klasicky doporuceny energeticky trojpomér zivin,
u dalSich dvou kazuistik se jedna o mirnéj§i formy diet redukujicich sacharidy, které jsou
dodrzované predev§im ze zdravotnich divodu. V posledni kazuistice je ukazan netradicni
jidelnicek Cambridge diety, coz je nizkoenergeticky typ stravovani s omezenym mnozstvim

sacharidu.
6.1 Kazuistika ¢. 1

6.1.1 Zakladni informace

Klient: K. F.
Pohlavi: zena
Vek: 52 let
Vyska: 1,58 m
Hmotnost: 59 kg

6.1.2 Osobni a rodinna anamnéza

- klient: migrény

- matka: lehké hyperglykémie (prediabetes), refluxni ezofagitida (farmakologicky
kompenzovano), hypotyredza (farmakologicky kompenzovano), karcinom
prsu (operace, radioterapie, hormonalni terapie)

- otec: smiSena dyslipidémie (porucha metabolismu lipidti) — hypercholesterolémie
(farmakologicky kompenzovano), hypertenze (farmakologicky
kompenzovano), obezita

- bratr: hypotyreoza

- otec matky: infarkt myokardu, hypertenze, cévni mozkova piihoda, prediabetes

- matka matky: hypertenze (farmakologicky kompenzovano), hypotyreoza

- matka otce: diabetes mellitus 2. typu, nadvaha, tyreopatie

- otec otce: cévni mozkova prihoda, hypertenze, obezita
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6.1.3 Socialni anamnéza

Povolanim prakticka lékarka pro dospélé (velmi pracovné vytizena, stres, inava), aerobik
(1x tydn€ 1 hodina), doméaci posilovani (15 minut 3x tydné), obCasna prochazka ¢i vylet. Ve
vSedni dny si necha dovazet dopoledni svacinu a obéd od firmy poskytujici zdravy stravovaci
rezim prostiednictvim krabickové diety, o vikendech doma vétSinou vaii obédy, vecefe
konzumuje studené. Bydli s manzelem a dvéma détmi v fadovém domé. Do restaurace chodi

obvyklelx tydné.
6.1.4 Nutri¢ni anamnéza

Ve vSedni dny krabickova dieta (dopoledni svacina, ob&d), snida (cerealie a chléb, ptulku
snidané sni k odpoledni svacing), nekoufi, alkohol pfilezitostn€, rada konzumuje maso, ovoce
a zeleninu, nepreferuje sladké pokrmy. Neji plesnivé syry a motské plody (ryby ano). Alergie
ani intolerance nejsou piitomny. Narazové piijima vitaminy B a probiotikum (Lacidofil). Kava
ve vSedni dny 2x az 3x denné (instantni, kapsle).

59
1,582

THas =25 - 1,582 =62 kg
THio=19 - 1,58% =47 kg
BM: 655+9,6 - 59+ 1,8 - 158 —4,7 - 52 = 1261 kcal - 4,2 = 5296 kJ

BMI: =

= 23,6 (v normg¢)

FA = 1,6 (aerobik, domaci posilovani)

DEP: 5296 - 1,6 = 8500 kJ = 2000 kcal

Doporuceny energeticky trojpomér zivin: 12—15 % B, 30-35 % T, 50-55 % S
Doporucené mnozstvi bilkovin, tukt a sacharidii v gramech na den:
Bilkoviny: 60 g (1 g/kg hmotnosti)
Tuky: 78 g
Sacharidy: 265 g (53 %)
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6.1.5 Stavajici jidelnicek klientky

Pondéli

Snidané¢:
Dopoledni svacina:
Obed:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

r

Utery

Snidané:

Obed:
Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Stireda

Snidané:

Dopoledni svacina:
Obed:
Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

musli s jogurtem a bananem, kéva s mlékem

ledovy salat s kukufici a syrem Eidam, zitny rohlik

¢evabcici se §touchanymi brambory, hot¢i¢ny dip

jablko, babovka

zitny chléb s hummusem, Sunka, syr Eidam, zelenina, liskové
otechy, §paldové krekry, celozrnné tyCinky

3,2 litru (ovocny €aj, voda s citronem), instantni kava

chléb s margarinem, cherry rajCata, musli s jogurtem a bananem,
kava s mlékem

zapecCené téstoviny s brokolici, Sunkou a Mozzarellou

banan

zitny chléb s maslem, Lucina, syr Cottage, Sunka, syr Eidam,
zelenina

4.2 litru (ovocny €aj, voda s citronem, pomerancovy dzus)

chléb s margarinem, cherry rajCata, musli s jogurtem a bananem,
kéva s mlékem

salat Coleslaw s zitnymi ty¢inkami

kufeci nudlicky se smetanovou omackou a Speclemi

Hoficka trubicka

zitny rohlik s Lucinou, salam Vysoc€ina, syr Eidam, Balkansky syr,
zeleninovy salat s Mozzarellou

3 litry (ovocny ¢aj, voda s citronem, pomeranc¢ovy dzus),

instantni kava
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Ctvrtek

Snidané¢: chléb s margarinem, cherry raj€ata, musli s jogurtem a bananem,
kéva s mlékem

Dopoledni svacina: Sunkova rolka plnéna Lucinou, syrové tyCinky, jahody

Obéd: kufeci maso v parmazanové omacce s bulgurem a fazolovymi lusky

Odpoledni svadina: hroznové vino, smetanovy mini dezert s ovocem

Vecefte: croissant se Sunkou a syrem, zitny chléb s Lucinou, Sunka, syr,

mrkev, jahody

Pitny rezim: 2.4 litru (ovocny €aj, voda), instantni kava, kava Flat White (kapsle)
Patek
Snidané¢: chléb s margarinem, cherry raj€ata, musli s jogurtem a bananem,

kava s mlékem

Dopoledni svacina: rajska polévka s dyniovymi seminky

Obed: kruti kousky s mrkvi ve smetanové omacce, ryze
Vecefte: salat s grilovanymi kousky kufecich prsou a opeCenymi krutony
Pitny rezim: 3 litry (ovocny ¢aj, zazvorovy €aj, voda), instantni kava,

2 dcl bilého vina (polosuché)

Sobota

Snidané¢: chléb s margarinem, cherry raj€ata, musli s jogurtem a bananem,
kéva s mlékem

Obéd: kuteci prsa s bramborovou kasi a pe¢enou zeleninou

Odpoledni svacina: mandle v hotké ¢okolad€, mandarinka

Vecete: zitny rohlik s Lucinou, zitné veka s pastikou, zelenina s Balkanskym
syrem, kiwi
Pitny rezim: 3,2 litru (ovocny €aj, voda s citronem, Stava, bylinny Caj)
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Nedéle

Snidané¢: chléb s margarinem, cherry rajcata, musli s jogurtem a jablkem,
kéva s mlékem

Obed: veprové maso zapecené s bramborami a §lehackou

Odpoledni svacina: jahodovy dort, ovoce

Vecete: celozrna veka s Lucinou, kufeci prsa s bramborovou kasi a peCenou
zeleninou
Pitny rezim: 2,6 litru (ovocny cCaj, voda s citronem, stava), 2 dcl Sampanského

vina, 2 dcl bilého vina (polosuché)
6.1.6 Zhodnoceni jidelnicku

Tento jidelnicek by mél respektovat klasicky doporuceny energeticky trojpomér zivin,
coz znamena 12—-15 % bilkovin, 30-35 % tuka a 50-55 % sacharidd. K tomuto trojpoméru se
podafilo pfiblizit témé& u poloviny zkoumanych dnd, ostatni dny inklinuji spise
k nizkosacharidovému stravovani s prevahou bilkovin a tukti na ukor sacharidt (viz Tabulka 12
a Ptiloha 1). BMI klientky bylo vypocteno jako v normé, tudiz doporucené mnozstvi celkové
energie bylo se zohlednénim faktoru aktivity stanoveno na 8500 kJ. Realn¢ pfijata energie se
ve stavajicim jidelnicku ukazala byt mirn€ zvysena (praméme o 1200 kJ). I pfes tuto skutecnost
se BMI dlouhodobé& pohybuje v normalnich hodnotach, ztoho Ize usoudit, ze organismus
tohoto dobrovolnika velmi dobie spaluje ziviny. Zjistén byl vyssi pfijem bilkovin pfevazné
z zivoc¢isnych zdroju (az dvakrat vice nez je denni optimum) a zaroven tukd s prevahou
nasycenych mastnych kyselin. Primémy obsah sacharidd v jidelnicku je v souladu
s doporuc¢enym mnozstvim, mirn€ zvySeny podil jednoduchych cukrt je zapfic¢inén nadmérnou
konzumaci ovoce, ptidané cukry jsou zastoupeny minimalnég.

Velmi pozitivné Ize hodnotit podil véapniku, vlakniny, vitaminu C a vitaminu B2
v jidelnicku predev§im z divodu nadmérné konzumace mléka, mléénych vyrobkt a riznych
druhti ovoce a zeleniny (ve vypocteném jidelni¢ku pomoci Nutriservisu neni uveden opravdovy
obsah vitaminu Bi2 kvili chybé&jicim hodnotam u mléka a mlécnych vyrobkll). Obsah Zzeleza
kolis4 ze dne na den, doporu¢ené denni mnozstvi pro tuto v€kovou kategorii je 10 mg zeleza.
Klientka vhodné stiida rizné druhy masa, ale méla by se pokusit zatadit do svého jidelnicku
vice ryb, ¢imz by se v tucich zvysil pomér nenasycenych mastnych kyselin ku nasycenym,
a také lusténin (minimalné dvakrat tydné€), coz by mohlo pomoci stabilizovat piijem Zeleza.
Pochvalit je mozné za zarazeni svacin a snidani do stravovaciho rezimu a za nadstandardni

pitny rezim hrazeny vhodnymi napoji.
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Tabulka 12 MnozZstvi energie, nejvyznamnéjsich nutrientii a energeticky trojpomeér Zivin

v tydennim jidelnicku klientky K. F.

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy | Vapnik | VIdknina
[ki/kcal] [8/%] [8/%] [8/%] [mg] (8]
Doporucené | oo 5000 | 60712 | 78/35 | 265/53 | 1000 30

mnozstvi

Pondéli | 10179/2428 | 104/17 | 112/42 | 255/41 1292 25
Utery 9552/2277 | 90/16 75/30 | 302/54 1028 27
Stteda | 10571/2522 | 107/17 | 115/41 | 264/42 1531 27
Cturtek | 10988/2628 | 124/19 | 118/41 | 281/40 1581 30
Patek 8489/2024 | 87/17 73/33 | 231/50 788 22
Sobota 7820/1861 | 76/17 79/38 | 212/45 850 24
Nedéle | 10352/2468 | 109/18 | 83/31 | 251/51 692 29
pramér | 9707/2316 | 100/17 | 94/37 | 257/46 1109 26
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6.2 Kazuistika ¢. 2

6.2.1 Zakladni informace

Klient: P. K.
Pohlavi: zena
Vek: 50 let
Vyska: 1,73 m
Hmotnost: 98 kg

6.2.2 Osobni a rodinna anamnéza

- klient: hypertenze, problémy se §titnou zlazou, diabetes mellitus 2. typu

- matka (76 let): hypertenze, srde¢ni problémy, Alzheimerova choroba

- otec (76 let): hypertenze, diabetes mellitus (1écba inzulinem), zilni problémy
- sourozenci: neuvedeno

- otec matky: zemfel na embolii plic (56 let), hypertenze

- matka matky: zemfela na infarkt (72 let), hypertenze

- matka otce: zemfela na zauzleni stfev (60 let), hypertenze, diabetes mellitus

- otec otce: zdravotni problémy odmital uvést
6.2.3 Socialni anamnéza

Chodim denné do prace cca 4 km, pracuji na pfepazce v poji§tovné (tlak na vykon je
obrovsky, pracovni doba 8—17 hod). V pracovni dny nachodim zhruba 7-8 km, jinak nesportuji.

Vétsinou vatim obédy doma, obcas v restauraci. Bydlim sama.
6.2.4 Nutri¢ni anamnéza

Snidané zitny chleba s tvarohem, kousek zeleniny (okurka, paprika, rajce, salat) — to mam
skoro kazdy den. Doplnék stravy — omega 3, vitamin C. Pitny rezim — cca 1 | neslazeného ¢aje
vétsinou bylinkovy, 1 kava odpoledne, 1 x mésicné dzus, cca 1 | vody denné (jemné perliva),

obcas suché bilé vino (2 sklenice), alergie nemam, intoleranci také ne.
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8

9 ., )
BMI: = ek 32,7 (mirna obezita)

THas =25 - 1,73% =75 kg

THi9o=19 - 1,73% =57 kg

BM: 655+9,6-98+1,8 173 —4,7 - 50 = 1672 kcal - 4,2 =7022 kJ

FA = 1,6 (kazdodenni chiize)

DEP: 7022 - 1,6 = 11200 kJ = 2700 kcal — 7000-7500 kJ (navrh na redukci hmotnosti)

Doporuceny energeticky trojpomér zivin: 20-25 % B, 30-35 % T, 40—45 % S
Doporucené mnozstvi bilkovin, tukt a sacharidii v gramech na den:
Bilkoviny: 110 g (1,1 g/kg hmotnosti)
Tuky: 69 g
Sacharidy: 177 g

6.2.5 Stavajici jidelnicek klientky

Pondéli
Snidané¢: ovesna kase s datlovym sirupem, Cerveny rybiz, mandle,
Caro s mlékem

Dopoledni svacina: kefir

Obéd: hovézi vyvar, zitny chléb

Odpoledni svacina: boravky

Vecere: celozrnny chléb s maslem, Sunka, syr Eidam, kysané zeli

Pitny rezim: 1,8 litru (bylinkovy €aj, voda, ovocny €aj), kava, 3 dcl bilého vina
Utery

Snidané: zitny chléb s tvarohem, fimsky salat, Caro s mlékem

Dopoledni svacina: ovocny jogurt

Obéd: bramborova polévka, zitny chléb

Odpoledni svacina: hroznové vino

Vecete: celozrny chléb s maslem, Sunka, syr Koliba, nakladany kvétak

Pitny rezim: 1,75 litru (bylinkovy ¢aj, jemné perliva voda, ovocny ¢aj)
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Stireda

Snidané: zitny chléb s tvarohem, kapie, Caro s mlékem

Obed: veprovy platek s bramborami

Odpoledni svacina: jahody

Vecete: celozrny chléb, uzend makrela, kysané zeli

Pitny rezim: 1,75 litru (bylinkovy ¢aj, voda se stavou, ovocny ¢aj), kava
Ctvrtek

Snidané: zitny chléb s tvarohem, kapie, Caro s mlékem

Obed: Svestkové knedliky v bramborovém tésté s tvarohem a cukrem

Odpoledni svacina: jahody

Vecete: celozrny chléb s pomazankou z makrely, doméci syr s Cesnekem,
kysané zeli

Pitny rezim: 1,6 litru (bylinkovy ¢aj, voda, ovocny ¢aj), kava

Patek

Snidané: zitny chléb s tvarohem, kapie, Caro s mlékem

Obed: kuskus s turidkem a zeleninovym salatem

Odpoledni svacina: jahody, hroznové vino
Vecete: celozrny chléb s pomazankou z makrely, kysané zeli,

kokosové chipsy

Pitny rezim: 1,7 litru (bylinkovy ¢aj, voda, ovocny ¢aj), kava
Sobota
Snidané: Mug Cake s Cerstvym ananasem, mandlemi a datlovou pastou,

Caro s mlékem

Obed: hovézi vyvar s drobenim

Vecete: celozrny chléb s méslem, syr Romadur, nakladany kvétak

Pitny rezim: 1,9 litru (bylinkovy ¢aj, jemné perliva voda, ovocny c€aj), 5 del bilého
vina, kava
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Nedéle

Snidané: zitny chléb s tvarohem, kapie, Caro s mlékem

Obéd: cuketové bramboraky

Odpoledni svacina: pekanovy pletenec

Veclere: celozrnny chléb s maslem, uzena Mozzarella, fimsky salat
Pitny rezim: 2.4 litry (bylinkovy ¢aje, jemné perliva voda, ovocny ¢aj), kava

6.2.6 Zhodnoceni jidelnicku

Dle vypocteného BMI klientka trpi mirnou obezitou, z tohoto divodu by mél byt jeji
denni energeticky pfijem redukovan z 11200 kJ na 7500 kJ. Z tydenniho zdznamu ovSem
vyplyva, Ze mnozstvi této energie je velmi hluboko pod touto hranici, organismus si s vysokou
pravdépodobnosti po poziti potravy uklada zasoby na horsi Casy a nesnizuje se tak télesna
hmotnost. Bylo by vhodné zméfit presny bazalni metabolismus neptimou kalorimetrii a zjistit,
zda doporucené mnozstvi energie je pro klientku idealni. Stavajici jidelnicek respektuje spise
klasicky energeticky trojpomér zivin (viz Tabulka 13 a Ptiloha 2), ale kvili zdravotnimu stavu
(obezita, diabetes mellitus 2. typu) je nutno ve strave snizit obsah sacharidi na ukor zvyseni
piijmu bilkovin z divodu udrzeni svalové hmoty. Klientka by méla k obédu vynechat sladké
pokrmy, jelikoz sacharidy s vysokym glykemickym indexem a pfidané jednoduché cukry
nejsou pro diabetiky vhodné.

Obsah vapniku neodpovida doporucenému mnozstvi 1000 mg za den (nékdy je az
o polovinu nizs§i), alespon na 25 g denné by méla byt navySena také vlaknina, nejlépe ve forme
raznych druhii ovoce a zeleniny, kterych je v jidelnicku vyrazny nedostatek. Nevyhovujici je
také prijem zeleza, vitaminu C, ktery ovSem klientka suplementuje, a v nékterych dnech
vitaminu B2 (skutecny obsah vitaminu Bi2 se v propoctu jidelni¢ku z Nutriservisu mirné lisi
kvali chybé&jicim hodnotam u mléka a mléénych vyrobkt). Pochvalit 1ze za konzumaci ovoce
s nizkym obsahem sacharidi (borivky, jahody) a za zafazeni relativné velkého mnozstvi ryb
do stravovaciho planu, coz spole¢né se suplementaci omega-3 mastnych kyselin zlepsuje pomeér
nasycenych ku nenasycenym mastnym kyselinam v tucich. Naopak v jidelni¢ku zcela chybi
lusténiny, jakoZzto dalezity zdroj bilkovin, zeleza, vapniku a vitamint skupiny B. Navysen by
mél byt také prijem mléka a mlécnych vyrobki, coz by podpofilo prisun dobfe vyuzitelného
vapniku. Pitny rezim je mirn€¢ podprimeérny, doporuCené je vypit alespon 2 litry denné
hrazenych predev§im vodou nebo Cajem rizného druhu. Alkohol by mél byt zastoupen

v mnozstvi maximalné do 2 dcl bilého vina za den.
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Zvysit energeticky pfijem by pomohlo zafazeni dopolednich svacin do jidelnicku,
zpestfeni vybéru potravin k snidani nebo konzumace hlavniho chodu k obé&du (polévka je
energeticky nedostateCny pokrm) ¢i druhé vecefe. Byl vypracovan upraveny jednodenni
vzorovy jidelniCek, ktery odpovida nutricnim pozadavkim klientky (viz Tabulka 14
a Priloha 3).

Tabulka 13 MnozZstvi energie, nejvyznamnéjsich nutrientii a energeticky trojpomeér Zivin

v tydennim jidelnicku klientky P. K.

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy | Vapnik | VIdknina

[ki/kcal] [8/%] [8/%] [8/%] [mg] (8]

D‘:np:;;;‘f/?e 7500/1800 | 110725 | 69/35 | 177/40 | 1000 30

Pondéli | 6078/1451 | 72/20 | 50/31 | 154/49 919 22

Utery 4639/1104 | 53/19 | 39/32 | 140/49 | 1083 10

Streda | 4504/1072 | 61/23 | 44/37 | 111/40 302 12

Cturtek | 5456/1300 | 55/17 | 44731 | 176/52 526 13
Patek 5153/1230 | 67/22 | 43/32 | 146/46 345
Sobota | 5886/1408 | 57/16 | 52/34 | 135/50 706
Ned&le | 4897/1166 | 45/16 | 49/38 | 137/46 531

Pramér | 5230/1247 | 59/19 | 46/33 | 142/48 630 12

6.2.7 Jednodenni vzorovy jidelnicek

Pondéli
Snidané¢: ovesna kaSe s datlovym sirupem, Cerveny rybiz, mandle,
Caro s mlékem
Dopoledni svacina: kefir
Obed: hovézi vyvar se zeleninou, téstoviny s kufecim masem a Spenatem

Odpoledni svacina: boravky

Vecere: celozrnny chléb s maslem, Sunka, syr Eidam, kysané zeli
fedkvicky, okurka
Pitny rezim: 2 litry (bylinkovy ¢aj, voda, ovocny €aj), kava, 1,5 dcl bilého vina
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Tabulka 14 MnozZstvi energie, nejvyznamnéjsich nutrientii a energeticky trojpomeér Zivin

ve vzorovém jednodennim jidelnicku klientky P. K.

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy | Vapnik | VIdknina
[ki/keal] [8/%] [8/%] [8/%] [mg] (8]
Pondéli 7651/1824 107/24 70/35 189/41 1168 25
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6.3 Kazuistika ¢. 3

6.3.1 Zakladni informace

Klient: M. K.
Pohlavi: zena
Vek: 56 let
Vyska: 1,56 m
Hmotnost: 80 kg

6.3.2 Osobni a rodinna anamnéza

klient: cysty na vajecnicich (operace), zhorSeni zraku (bryle), horsi kvalita nehtq,
ubyvani vlasu, obezita

- matka: operace zlucniku, operace strumy

- otec: neuvedeno

- otec matky: Parkinsonova choroba, hypertenze

- matka matky: operace zlu¢niku

- matka otce: neuvedeno

- otec otce: neuvedeno
6.3.3 Socialni anamnéza

Nesportuji, béhem celého dne chiize — jsem doma s dospélou dcerou, o kterou pecuji,
stravuji se pouze doma, vafim sama. Dcera ma Aspergeruv syndrom, generalizovanou
uzkostnou poruchu, obsedantné kompulzivni poruchu a ADHD. Manzel také trpi

Aspergerovym syndromem a nadvahou.
6.3.4 Nutri¢ni anamnéza

Jim 3x denng, piji kojeneckou vodu, dopliiky stravy neberu, nekoufim, nepiji alkohol,
intoleranci nemam, nejim klasickou pSenici, pouze Spaldu. Snazim se konzumovat co
nejkvalitné)si potraviny (domaci vejce, maso v BIO kvalit¢). Nizkosacharidovou dietu dodrzu;ji
jiz Sestych rokem predevs§im kvili zdravotnimu stavu manzela a mé dcery, také bych rada timto
zpusobem zhubla. Ze zacatku méla tato dieta na mou vahu pozitivni vliv, ovS§em posledni dobou

hmotnost neubyva a nejsem schopna pfijit na to, jak poskladat jidelnicek, abych opét hubla.
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BMI: = 80 _ 32,9 (mirna obezita)
1,562

THas =25 - 1,56% = 61 kg

THi9o=19 - 1,562 =46 kg

BM: 655+9,6 - 80+ 1,8 - 156 —-4,7 - 56 = 1441 kcal - 4,2 = 6052 kJ
FA = 1,5 (chiize, neustala starost o dceru)

DEP: 6052 - 1,5 =9000 kJ = 2100 kcal — 8500 kJ (navrh na redukci hmotnosti)

Doporuceny energeticky trojpomér zivin: 20 % B, 50 % T, 30 % S
Doporucené mnozstvi bilkovin, tukt a sacharidii v gramech na den:
Bilkoviny: 100 g (1,25 g/kg hmotnosti)
Tuky: 112 g
Sacharidy: 150 g

6.3.5 Stavajici jidelnicek klientky

Pondéli

Snidané¢: Spaldovy rohlik s maslem a malinovym dzemem, zitny knackebrot,
vejce, Olomoucké tvarizky, sardinky, Spek, kava se slehackou

Obéd: veprova panenka, kufeci stehno s bramborami a zeleninou

Odpoledni svacina: Spaldovy pernik, ovoce, ¢okolada

Vecefte: $paldovy rohlik, kufeci prsa, tatarska omacka, zitny chléb s maslem,
syr Gouda, kachni tlaenka, kriti Sunka, Spek, zeleninova polévka,
Spaldovy kola¢, ¢okolada

Pitny rezim: 1,35 litru (zeleny caj, bily ¢aj — slazeno stévii, voda s citronem),

kava se Slehackou
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Utery

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Stireda

Snidané:
Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Ctvrtek

Snidané:
Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Spaldovy rohlik s maslem a malinovym dzemem, zitny knackebrot,
vejce, Olomoucké tvarizky, sardinky, Spek, kava se slehackou
kufeci prsa, veprova panenka s celozrnnou ryzi a zeleninou,
mad’arské klobésa

$paldovy pernik, ovoce, ¢okolada

$paldovy rohlik, kralici jatra, kufeci prsa, tatarska omacka, zitny
chléb s maslem, syr Gouda, kachni tlacenka, kriti Sunka, Spek,
zeleninova polévka, Spaldovy kolac, ¢okolada

1 litr (zeleny Caj, bily €aj — slazeno stévii, voda), kava se §lehackou

Spaldovy rohlik s maslem a malinovym dzemem, zitny knackebrot,
vejce, Olomoucké tvarizky, sardinky, Spek, kava se slehackou
hovézi klizka s celozrmnou ryzi a kukufici, mad’arska klobasa
$paldovy pernik, ovoce, ¢okolada

Spaldovy rohlik, kufeci prsa, Sproty, tatarska omacka, zitny chléb

s maslem, syr Gouda, kachni tlaCenka, krati Sunka, Spek, zeleninova
polévka, Spaldovy kolac, ¢okolada

1,35 litru (zeleny caj, bily ¢aj — slazeno stévii, voda s citronem),

kava se Slehackou

Spaldovy rohlik s maslem a malinovym dzemem, zitny knackebrot,
vejce, Olomoucké tvaruzky, sardinky, Spek

kachni prsa s celozrnnou ryzi a kukufici, mad’arska klobasa
$paldovy pernik, ovoce, ¢okolada

$paldovy rohlik, veprova panenka, Sproty, tatarska omacka, zitny
chléb s maslem, syr Gouda, kachni tlacenka, krati Sunka, Spek,
zeleninova polévka, §paldovy kolac, ¢okolada

1,35 litru (zeleny caj, bily ¢aj — slazeno stévii, voda s citronem),

kava se Slehackou
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Patek

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Sobota

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Nedéle

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

$paldovy rohlik s méaslem a malinovym dzemem, zitny knéckebrot,
vejce, Olomoucké tvarizky, sardinky, Spek, kava se slehackou
hovézi zadni maso s pohankou a zeleninou, mad’arské klobésa
$paldovy pernik, ovoce, ¢okolada

$paldovy rohlik, kralici jatra, kufeci prsa, tatarska omacka, zitny
chléb s maslem, syr Gouda, kachni tlacenka, kriti Sunka, Spek,
zeleninova polévka, §paldovy kolac, ¢okolada

1,1 litru (zeleny Caj, bily Caj — slazeno stévii, voda s citronem),

kava se Slehackou

Spaldovy rohlik s maslem a malinovym dzemem, zitny knackebrot,
vejce, Olomoucké tvarizky, sardinky, Spek, kava se slehackou
kachni srdce s celozrnnou ryzi a kukufici, mad’arska klobésa
$paldovy pernik, ovoce, ¢okolada

Spaldovy rohlik, kuteci prsa, Sproty, tatarska omacka, zitny chléb

s maslem, syr Gouda, kachni tlaCenka, krati Sunka, Spek, zeleninova
polévka, Spaldovy kolac, ¢okolada

1 litr (zeleny caj, bily €aj — slazeno stévii, voda s citronem),

kava se Slehackou

$paldovy rohlik s maslem, Olomoucké tvartzky, zitny knéackebrot,
vejce, Spek, hruska, kava se Slehackou

hoveézi licka s celozrnnou ryzi a zeleninou, krkovice, keCup
$paldovy pernik, ovoce, ¢okolada

Spaldovy rohlik, filet z Aljasské tresky, Sproty, tatarskd omacka,
zitny chléb s maslem, syr Gouda, salam Vysocina, kachni tlacenka,
kruti Sunka, Spek, kapie, zeleninova polévka, Spaldovy kolac,
cokolada

1 litr (zeleny ¢aj, bily €aj — slazeno stévii, voda s citronem),

kava se Slehackou
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6.3.6 Zhodnoceni jidelnicku

Klientka trpi dle vypocteného BMI mirnou obezitou, tudiz byl jeji energeticky pfijem
snizen na 8500 kJ denné — tato hodnota je v soucasném jidelni¢ku mirné prekraCovana. Pomér
bilkovin, tuka a sacharidi odpovida nizkosacharidové diet€, jelikoz je pfijem sacharidi vyrazné
redukovan na tkor bilkovin a tuki (viz Tabulka 15 a Pfiloha 4). ZvySené mnozstvi bilkovin je
ve stravovacim rezimu optimalni z divodu udrzeni svalové hmoty pfii redukci hmotnosti,
naopak podil tukti by mél byt nizsi. Kviili nadmérné konzumaci masa a masnych vyrobku jsou
zastoupeny bilkoviny predevs§im zivoCisného pivodu a tuky obsahujici nasycené mastné
kyseliny, coz neodpovidd doporu¢enému pomeéru nasycenych ku nenasycenym mastnym
kyselinam 1:2. Mnozstvi jednoduchych cukri se pohybuje v normalnim rozmezi 10-15 %
z celkového denniho energetického piijmu.

Nedostatecny je pfisun vapniku, vlakniny a vitaminu C — doporucené je misto kazdodenni
konzumace Cokolady a raznych druht sladkych kolact zaradit vice mléénych vyrobkl, ovoce
a zeleniny, které obsahuji malo sacharidi (listova a kostalova zelenina, avokado, syry, jogurty,
bobulovité ovoce, citrusy). Vitamin B2 a Zelezo jsou zastoupeny v dostateCném mnozstvi.
Zarazeni v jidelnicku dosud zcela chybéjicich lusténin by mohlo pomoci zvednout podil
vlakniny a vapniku. Pochvalit 1ze za riznorody vybér druhti mas a masnych vyrobku a za
uspokojivou konzumaci ryb. Zlepsit by se méla pestrost snidani a odpolednich svacin a také

pitny rezim, ktery je po cely tyden podprumérny — je doporucené vypit alespon 2 litry denné.

Tabulka 15 MnozZstvi energie, nejvyznamnéjsich nutrientii a energeticky trojpomeér Zivin

v tydennim jidelnicku klientky M. K.

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy | Vapnik | VIdknina
[ki/kcal] [8/%] [8/%] [8/%] [mg] (8]
Doporucené | oc5000 | 100720 | 112/50 | 150/30 | 1000 30

mnozstvi

Pond&li | 9230/2210 | 115/21 | 121/50 | 179/29 | 675 14
Utery | 9059/2168 | 109/20 | 126/53 | 157727 | 733 13
Streda | 9743/2331 | 106/18 | 136/53 | 182/29 | 671 10
Cturtek | 9418/2253 | 105/19 | 123/50 | 191/31 | 638 7
Patek | 9118/2181 | 104/19 | 129/54 | 153/27 | 670 10
Sobota | 9826/2350 | 104/18 | 136/52 | 188/30 | 666 9
Nedéle | 9150/2189 | 98/18 | 131/54 | 158/28 | 617 16
Pramér | 9363/2240 | 106/19 | 129/52 | 173/29 | 667 11
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6.4 Kazuistika ¢. 4

6.4.1 Zakladniinformace

Klient: J. M.
Pohlavi: Zena
Vek: 52 let
Vyska: 1,67 m
Hmotnost: 82 kg

6.4.2 Osobni a rodinna anamnéza

- klient: bez zdravotnich komplikaci, COVID-19 (zafi 2020)

- matka: bez zdravotnich komplikaci, plnostihla

- otec: T 57 let, roztrouSena skleroza, Stihly

- sestra: jaterni komplikace neznamého ptivodu (IKEM), plnostihla
- otec matky: T 75 let, cévni mozkova piihoda, stihly

- matka matky: T 85 let, fibroza plic, plnostihla

- matka otce: T 60 let, problémy se srdcem a ledvinami, plnostihla

- otec otce: T 67 let, infarkt myokardu, plnostihly
6.4.3 Socialni anamnéza

Pracuji jako OSVC — navrhuji zahrady. Do roku 2004 jsem intenzivné sportovala (b&h,
koleCkové brusle, jizda na kole, plavani), coz prerusilo az mé téhotenstvi. S pfichodem ditéte
pfisla velka zmeéna zivotniho stylu, vyrazné jsem musela omezit sportovani — zistal pouze
pravidelny béh (100-200 kilometra za mésic). Od roku 2012 do roku 2020 jsem béh nahradila
dlouhymi prochazkami se psem a intenzivni praci na nové permakulturni zahradé (5 ha). Po
prodélani Covidu (zafi 2020) trpim velkou unavou, bolestmi hlavy a nespavosti. Byla jsem
nucena snizit veskeré aktivity na minimum, zistala lehka prace na zahrad¢ a kratké prochazky
se psem. Doma si vafim z domacich surovin (vlastni dribez, ovoce a zelenina) podle pravidel

Cambridge diety.
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6.4.4 Nutriéni anamnéza

Dva roky po prodélani nemoci COVID-19 (zafi 2020) jsem vyrazng€ upravila svij zivotni
styl, hlavné kvili pretrvavajici nadmémé unavé a nepovedenym pokusiim trvale redukovat
hmotnost — podkozni tuk ubyval, ale visceralni tuk byl stale vyrazné pfitomen. ZacCala jsem
dodrzovat Cambridge dietu, pii které Sel visceralni tuk diky mirné ketoze rychle dolt. Jim
4x denn¢ (snidan€, obéd, odpoledni svacina, vecCefe) pokrmy pripravované ze sacku specialné
urcenych pro tuto dietu, jidla dopliiuji Cerstvymi potravinami. Toto stravovani je relativné draha
zalezitost. V domacnosti témef zadné pokrmy nedoslazujeme (jen pifi peCeni pridam malé
mnozstvi cukru), vyhybam se konzumaci knedliki, omacek a zahustovanych jidel. Nekoufim,
alkohol od fijna roku 2022 nepiji viibec. Mij pitny rezim je hrazen zelenym ¢ajem, bylinkovym
Cajem, Cajem Rooibos, vodou a 3x denné si dopfeji malou kavu s minimalnim mnozstvim

mléka. Zadné alergie nebo intolerance nejsou pfitomny.

BMI: =

%2 _ 29,4 (nadvaha)

1,672
THas=25- 1,672 =70 kg

THi9=19 - 1,56% =53 kg

BM: 655+9,6 - 82+ 1,8 -167—-4,7-52=1498 kcal - 4,2 =6292k]J
FA = 1,5 (chtize, prace na zahrad¢)

DEP: 6292 - 1,5 = 9400 kJ = 2200 kcal — 3360-3570 kJ

(individualné nastavené ,,odborniky* dle Cambridge diety)

Doporuceny energeticky trojpomér zivin: 35 % B, 25 % T, 40 % S
Doporucené mnozstvi bilkovin, tukt a sacharidii v gramech na den:
Bilkoviny: 74 g (0,9 g/kg hmotnosti)
Tuky: 24 ¢
Sacharidy: 84 g
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6.4.5 Klientky jidelnic¢ek v prubéhu redukce

Pondéli

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:
Vecefe:
Pitny rezim:

r

Utery
Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Stireda

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

bezlaktozovy cokoladovy koktejl

obédovy sacek (nudle se s6jovym proteinem s piichuti zeleného
kari), kufeci stehno se zeleninou, proteinova tyCinka

syr Cottage light, bila fredkev

polévkovy sacek (kufeci polévka s houbami), dusené brokolice,

zelené fazolové lusky

vvvvv

bezlaktozovy cokoladovy koktejl

obédovy sacek (nudle se s6jovym proteinem s piichuti zeleného
kari), candat, zelenina, proteinova tyCinka

nizkotu¢ny tvaroh s ¢esnekem a bylinkami, ledovy salat
polévkovy sacek (kuteci polévka s houbami), duSend brokolice,

zelené fazolové lusky

vvvvv

bezlaktozovy cokoladovy koktejl

obédovy sacek (nudle se s6jovym proteinem s piichuti zeleného
kari), kufeci Sunka, zelenina, proteinova tycCinka

syr Cottage light, okurka

polévkovy sacek (kuteci polévka s houbami), ledovy salat,

pekingské zeli

vvvvv
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Ctvrtek

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Patek

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

Sobota

Snidané:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecere:

Pitny rezim:

bezlaktozovy ¢okoladovy koktejl

obédovy sacek (nudle se s6jovym proteinem s piichuti zeleného
kari), vejce, zelenina, proteinova tyCinka

Olomoucké tvaruzky, fedkvicky

polévkovy sacek (kuteci polévka s houbami), ledovy salat,

pekingské zeli

vvvvv

bezlaktozovy ¢okoladovy koktejl

obédovy sacek (nudle se s6jovym proteinem s piichuti zeleného
kari), pstruh, zelenina, proteinova tyc¢inka

nizkotu¢ny tvaroh s bylinkami a ¢esnekem, okurka

polévkovy sacek (kuteci polévka s houbami), dusend brokolice,

zelené fazolové lusky

vvvvv

bezlaktozovy ¢okoladovy koktejl

obédovy sacek (nudle se s6jovym proteinem s piichuti zeleného
kari), kufeci prsa, zelenina, proteinova tyCinka

Olomoucké tvaruzky, kvétak

polévkovy sacek (kufeci polévka s houbami), ledovy salat,

pekingské zeli

vvvvv
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Nedéle

Snidané¢: bezlaktézovy cokoladovy koktejl

Obéd: obédovy sacek (nudle se s6jovym proteinem s piichuti zeleného
kari), tofu, zelenina, proteinova tyc¢inka

Odpoledni svacina: Sunka, fedkvicky

Vecefte: polévkovy sacek (kufeci polévka s houbami), duSena brokolice,
zelené fazolové lusky

vvvvv

Pitny rezim: 2,5 litru (zeleny Caj, €aj Rooibos, bylinkovy caj), kava
6.4.6 Zhodnoceni jidelnicku

Cambridge dieta (The diet 1:1) dodrzovana klientkou byla prvotné predstavena na
univerzit€ v anglickém Cambridge vyzivovym odbornikem Alanem Howardem jiz v 60. letech
20. stoleti jako program pro redukci hmotnosti. Novodobé pojeti tohoto stravovaciho planu
s velmi nizkym obsahem energie a omezenym mnozstvim sacharidi, které navozuje stav
ketdzy, by melo pomoci efektivnimu hubnuti a predejit tzv. ,,jo-jo efektu”. Na vybér je mnoho
koktejlt, polévek, smoothie, ale i riznych hlavnich jidel pfipravovanych ze sacki s praskovou
smesi, ktera po zaliti vodou poskytuje tekuté plnohodnotné jidlo obsahujici doporuc¢ené hladiny
vSech potiebnych Zivin, vCetné dostatecného mnozstvi vitamind a mineralni latek. Dieta je
sestavena ze Sesti kroku, u kterych je osobnim dietnim poradcem kazdého klienta individualné
nastaven jidelni¢ek a doporucena pohybova aktivita. Klientka momentalné prochazi prvnim
krokem s doporu¢enym dennim pfijmem energie 800-850 kcal (3360-3570 kJ), ktery muze
trvat dva az dvanact tydnd. Konzumuje tfi praskové produkty denné doplnéné o konkrétni
bilkovinné potraviny a bilou nebo zelenou zeleninu (Cambridge Weight Plan n.d.; CWP
vyzivové poradenstvi 2023).

Dle BMI trpi klientka nadvahou, méla by tudiz redukovat doporuceny energeticky piijem.
Ten by mél byt vlivem prvniho kroku Cambridge diety vyrazné€ sniZzen témét na polovicni
hodnotu jejiho bazalniho metabolismu. Ve stavajicim jidelnicku vSak toto omezeni energie neni
tolik patmé, je pfijimdno mnozstvi o néco vySSi (stile pod vypocltenym bazalnim
metabolismem), to samé plati u bilkovin a sacharidli, obsah tuki pfiblizné odpovida nastaveni
této diety. Klientka dodrzuje energeticky trojpomér zivin 35 % bilkovin, 25 % tukd a 40 %
sacharidl (viz Tabulka 16 a Ptiloha 5). Kvili udrzeni svalové hmoty pfi redukci hmotnosti je

v tomto piipade€ zvySené procento bilkovin zadouci.
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V tomto jidelnicku lze vyzdvihnout nadmérny obsah vapniku, zeleza, vitaminu C
a vitaminu Bi2, coz je zajiSfovano predev§im tekutou stravou ze sacka (skuteény obsah
vitaminu B2 se v propoctu jidelnicku z Nutriservisu mirn€ lisi kvuli chybé&jicim hodnotam
u masa). Pochvala patii také za konzumaci riiznych druhli masa, dostatku ryb a zeleniny, ov§em
mnozstvi vlakniny se v tomto jidelnicku jevi jako neuspokojivé, 1 pres chybéjici hodnoty
u nékterych rostlinnych produkt v Nutriservisu. Pitny rezim je dostatecny, hrazeny vhodnymi
napoji, pozitivné lze hodnotit zatazeni snidani a svacin do stravovaciho planu.

Tento stravovaci rezim neni uplné standardni, bézné€ dodrzovanou nizkosacharidovou
dietou. Z vyzivového hlediska je energeticky pfijem klientky velmi nizky, z cehoz se odviji
i mnozstvi jednotlivych makrozivin. V mensi mife jsou zastoupeny mléko a mlé¢né vyrobky,
ovoce je z jidelnicku vytazeno uplné. Celkova pestrost jidel je neuspokojiva. Klientka je ovSem
pod dohledem ,,odbornika* na Cambridge dietu, tudiz by mél byt jeji stravovaci reZim nastaven

dle jejich zdravotnich pozadavka.

Tabulka 16 MnozZstvi energie, nejvyznamnéjsich nutrientii a energeticky trojpomér zivin

v tydennim jidelnicku klientky J. M.

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy | Vapnik | VIdknina
[ki/kcal] [8/%] [8/%] [8/%] [mg] (8]
Doporucene | - 5oo0850 | 7as35 | 24725 | 840 1000 30

mnozstvi

Pondéli 4670/1111 | 95/35 29/25 108/40 1224 19
Utery 4815/1145 | 105/37 29/24 110/39 1300 17
Stfeda 4283/1018 | 89/35 28/25 103/40 1134 15
Ctvrtek 4343/1032 | 85/33 31/27 102/40 1190 15
Patek 4967/1182 | 103/36 33/26 107/38 1312 17
Sobota 4522/1075 | 111/41 26/22 100/37 1183 15
Nedéle 5042/1200 | 92/31 40/32 108/37 1352 18
Pramér 4663/1109 | 97/35 31/26 105/39 1242 17
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7 Diskuze

Dle piehledu klinickych studii Pavlidou et al. (2023) zaméfeného na ucinky
nizkosacharidovych diet na Casto se vyskytujici populacni onemocnéni, diabetes mellitus
a obezitu, jsou stravovaci rezimy s redukovanym podilem sacharidii a¢inné pfi snizovani BMI
a celkové télesné hmotnosti a je velmi pravdépodobné, ze zpusobu;ji také pokles krevniho tlaku,
LDL cholesterolu a triacylglycerolll a zvysuji hodnoty HDL cholesterolu. Maji pozitivni efekt
na snizeni inzulinové rezistence, glykémie a glykovaného hemoglobinu, coz potvrdilo
i dotaznikové Setfeni Kéabelové (2018) zahrnujici jedince s diagnostikovanym onemocnénim
diabetes mellitus 2. typu, ktefi uvedli mnoho pfiznivych zmén pfi dodrzovani téchto diet véetné
snizeni glykémie a té€lesné hmotnosti.

Tato souhrnna zjisténi podporuji zavadéni nizkosacharidovych diet pro 1écbu téchto
zdravotnich komplikaci, ovS§em mély by byt nastavené za pomoci vyzivovych odbornikii ¢i
lékaii vzhledem k jedineCnému zdravotnimu stavu kazdého jedince. Dle dotaznikového
prizkumu Sebestové (2019) vétsina respondentd zahéjila dodrzovani nizkosacharidové diety
sama pouze s pomoci internetu nebo knih. Procento dotazovanych lidi, ktefi tyto diety
konzultovali s nutri¢nim terapeutem nebo lékafem v souvislosti se svym zdravotnim stavem,
bylo velmi nizké. Stale nepfili§ prozkoumané jsou vlivy téchto stravovacich plana
v dlouhodobém horizontu v porovnani s jinymi dietami a také rizika pusobeni vedlejSich
ucinkt. Jak uz z této bakalarské prace vyplyva, obezita a s ni spojené onemocnéni diabetes
mellitus 2. typu jsou jednim ze zavaznych problému lidské populace a méla by byt zvySena
edukace o zplisobu stravovani pii téchto zdravotnich komplikacich, které mohou vyrazné
omezovat clovéka v jeho normalnim zivoté.

V praktické Casti této bakalarské prace byly ¢tyfmi zenami ve véku kolem 50 let sepsany
jejich soucasné jidelnicky. Hledani dobrovolniki, ktefi by vyplnili pfedlozeny formulaf, nebylo
vubec jednoduché. Osloveni uzivatela na socialnich siti ve skupinach zaméfenych na tuto oblast
vyzivy bylo téméf neuspesné, bylo nutné sehnat osoby pfimym kontaktem na zakladé osobni
znamosti v liberecké ordinaci praktické lékarky. Efektivnéjsi by ziejme byla naptiklad
spoluprace s nékterou z vyzivovych poraden, kde by bylo po domluvé mozné anonymné pouzit

informace a stravovaci zaznamy se souhlasem nékterych klienta.
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Prvni jidelnicek této prace znazornil stravovani bézného cloveka s dodrzovanim
klasického doporuceného energetického trojpoméru zivin (viz kapitola 6.1), u kterého nebyl
zaznamenan veétsi nutricni problém a opravdu mohl slouzit jako reprezentativni vzorek. U této
kazuistiky hrozilo velké riziko, Ze nebude nejvhodnéjsim prikladem, jelikoz nezvladne dodrzet
pozadovany energeticky trojpomér zivin, tato obava se ovSem prokazala jako zbyte¢na. Druha
kazuistika predstavila Zenu trpici obezitou a onemocnénim diabetem mellitem 2. typu, u niz byl
zjistén velmi podprimérny energeticky pfijem a konzumace nepiili§ vhodnych potravin.
Vzhledem k jejim zdravotnim komplikacim by bylo zahodno omezit potraviny s vysokym
glykemickym a pfidané jednoduché cukry (viz kapitola 6.2). Tteti jidelni¢ek nabidl vhled do
vylozené nizkosacharidového jidelnicku, ktery obsahoval jen malé mnozstvi sacharidovych
potravin. Zena se snazila dlouhou dobu redukovat svou t&lesnou hmotnost, coz se ukazalo jako
neuspésné hlavné kvili nadbyte¢nému piijmu energie (viz kapitolu 6.3). Posledni klientka této
bakalarské prace dodrzovala velmi nestandardni dietni postup, Cambridge dietu, ktery ji udajné
pomohl ke snizeni hmotnosti vlivem nastolené ketézy a extrémné nizkého pfijmu energie
zasahujicitho az pod hodnotu jejiho vypocteného bazalniho metabolismu (viz kapitolu 6.4).
U tohoto typu stravovani bylo problematické zjistit relevantni informace o jednotlivych
krocich, mnozstvi pfijimanych zivin a energie, jelikoz ucinky této diety na zdravi nejsou
zkoumany témet zadnymi odbornymi publikacemi.

U nizkosacharidovych jidelni¢ckd hodnocenych v této praci, které byly dodrzovany
prevazné ze zdravotnich diivodd, neni vzhledem ke zdravotnim komplikacim klientti vhodné
volen vybér ani mnozstvi jednotlivych potravin, coz muze byt zapfi¢inéno nedostatkem
Casovych moznosti jednotlivych osob kvuli jejich zaméstnani nebo nepfiznivym zivotnim
situacim. Stézejni problém byl zpozorovan v nespravné nastaveném dennim piijmu energie,
ktery nesplioval individudlni vyzivové pozadavky jednotlivych klientek. Zavaznym
nedostatkem témeéf v kazdém z hodnocenych stravovacich rezimi bylo nedodrzeni
doporuceného denniho mnozstvi vlakniny a vapniku, velmi Casto z divodu nizs§iho pfijmu
mléka, mléCnych vyrobkd, ovoce a zeleniny. Slamova (2019) ve své bakalarské praci hodnotila
jidelnicky osob dlouhodobé dodrzujicich nizkosacharidové diety napiiklad z divodu redukce
hmotnosti nebo Crohnovy choroby, u kterych rovnéz zjistila problém s nevhodnym

energetickym pfijmem a nedostatkem vlakniny.
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8 Zavér

Cile této bakalarské prace, ktera meéla za ukol vice pfiblizit problematiku
nizkosacharidovych diet, byly uspéSné splnény. V teoretické casti byl ¢tenat podrobngji
seznamen se zakladni zivinou ve vyzivé Clovéka, se sacharidy, predstaveny mu byly
nejznameé;jsi typy diet s omezenim prave tohoto nutrientu a jejich pozitivni i negativni dopad na
zdravotni stav organismu. V praktické Casti byly pro konkrétni predstavu Ctenare ukazany
a vyhodnoceny tii nizkosacharidové jidelnicky (v zadani této prace bylo nastaveno mnozstvi
sacharidll téchto stravovacich rezimli pod 40 energetickych procent) v porovnani s jednim
klientem dodrzujicim klasicky doporuceny energeticky trojpomér zivin. V§em dobrovolnikiim
byly jidelni¢ky propoc€itany v programu Nutriservis a byla sepsana individualni vyzivova
doporuceni vhodna pro zlepSeni zdravotniho stavu kazdého jedince.

Do této bakalarské prace byly vybrany zeny ve veéku kolem 50 let, které dodrzovaly
nizkosacharidovou dietu nejcastéji z divodu hojné rozsifenych zdravotnich komplikaci (obezita
nebo diabetes mellitus 2. typu) a snahy redukovat svou hmotnost. Prokazalo se, ze u téchto
klientek nejsou stravovaci navyky vzhledem k t€émto onemocnénim uspokojivé a velmi ¢asto
proto neprispivaji k uspésné 1éCbe. Nejvétsi problém lze shledat v nespravném nastaveni
denniho energetického pfijmu spolecné s nedostateénym mnozstvim vlakniny a vapniku, které
by mély byt do jidelnicku zafazeny obzvlast z divodu prevence mnoha zdravotnich problému.

Dle mnohych studii mohou nizkosacharidové diety pomoci pii 1é¢bé nékterych
zavazngjSich, v lidské populaci velmi rozSifenych, onemocnéni jako je diabetes mellitus
2. typu, obezita nebo epilepsie, piiCemz se stale vyvijeji nové nazory na ucinky téchto diet i na
jiné zdravotni komplikace, které ovSem prozatim nejsou tolik probadané. Ze tii vyhodnocenych
nizkosacharidovych jidelnickt této prace vyplyva, Ze i pies tato vyznamna zdravotni omezeni
nejsou stravovaci rezimy osob pfili§ dobfe sestaveny. V takovych pfipadech by méla byt
vyvinuta snaha s cilem zvysit povédomi o pithodném slozeni stravy podporujicim 1écbu téchto
onemocnéni, napiiklad formou eduka¢nich materialti. Zasadnim krokem pro pfipadné zarazeni
nizkosacharidového stravovani je konzultace s 1ékari a nutricnimi terapeuty, kteti dokazi vybrat
vhodnou dietu a nastavit jidelni¢ek dle individualnich potteb, at’ uz se ¢lovék rozhodne pro

zménu zivotniho stylu z osobniho presvédceni nebo ze zdravotnich divoda.
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Jidelni¢ek K. F. — PONDEL{

Mnozstvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Véapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)
Snidané
50 g Musli kiupavé s ofechy Emco 218 912,5 5,05 10,2 25 0 0 0 2,4 10,1 0 0 0 0 5
150 g Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku) 76,5 318 54 2,4 8,4 17 0 2,4 1.5 6,75 0 0 0 0 0
60 g Banan 48,6 204 0,72 0,12 13,08 6 0,66 6,6 0 11,82 0 0 0 0 0,6
79 Kéva mieta 31,36 131,81 0,87 1,06 4,59 9,24 0,35 0 0 4,13 0 0 0 0 0
250 g Miéko polotu€né 115 482,5 8,25 3,75 12 310 0 2,75 2,43 12 1,03 0,1 0,03 0 0
CELKEM 489,46 2048,81 20,29 17,53 63,07 496,24 1,01 11,75 6,33 44,8 1,03 0,1 0,03 0 56
Dopoledni sva¢ina
80 g Ledovy salat 10,4 44 0,72 0,08 2,56 14,4 0,32 2,24 0 1,6 0 0 0 0 0
50 g Kukurice 164,5 690 4,55 1,95 36,1 8,5 1,15 0 0 0,85 0 0 0 0 1
3049 Syr, Eidam, 30 % t. vs. 79,5 331,5 8,67 4.8 0,39 285,6 0,06 0 3,11 0,39 1.3 0,14 0,04 0 0
1049 Maslo 75,3 309,5 0,06 83 0,08 2,2 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
60 g Zitny chléb 138 584,4 4,02 0,6 27,48 17.4 0 0 0 0 0 0 0 0 3,88
CELKEM 467,7 1959,4 18,02 15,73 66,61 3281 1,53 224 8,18 292 3,26 03 0,08 0 4,88
Obéd
120 g Mieté maso hovézi 267,6 1120,8 23,64 19,44 0 10,8 1,68 0 8,52 0 8,52 0,6 0 1,2 0
15¢ Vejce slepici M 22,65 94,8 1,86 1,64 0,14 8,1 0,26 0 0,51 0,05 0,65 0,27 0 0,15 0
15¢ Cibule 4,95 20,7 0,21 0,03 1,34 5,55 0,09 2 0 0,92 0 0 0 0 0,3
200 g Brambory 148 632 4,08 0,22 29,6 12,4 0,85 34 0 0 0 0 0 0 4,14
10g Hoitice pinotu¢na 12,4 52,1 0,45 0,66 1,39 9,5 0,1 0 0 0,18 0 0 0 0 0,1
10g Majonéza light Hellmanns 28,7 120 0,6 27 0,9 0 0 0 0,25 0,5 0,18 0,7 0 0 0
10g Rostiinny tuk - margarin 74,4 311,3 0,05 8 0 1,2 0,01 0 1,67 0 0 0 0 0 0
CELKEM 558,7 2351,7 30,89 32,69 33,37 47,55 2,99 36 10,95 1,65 9,35 1,57 [ 1,35 4,54
Odpoledni svacina
80 g Jablka 33,6 140 0,32 0,32 10,4 6.4 0,48 7.44 0 8.8 0 0 0 0 2,4
40 g Bébowka 150,4 629,6 2,92 4,92 23,84 6 0,44 0 1 4,96 0 0 0 0 0
CELKEM 184 769,6 324 524 34,24 124 092 7,44 1 13,76 [ [ [ [ 24
Vecere
50 g Zitny chléb 115 487 3,35 0,5 22,9 14,5 0 0 0 0 0 0 0 0 3,23
1049 Maslo 75,3 309,5 0,06 83 0,08 2,2 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
15¢g Hummus natur, Albert 250 g 38,85 161,1 1,14 2,85 1,65 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
40 g Sunka dusené 63,2 264 7,04 3,64 0,56 3,6 0.4 0 0 0 0 0 0 0.4 0
329 Syr, Eidam, 30 % t. vs. 84,8 353,6 9,25 512 0,42 304,64 0,06 0 3,31 0,42 1,38 0,15 0,04 0 0
70 g Raj¢ata cherry 10,5 44,1 0,7 0,14 2,87 14 0,56 17,43 0 2,03 0 0 0 0 0,7
20 g Paprika zelena 3,6 15,4 0,22 0,08 0,92 2,8 0,14 30,06 0 0,72 0 0 0 0 0,4
3049 Okurka 3.9 16,5 0,18 0,06 0,54 4.8 0,07 2,4 0 0 0 0 0 0 0,16
30 g Liskové ofechy - jadra 194,7 815,1 4,38 18,72 4,74 54,3 1,74 1,23 1,38 1,29 14,49 2,1 0 0 2,7
20 g Spaldowé lupinky Bonavita 68,2 288 2,4 0,6 12,2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
159 Grahamové ty&inky 58,35 244.5 2,04 1,07 9,17 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CELKEM 716,4 2998,8 30,76 41,08 56,05 400,84 297 51,12 9,76 4,54 17,83 2,41 0,08 04 7,19
Napoje
59 Kéva instantni 12,05 50,45 0,61 0,03 2,06 7,05 0,22 0 0,01 0 0 0 0 0 0
CELKEM 12,05 50,45 0,61 0,03 2,06 7,05 022 0 0,01 0 0 0 0 0 0
DENNi SOUCET 2428,31 10178,76 103,81 112,3 255,4 1292,18 9,64 108,55 36,23 67,67 31,47 4,38 0,19 1,75 24,61
Pomér energie 7100 % 17% " 42% 1%
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Jidelni¢ek K. F. - UTERY

Mnozstvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)
Snidané
60 g PSeni¢no-Zitny chléb 141 597 4,03 0,67 28,62 21,6 1,02 0 0 0 0 0 0 0 2,74
109 Margarin 66 276,3 0,01 73 0,07 1 0 0 1,67 0 0 0 0 0 0
259 Rajcata cherry 3,75 15,75 0,25 0,05 1,03 5 02 6,23 0 0,73 0 0 0 0 0,25
50 g Musli kfupavé s ofechy Emco 218 912,5 5,05 10,2 25 0 0 0 2,4 10,1 0 0 0 0 5
80 g Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku) 40,8 169,6 2,88 1,28 4,48 91,2 0 1,28 0,8 36 0 0 0 0 0
60 g Banan 486 204 0,72 0,12 13,08 6 0,66 6,6 0 11,82 0 0 0 0 0,6
79 Kava mleta 31,36 131,81 0,87 1,06 4,59 9,24 0,35 0 0 4,13 0 0 0 0 0
250 g Miéko polotuéné 115 482,5 8,25 3,75 12 310 0 2,75 2,43 12 1,03 0,1 0,03 0 0
CELKEM 664,51 2789,46 22,06 24,43 88,87 444,04 223 16,86 73 42,38 1,03 0,1 0,03 0 859
Obéd
100 g Téstoviny vaje¢né 361 1528 13,3 2,78 69,9 23 3 0 0 0 0 0 0 0 3,38
60 g Brokolice 21 86,4 2,27 0,12 1,6 34,8 0,49 56,4 0 0 0 0 0 0 1,8
50 g Sunka kufeci 83,5 349 88 525 0 35 05 0 2,9 0 0 0 0 0 0
40 g Mozzarella 90 3736 78 6,44 0 96 0,08 0 0 0 0 0 0 0 0
30g Ricotta 52,2 218,4 3,39 39 09 62,1 0,12 0 2,49 09 1,08 0,12 0 0 0
109 Cibule 33 138 0,14 0,02 0,89 37 0,06 1,33 0 0,61 0 0 0 0 0,2
1049 Rostlinny tuk - margarin 74,4 311,3 0,05 8 0 1.2 0,01 0 1,67 0 0 0 0 0 0
CELKEM 685,4 2880,5 35,75 26,51 7329 137,9 4,26 57,73 7,06 1,51 1,08 012 0 0 538

Odpoledni svacina

120 g Banan 97,2 408 1,44 0,24 26,16 12 1,32 13,2 0 23,64 0 0 0 0 1,2
CELKEM 972 408 1,44 024 26,16 12 1,32 132 0 23,64 0 0 0 0 1,2
Vecefe
80 g Zitny chiéb 184 779,2 5,36 08 36,64 232 0 0 0 0 0 0 0 0 5,17
10g Méslo 75,3 309,5 0,06 83 0,08 22 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
15 Syr, Lutina, 70% t. vs. 51,75 213 1,41 5,03 0,21 10,95 0,02 0 3,25 0,21 1,36 0,15 0,04 0 0
20g Syr Cottage 20,2 84,6 25 0,9 0,54 12 0,02 0 058 0,54 0,26 0,02 0 02 0
309 Sunka dusena 47,4 198 5,28 273 0,42 27 03 0 0 0 0 0 0 03 0
30g Eidam 30% t.v.s. 78,9 330 9,09 4,56 0,42 226,5 0,09 0 3,96 0,27 0 0 0 0 0
30g Paprika 7.8 32,7 0,32 0,07 0,87 3 0,12 35,1 0 0 0 0 0 0 1,08
50 g Rajcata cherry 75 315 05 0,1 2,05 10 04 12,45 0 1,45 0 0 0 0 05
30g Mrkev 63 26,4 03 0,06 2,19 13,5 0,54 1,68 0 1,68 0 0 0 0 1,2
404 Redkvicka 6,8 29,2 0,42 0,06 0,85 10 0,18 11,6 0 0 0 0 0 0 0,65
CELKEM 485,95 2034,1 25,24 22,61 44,27 314,05 1,67 60,83 12,86 423 358 033 0,08 05 86
Napoje
800 g Pomerangovy dzus 344 1440 5,44 1,12 69,52 120 2,16 336 0 0 0 0 0 0 3,28
CELKEM 344 1440 544 1,12 69,52 120 216 336 0 0 0 0 0 0 328
DENNi SOUCET 2277,06 9552,06 89,93 74,91 302,11 1027,99 11,64 484,62 27,22 71,76 5,60 0,55 0,11 05 27,05
Pomér energie " 100% " 16% "30% " 54%
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Jidelni¢ek K. F. — STREDA
Mnozstvi

Snidané
60 g
10¢9
25¢g
50 g
80 g
60 g
749
250 g
CELKEM

Dopoledni svacina
50 g
80 g
30g
10¢9
30g
159
409

CELKEM

Obéd
80 g
409
20 g
100 g
10¢9
80 g
30g
30g
10¢9
CELKEM

Odpoledni svacina
459
CELKEM

Vecere
60 g
109
30g
25¢g
20 g
25¢g
30g
60 g
60 g
25¢g
159

CELKEM

Napoje
500 g

CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

P&eni¢no-Zitny chléb
Margarin

Rajcata cherry

Musli kfupavé s oifechy Emco
Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku)
Banan

Kava mleta

Miéko polotuéné

Mrkev

Zeli hlavkové bilé

Celer

Cibule

Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku)
Majonéza light Hellmann&#39;s
Zitny chléb

Kureci prsa bez kosti

Smetana na vareni (12 % tuku)
Eidam 30% t.v.s.

Miéko polotuéné

Cibule

Brambory

Vejce slepi¢i M

Mouka p$eni¢na polohruba wbér
Rostlinny tuk - margarin

Horické trubicky pravé

Zitny chléb

Syr, Lucina, 70 % t. vs.
Salam Vysocina

Syr, Eidam, 30 % t. vs.
Syr, bakansky, 50 % t. vs.
Redkvicka

Paprika

Ledowy salat

Okurka

Mozzarella

Olivowy olej

Pomerancowy dZus
Kava instantni

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy () MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

4
66
3,75
218
40,8
48,6
31,36
115
664,51

10,5
14,4
7,2
33
15,3
43,05
%2
185,75

105,6
54,4
52,6

46
3,3
59,2
45,3

103,5
74,4

544,3

241,65
241,65

138
34,5
138,3
66,25
49
4,25
7,8
7,8

70,25
134,25
6582

215
12,05
227,05

2521,46

4

597
276,3
15,75
912,5
169,6

204
131,81
482,5

2789,46

60,8
29,7
13,8
63,6

180
389,6
781,5

1007,55
1007,55

584,4
142
579

276,25
206

18,25

32,7
33
33

294

562,2

2760,8

900
50,45
950,45

10570,76
100 %

4

4,03
0,01
0,25
5,05
2,88
0,72
0,87
8,25
22,06

0,5

1,2

0,39
0,14
1,08
0,9

2,68
6,89

23,84
1,12
6,06
3,3
0,14
1,63
3,72
2,79
0,05
42,65

3,6
3,6

4,02
0,94
5,79
7,23
2,94
0,26
0,32
0,54
0,36
4,85
0
27,25

3,4
0,61
4,01

106,46
17%

0,67
73
0,05
10,2
1,28
0,12
1,06
3,75
24,43

0,1
0,16
0,09
0,02
0,48
4,05

0,4

53

0,96
48
3,04
15
0,02
0,09
3,27
0,3

21,98

17,55
17,55

0,6
3,35
12,78
4
4,1
0,04
0,07
0,06
0,12
54
14,91
45,43

0,7
0,03
0,73

115,42
" a1%

4

28,62
0,07
1,03

25
4,48

13,08

4,59
12
88,87

3,65
4,32
2,19

0,89

1,68
1,35
18,32
324

0,4
1,68
0,28

48
0,89

11,84
0,27
22,59
0
42,75

21,6
21,6

27,48
0,14
0,03
0,33
0,24
0,53
0,87
1,92
1,09
0,55
0,03

3321

43,45
2,06
45,51

264,34
42 %

21,6
1
5
0
91,2
6
9,24
310
444,04

225
39,2
21,9

37
34,2

11,6
133,1

17,4
7,3
4,8
238
80
6,25
3
10,8
9,6
129,25
0
506,4

75
7,05
82,05

1530,45

1,02
0
0,2
0
0
0,66
0,35

223

0,9
0,56
0,21
0,06

1,73

24

0,06

0,06
0,34
0,51
0,27
0,01
3,65

o

0
0,01
1,59
0,05
0,02
0,11
0,12
0,24
0,13
0,05
0,06
2,38

1,35
0,22
1,57

11,56

6,23

1,28
6,6

2,75
16,86

28
31,44
2,37
1,33
0,48

38,42

1,1
1,33
13,6

16,03

o

210
210

330,68

1,67

0,24
3.1
2,64
0,97
1,02

1,67
9,64

2,17
5,55

18,5

0,01
0,01

36,13

0,73
10,1
3,6
11,82
4,13

42,38

28
3,04
0,75
0,61
1,35
0,75

93

1,68
0,18

4,8
0,61

0,09
0,48

7,84

61,71

cooooo

1,03
1,03
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0,25
5
0
0,6
0
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0,9
0,2

2,58
8,08

2,05
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26,87



Jidelnitek K. F. - CTVRTEK
Mnozstvi

Snidané
60 g
109
25¢g
50 g
80 g
60 g
79
250 g
CELKEM

Dopoledni sva¢ina
409
25¢g
30g

300 g

CELKEM

Obéd
80 g
40 g
30g
109
80 g
20 g
109

CELKEM

Odpoledni svacina
100 g
50 g
CELKEM

Vecere
60 g
109
30g
409
10g
409
50 g
409
200 g
CELKEM

Napoje
5g
109
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

P&eni¢no-zitny chléb
Margarin

Rajcata cherry

Musli kiupavé s ofechy Emco
Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku)
Banan

Kéva mietd

Miéko polotuéné

Sunka dudena

Syr, Lu€ina, 70 % t. vs.
TycCinky syrové

Jahody

Kureci prsa bez kosti

Smetana na vareni (12 % tuku)
Parmazan

Cibule

Bulgur pSeni¢ny

Fazolové lusky steril.

Rostlinny tuk - margarin

Hroznowé vino
Dort smetanowy s ovocem

Croissant

Margarin

Sunka kufeci

Zitny chléb

Syr, Luéina, 70 % t. vs.
Sunka dudena

Syr, Eidam, 30 % t. vs.
Mrkev

Jahody

Kéva instantni
Flat white Nescafé Dolce Gusto

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vliknina (g)

141
66
3,75
218
40,8
48,6
31,36
115
664,51

63,2
86,25
116,1

87
352,55

105,6
54,4
12,2
33
2288
12
744
590,7

71
137,5
2085

246,6
723
50,1

92
345
63,2

132,5

8,4

58

757,6

12,05
425
54,55

2628,41

v

597
276,3
15,75
912,5
169,6

204
131,81
482,5

2789,46

264
355
486
363
1468

4424
225,2
468,3
13,8
959,2
50,2
311,3
2470,4

298
576
874

1026
297
209,4
389,6
142
264
552,5
35,2
242
3157,7

50,45
178
228,45

10988,01
100 %

v

4,03
0,01
0,25
5,05
2,88
0,72
0,87
8,25
22,06

7,04
2,35
2,79
27
14,88

23,84
1,12
10,47
0,14
96
0,48
0,05
45,7

0,68
22
288

3,18
0,02
5,28
2,68
0,94
7,04
14,45
04
18
35,79

0,61
2
2,61

123,92
19 %

0,67
7,3
0,05
10,2
1,28
0,12
1,06
3,75
24,43

3,64
8,38
4,83
1,2
18,05

0,96
4,8
7,74
0,02
1,52
0,04
8
23,08

0,28
7,2
7,48

15,84
8
3,15
0,4
3,35
3,64
8
0,08
08
43,26

0,03
2
2,03

118,33
"M%

4

28,62
0,07
1,03

25
4,48

13,08

4,59
12
88,87

0,56

0,35
15,03

26,1
42,04

0,4
1,68
0,02
0,89
45,6
1,52

0
50,11

15,2
16
31,2

22,8
0,04
0
18,32
0,14
0,56
0,65
2,92
17,4
62,83

2,06
3,7
5,76

280,81
40 %

21,6
1
5
0
91,2
6
9,24
310
444,04

3,6
18,25
0
84
105,85

16
43,6
332,1
3,7
28
13
1,2
437,6

12

12

21
11,6
7,3
3,6
476
18
56
574,6

7,05
7,05

1581,14

1,02

0,4
0,03

3,43

24
03
0,06
472
0,22
0,01
7,71
0,38

0,38

03
0,01
0,4
0,1
0,72

3,53

0,22
022

17,5

6,23

1,28
6,6

2,75
16,86

199,8
199,8

ocLopooco
Rl 1

273

42

42

coocoocooo

2,24
133,2
135,44

o oo

359,03

1,67
2,4
0,8

2,43
73

0,24
3,1
0,16

1,67
517

1,74
2,17

5,18

9,09

0,01
0,01

26,99

0,73
10,1
3,6

11,82
4,13

42,38

0,35

18,3
18,65

1,68
0,61
0,32
0,92

3,53

oo oo

0,65
2,24
12,2
15,23

o oo

79,79

coocoocooo
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Jidelnicek K. F. - PATEK
Mnozstvi

Snidané
60 g
109
259
50 g
80 g
60 g
79
250 g
CELKEM

Dopoledni svacina
150 g
100 g
109
109
109
CELKEM

Obéd
80 g
80 g
40 g
80 g
59
109
CELKEM

Vecere
80 g
309
40 g
120 g
50 g
40 g
159
309
CELKEM

Napoje
59
200 g
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

PSeni¢no-Zitny chléb
Margarin

Rajcata cherry

Musli kiupavé s ofechy Emco
Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku)
Banan

Kava mleta

Miéko polotucné

Rajcata

Rajsky protlak

Cibule

Dyriova seminka suSena
Rostlinny tuk - margarin

Kriti prsa bez kosti

Mrkev

Smetana na vareni (12 % tuku)
RyZe - natural

Lnéné seminko

Rostlinny tuk - margarin

Kureci prsa bez kosti

Salat dubacek

Ledow salat

Rajcata

Hroznowé vino

PSeni¢no-Zitny chléb

Olivovy olej

Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku)

Kava instantni
Bilé vino

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

141
66
3,75
218
40,8
48,6
31,36
115
664,51

24
99
33
56,8
744
2575

87,2
16,8
54,4
279,2
22,65
744

534,65

1056
42
52
19,2
35,5
9%
134,25
15,3
41325

12,05
142
154,05

2023,96

4

597
276,3
15,75
912,5
169,6

204

131,81
482,5
2789,46

97,5

414

13,8
237,8
31,3
1074,4

364,8
70,4
2252
1184,8
93,35
31,3
2249,85

4424
18
2
78

149
398
562,2
63,6
17332

50,45
592
642,45

8489,36
100 %

r

4,03
0,01
025
5,05
2,88
072
0,87
8,25

22,06

1,5

25
0,14
245
0,05
6,64

18
038
1,12
6,22
1,44
0,05

27,63

23,84
0,3
0,36
1,2
0,34
2,69
0
1,08
29,81

0,61
0,3
0,91

87,05
17%

0,67
73
0,05
10,2
1,28
0,12
1,06
375
24,43

0,3
0,5
0,02
4,59

13,41

1,6
0,16
48
1,76
1,55
8
17,87

096
0
0,04
024
0,14
0,44
14,91
048
17,21

0,03
0
0,03

72,95
" 33%

r

28,62
0,07
1,03

25
448

13,08

459
12
88,87

6,15
237
0,89
1,79
0
3253

024
5,84
1,68
59,28
0
0
67,04

04
072
1,28
492
7.6
19,08
0,03
1,68
35,71

2,06
7,26

231,41
50 %

21,6
1
5
0
91,2
6
9,24
310
444,04

30
47
3,7
4,3
1,2
86,2

14,4
34,2
101,8
7,05

25,05

787,79

1,02

1,2

0,06
1,5

0,01

4,77

0,96
1,44

0,41
0,01
282
24
0,16
0,96
0,19
0,68
0,06

4,45
0,22
1,42

15,69

0
0
6,23

1,28
6,6

275
16,86

37,35
54,4
1,33
0,19

9327

N »~
NO oo oo
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1,12
29,88
2,1

0,48
33,58

148,19

1,67
24
08

2,43
73

0,87
1,67
254
0,32
31

1,67
5,09

o
BN
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224

2,78

0,01
0,01

17,72

3,48

1,35
5,63

59,43
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0
025
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0
06
0
0
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1,5
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1,77
1,93

69

1,2
0,75
1,83

3,78

21,97



JidelniCek K. F. - SOBOTA
Jednotka Nazev

Mnozstvi

Snidané
60 g
109
25¢g
50 g
80 g
60 g
79
250 g
CELKEM

Obéd
09
250 g
60 g
109
80¢g
2049
109
CELKEM

Odpoledni svacina
30¢g
80¢g

CELKEM

Vedere

CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

PSeni¢no-Zitny chléb
Margarin

Raj¢ata cherry

Musli kfupavé s ofechy Emco
Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku)
Banan

Kéva mleta

Miéko polotu¢né

Kufeci prsa bez kosti
Brambory

Miéko polotu¢né

Maslo

Raj¢ata

Cibule

Rostlinny tuk - margarin

Mandle v okoladé
Mandarinky

Zitny chiéb

Syr, Luéina, 70 % t. vs.
Pastika jatrova

Ledowy salat

Redkvitka

Syr, balkansky, 50 % t. vs.
Olivovy olej

Kiwi

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA(g) Mono a disacharidy () MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA(g) Vitamin B 12 (ug) Viaknina (g)

141
66
3,75
218
40,8
48,6
31,36
115
664,51

118,8
185
27,6
753
128
6,6
744
500,5

167,7
27,2
194,9

230
51,75
24,72

9.1

51
61,25

89,5

30
501,42

1861,33

4

597
276,3
15,75
9125
169,6

204
131,81
482,5

2789,46

497,7
790
115,8
309,5
52
27,6
311,3
21039

702
115,2
8172

974
213
103,44
38,5
21,9
257,5
3748
126,6
2109,74

7820,3
100 %

4,03
0,01
0,25
5,05
2,88
0,72
0,87
8,25
22,06

26,82
51
1,98
0,06
08
0,28
0,05

35,09

3,66
0,56
422

0,67
7,3
0,05
10,2
1,28
0,12
1,06
3,75
24,43

1,08
0,28
0,9
8,3
0,16
0,04
8
18,76

11,43
0,24
11,67

5,03
2,05
0,07
0,04
513
9,94
0,36
23,62

78,48
38 %

4

28,62
0,07
1,03

25
448

13,08

459
12
88,67

0,45
37
2,88
0,08
3,28
1,78
0
4547

12,81
7,52
20,33

45,8
0,21
0,09
2,24
0,64
03
0,02
8,34
57,64

212,31
45 %

21,6
1
5
0
91,2
6
9,24
310
444,04

22,8
183,89

850,13

1,02
0
0,2
0
0
0,66
0,35
0
223

2,7
1,06
0
0
0,64
0,12
0,01
453

1,02
0,24
1,26

0,02
0,31
0,28
0,13
0,03
0,04
0,48
1,29

9,31

6,23

1,28
6,6

2,75
16,86

425
0,66

19,92
2,66

65,74

252
252

0
0
0,16
1,96
8,7
0
0
42,6
5342

161,22

0
1,67

24
08

2,43
73
0,27
0,58
5,07

1,67
7,59

0,73
10,1
36
11,82
4,13
12
42,38

2,88
0,08
2,32
1,22
65
9,06

7,52
16,58

0,21
1,4
0,3

5,52
7,43

72,89
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0,8
0,4

6,38

1,6
1,6

24,12
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IIA

Jidelnitek K. F. - NEDELE
Mnozstvi

Snidané
60 g
10g
259
50 g
80 g
100 g
79
250 g
CELKEM

Obéd
120 g
250 g
209
409
10g
CELKEM

Odpoledni svacina
120 g
50 g
80 g
50 g
CELKEM

Vecere
50 g
15¢
60 g
180 g
50 g
59
209
40 g
10g
CELKEM

Napoje
200 g
200 g
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

P3eni¢no-Zitny chléb
Margarin

Raj¢ata cherry

Musli kfupavé s ofechy Emco
Jogurt bily (1,5% - 1,8% tuku)
Jablka

Kéva mieta

MIéko polotucné

Vepiova pecené

Brambory

Cibule

Smetana ke Slehani, 33 % tuku
Rostlinny tuk - margarin

Dort tvarohow s ovocem s piskoty a Zelatinou
Mandarinky

Jablka

Hroznové vino

Zitny celozmny chléb
Syr, Lucina, 70 % t. vs.
Kufeci prsa bez kosti
Brambory

MIéko polotucné

Maslo

Cibule

Rajcata

Rostlinny tuk - margarin

Vino Sumivé, sekt
Bilé vino

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA(g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Viaknina (g)

14
66
3,75
218
40,8

31,36
115
657,91

2244
185
6,6

126,8

6172

246
17
33,6
355
3321

104,5
51,75
79,2
133,2
23
37,65
6,6

744
5167

202
142

2467,91

v

597
276,3
15,75
912,5
169,6

175
131,81
482,5

2760,46

938,4
790
27,6
524

311,3

2591,3

1029,6
72
140
149
1390,6

4415
213
331,8
568,8
96,5
154,75
27,6
26
311,3
2171,25

846
592
1438

10351,61
100 %

4

4,03
0,01
0,25
5,05
2,88
0,4
0,87
8,25

21,74

40,8
5,1
0,28
0,88
0,05
47,11

9,6
0,35
0,32
0,34
10,61

3,65
1,41
17,88
3,67
1,65
0,03
0,28
0,4
0,05
29,02

0,4
0.3
07

109,18
18%

0,67
73
0,05
10,2
1,28
0,4
1,06
3,75
24,71

0,28
0,04
13,2

2752

10,8
0,15
0,32
0,14
11,41

0,6
5,03
0,72

0,2
0,75
4,15
0,04
0,08

19,57
0
0
0

83,21
" 31%

v

28,62
0,07
1,03

25
4,48
13
4,59
12
88,79

0
37
1,78
1,12
0
39,9

27,6
4,7
10,4
76
50,3

19,35
0,21
0,3

26,64
24
0,04
1,78
1,64

0
52,36

14,6
52
198

251,15
51%

~
®

[SHE I

91,2

9,24
310
446,04

15,5
74
33,2

57,3

0
20
6,4

6

324

18,5
10,95
12
11,16
62
11
7.4
8
12
132,31

18
24

692,05

1,02
0
0,2
0
0
0,6
0,35
0
217

1,06
0,12

0,01
1,19

0,15
0,48
0,19
082

0,02
18
0,76

0,12
0,32
0,01
4,03

26
12
38

12,01

0

6,23

1,28
9,3

2,75
19,56

425
2,66

45,16

15,75
7,44
2,1
25,29

o oo

30,6
0,55

2,66
9,96

43,77
0
0
0

133,78

0
1,67

24
0.8

2,43
73

8,54
1,67
1021
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1,67
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Nutriservis klientky P. K.
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Priloha 2 7ydenni jidelnicek propoci

Jidelni¢ek P. K. - PONDELI

Mnozstvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Viaknina (g)
Snidané
50 g Ovesné Viocky 184 775 6,75 35 29,35 21,5 2,9 0 0 0 0 0 0 0 5
15¢g Sirup datlovy 39,75 169,05 0,15 0 9,6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
50 g Rybiz &erveny 17 75 0,55 0,1 6,4 14 0,55 17,25 0 2,45 0 0 0 0 25
10g Mandle 59 247,2 2,04 5,34 1,86 25,2 0,38 0,45 0,45 0,42 3,52 1,14 0 0 1.2
3m Caro 10,92 46,2 0,12 0,01 2,44 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
50 g Miéko polotucné 23 96,5 1,65 0,75 24 62 0 0,55 0,49 24 0,21 0,02 0,01 0 0
CELKEM 333,67 1405,45 11,26 9,7 52,05 122,7 383 1825 0,94 527 3,73 1,16 0,01 0 87
Dopoledni svacina
250 g Kefir polotuény 122,5 515 8,75 5,25 10 300 0,25 1,25 25 9 15 0 0 0 0
CELKEM 1225 515 8,75 525 10 300 025 1,25 25 9 1,5 0 0 0 0
Obéd
400 g Howézi wyvar 160 668 14,4 12 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
30¢g Howézi maso - kyta 32,1 135,6 6,42 0,71 0 1,05 0,66 0 0 0 0 0 0 0 0
20 g Mrkev 4.2 17,6 0,2 0,04 1,46 9 0,36 1,12 0 1,12 0 0 0 0 08
209 Celer 4.8 19,8 0,26 0,06 1,46 14,6 0,14 1,58 0 05 0 0 0 0 0.6
20 g PetrzZel - kofen 8 33,8 0,58 0,09 1,21 78 0,17 8,2 0 0 0 0 0 0 08
10g Cibule 33 13,8 0,14 0,02 0,89 37 0,06 1,33 0 0,61 0 0 0 0 0.2
50 g Zitny chiéb 115 487 3,35 0,5 22,9 14,5 0 0 0 0 0 0 0 0 3,23
CELKEM 327,4 1375,6 25,35 13,42 31,92 50,65 1,39 1223 0 223 0 0 0 0 5,63
Odpoledni sva¢ina
125 g Bortivky 41,25 172,5 0,88 0,75 14,38 125 0,88 20,75 0 8 0 0 0 0 6,25
CELKEM 41,25 1725 0,88 0,75 14,38 125 0,88 20,75 0 8 0 0 0 0 6,25
Vecere
60 g Chiéb celozrnny pSenicny 127,2 5334 5,34 1,2 28,14 34,2 1,68 0 0,48 3,18 0,42 0,6 0,12 0 0,6
10¢g Maslo 75,3 309,5 0,06 8.3 0,08 22 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
50 g Sunka dusena 79 330 8.8 4,55 0,7 4,5 0,5 0 0 0 0 0 0 0,5 0
32¢g Syr, Eidam, 30 % t. vs. 84,8 353,6 9,25 5,12 0,42 304,64 0,06 0 3,31 0,42 1,38 0,15 0,04 0 0
100 g Zeli kysané 15 63 1,1 0,3 37 51 0,5 32,5 0 0 0 0 0 0 1
CELKEM 381,3 1589,5 24,55 19,47 33,04 396,54 2,74 325 8,86 3,68 3,76 0,91 02 05 1,6
Napoje
79 Kava mleta 31,36 131,81 0,87 1,06 4,59 9,24 0,35 0 0 4,13 0 0 0 0 0
300 g Bilé vino 213 888 0,45 0 7.8 27 1,8 0 0 0 0 0 0 0 0
CELKEM 244,36 1019,81 1,32 1,06 12,39 36,24 2,15 0 0 4,13 0 0 0 0 0
DENNi SOUCET 1450,48 6077,86 72,11 49,65 153,78 918,63 11,24 84,98 12,3 32,31 8,99 2,07 0,21 0,5 22,18
Pomér energie " 100% 7 2% 3% 7 49%

VIII



Jidelni¢ek P. K. - UTERY

Mnozstvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Viaknina (g)
Snidané
50 g Zitny chiéb 115 487 3,35 05 22,9 14,5 0 0 0 0 0 0 0 0 3,23
60 g Tvaroh polotuény 65,4 273 7,74 2,82 2,16 63 0,12 0 1,73 2,16 0,7 0,06 0,01 0 0
309 Salat fimsky 51 21,6 0,39 0,09 1,05 10,47 03 0 0 0 0 0 0 0 0
3ml Caro 10,92 46,2 0,12 0,01 2,44 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
50 g Miéko polotuéné 23 96,5 1,65 0,75 2,4 62 0 0,55 0,49 24 0,21 0,02 0,01 0 0
CELKEM 219,42 924,3 1325 4,17 30,95 149,97 042 055 222 4,56 091 0,08 0,02 0 323
Dopoledni svacina
150 g Jogurt Activia ovocny 150 628,5 5,25 39 23,25 195 0,15 1,05 2,25 22,05 0 0 0 0 0
CELKEM 150 6285 525 39 2325 195 015 1,05 225 22,05 0 0 0 0 0
Obéd
400 ml zeleninovy wvar 20 97 04 04 4 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0
309 Brambory 22,2 94,8 0,61 0,03 4,44 1,86 0,13 51 0 0 0 0 0 0 0,62
15¢g Mrkev 3,15 13,2 0,15 0,03 1,1 6,75 0,27 0,84 0 0,84 0 0 0 0 0,6
15¢ PetrZel - kofen 5,55 23,4 0,39 0,08 1,46 10,2 0,29 10,08 0 0,74 0 0 0 0 0,3
5¢g Maslo 37,65 154,75 0,03 4,15 0,04 1,1 0 0 2,53 0,04 0,98 0,08 0,02 0 0
10g Mouka pSeni¢na hladka (T 650) 34,6 1447 1,13 0,15 7,31 1,9 0,15 0 0 0,21 0 0 0 0 0
10g Cibule 33 13,8 0,14 0,02 0,89 37 0,06 1,33 0 0,61 0 0 0 0 0,2
50 g Zitny chiéb 115 487 3,35 05 22,9 14,5 0 0 0 0 0 0 0 0 3,23
CELKEM 241,45 1028,65 62 5,36 42,14 40,01 09 17,35 2,53 4,44 098 0,08 0,02 0 4,95
Odpoledni svacina
50 g Hroznoé vino 30,5 128,5 0,35 0.2 8,45 10,5 04 19 0 77 0 0 0 0 0
CELKEM 30,5 128,5 035 02 845 10,5 04 1,9 0 77 0 0 0 0 0
Vecere
60 g Chléb celozrnny pSeniény 127,2 533,4 5,34 1,2 28,14 34,2 1,68 0 0,48 3,18 0,42 06 0,12 0 0,6
10¢g Méslo 753 309,5 0,06 83 0,08 22 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
50 g Sunka dusena 79 330 88 4,55 0,7 4,5 05 0 0 0 0 0 0 05 0
50 g Koliba uzeny syr 153,93 646,5 11,5 11,5 1,5 600 0 0 7 0 0 0 0 0 0
150 g Kwétak sterilovany 27 109,5 18 0,15 4,35 46,5 0,45 44,1 0 3,15 0 0 0 0 1,5
CELKEM 462,43 1928,9 275 257 34,77 6874 2,63 44,1 12,55 6,41 238 076 0,16 05 21
DENNi SOUCET 11038 4638,85 52,55 39,33 139,56 1082,88 45 64,95 19,55 45,16 427 0,92 0,2 05 10,28
Pomér energie " 100% 7 19% " 32% " 49%



Jidelnicek P. K. - STREDA
Jednotka Nazev

Mnozstvi
Snidané
50 g
60 g
50 g
3m
50 g
CELKEM
Obéd
100 g
250 g
109
CELKEM
Odpoledni svacina
50 g
CELKEM
Vedere
60 g
120 g
100 g
CELKEM
Napoje
79
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Zitny chléb
Tvaroh polotu¢ny
Kapie cervena
Caro

Miéko polotuéné

Veprova kyta
Brambory
Rostlinny tuk - margarin

Jahody

Chléb celozrnny pSenicny
Makrela uzena - filety
Zeli kysané

Kéva mleta

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C(mg) SAFA(g) Mono adisacharidy (g) MUFA (g) PUFA(g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

115
65,4
16
10,92
23
230,32

209
185
74,4
468,4

14,5
14,5

127,2
184,8
15
327

31,36
31,36

1071,58

4

487
273
67
46,2
96,5
969,7

873
790
311,3
1974,3

60,5
60,5

533,4
771,6
63
1368

131,81
131,81

4504,31
100 %

r

3,35
7,74
0,5
0,12
1,65
13,36

17,4
5,1
0,05
22,55

0,45
0,45

5,34
17,04
1,1
23,48

0,87
0,87

60,71
23%

0,5
2,82
0,15
0,01
0,75
4,23

15,4
0,28
8
23,68

0,2
02

1,2
12,96
0,3
14,46

1,06
1,06

43,63
" 37%

4

22,9
2,16
3,15
2,44
24
33,05

0,1
37
0
37,1

4,35
4,35

28,14
0,12
37
31,96

4,59
4,59

111,05
40 %

14,5
63
0
0
62
139,5

17
15,5
1,2
337

14

34,2
20,4

105,6
9,24
924

302,04

1,7
1,06
0,01
277

05
05
1,68
1,08
326

0,35
035

325

108,85

1,73

0,49
222
5,1

1,67
677

o

0,48

0,48

9,47

2,16

24
456

S o oo

3,05
3,05

3,18

3,18

4,13

4,13

14,92

0
0,7

0,21
0,91

No o~

o

0,42

042

0
0,06

0,02
0,08

18

1,8

o

0,6

06

2,48

0,01

0,01
0,02

o o oo

0,12

0,12

Soococoo

—“—oc o =

o

84

84

11,51



IX

Jidelni¢ek P. K. - CTVRTEK
Mnozstvi

Snidané
50 g
60 g
50 g
3ml
50 g
CELKEM
Obéd
200 g
40 g
30g
109
459
60 g
89
109
CELKEM
Odpoledni svacina
50 g
CELKEM
Vecere
60 g
50 g
109
109
109
50 g
100 g
CELKEM
Napoje
79
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

Zitny chléb
Tvaroh polotuény
Kapie ¢ervend
Caro

Miéko polotuéné

Brambory

Mouka paeniéna hruba (T 450)
P3eni¢na krupice

Vejce slepici M

Svestky

Tvaroh polotuény

Cukr

Rostlinny tuk - margarin

Jahody

Chléb celozrnny pSeni¢ny
Makrela uzena - filety
Maslo

Hoi¢ice pinotuéna

Cibule

Cerstvy bily syr 50%

Zeli kysané

Kéva mleta

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA(g) Mono a disacharidy (g)

127,2
77
753
124
3,3
1145
15
424,7

31,36
31,36

1300,43

4

487
273
67
46,2
96,5
969,7

632
574,4
436,2

63,2

95,4

273
135,76
311,3

2521,26

60,5
60,5

533,4
321,5
309,5
52,1
13,8
479,5
63
1772,8

131,81
131,81

5456,07
100 %

3,35
7,74
0,5
0,12
1,65
13,36

4,08
3,92
3,09
1,24
0,27
7,74
0
0,05
20,39

0,45
045

5,34
71
0,06
0,45
0,14
5,65
1,1
19,84

0,87
0,87

54,91
17 %

0,5
2,82
0,15
0,01
0,75
4,23

0,22
0,48
0,33
1,09
0,09
2,82

0

8
13,03

0,2
02

1,2
54
83
0,66
0,02
9,95
0,3
25,83

1,06
1,06

44,35
" 31%

v

22,9
2,16
3,15
2,44
24
33,05

29,6
30
22,44
0,09
6,62
2,16
7,98
0
98,89

4,35
4,35

28,14
0,05
0,08
1,39
0,89
0,45

37
347

4,59
4,59

175,58
52 %

14,5
63
0
0
62
139,5

12,4
52
45
54
72
63

0,08
12

98,98

14

34,2
85
22
95
37
155

51
264,1

9,24
9,24

525,82

0,85
04
03

0,17

0,32

0,12

0,02

0,01

219

0,5
05

1,68
0,45

0,1
0,06
0,25

0,5
3,04

0,35
035

6,2

o oo

0,55
0,55

~
cooaooco
)

36,12

333

o oo

1,33
0,15
32,5
33,98

0
0

103,95

1,73

0,49
222

o
opmo oo
i

1,73

1,67
3,74

o

11,51

2,16

24
4,56

0,4
0,03
4,32
2,16
7,98
14,89
3,05
3,05
3,18
0,08

0,18
0,61

4,05

4,13

4,13

30,68

MUFA (g) PUFA(g) Omega-3 PUFA(g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

0
0,7

0,21
091

4,42

0
0,06

0,02

0,08

03
0,18

0,06

0,54

0,01

0,01
0,02

o
Soocoococoococoo

IS

0,12

0,19

Socoocoooo

Sooco

o oo oo

@ w
noooocojo

36

414

o

12,47



Jidelnicek P. K. - PATEK
Mnozstvi

Snidané
50 g
60 g
259
3m
50 g
CELKEM
Obéd
80g
120 g
50 g
50 g
50 g
109
CELKEM
Odpoledni svacina
40 g
30¢g
CELKEM
Vecere
60 g
50 g
109
109
109
100 g
109
CELKEM
Napoje
79
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

Zitny chiéb
Tvaroh polotuény
Kapie ervena
Caro

Miéko polotuéné

Kuskus

Turiak

Rajcata

Paprika

Okurka

Rostlinny tuk - margarin

Jahody
Hroznové vino

Chléb celozrnny pSenicny
Makrela uzena - filety
Méslo

Hof¢ice plnotu¢na

Cibule

Zeli kysané

Kokosové chipsy

Kava mleta

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA(g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

115 487 3,35 05 229 14,5 0 0 0 0 0 0 0 0 3,23
65,4 273 7,74 2,82 2,16 63 0,12 0 1,73 2,16 07 0,06 0,01 0 0
8 335 0,25 0,08 1,58 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10,92 46,2 0,12 0,01 2,44 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
23 9,5 1,65 0,75 2,4 62 0 0,55 0,49 2,4 0,21 0,02 0,01 0 0
222,32 936,2 13,11 4,16 31,48 139,5 0,12 055 222 4,56 091 0,08 0,02 0 323
300,8 1263,2 10,21 0,51 61,94 0 0 0 0,09 0 0 02 0 0 0
1632 684 258 6,62 0 48 1,2 0 0 0 0 0 0 5,04 0
8 325 05 0,1 2,05 10 04 12,45 0 1,45 0 0 0 0 05
13 54,5 0,54 0,12 1,46 5 02 58,5 0 0 0 0 0 0 18
65 27,5 03 0,1 091 8 0,1 4 0 0 0 0 0 0 0,27
74,4 3113 0,05 8 0 1,2 0,01 0 1,67 0 0 0 0 0 0
565,9 2373 374 1545 66,36 722 1,92 74,95 1,76 1,45 0 02 0 5,04 257
11,6 484 0,36 0,16 348 11,2 04 26,64 0 244 0 0 0 0 1,2
21,3 89,4 02 0,08 456 36 0,1 1,26 0 0 0 0 0 0 0,45
329 137,8 0,56 0,24 8,04 14,8 0,51 27,9 0 244 0 0 0 0 1,65
1272 5334 5,34 1,2 28,14 34,2 1,68 0 048 3,18 0,42 06 0,12 0 06
77 3215 71 54 0,05 85 0,45 0 0 0 0 0 0 35 0
75,3 3095 0,06 83 0,08 22 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
12,4 52,1 0,45 0,66 1,39 95 0,1 0 0 0,18 0 0 0 0 0,1
33 13,8 0,14 0,02 0,89 37 0,06 1,33 0 0,61 0 0 0 0 02
15 63 1,1 03 37 51 05 325 0 0 0 0 0 0 1
67 280,5 0,67 6,5 0,74 0 0 0 57 0,74 0 0 0 0 0
3772 15738 14,86 22,38 34,99 109,1 279 3383 11,25 4,79 238 076 0,16 35 1,9
31,36 131,81 0,87 1,06 459 9,24 0,35 0 0 413 0 0 0 0 0
31,36 131,81 087 1,06 4,59 9,24 035 0 0 4,13 0 0 0 0 0
1229,68 5152,61 66,8 43,29 145,46 344,84 5,69 137,23 15,23 17,37 3,29 1,04 0,18 8,54 9,35
" 100% " 2% "32% " 4%
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Jidelni¢ek P. K. — SOBOTA
Mnozstvi

Snidané

CELKEM

Obéd
400 g
30¢g
209

209

10¢g

15¢g

209
CELKEM

Vecere
60 g
10¢g

150 g
CELKEM

Napoje
79
500 ml
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

Cukr

Rostlinny tuk - margarin

Kakao v prasku

Miéko polotuéné

Mouka pSeni¢na hladka (T 650)
Ananas

Mandle

Datlové pasta

Caro

Miéko polotuéné

Hovézi wvar

Howézi maso - kyta

Mrkev

Celer

Petrzel - kofen

Cibule

Vejce slepici M

Mouka pSeni¢né hruba (T 450)

Chléb celozrnny psenicny
Maslo

Syr, Romadur, 40 % t. vs.
Kvétak sterilovany

Kéva mleta
Vino bilé suché

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

39,9
744
222
345
69,2
66
59
423
10,92
23
441,42

160
32,1
42
48
8
3,3
22,65
68,6
303,65

127,2
753
139

27

3685

31,36
263
294,36

1407,93

4

169,7
311,3
92,9
144,75
289,4
276
247,2
176,81
46,2
96,5
1850,76

668
135,6
17,6
19,8
33,8
13,8
94,8
287,2
1270,6

533,4
309,5
580
109,5
1532,4

131,81
1100
1231,81

5885,57
100 %

4

0
0,05
0,95
2,48
2,26
0,75
2,04

0,3
0,12
1,65
10,6

14,4
6,42
0,2
0.26
0,58
0,14
186
196

25,82

534
0,06
115
18
18,7

0,87
0,5
1,37

56,49
16 %

0

1,07
1,13
0,3

5,34
0,06
0,01

0,75
16,96

1,06
1,06

52,42
34 %

9,98
0
2,18
3,6
14,62
19,05
1,86
11,25
2,44
24
67,38

1,46
1,46
1,21
0,89
0,14
15
24,16

28,14
0,08
4,35

3347
4,59
9,59

134,6
50 %

0,06

0,03
0,01
04
0
03
1,05
0,38

0,17

1,85

1,68
0,15
0,45
228
0,35
035

6,65

89,06

1,67
0,73
0,45
0,02

0,49
3,36

o
onmoocoooo

051

0,48
5,07
6,44

11,99

o

15,86

2,48
3,18
0,08
3,15
7,31
4,13
4,13

35,91

o o g
MO O MO O Lo oo
= by x

4,04

oo ocooo

o
° o
o

0,65

0,42
1,96
2,69

5,07

o

9,76

— g
Loogooo

-~ o
4“0 oo
© S

oo ocooo

o
N
N

027

2,51

o

coocooo oo

o
o o

0,02

SCoocoocoocoocoococo

0,12
0,04
0,08

024

0,26

Coocoococoocoo0coo oo

[

o
oLooo0co0co0oo

0,15

Scoocoo

o

0,15

0,2

28

0,6

1,5
21

o

9,35



Jidelniéek P. K. - NEDELE
Mnozstvi

Snidané
50 g
60 g
50 g
3m
50 g
CELKEM

Obéd
150 g
100 g
209
309
2049
CELKEM

Odpoledni svacina

80 g
CELKEM
Vecere
60 g
10g
50 g
75g
CELKEM
Napoje
79
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

Zitny chiéb
Tvaroh polotuény
Kapie ¢ervend
Caro

Miéko polotuéné

Brambory

Cuketa

Cibule

Vejce slepici M

Mouka p3eni¢na polohruba

Pletenec s pekanowmi ofechy

Chléb celozrnny pSenicny
Maslo

Mozzarella

Salat fimsky

Kéva mleta

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) ielezo(mg) Vitamin C (mg) SAFA (g)

115
65,4
16
10,92
23
230,32

2944
294,4

127,2
75,3
140,5
12,75
355,75

31,36
31,36

1165,73

4

487
273
67
46,2
96,5
969,7

474
93
27,6
189,6
288,6
1072,8

1237,6
1237,6

5334
309,5
588
54
1484,9

131,81
131,81

489,81
100 %

4

3,35
7,74
05
0,12
1,65
13,36

3,06
2,03
0,28
3,72
1,86
10,95

05
2,82
0,15
0,01
0,75
423

0,17
0,29
0,04
3,27
0.2
397

19,2
19,2

12
83
10,8
0,23
20,53

1,06
1,06

48,99
38 %

4

22,9
2,16
3,15
2,44
24
33,05

222
2,26
1,78
0,27
15,06
41,57

25,6
25,6

28,14
0,08
2,63
31,95
4,59
4,59

136,76
46 %

14,5
63
0
0
62
1395

9,3
25

74
16,2
28
60,7

34,2
22
258,5
26,18
321,08

9,24
924

530,52

0,12

oo o

0,64

0,12
0,51
0,18
245

1,68
0,1

0,75
253

0,35
035

5,45

o oo

0,55
0,55

255
18
2,66

46,16

coocoo

1,73

0,49
222

o

ocgooo

1,02

0,48
5,07
6,6

12,15

15,39

Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

2,16

24
4,56

1,22
0,09
0,32
1,63

3,18
0,08
0,5
3,76
4,13
4,13

14,08

0
0,7

0,21
091

oo oo
©

1,29

0,42
1,96
33

5,68

7,88

0,06

0,02
0,08

=

o
oy o oo

0,54

0,6
0,16
0,4

1,16

1,78

0,01

0,01
0,02

Soocoococo

0,12
0,04

0,16

0,18

Soocoococo

0

03

03

05

05

0,8

3,23
0
0
0
0

323

31
1,08
0,4

0,4
4,99

8,82

X1V



AX

559
10¢g
60 g
10¢g
3ml
50 g

CELKEM

Dopoledni svacina
250 g
CELKEM

Obéd
400 g
309
2094
2094
2094
10¢g
80 g
709
60 g
10¢g
10¢g
40 g
10¢g
CELKEM

Odpoledni svacina
125 ¢
CELKEM

Veceie
60 g
10¢g
50 g
32g
60 g
4049
60 g

CELKEM

Napoje
79
150 g
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Jednotka Nazev

Ovesné viotky
Sirup datiowy
Rybiz ¢erveny
Mandle

Caro

Miéko polotuéné

Kefir polotuény

Hovézi wvar

Hovézi maso - kyta
Mrkev

Celer

PetrZel - kofen
Cibule

Téstoviny vajetné
Kureci prsa bez kosti
Spenat

Parmezan

Cibule

Smetana na vaieni (12 % tuku)
Repkovy olej

Borlivky

Chléb celozrnny p$eni¢ny
Méslo

Sunka du$ena

Syr, Eidam, 30 % t. vs.
Zeli kysané

Redkvitka

Okurka

Kéva mieta
Bilé vino

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

202,4
26,5
20,4

59
10,92
23
34222

122,5
1225

160

790,7

41,25
41,25

127,2

389,9

31,36
106,5
137,86

1824,43

852,5
1127
85,8
2472
46,2
96,5
1440,9

515
515

668
135,6
17,6
19,8
33,8
13,8
12224
3871

162,9
13,8
2252
375,7
3320,1

1725
1725

v

7,43
0,1
0,66
2,04
0,12
1,65
12

8,75
875

14,4
6,42
0.2
0,26
0,58
0,14
10,64
20,86
15
3,49
0,14
1,12
0,01
59,76

0,88
088

5,34
0,06
8,8
9,25
0,66
0,42
0,36
24,89

0,87
0,23
1,1

107,38
24 %

3,85
0
0,12
5,34
0,01
0,75
10,07

5,25
525

12

0,71
0,04
0,06
0,09
0,02
2,22
0,84
0,24
2,63
0,02

4.8
9,96
3363

0,75
075

1,2
83
4,55
5,12
0,18
0,06
0,12
19,53

1,06

1,06

70,29
" 35%

4

32,29
6,4
7,68
1,86
2,44
24
53,07

10
10

1,46
1,46
1,21
0,89
55,92
0,35
1.8
0,32
0,89
1,68
0,01
69,99

14,38
14,38

28,14
0,08
0,7
0,42
2,22
0,85
1,09
335

4,59
3,9
849

189,43
M %

23,65
0
16,8
25,2
0
62
127,65

300
300

1,05

14,6
7.8
37

18,4
14

63,6

129,5
37
43,6

308,95

125
125

34,2
22
4.5

304,64
30,6
10
9,6
395,74

9,24
13,5
22,74

1167,58

3,19
0
0,66
0,38
0
0
423

0,25
025

0,66
0,36
0,14
0,17
0,06
24

2,22
0,1
0,06

827

0,88
088

1,68

0,5
0,06
03
0,18
0,13
285

0,35
0,9
1,25

17,73

0
0
20,7
0,45
0
0,55
21,7

1,25
1,25

1,12
1,58
8,2
1,33
30,96

1,33

44,52

20,75
20,75

coo

19,5
11,6

35,9

124,12

0
0
0
0,45
0
0,49

094

25
25

o
opoocococooo

© !
&®

©w

0,75
5,64

17,94

0

1,12
0,5

0,61

1,2
0,32
0,61
1,68

6,04

3,18
0,08

0,42

3,68

4,13
4,13

36,61

0
0
0
3,52
0
0,21
373

1,5
1,5

coocoocooo

o o
oJ o

w

6,24
846

17,45

0
0
0
1,14
0
0,02
1,16

o

coocoocooo

o
N
@

o
oo o
>

0,14
2,88
3,36

5,43

oo oo

0,01
0,01

oo

o
go“gooooooooooo

o

0,12

0,25

Soocoocooo

oo

08

65

6,25
6,25

0,6

0,6
0,65
0,32
2,17

24,62
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idelnicek propocitany programem Nutriservis klientky M. K.
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Jidelni¢ek M. K. — PONDELI
Jednotka Nazev

Mnozstvi

Snidané
20 g
109
20 g
Sg
50 g
409
30g
8g
79
20 g
CELKEM

Obéd
30 g
80 g
60 g
40 g
30 g
20 g
8g
109
CELKEM

Odpoledni svatina
109

CELKEM

Veteie

CELKEM

Napoje

CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Chléb 3paldovy

Maslo

Malinow dZzem
Knéckebrot Zitny Racio
Vejce slepi¢i M

Syr, Olomoucké tvartizky
Sardinky v oleji

Spek veprowy

Kéva mleta

Slehatka ve spray Laura

Vepiova panenka
Kureci stehno
Brambory

Mrkev

Hréach

Vejce slepici, Zloutek
Spek veprowy

Maslo

Mouka 3palda hladka

Cukr titinowy - nerafinovany
Repkowy olej

Miéko kravské pinotudné 3.5% tuku
Vejce slepi¢i M

Vladskeé ofechy - jadra

Jabka

Cokolada mié&na

Chléb 3paldovy

Kufeci prsa bez kosti
Tatarska omacka

Zitny chiéb

Maslo

Gouda 30%

Tlatenka kachni

Sunka kriiti delikatni
Spek veprowy

Dyné

Mrkev

Celer

Petrzel - kofen

Cibule

Kvétak

Rostlinny tuk - margarin
Mouka 3palda hladka
Cukr titinowy - nerafinovany
Miéko kravské pinotudné 3.5% tuku
Repkowy olej

Vejce slepi¢i M

Kokos strouhany
Broskev

Maslo

PROBIO Spaldova mouka bila polohruba

Cokolada mié&na

Stévie
Kéva mleta
Slehatka ve spray Laura

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (ng) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

50,2
75,3
48
14,45
75,5
55,2
66,3
61,82
31,36
46
524,13

39,3
88,8
44,4
8.4
88,5
58,6
61,82
75,3
465,12

35,8
15,6
26,91

7,55
20,04
75,6

242,7

50,2
105,6
23,9
46
37,65
48
109,8
12,12
77,27
56
2,1
2,4
3,7
3,3

74,4
42,96

6,6
26,91
7,55
12,12

30,12
27,28

861,38
39,4
31,36
46
116,76

2210,09

v

210,4
309,5
201
60,55
316
230,4
277,5
258,64
131,81
192,6
21884

164,4
372
189,6
35,2
370,2
243,2
258,64
309,5
1942,74

149,9
66,24
112,71
27,6
31,6
83,97
315
228,8
1015,82

210,4
442,4
100
194,8
154,75
200,8
459,6
50,52
3233
24,4
88
9,9
15,6
13,8
16,2
311,3
179,88
165.,6
27,6
112,71
31,6
50,74
35,6
123,8
115,76
2288
3608,66

150
131,81
192,6
474,41

9230,03
100 %

v

1,52
0,06
0,1
0,64
6,2
12,12
7.1
0,28
0,87
0,6
295

6,15
16,24
1,22

0,47
4,06

1,52
23,84
0,09
1,34
0,03
5,02
522
2,17
0,35
0,22
0,1
0,13
0,26
0,14
0,5
0,05
1,34

0,33
0
0,62
0,13
0,16
0,02
0,88

0,8
45,26

1,48
8,3
0,06
0,14
5,45
0,4
4,2
6,75
1,06
3,4
31,24

1,62
2,48
0,07
0,08
0,39
5,04
6,75
8,3
24,73

0,15
0
2,99
0,38
0,55
1,9
0,72
3,31
10

1,48
0,96
2,61
0,2
4,15
2,84
8,94
0,22
8,44
0,03
0,02
0,03
0,05
0,02
0,06

0,18

0,38
2,99
0,55
1,29
0,04
3,32
0,09
3,31
50,2

1,06
3,4
4,46

120,63
50 %

7,12

0,08

11,66

3,26

0,45

0,56
0

0,01
4,59
3,4
31,13

0,32
8,88
2,92
18,15
0,34
0,01
0,08
30,7

7,49
3,9

048
0,05
044
234
5,47
41,23

7,12
0,4

0,03
9,16
0,04
0,56
2,1

0,37
0,01
0,92
0,73
0,73
0,97
0,89
0,9

0
8,99
9,74
0,48
0
0,05
0,48
2,42
0,03
5,58
547
58,17

9,8
4,59
3,4
17,79

179,02
29 %

0
22
3,4

3,05
27
52

124,5

0

9,24

0

221,39

12,1
27
2,88
14,4
248
57,44

14,08

302,87

9,24
924

674,96

0,06
0,24
0,85
0,08
0,87

0
0,35
0
245

0,36
2,32
0,25
0,72
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0,94

63

0,01
0,09
0,08
1,08
0,24
1,5
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Jidelnicek M. K. — UTERY

Mnozstvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)
Snidané
20g Chléb Spaldovy 50,2 210,4 1,52 1,48 7,12 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
109 Maslo 75,3 309,5 0,06 8,3 0,08 2,2 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
20 g Malinovy dzem 48 201 0,1 0,06 11,66 3,4 0,06 1,34 0 8,84 0 0 0 0 0,4
59 Knéckebrot Zitny Racio 14,45 60,55 0,64 0,14 3,26 3,05 0,24 0 0 0 0 0 0 0 0
50 g Vejce slepici M 75,5 316 6,2 5,45 0,45 27 0,85 0 1,7 0,15 2,15 0,9 0 0,5 0
40 g Syr, Olomoucké tvartizky 55,2 230,4 12,12 0,4 0,56 52 0,08 0 0,24 0,56 0,1 0,01 0 0 0
30¢g Sardinky v oleji 66,3 277,5 7,11 4,2 0 124,5 0,87 0 0,84 0 1,65 1,44 0 4,5 0
8¢9 Spek veprovy 61,82 258,64 0,28 6,75 0,01 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
79 Kava mleta 31,36 131,81 0,87 1,06 4,59 9,24 0,35 0 0 4,13 0 0 0 0 0
20 g Slehacka ve spray Laura 46 192,6 0,6 3,4 3,4 0 0 0 2 1,8 0 0 0 0 0
CELKEM 524,13 21884 29,5 31,24 31,13 221,39 245 1,34 9,85 15,56 586 2,51 0,04 5 04
Obéd
40 g Kufreci prsa bez kosti 52,8 221,2 11,92 0,48 0,2 8 1,2 0 0,12 0 0,12 0,16 0 0,4 0
40 g Vepiova panenka 52,4 219,2 8,2 2,16 0 2 0,48 0,36 0,76 0 0,96 0,24 0 0,4 0
15¢g RyZe - natural 52,35 222,15 1,17 0,33 11,12 2,4 0 0 0 0 0 0 0 0 0,33
40 g Mrkev 8,4 35,2 0.4 0,08 2,92 18 0,72 2,24 0 2,24 0 0 0 0 1,6
50 g Brokolice 17,5 72 1,89 0,1 1,33 29 0,41 47 0 0 0 0 0 0 1,5
20g Vejce slepici, Zloutek 58,6 243,2 3 5,04 0,34 27,4 0,94 0 1,34 0,06 2,22 0,6 0,02 0 0
8¢9 Spek veprovy 61,82 258,64 0,28 6,75 0,01 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
49 Vepiové sadlo 35,84 150,04 0,01 3,98 0 0,06 0,01 0 1,75 0 1,86 0,51 0 0 0
30g Klobasa vepiova 1149 481,8 4,71 10,71 0,3 7,5 0,33 0 0 0 0 0 0 3 0
CELKEM 454,61 1903,43 31,58 29,63 16,22 94,36 4,09 49,6 397 23 516 1,51 0,02 1,1 343
Odpoledni sva¢ina
10g Mouka Spalda hladka 35,8 149,9 1,12 0,15 7,49 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
49 Cukr titinovy - nerafinovany 15,6 66,24 0 0 3,9 0,56 0 0,03 0 0 0 0 0 0 0
3g Repkowy olej 26,91 112,71 0 2,99 0 0 0 0 0,23 0 1,87 0,86 0 0 0
10 mi Migko kravské pinotuéné 3.5% tuku 6,6 27,6 0,33 0,38 0,48 12,1 0,01 0,18 0,26 0,46 0,11 0,02 0 0,1 0
59 Vejce slepici M 7,55 31,6 0,62 0,55 0,05 2,7 0,09 0 0,17 0,02 0,22 0,09 0 0,05 0
39 Vlasske orechy - jadra 20,04 83,97 0,47 1.9 0,44 2,88 0,08 0,16 0,2 0,11 0,35 1,35 0 0 0,18
150 g Pomerance 54 2235 1,35 0,3 16,5 66 1,35 76,05 0 10,95 0 0 0 0 4,5
109 Cokolada mié&na 54,6 2288 0,8 3,31 5,47 24,8 0,24 0 1,66 5,35 0 0 0 0 0,1
CELKEM 221,1 924,32 4,69 9,58 34,33 109,04 1,77 76,42 252 16,89 2,55 2,32 0 0,15 4,78
Vetere
20g Chléb Spaldovy 50,2 210,4 1,52 1,48 7,12 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
40 g Jatra kralici 44,4 186,4 8 1,36 0 0 0 0 0,4 0 0,21 0,4 0,11 0 0
40 g Kufreci prsa bez kosti 52,8 221,2 11,92 0,48 0,2 8 1,2 0 0,12 0 0,12 0,16 0 0,4 0
5¢g Tatarskad omacka 23,9 100 0,09 2,61 0,03 0,75 0,04 0 0,67 0 1,05 0,74 0 0 0
20 g Zitny chiéb 46 194,8 1,34 0,2 9,16 58 0 0 0 0 0 0 0 0 1,29
59 Maslo 37,65 154,75 0,03 4,15 0,04 1.1 0 0 2,53 0,04 0,98 0,08 0,02 0 0
20 g Gouda 30% 48 200,8 5,02 2,84 0,56 180 0,1 0,02 2,42 0,56 0 0 0 0 0
30¢g Tlagenka kachni 109,8 459,6 5,22 8,94 2,1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12g Sunka kriiti delikatni 12,12 50,52 2,17 0,22 0,37 4,92 0,14 0 0 0,3 0 0,04 0 0 0
109 Spek veprovy 77,27 323,3 0,35 8,44 0,01 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
20 g Dyné 5,6 24,4 0,22 0,03 0,92 4,4 0,16 2,4 0 0 0 0 0 0 0,43
109 Mrkev 21 8,8 0,1 0,02 0,73 4,5 0,18 0,56 0 0,56 0 0 0 0 0,4
109 Celer 2,4 9,9 0,13 0,03 0,73 7,3 0,07 0,79 0 0,25 0 0 0 0 0,3
109 Petrzel - kofen 3,7 15,6 0,26 0,05 0,97 6,8 0,19 6,72 0 0,49 0 0 0 0 0,2
109 Cibule 3,3 13,8 0,14 0,02 0,89 3,7 0,06 1,33 0 0,61 0 0 0 0 0,2
20 g Kwétak 3,8 16,2 0,5 0,06 0,9 7,2 0,14 13,8 0 0,62 0 0 0 0 0,4
10g Rostlinny tuk - margarin 74,4 311,3 0,05 8 0 1,2 0,01 0 1,67 0 0 0 0 0 0
12g Mouka Spalda hladka 42,96 179,88 1,34 0,18 8,99 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10¢g Cukr titinovy - nerafinovany 39 165,6 0 0 9,74 1,4 0 0,07 0 0 0 0 0 0 0
10 mi Migko kravské pinotuéné 3.5% tuku 6,6 27,6 0,33 0,38 0,48 12,1 0,01 0,18 0,26 0,46 0,11 0,02 0 0,1 0
3g Repkowy olej 26,91 112,71 0 2,99 0 0 0 0 0,23 0 1,87 0,86 0 0 0
59 Vejce slepici M 7,55 31,6 0,62 0,55 0,05 2,7 0,09 0 0,17 0,02 0,22 0,09 0 0,05 0
2g Kokos strouhany 12,12 50,74 0,13 1,29 0,48 0,64 0,07 0 1,16 0,15 0,09 0,03 0 0 0,14
15g Maliny 7,2 30 0,18 0,09 1,92 6,15 0,15 3,65 0 0,8 0 0 0 0 0,9
8g PROBIO Spaldova mouka bila polohruba 27,28 115,76 0,88 0,09 5,58 14,08 0 0 0 0 0 0 0 0 0
49 Maslo 30,12 123,8 0,02 3,32 0,03 0,88 0 0 2,03 0,03 0,78 0,06 0,02 0 0
109 Cokolada mié&na 54,6 2288 0,8 3,31 5,47 24,8 0,24 0 1,66 5,35 0 0 0 0 0,1
CELKEM 851,78 3568,26 41,36 51,13 57,47 298,42 2,85 29,52 13,32 10,24 543 2,48 0,15 0,55 4,36
Napoje
109 Stévie 39,4 150 0 0 9,8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
79 Kava mleta 31,36 131,81 0,87 1,06 4,59 9,24 0,35 0 0 4,13 0 0 0 0 0
20g Slehacka ve spray Laura 46 192,6 0,6 3,4 3,4 0 0 0 2 1,8 0 0 0 0 0
CELKEM 116,76 474,41 1,47 4,46 17,79 924 035 0 2 593 0 0 0 0 0
DENNi SOUCET 2168,38 9058,82 108,6 126,04 156,94 732,45 11,51 156,88 31,66 50,92 19 8,82 0,21 6,8 12,97

v v

Pomér energie 100 % 27 %



Jidelni¢ek M. K. — STREDA

Mnoz stvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)
Snidané
20g Chléb 3paldovy 50,2 210,4 1,52 1,48 712 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
109 Méslo 75,3 309,5 0,06 8.3 0,08 22 0 0 5,07 0,08 1,96 0,16 0,04 0 0
20 g Malinow dzem 48 201 0,1 0,06 11,66 3.4 0,06 1,34 0 8,84 0 0 0 0 0,4
5g Knéckebrot Zitny Racio 14,45 60,55 0,64 0,14 3,26 3,05 0,24 0 0 0 0 0 0 0 0
50 g Vejce slepi¢i M 75,5 316 6,2 5,45 0,45 27 0,85 0 1,7 0,15 2,15 0,9 0 0,5 0
40 g Syr, Olomoucké tvartzky 55,2 230,4 12,12 0,4 0,56 52 0,08 0 0,24 0,56 0,1 0,01 0 0 0
30g Sardinky v oleji 66,3 277,5 7,11 4,2 0 124,5 0,87 0 0,84 0 1,65 1,44 0 4,5 0
8g Spek veprowy 61,82 258,64 0,28 6,75 0,01 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
79 Kéva mieta 31,36 131,81 0,87 1,06 4,59 9,24 0,35 0 0 4,13 0 0 0 0 0
20g Slehatka ve spray Laura 46 192,6 0,6 3,4 3,4 0 0 0 2 1,8 0 0 0 0 0
CELKEM 524,13 2188,4 29,5 31,24 31,13 221,39 245 1,34 9,85 15,56 5,86 2,51 0,04 5 0.4
Obéd
80 g Hovézi klizka 126,4 529,6 16,24 6,72 0,24 18,4 2,4 0 3,6 0 28 0,24 0 0 0
15g RyZe - natural 52,35 222,15 1,17 0,33 11,12 2,4 0 0 0 0 0 0 0 0 0,33
50 g Kukufice 164,5 690 4,55 1,95 36,1 8,5 1,15 0 0 0,85 0 0 0 0 1
2049 Vejce slepici, Zloutek 58,6 243,2 3 5,04 0,34 27,4 0,94 0 1,34 0,06 2,22 0,6 0,02 0 0
59 Veprové sadlo 44,8 187,55 0,01 4,98 0 0,08 0,02 0 2,19 0 2,32 0,64 0 0 0
8g Spek veprowy 61,82 258,64 0,28 6,75 0,01 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
30g Klobéasa vepiova 114,9 481,8 4,71 10,71 0,3 7.5 0,33 0 0 0 0 0 0 0,3 0
CELKEM 623,37 2612,94 29,96 36,48 48,11 64,28 4,84 [ 7,13 0,91 7,34 1,48 0,02 03 1,33
Odpoledni svadina
0g Mouka 3palda hladka 35,8 149,9 1,12 0,15 7,49 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
49 Cukr titinow - nerafinovany 15,6 66,24 0 0 3,9 0,56 0 0,03 0 0 0 0 0 0 0
3g Repkowy olej 26,91 12,71 0 2,99 0 0 0 0 0,23 0 1,87 0,86 0 0 0
10 mi Miéko kravské pinotugné 3.5% tuku 6,6 27,6 0,33 0,38 0,48 12,1 0,01 0,18 0,26 0,46 0,11 0,02 0 0,1 0
59 Vejce slepi¢i M 7,55 31,6 0,62 0,55 0,05 27 0,09 0 0,17 0,02 0,22 0,09 0 0,05 0
3g Vla$ské ofechy - jadra 20,04 83,97 0,47 1,9 0,44 2,88 0,08 0,16 0,2 0,11 0,35 1,35 0 0 0,18
80g Borivky 26,4 110,4 0,56 0,48 9,2 8 0,56 13,28 0 5,12 0 0 0 0 4
10g Cokolada mié&na 54,6 228.,8 0,8 3,31 5,47 24,8 0,24 0 1,66 5,35 0 0 0 0 0,1
CELKEM 193,5 811,22 39 9,76 27,03 51,04 0,98 13,65 2,52 11,06 2,55 2,32 [ 0,15 4,28
Veceie
20g Chléb 3paldovy 50,2 210,4 1,52 1,48 712 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
40 g Kureci prsa bez kosti 52,8 221,2 11,92 0,48 0,2 8 1,2 0 0,12 0 0,12 0,16 0 0,4 0
4049 Sprot 65,6 274 7,64 3,88 0,2 26,8 0,36 0 0,84 0 2,12 1,72 0 2,8 0
59 Tatarska omacka 23,9 100 0,09 2,61 0,03 0,75 0,04 0 0,67 0 1,05 0,74 0 0 0
20 g Zitny chléb 46 194,8 1,34 0,2 9,16 58 0 0 0 0 0 0 0 0 1,29
59 Méslo 37,65 154,75 0,03 4,15 0,04 11 0 0 2,53 0,04 0,98 0,08 0,02 0 0
20 g Gouda 30% 48 200,8 5,02 2,84 0,56 180 0,1 0,02 2,42 0,56 0 0 0 0 0
30g Tacenka kachni 109,8 459,6 5,22 8,94 2,1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12g Sunka kriti delikatni 12,12 50,52 2,17 0,22 0,37 4,92 0,14 0 0 0,3 0 0,04 0 0 0
10g Spek veprowy 77,27 323,3 0,35 8,44 0,01 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
20 g Dyng 5,6 24,4 0,22 0,03 0,92 4,4 0,16 2,4 0 0 0 0 0 0 0,43
109 Mrkev 2,1 8,8 0,1 0,02 0,73 4,5 0,18 0,56 0 0,56 0 0 0 0 0,4
109 Celer 2,4 9,9 0,13 0,03 0,73 73 0,07 0,79 0 0,25 0 0 0 0 0,3
109 PetrZel - kofen 3,7 15,6 0,26 0,05 0,97 6,8 0,19 6,72 0 0,49 0 0 0 0 0,2
109 Cibule 3,3 13,8 0,14 0,02 0,89 3,7 0,06 1,33 0 0,61 0 0 0 0 0,2
20 g Kvétak 3,8 16,2 0,5 0,06 0,9 72 0,14 13,8 0 0,62 0 0 0 0 0,4
10g Rostlinny tuk - margarin 74,4 311,3 0,05 8 0 1,2 0,01 0 1,67 0 0 0 0 0 0
12g Mouka 3palda hladka 42,96 179,88 1,34 0,18 8,99 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10g Cukr titinow - nerafinovany 39 165,6 0 0 9,74 1,4 0 0,07 0 0 0 0 0 0 0
10 mi Miéko kravské pinotuéné 3.5% tuku 6,6 27,6 0,33 0,38 0,48 12,1 0,01 0,18 0,26 0,46 0,11 0,02 0 0,1 0
3g Repkowy olej 26,91 12,71 0 2,99 0 0 0 0 0,23 0 1,87 0,86 0 0 0
59 Vejce slepi¢i M 7,55 31,6 0,62 0,55 0,05 2,7 0,09 0 0,17 0,02 0,22 0,09 0 0,05 0
2g Kokos strouhany 12,12 50,74 0,13 1,29 0,48 0,64 0,07 0 1,16 0,15 0,09 0,03 0 0 0,14
15g Maliny 7,2 30 0,18 0,09 1,92 6,15 0,15 3,65 0 0,8 0 0 0 0 0,9
8g PROBIO Spaldovd mouka bila polohruba 27,28 115,76 0,88 0,09 5,58 14,08 0 0 0 0 0 0 0 0 0
49 Méslo 30,12 123,8 0,02 3,32 0,03 0,88 0 0 2,03 0,03 0,78 0,06 0,02 0 0
10g Cokolada mié&na 54,6 228.,8 0,8 3,31 5,47 24,8 0,24 0 1,66 5,35 0 0 0 0 0,1
CELKEM 872,98 3655,86 41 53,65 57,67 325,22 321 29,52 13,76 10,24 7,34 38 0,04 3,35 4,36
Napoje
109 Stévie 39,4 150 0 0 9.8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
79 Kéva mieta 31,36 131,81 0,87 1,06 4,59 9,24 0,35 0 0 4,13 0 0 0 0 0
20g Slehatka ve spray Laura 46 192,6 0,6 3,4 3,4 0 0 0 2 1,8 0 0 0 0 0
CELKEM 116,76 474,41 1,47 4,46 17,79 924 0,35 [ 2 5,93 [ [ [ [ [
DENNi SOUCET 2330,74 9742,83 105,83 135,59 181,73 671,17 11,83 44,51 35,26 43,7 23,09 10,11 0,1 8,8 10,37
Pomér energie " 100 % 18% " 53% 7 20%
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XIX

Jidelnicek M. K. - CTVRTEK
Jednotka Nazev

Mnozstvi

Snidané
20 g
10g
20 g
549
50 g
40 g
30¢g
849
CELKEM

Obéd

100 g
15¢g
50 g
20 g
849
30 g

CELKEM

Odpoledni svacina
10g
449
349
10 ml
549
349
120 g
1049
CELKEM

Vecere
20 g
404
4049
549
20 g

20 g
30¢g
12g
10g
20 g
1049

CELKEM

Napoje
1049
79
20 g
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Chiéb $paklowy
Maslo

Malinovy dzem
Knéckebrot Zitny Racio
Vejce slepic¢i M

Syr, Olomoucké tvartizky
Sardinky v oleji

Spek veprowy

Maso kachni, prsa bez kiiZze a bez kosti

RyZe - natural
Kukurice

Vejce slepici, Zloutek
Spek veprowy
Klobasa veprova

Mouka 3palda hladka

Cukr titinovy - nerafinovany
Repkowy olej

Miéko kravské plnotuéné 3.5% tuku
Vejce slepic¢i M

Vladské ofechy - jadra

Banan

Cokolada miééna

Chiéb $paklowy
Veprova panenka

Sprot

Tatarska omacka

Zitny chléb

Maslo

Gouda 30%

Tacenka kachni

Sunka kriti delikatni

Spek veprowy

Dyné

Mrkev

Celer

PetrZel - kofen

Cibule

Kvétak

Rostiinny tuk - margarin
Mouka 3palda hladka

Cukr titinovy - nerafinovany
Miéko kravské plnotuéné 3.5% tuku
Repkowy olej

Vejce slepic¢i M

Kokos strouhany

Broskev

PROBIO Spaldova mouka bila polohruba

Maslo
Cokolada mié&na

Stévie
Kava mleta
Slehacka ve spray Laura

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

50,2
753
48
14,45
75,5
55,2
66,3
61,82
446,77

99
52,35
164,5

58,6
61,82
14,9

551,17

358
15,6
26,91
6,6
7,55
20,04
97,2
54,6
264,3

50,2
52,4
65,6
239
46
37,65
48
109,8
12,12
7727
56
2,1
24
3,7
33
3.8
74,4
42,96
39
6,6
26,91
7,55
12,12
8.4
27,28
30,12
54,6
873,78

39,4
31,36
46
116,76

2252,78

4

210,4
309,5
201
60,55
316
230,4
277,5
258,64
1863,99

415
222,15
690
243,2
258,64
481,8
2310,79

149,9
66,24
12,71
27,6
31,6
83,97
408
228,8
1108,82

210,4
219,2
274
100
194,8
154,75
200,8
459,6
50,52
3233
24,4
8,8
9,9
15,6
13,8
16,2
31,3
179,88
165,6
27,6
112,74
31,6
50,74
35,6
115,76
123,8
228,8
3659,46

150
131,81
192,6
474,41

9417,47
100 %

v

1,52
0,06
0,1
0,64
6,2
12,12
7,11
0,28
28,03

20,1
1,17
4,55
3
0,28
4,71
33,81

1,12
0
0

0,33

0,62

0,47

1,44

0,8

4,78

1,52
8,2
7,64
0,09
1,34
0,03
5,02
5,22
2,17
0,35
0,22
0,1
0,13
0,26
0,14
05
0,05
1,34
0
0,33
0

0,62
0,13
0,16
0,88
0,02
0,8
37,26

0
0,87
0,6
1,47

105,35
19%

1,48
8,3
0,06
0,14
545
0.4
42
6,75
26,78

0,33
1,95
5,04
6,75
10,71
26,78

0,15

2,99
0,38
0,55

0,24
3,31
9,52

1,48
2,16
3,88
2,61

415
284

0,22
8,44
0,03
0,02
0,03
0,05
0,02
0,06

0,18

0,38
2,99
0,55
1,29

0,09

3,32

3,31
55,28

0
1,06
34
4,46

122,82
" 50 %

v

7,12
0,08
11,66
3,26
0,45
0,56
0
0,01
23,14

11,12
36,1
0,34
0,01
0,3
47,87

7,49
3,9

0,48
0,05

26,16
5,47
43,99

712

0,2
0,03
9,16
0,04
0,56

2,1
0,37
0,01
0,92
0,73
0,73
0,97
0,89

0,9

8,99
9,74
0,48

0,05
0,48
2,42
5,58
0,03
5,47
57,97

9.8
4,59
3.4
17,79

190,76
3%

248
55,04

0
2
26,8
0,75
58
11
180
0
4,92
0
44
45
73
6.8
37
72
1,2
0
1,4
12,1
0
27
0,64
26
14,08
0,88
24,8
315,67

9,24
9,24

637,9

0,01
0,09
0,08
1,32
0,24
1,74

0,48
0,36
0,04

0,1
0,14
0,16
0,18
0,07
0,19
0,06
0,14
0,01
0,01
0,09

0,07
0,22

0,24
2,56

0,35
0,35

9,17

oo

wooooo

X

Sooocooo

0,03
0,18

0,16
13,2

0
13,57

oo oo

42,46

5,07

1.7
0,24

0,67

2,53
2,42

cComOoOoO0O0O0O0O0OO
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o
N
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0,23
0,17
1,16

2,03
1,66
14,4

NN oo

28,68

0,08
8,84

0,15
0,56

9,63

0,85
0,06

0,91

0,46
0,02
0,11
23,64
5,35
29,58
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0,56
0,25
0,49
0,61
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0

0,02
0,15
2,18

0,03
5,35
11,62

1,87
0,22
0,09
0,78

8,18

oo oo

19,76

0,01

2,51

0,38

098

0,86
0,02
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Jidelnicek M. K. - PATEK

Mnozstvi Jednotka Nazev
Snidané
20 g Chiéb &paldovy
10g Méslo
20 g Malinovy dzem
59 Knéckebrot Zitny Racio
50 g Veijce slepici M
40 g Syr, Olomoucké tvarizky
309 Sardinky v oleji
8¢ Spek veprowy
79 Kava mleta
20 g Slehatka ve spray Laura
CELKEM
Obéd
80g Maso hovézi zadni
15¢g Pohanka - zrno
40 g Mrkev
60 g Fazolky zelené
59 Veproveé sadlo
8¢ Spek veprowy
20 g Veijce slepici, Zloutek
309 Klobésa veprova
CELKEM
Odpoledni sva¢ina
0g Mouka $palda hladkéa
49 Cukr titinovy - nerafinovany
3g Repkovy olej
10 m Miéko kravské plnotuéné 3.5% tuku
59 Veijce slepici M
39 Viasské ofechy - jadra
7049 Hroznové vino
109 Cokolada miééna
CELKEM
Vecere
20 g Chiéb &paldovy
40 g Jatra kralici
40 g Kufeci prsa bez kosti
59 Tatarska omacka
20 g Zitny chiéb
59 Méslo
20 g Gouda 30%
309 Tacenka kachni
12g Sunka kritti delikatni
109 Spek veprovy
20 g Dyné
10g Mrkev
1049 Celer
10g PetrZel - kofen
10g Cibule
20 g Kuvétak
10g Rostlinny tuk - margarin
12g Mouka $palda hladka
10g Cukr titinovy - nerafinovany
10 m Miéko kravské pinotuéné 3.5% tuku
3g Repkovy olej
59 Veijce slepici M
2g Kokos strouhany
20 g Broskev
8g PROBIO Spaldova mouka bila polohruba
49 Maslo
109 Cokolada miééna
CELKEM
Napoje
10g Stévie
79 Kava mleta
20 g Slehatka ve spray Laura
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

50,2
75,3
48
14,45
75,5
55,2
66,3
61,82
31,36
46
524,13

1176
51,45
8,4
13,2
44,8
61,82

42,96
39
6,6
26,91
7,55
12,12
8,4
27,28
30,12
54,6
852,98

39,4
31,36
46
116,76

2181,44

4

2104
3095
201
60,55
316
2304

150
131,81
1926

474,41

9117,93
100 %

4

1,52
0,06
0,1
0,64
6,2
12,12
7.1
0,28
0,87
0,6
295

16,64
147
0,4
1,32
0,01
0,28

3

4,71

27,83

1,12
0
0

033

0,62

0,47

0,48

0,8

382

1,52
8
11,92
0,09
1,34
0,03
5,02
522
2,17
0,35
0,22
0,1
0,13
0,26
0,14
0,5
0,05
1,34

0
033
0
0,62
0,13
0,16
0,88
0,02
08
41,34

0
0,87
0,6
1,47

103,96
19%

1,48
83
0,06
0,14
5,45
04
4,2
6,75
1,06
34
31,24

52
0,26
0,08
0,12
4,98
6,75
5,04
10,71
33,14

0,15
0
2,99
0,38
0,55
19
02
3,31
9,48

1,48
1,36
0,48
2,61
02
4,15
2,84
8,94
0,22
8,44
0,03
0,02
0,03
0,05
0,02
0,06
8
0,18
0

0,38
2,99
0,55
1,29
0,04
0,09
3,32
3,31
51,08

7,12

0,08

11,66

3,26

0,45

0,56
0

0,01

4,59

34
31,13

10,65
2,92
3,78

0,01

0,34
03
18

7,49
39

0,48
0,05

10,64
5,47
2847

7,12

0,2
0,03
9,16
0,04
0,56

0,37
0,01
0,92
0,73
0,73
0,97
0,89
0,9

8,99
9,74
0,48

0,05
0,48
2,42
5,58
0,03
5,47
57,97

9,8
4,59

3,4
17,79

153,36
27 %

56
27
18
31,8
0,08
27,4
75
93,08

0,56
0
12,1
27
2,88

24,8
51,44

12,1

14,08

24,8
294,87

9,24
9,24

670,02

0,06
0,24
0,85
0,08
0,87

0
0,35
0

245

0,01
0,09
0,08
0,27
0,24
0,69

12
0,04

01
0,14
0,16
0,18
0,07
0,19
0,06
0,14
0,01
0,01
0,09

0,07
0,22

0,24
292

0,35
0
035

12,23
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4,13
18
15,56

0,56
0,25
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0,61
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0,46

0,02
0,15
2,18

0,03
5,35
11,62

4,13
18
5,93

42,97
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187
0,11
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Jidel

k M. K. — NEDELE

Mnozstvi Jednotka Nazev
Snidané
20 g Chiéb Spaldovy
59 Méslo
40 g Syr, Olomoucké tvar(izky
59 Knéckebrot Zitny Racio
100 g Vejce slepi¢i M
8g Spek veprovy
120 g Hruska
749 Kava mleta
20 g Slehatka ve spray Laura
CELKEM
Obéd
80 g Howzi licka
15¢g RyZe - natural
50 g Brokolice
40 g Mrkev
20 g Vejce slepici, Zloutek
8¢ Spek veprovy
49 Veprowé sadlo
30 g Veprova krkovice
10¢g Kedup
CELKEM
Odpoledni svaéina
10¢g Mouka $palda hladka
49 Cukr titinovy - nerafinovany
3g Repkowy olej
10 ml Migko kravské pinotugné 3.5% tuku
59 Vejce slepi¢i M
3g VlaSské ofechy - jadra
70 g Maliny
10 g Cokolada mié&na
CELKEM
Vetere
20 g Chiéb paldovy
40 g Aljasska treska
40 g Sprot
59 Tatarska omacka
20 g Zitny chiéb
59 Méslo
20g Gouda 30%
20 g Saladm Vysogina
30 g Tlagenka kachni
129 Sunka kriti delikatni
10g Spek veprovy
20 g Kapie ¢ervena
20 g Dyné
10¢9 Mrkev
10g Celer
10¢g Petrzel - kofen
10¢g Cibule
20 g Kvstak
10¢g Rostiinny tuk - margarin
12g Mouka $palda hladka
10¢g Cukr titinovy - nerafinovany
10 ml Miéko kravské pinotugné 3.5% tuku
3g Repkowy olej
59 Vejce slepi¢i M
29 Kokos strouhany
20 g Broskev
8g PROBIO $paldové mouka bilé polohrubé
49 Maslo
10g Cokolada mié&na
CELKEM
Napoje
10g Stévie
749 Kava mleta
20 g Slehatka ve spray Laura
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

50,2
37,65
55.2
14,45
151
61,82
74,4
31,36
46
522,08

68,8
52,35
17,5
8,4
58,6
61,82
35,84
85,8
10,6
399,71

358
15,6
26,91
6,6
7,55
20,04
336
54,6
200,7

50,2
29,6
65,6
239
46
37,65
48
92,2
109,8
12,12
77,27
6.4
56
2,1
24
37
33
38
74,4
42,96
39
6.6
26,91
7,55
12,12
84
27,28
30,12
54,6
949,58

39,4
31,36
46
116,76

2188,83

2181,95

289,6
222,15
72
35,2
243,2

44,3
1673,93

149,9
66,24
112,71
27,6
31,6
83,97
140
228,8
840,62

210,4
125,6
274
100
194,8

228,8

11,92
1,17
1,89

0,28

1,12

0,33
0,62
0,47
0,84

0,8
4,18

1,52
6,68
7,64
0,09
1,34
0,03
5,02
3,86
5,22
2,17
0,35

0,22
0,1

0,13
0,26
0,14

0,05
1,34

0
0,33

0,62
0,13
0,16
0,88
0,02

39,8

1,48
4,15
0,4
0,14
10,9
6,75
0,35
1,06
3,4
28,63

1,92
0,33
0,1

0,08
5,04
6,75
3,98

0,15

2,99
0,38
0,55

0,42
3,31
9,7

1,48
032
3,88
2,61
0,2

4,15
2,84
8,52
8,94
0,22
8,44
0,06
0,03
0,02
0,03
0,05
0,02
0,06

8

0,18
0

0,38
2,99
0,55
1,29
0,04

7,12
0,04
0,56
3,26
0,9
0,01
14,88
4,59
3,4
34,76

1,04
11,12
1,33
2,92
0,34
0,01
0

0,06
2,48
19,3

7,49
3,9
0
0,48
0,05
0,44
8,96
5,47
26,79

7,12

0,2
0,03
9,16
0,04
0,56
0,02

0,37
0,01
1,26
0,92
0,73
0,73
0,97
0,89
0,9

8,99
9,74
0,48

0,05
0,48
2,42

1,1

3,05
54

12
9,24

131,39

24

29

18
27,4

0,06
6,9

84,76

0
0,56
0
12,1
2,88
28,7

24,8
71,74

0,75
180

4,92
0

12,1

0,64
2,6
14,08
0,88
24,8
320,07

9,24
0
9,24

617,2

0,08
0,24
1,7

0,2
0,35
0

257

0,41
0,72
0,94

0,01
1,14
0,08
33

0,01
0,09
0,08

0,24
1,12
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2,18

0,03
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0,98
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819

1,87
0,11
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1,05

0,98

cooooocooocoocooo oo
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1,87
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Jidelniek J. M. — PONDELI

xx

Mnozstvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy () MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)
Snidané
54 g Bezlaktézovy Cokoladovy koktejl 200 844 17,6 39 22,3 373,4 6 27 0,8 3 0,6 1,6 0 0,8 2,6
CELKEM 200 844 17,6 39 223 3734 6 27 0,8 3 0,6 1,6 0 0,8 26
Obéd
54 g Obgdowy pytlik 200 844 15 4 25 244 4,6 43 0,9 6,5 0,2 0,3 0 0,8 2,7
100 g Kureci stehno 111 465 20,3 3,1 0.4 15 2,9 0 1 0 1 0,7 0 0 0
10g Rostiinny tuk - margarin 74,4 311,3 0,05 8 0 1,2 0,01 0 1,67 0 0 0 0 0 0
100 g Paprika zelena 18 77 11 0,4 4,6 14 0,7 150,3 0 3,6 0 0 0 0 2
100 g Okurka 13 55 0,6 0,2 1,81 16 0,22 8 0 0 0 0 0 0 0,54
15¢g Bombus RAW Protein Cocoa coconut 66,6 278,55 3,03 2,54 8,69 0 0 0 2,12 5,03 0 0 0 0 0
CELKEM 483 2030,85 40,08 18,24 40,5 2902 8,43 201,3 5,69 15,13 1,2 1 0 0,8 524
Odpoledni svacina
90 g Syr Cottage tesco light choices 67,5 284,4 12,15 0,99 2,43 54,9 0,09 0 0,54 2,43 0 0 0 0 0
100 g Redkev 20 85 1,05 0,15 2,39 M 0,77 27 0 0 0 0 0 0 2,5
CELKEM 87,5 369,4 132 1,14 4,82 959 0,86 27 0,54 243 0 0 0 0 25
Vecefe
54 g Polévkowy pytlik 200 840 16,6 3,6 23,7 324,6 5 26,7 0,6 9,5 0,5 1,6 0 1,1 2,7
100 g Brokolice 35 144 3,78 0,2 2,66 58 0,82 94 0 0 0 0 0 0 3
100 g Fazolové lusky steril. 60 251 2,4 0,2 7.6 65 1,1 7 0 4,6 0 0 0 0 0
CELKEM 295 1235 22,78 4 33,96 4476 6,92 127,7 0,6 14,1 05 1,6 0 1,1 57
Napoje
1049 Kéva praZena 45,4 190,3 1,68 1,41 6,45 17,1 1,08 0 0 0,15 0 0 0 0 2,5
CELKEM 45,4 190,3 1,68 1,41 6,45 17,1 1,08 0 0 0,15 0 0 0 0 25
DENNi SOUCET 1110,9 4669,55 95,34 28,69 108,03 1224,2 23,29 383 7,63 34,81 2,3 4,2 0 2,7 18,54
Pomér energie " 100% " 3% 25% 40 %
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Jidelnicek J. M. - UTERY

Mnozstvi Jednotka Nazev
Snidané
54 g Bezlaktézowy Eokoladowy koktejl 200 844 17,6
CELKEM 200 844 17,6
Obéd
54 g Obédowy pytlik 200 844 15
100 g Candat obecny, maso bez kiize 73 308 17,7
109 Rostlinny tuk - margarin 74,4 311,3 0,05
100 g Cuketa 22 93 2,03
100 g Kvétak 19 81 25
15¢g Bombus RAW Protein Cocoa coconut 66,6 278,55 3,03
CELKEM 455 1915,85 40,31
Odpoledni svacina
125 g Tvaroh nizkotu&ny (jemny) 136,25 575 21,63
100 g Ledowy salat 13 55 0.9
CELKEM 149,25 630 22,53
Vecere
54 g Polévkow pytlik 200 840 16,6
100 g Brokolice 35 144 3,78
100 g Fazolové lusky steril. 60 251 24
CELKEM 295 1235 22,78
Napoje
10g Kava prazena 45,4 190,3 1,68
CELKEM 45,4 190,3 1,68
DENNi SOUCET 1144,65 4815,15 104,9
Pomér energie " 100% 7 37%

3.9
39

0,2

0,29
03
2,54
15,33

3,88
3,98
3,6

0,2
0,2

1,41
1,41

28,62
" 28%

v

22,3
223

25
0
0
2,26
4,5
8,69
40,45

3,63
32
6,83

23,7
2,66
7.6
33,96

6,45
6,45

109,99
39 %

3734
3734

244

1,2
25
36

306,2

137,5
18
155,5

3246
58
65

4476

17,1
17,1

1299,8

46
0,01
0,7
6,31
0,25

0,4
0,65

1,08
1,08

20,96

27
27

43
0
0
18

69
0

130

2,8
28

26,7
94

127,7

o

287,5

038
08

0,9
0,05
1,67

2,12
4,74

2,31

2,31

0,6

0,6

8,45

14,63

3,63

5,63

9,5
4,6
14,1
0,15
0,15

37,51

0,6
06

0,2
0,06

1,01

1,01

0,5

05

o

2,37

16
1,6

0,11

0,11

3,65

S ooco

o

0,04

038
08

e o
xoCoeoocoy

27

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Viaknina (g)

2,6
26

27

57

25

25

16,58
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AXX

Jidelnigek J. M. - STREDA

Mnozstvi Jednotka Nazev
Snidané
54 g Bezlaktézovy Eokoladovy koktejl
CELKEM
Obéd
54 g Obédowy pytlik
100 g Sunka kufeci
100 g Paprika zelena
100 g Redkvicka
159 Bombus RAW Protein Cocoa coconut
CELKEM

Odpoledni svacina

90 g
100 g
CELKEM
Veceie
5449
100 g
100 g
CELKEM
Napoje
10g
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Syr Cottage tesco light choices
Okurka

Polévkowy pytlik
Ledowy salat
Zeli pekingské

Kava prazena

Energie (kcal)

200
200

200
167
18
17
66,6
468,6

67,5

80,5

200
13

10
223

45,4
454

1017,5

844
844

844
698
77
73
278,55
1970,55

284,4
55
339,4

840

55

939

190,3
190,3

4283,25

100 %

17,6
17,6

15
17,6
1,1
1,05
3,03
37,78

12,15
12,75
16,6
0,9
18,7
1,68
1,68

88,51
35%

3,9
39

10,5
0,14
2,54
17,58
0,99

1,19

1.4
1,41

28,08
25%

223
223

25
0
4,6
2,13
8,69
40,42

2,43
1,81
4,24

23,7
3.2
29,4
6,45
6,45

102,81
40%

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg)

373,4

3734

244

14
25

290

54,9
709
324,6
18

40
382,6

171
17,1

1134

Zelezo (mg)

o

4,6

0,7
0,44

6,74
0,09

0,22
0,31

1,08
1,08

20,13

Vitamin C (mg)

27
27

43

150,3
29

222,3

26,7
2,8
36

65,5

o

3228

SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Vlaknina (g)

08
0,8

0,9
58
0
0
2,12
8,82
0,54

0,54

0,6

0,6

10,76

6,5
3,6
5,03
15,13
2,43

243

9,5

1,2

12,7
0,15
0,15

33,41

0,6
06

0,2

ocooo

02

0,5

05

1,6
1,6

1,6

1,6

35

o coocooo o

oo oo

o o

0,8
08

2,7

2,6
2,6

2,7
0
2

1,63
0

6,33

0,54
0,54

2,7

2,7

2,5

25

14,67



Jidelnicek J. M. - CTVRTEK
Jednotka Nazev

Mnozstvi
Snidané
5449
CELKEM
Obéd
S4g
55 g
1049
100 g
100 g
15¢g
CELKEM

Odpoledni svaéina

60 g
100 g
CELKEM
Vecere
549
100 g
100 g
CELKEM
Napoje
10g
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Bezlaktozovy Sokoladovy koktejl

Obédowy pytlik

Vejce slepici M

Rostlinny tuk - margarin

Cuketa

Paprika zelena

Bombus RAW Protein Cocoa coconut

Syr, Olomoucké tvartzky
Redkvicka

Poléwkovy pytlik
Ledow salat
Zeli pekingské

Kéva prazena

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg)

200
200

200
83,05
74,4
22
18
66,6
464,05

82,8

99,8
200
13

10
223

454
454

1032,25

844
844

844
347,6
3113

93
77
278,55
1951,45

345,6
73
418,6

840
55
44

939

190,3
190,3

4343,35
100 %

4

17,6
17,6

15
6,82
0,05
2,03

1,1
3,03

28,03

18,18
1,05
19,23

16,6
0,9
1,2
18,7

1,68
1,68

85,24
33 %

3,9
39

0,29
0.4
2,54
21,23

0,6
0,14
0,74

3,6
0,1
03

1,41
1,41

31,28
27%

4

22,3
22,3

25
0,5
0
2,26
4.6
8,69
41,05

0,84
2,13
2,97

23,7
3,2
25

29,4

6,45
6,45

102,17
40 %

3734
373,4

244
297
1,2
25
14
0
313,9

78
25
103

324,6
18
40

382,6

17,1
17,1

1190

Zelezo (mg)

46
0,94
0,01

07
725
0,12

0,44
0,56

0,4
0,6

1,08
1,08

20,89

Vitamin C (mg)

o8

150,3

211,3

o

26,7
2,8
36

655

SAFA (g) Mono a disacharidy (9) MUFA (g) PUFA(g) Omega-3 PUFA (g)

038
08

0.9
1,87
1,67

2,12
6,56

0,37

0,37

0,6

06

o

8,33

6,5
0,17

3,6
5,03
15,3
0,84

0,84

9,5

1,2

127
0,15
0,15

31,99

0,6
0,6

0,16

0,16

0,5

05

3,83

16
1,6

o

Socooocooo

0,01

0,01

S ocoo

o o

0,01

Vitamin B 12 (ug)

08
08

3,25

Vlaknina (g)

2,6
26

25
25

15,21
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Jidelnicek J. M. - PATEK

Mnozstvi Jednotka Nazev Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Viaknina (g)
Snidané
54 g Bezlaktézovy Gokoladowy koktejl 200 844 17,6 39 22,3 373,4 6 27 0,8 3 0,6 1,6 0 0,8 2,6
CELKEM 200 844 17,6 39 223 373,4 6 27 08 3 06 1.6 0 08 26
Obéd
549 Obédowy pytlik 200 844 15 4 25 244 46 43 09 6,5 0.2 0.3 0 0,8 27
100 g Pstruh 118 494 18,9 47 0 16 0,4 13 09 0 1,5 1,5 0 4 0
109 Rostlinny tuk - margarin 74,4 311,3 0,05 8 0 1,2 0,01 0 1,67 0 0 0 0 0 0
100 g Ledowy salat 13 55 0,9 0,1 32 18 0,4 28 0 2 0 0 0 0 0
100 g Redkev 20 85 1,05 0,15 2,39 41 0,77 27 0 0 0 0 0 0 25
159 Bombus RAW Protein Cocoa coconut 66,6 278,55 3,03 2,54 8,69 0 0 0 2,12 5,03 0 0 0 0 0
CELKEM 492 2067,85 3893 19,49 39,28 3202 6,18 74,1 5,59 13,53 1.7 1.8 0 48 52
Odpoledni svacina
1259 Tvaroh nizkotuény (jemny) 136,25 575 21,63 3,88 3,63 137,5 0,25 0 2,31 3,63 1,01 0,11 0,01 0 0
100 g Okurka 13 55 0,6 0,2 1,81 16 0,22 8 0 0 0 0 0 0 0,54
CELKEM 149,25 630 2223 4,08 544 1535 047 8 231 363 1,01 0,11 0,01 0 054
Vecere
549 Polévkovy pytlik 200 840 16,6 36 23,7 3246 5 26,7 0,6 9,5 05 1,6 0 1,1 27
100 g Brokolice 35 144 3,78 02 2,66 58 0,82 94 0 0 0 0 0 0 3
100 g Fazolové lusky steril. 60 251 2,4 0,2 7,6 65 1,1 7 0 4,6 0 0 0 0 0
CELKEM 295 1235 22,78 4 33,96 447,6 6,92 127,7 06 14,1 05 16 0 1,1 57
Napoje
1049 Kava prazena 45,4 190,3 1,68 1,41 6,45 171 1,08 0 0 0,15 0 0 0 0 25
CELKEM 454 190,3 1,68 1,41 6,45 17,1 1,08 0 0 015 0 0 0 0 25
DENNi SOUCET 1181,65 4967,15 103,22 32,88 107,43 1311,8 20,65 236,8 9,3 34,41 3,81 5,11 0,01 6,7 16,54

Pomér energie " 100% " 36% "26% 7 38%



Jidelnicek J. M. - SOBOTA
Jednotka Nazev

Mnozstvi
Snidané
549
CELKEM
Obéd
549
100 g
109
100 g
50 g
159
CELKEM
Odpoledni svacina
60 g
100 g
CELKEM
Vecere
549
100 g
100 g
CELKEM
Napoje
109
CELKEM

DENNi SOUCGET
Pomér energie

Bezlaktozovy ¢okoladowy koktejl

Obédowy pytlik

Kureci prsa bez kosti

Rostlinny tuk - margarin

Cuketa

Zampion

Bombus RAW Protein Cocoa coconut

Syr, Olomoucké tvartizky
Kwétak

Polévkowy pytlik
Ledowy salat
Zeli pekingské

Kéva prazena

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy () MUFA (g) PUFA(g) Omega-3 PUFA (g) Vitamin B 12 (ug) Viaknina (g)

200
200

200
132
74,4
22
95
66,6
504,5

82,8
101,8
200
13

10
223

454
45,4

1074,7

r

844
844

278,55
2121,85

345,6
81
426,6

840
55
44

939

190,3
190,3

4521,75
100 %

17,6
17,6

15
29,8
0,05
2,03
2,06
3,03

51,97

18,18
25
20,68

16,6
0,9
1,2
187

1,68
1,68

110,63
M %

3,9
39

0,6

09

1,41
1,41

26,37
" 2%

4

22,3
223

25
0,5
0
2,26
0,28
8,69
36,73

0,84
45
5,34

23,7
3,2
2§,4
6,45
6,45

100,22
37 %

373,4
3734

244

1,2
25
55

2957

78
36
114

324,6
18
40

382,6

17,1
17,1

11828

o o

4,6
0,01
0,6
9,21
0,12

0,7
0,82

1,08
1,08

23,11

27
27

43

18

2,45

6345

69

26,7
2,8

65,5

o

224,95

08
08

394

9,5

1,2

127
0,15
0,15

31,32

0,6
0,6

0,16

0,16

0,5

0,5

o

1,76

16
1,6

0,3
0,4
0
0
0
0
07

0,02

0,02

3,92

o

Qooocoococo

0,01

0,01

S ooo

0,01

08
08

3,7

2,6
26

27
0
0
1,08
1,02

48

o

27

27

25

25

14,6
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Jidelni¢ek J. M. - NEDELE

Mnozstvi Jednotka Nazev
Snidané
54 g Bezlaktézowy Eokoladovy koktejl
CELKEM
Obéd
54 g Obédovy pytiik
100 g TOFU BIO, alfa bio
10g Rostiinny tuk - margarin
100 g Okurka
100 g Paprika zelend
159 Bombus RAW Protein Cocoa coconut
CELKEM
Odpoledni svacina
100 g Sunka dusena
100 g Redkvicka
CELKEM
Vecere
54 g Polévkowy pytlik
100 g Brokolice
100 g Fazolové lusky steril.
CELKEM
Napoje
109 Kéva prazena
CELKEM

DENNi SOUCET
Pomér energie

Energie (kcal) Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vapnik (mg) Zelezo (mg) Vitamin C (mg) SAFA (g) Mono a disacharidy (g) MUFA (g) PUFA (g) Omega-3 PUFA(g) Vitamin B 12(pg) Vlaknina (g)

200
200

200
113
74,4
13
18
66,6
485

158
175
200
35

60
295

454
45,4

1200,4

844
844

844
474
311,3

278,55
2039,85

660
73
733

840
144
251

1235

190,3
190,3

5042,15
100 %

17,6
17,6

15
11,5
0,05
0,6

1.1
3,03

31,28

17,6
1,05
18,65

16,6
3,78
24
22,78

1,68
1,68

91,99
31%

3,9
39

0,2

1,41
1,41

40,29
" 32%

v

223
223

25
2
0

1,81
46
8,69
42,1
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