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Abstrakt

Bakaldska prace na téma ,Moznosti dodrzeni dopengého pijmu sodiku
dle vyzivovych doporéeni u zdravych dospych osob“ se zabyva problematikou
sodiku a jodu ve vyziscloveka.

Cilem bakalgské prace bylo zjistit, zdatippm sodiku ve stray studeni
vysokych Skol odpovida ssasnym vyzivovym dopogienim, a zda obsah sodiku
v pokrmech fipravovanych menzami vysokych Skol odpovidacssaym vyzivovym
doporwenim. DalSim cilem bylo zjistit, zdafipplnéni vyZivovych dopor&eni
pro gijem sodiku Ize zarowedodrZet vyZivova dopoteni pro pijem jodu.

Vyzkum byl zpracovan kvalitativni metodou. Kesgbdat byla pouzita technika
analyzy dokumerit tj. zaznami stravovacich zvyklosti vysokoSkolskych student
frekvertnich dotaznik a jidelnich listik univerzitnich menz. K odhadu obsahu sodiku
a jodu ve stra¥ student a v pokrmech fipravovanych menzami byl pouzit nuimi
software Nutriservis, Dietni systém pro nemocnigeKbmpilovana online databaze
nutriéniho sloZeni potravin a On-line databaze slozetvapim CR, verze 2.11.

Odhadovany pimeérny denni obsah sodiku se ve st&aseskobudjovickych
student pohyboval v rozsahu 1 993-4 807 mg a v rozmezZ27t2806 mg ve strav
ostravskych studefit Odhadované p@mérné denni mnoZzstvi jodu se ve strav
¢eskobudjovickych student pohybovalo v rozsahu 26-79f a v rozmezi 25-528g
ve stra¥ ostravskych studeint NegasgjSimi zdroji sodiku a jodu ve str&studend
byly bézné peivo, mléko a mléné vyrobky, uzeniny, vejce, mineralni vody a jesila
Odhadovany gmeérny denni obsah sodiku v pokrmedeskobudjovické menzy
se pohyboval vrozmezi 2 909-4 037 mg a vrozsal®9746 259 mg v pokrmech
ostravské menzy. Odhadovanéumpérné denni mnozZstvi jodu se v pokrmech
¢eskobudjovické menzy pohybovalo vrozsahu 73-38§ a vrozmezi 62-584ig
v pokrmech ostravské menzy. VyZzivova dopani pro pijem jodu byla p plnéni
vyZzivovych dopordeni pro pijem sodiku dodrzena jen ¥kolika malo gipadech.

Doporuwena byla vychova k racionalnimu stravovani, kteyanigla probihat
po cely Zivot jedince a dale 2Zma normovani soliip piipraw pokrmi menzami.



Abstract

The bachelor thesis “Possibilities to observeititiake of sodium in agreement
with nutritional recommendations for health aduligals with the issues of sodium and
iodine in human diet.

One objective of the bachelor thesis was to deternwhether the intake of
sodium in the diet of university students correg®orio the current nutritional
recommendations nad whether the content of sodiumeals prepared in university
canteens corresponds to the current nutritionamecendations. Another objective was
to determine whether it is possible to observe ithmtial recommendations for the
intake of iodine while meeting the nutritional remmendations for the intake of
sodium.

The research used a qualitative method. The tqubnised for data collection
was an analysis of documents, i.e. records of g@atiabits of university students,
frequency questionnaires and menus of universitgteems. Nutritional software
Nutriservis, Dietary system for hospitals 1l, Comedi online database of nutritional
composition of foodstuffs and On-line databaseonidstuff composition in the Czech
Republic, version 2.11., was used to estimate eméeats of sodium and iodine in food
eaten by students and in meals prepared by uniyesiteens.

The estimated average daily content of sodiumiéh of students fronCeské
Budkjovice ranged from 1 993 to 4 807 mg and in thd dfestudents from Ostrava
from 1 227 to 5806 mg. The estimated average daftent of iodine in the diet of
students fromCeské Budjovice ranged from 26 to 795y and in the diet of students
from Ostrava from 25 to 5238y. The most frequent sources of sodium and iodirtbe
diet of students included regular bakery produntgk and dairy products, smoked
goods, eggs, mineral water and edible salt. Thienattd average daily content of
sodium in meals prepared by the university cantedbeské Budjovice ranged from
2909 to 4 037 mg and in meals prepared by theewsity canteen in Ostrava from
4 397 to 6 259 mg. The estimated average dailyetordf iodine in meals prepared by
the university canteen ifleské Budjovice ranged from 73 to 338g and in meals



prepared by the university canteen in Ostrava f&#to 584ug. While meeting the
nutritional recommendations for the intake of sodiduhe nutritional recommendations
for the intake of iodine were observed only ina f&ases.

Education about rational eating has been recomatknvhich should take place
throughout the life of each individual, as well aschange in standards regulating

content of salt in meals prepared by universityeams.
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Uvod

Sodik nélezi k esencialnim pirk. V lidském organizmu pini tento prvéidu
vyznamnych funkci.

Denni doportena davka sodiku je dle Swgvé zdravotnické organizace
2 300 mg. Minimalni denni pi@ba pro dosgeho cloveéka cini dokonce pouhych
500 mg sodiku. Denni fijpem tohoto prvku v populaci bohuzel toto mnozstvi
nékolikanasoby prevysuje. Z poznatk Ceského statistickéhorddu vyplyva, zeCesi
piijimaji 6 600 mg sodiku desnNadn#&rny privod sodiku do organizmu je povazovan
za rizikovy faktor vzniku hypertenze, a proto Ano&a asociace pro srdce v roce 2010
vydala nové dopoxkieni, a to snizitifisun sodiku na maximairl 500 mg denh

Nejdilezit¢jSim zdrojem sodiku je kuchgka sil. Ta je diky jodizaci zarove
vyznamnym zdrojem jodu. 8tova zdravotnicka organizace doptuje konzumovat
maximalre 5 g soli den#. Spoteba soli Weské populaci se vSak pohybuje okolo
15 g na den. Vyvstava tedy otazka, zda restrikidgnp kuchyiské soli nepovede
k jodovému deficitu v populaci.

Téma ,MoZnosti dodrZzeni dopaeného pijmu sodiku dle vyzZivovych
doporieni u zdravych dogp/ch osob” je tedy mimi&dre aktualni. Tato problematika
m¢ zaujala i z toho @vodu, Ze se v mém okoli vyskytuji jak lidé trpiofplrtenzi,
tak lidé s poruchami §titné Zlazy, a proto jsenojakidouci nuttini terapeutka chia
naterpat co nejvice informaci o tom, jak piesinictvim vyzivy Emto onemocénim
piedchazet.

Vyzkum ke své bakataké praci jsem zpracovala kvalitativni metodou. Zala
jsem se na studenty vysokych Skol a univerzitni zgemMym cilem bylo zjistit,
zda gijem sodiku ve stravstudent odpovida sotasnym vyzivovym dopokienim,

a zda obsah sodiku v pokrmeckppavovanych menzami vysokych Skol odpovida
sowasnym vyzivovym dopokienim. RoviZz jsem chila zjistit, zda pi pInéni
vyzivovych dopordeni pro pijem sodiku lze zarowedodrzet vyzivova dopoteni

pro pijem jodu.



1. Sowasny stav dané problematiky
1.1 Sodik
1.1.1 Historie

Clovék je svou historii pewvh spjat se sodikem jiz z dokrgal jeho chemickym
popisem a objevem. VSak sodik byl také v paddamennéci kuchyiské soli
vyznamnym obchodnim artiklem.

Davy objevil sodik v roce 1808. St. John pak v r@826 potvrdil jeho esencialitu
pro fyziologicky ffist organizmu a o rok pogg popsal Clark osmoticky dinek sodiku
na srdce. Vroce 1966 Woodbury popsal sodiko-dk@sbu pumpu jako podstatu
klidového a akniho membranového potenciadlu nby. MoZnou souvislost mezi
koncentraci sodiku v krevnim séru a vyskytem hypend popsal v roce 1972 Coleman

spolu se svymi kolegy (84).
1.1.2 Vyznam sodiku v lidském organizmu

Sodik pati do skupiny esencialnich privk(71, 36) a zarowe do skupiny
makroelemerit (61, 25, 79). Sodikovy kation je hlavnim extra&@inim iontem
lidského organizmu (24, 40, 54, 76, 79, 84).

Celkovy obsah sodiku v lidském organizrini zhruba 70 az 100 g (76§ ast
sodiku, piblizné 75 % (49), podléha rychlé vgme (40). Oproti tomu mensi podil
sodiku, asi 25 % (49), se prakticky newimje (40) a je satasti tkani, jako je
napiklad kost (49). Ledvina et al. (40) tvrdi, Ze dgdtoxylapatitovych krystal
tvrdych tkani je zabudovano 40 % sodikovych kation

Dle Veselého (79) se intracelularni koncentraceksps zavislosti na typu hkiky
pohybuje vrozmezi 3-35 mmbt. VétSsina sménitelného sodiku je uloZena
v extracelularni tekutih (43, 49, 53). Koncentrace sodikového Kkationu V krv
se pohybuje v rozmezi 132-145 mridl(40). Vesely (79) a Urbanek et al. (73) shodn
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udavaji hodnoty koncentrace sodiku v krevni pk&azrg5-145 mmol™. Pokorny (54)
tvrdi, Ze za fyziologickych podminek je koncentraodiku v plazra 130-148 mmol™.
Hlavni funkci sodikového kationu v organizmu je aafani osmolality dnich
tekutin, krevni izohydrie a retence vody. Podili re genosu nervovych impuis
a na udrzovani acidobazické rovnovahy (14, 3649352, 53, 54, 61). Sodik oviiuje
drazdivost sval (49, 53, 61) a reguluje permeabilitu Bamych membran (49, 53).
Kratkodobé zvyseni propustnosti membrany pro sadikationy vyvola vznik akiho
potencialu, kterym se rozumi 2ma elektrickych vlastnosti Bky souvisejici
s presunem sodnych iaintdo buiky (84). Piinik sodnych iont do burk je
v rovnovaze s jejickkerpanim z bugk sodiko-draslikovou pumpou. Energii tomut§id
dodava ATP (54). Sodik je také sasti travicich €av (61) a ve $ew napomaha
resorpci ’kterych latek, jako jsou néilad glukoza (14, 53, 84), galaktéza (53, 84),
aminokyseliny (53) a &které vitaminy jako najklad vitamin B, B,, C, kyselina
listova a biotin (84). Transpordhto latek probiha na zakkadekundéarniho aktivniho
transportu (14, 84). Vyznam sodiku 8p@ rovréZz v tom, Ze plni Ulohu antagonisty
drasliku, picemz plati, Ze sniZzeni obsahu drasliku v organizgvwola zvyseni fisunu
sodiku (67).

1.1.3 Metabolismus sodiku

Vzhledem k vynikajici rozpustnosti soli sodiku gehte vstebava térék veSkery
sodik z pitné vody a ztiaa ¢ast, vice nez 90 %, sodiku z potravy. Resorpce migk
fyziologicky regulovana, ifljem sodiku je tudiz zavisly na obsahu sodikuiyrpané
potraw a vod (36). Sodik se ve igw vsitebava transceluld#n84), kdy putuje skrze
celou butku (75), i paracelulag(84), tedy mezibutnymi prostory (75), icemz jsou
mozné nejiizréjSi mechanizmy v zavislosti na velikosti hodnotgkétického odporu
daneho Useku gastrointestinalniho traktu. Resoppebiha jako aktivni nebo pasivni
transport. Aktivni transport je vSak mozny t&#mvyluéné transcelulard Sodik

se vstebava zejména veistini a distalni¢asti tenkého #tva. Podob& probihd
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resorpce i v oblasti tlustéhoreta jen s tim rozdilem, Ze aldosterafindé podporuje
vstiebavani sodiku row pies buiku sliznice tlustého stva — pes kolonocyt (84).

Sodik se vylduje zejména mo (36, 79, 82), pcemz tyto ztraty sodiku
koresponduji s jeho dennimiijmem (36, 49). Ledvinami se vylou az 95 %
sodikovych ioni (42, 76). K vyznamnym ztratam sodiku dochazi &wylucovanim
potem. Nadrérné poceni  mimoradre velké fyzické zatzi muze vyustit ve ztratu
az 8 g sodiku za den, cofegstavuje mnozstvi 20 g NaCl (76). Sodik je pakensn
miie z €la odvadn jest stolici (79). Bi prajmovité stolici mize naopak dojit k velkym
ztratam sodiku (40). Uporné zvraceni ré&nvede ke znmému Gbytku sodiku
z organizmu (43).

Hladinu sodiku v organizmu reguluji ledviny (36,)84hruba 85 % sodiku
se z primarni m@ resorbuje v oblasti proximalniho tubulu, 14,5 %blasti distalniho
tubulu a pouze asi 0,5 % je vylmno do meéi. Rozdilna propustnost jednotlivych
kanalki nefronu pro sodik a pro vodu v jednotlivych oddilevytv&i velmi &inny
rozdil osmotickych powra jako predpoklad pro spu&ti protiproudniho systému
zpstného vstebavani vody ledvinou.

Ledviny se podileji n&izeni regulace homeostazy sodiku i jinymi mechagizm
Pratok ledvinou i efektivni filtréni tlak @i vzniku priméarni meéi je velmi efektivré
ovlivnén koncentraci sodiku v plaznpiitékajici krve. Vziist, ale i pokles filtréniho
tlaku, spou&iji reakce, jeZ fimo i negimo ovliviiuji metabolismus sodiku.

Mezi regul&ni mechanizmy homeostazy sodikuipaipocit zZizrg. Ten je vyvolan
narmistem koncentrace sodiku v séru, pedictvim osmoticky aktivnich latek jako
nagiklad alkoholu nebo poklesem extracelularniho obje@arové dojde k nalistu
koncentrace antidiuretického hormonu, jenz zvyzpgnou resorpci vody v distalnim
skérném kanalku (84) a podporuje é&pé vstebavani sodikovych iointv tubulech
ledvin, ¢imZ jejich koncentraci v organizmu zvySuje (40).ciPcZizre a nasledné
doplréni vody je tedy vyznamnym mechanizmem.

Zvysenou retenci sodiku v organizmu a asér systémoveho krevniho tlaku
zpisobuje aktivace endokrinniho systému osy reninedegsin-aldosteron.
Spoustéem tohoto dje je sniZzeni perfuze ledviny, #iw disledku poklesu krevniho
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tlaku nebo snizeni cirkulujiciho objemu (84). Pobtecky enzym renin, ktery vznika
vlivem vySe zmitdnych mechaniziin v juxtaglomerularnim aparatu ledvinuagobi
v krvi na hlavni jaterni globulin angiotenzinogea ¥zniku angiotenzinu I. Vlivem
konvertujiciho enzymu, produkovaného plicni tk&chazi k pemené angiotenzinu |
na angiotenzin I, ktery vigledku periferni vazokonstrikce vyznainzvysuje krevni
tlak, podporuje sekreci aldosteronu a zvySuje potgizre. Aldosteron je
mineralokortikoid, jehoz hlavni funkci je udrzovafjziologické hladiny sodiku
a drasliku v krvi, respektive udrzovani staléhoeaty tlesnych tekutin. V distalnim
tubulu ledvin vyvolavéa aldosteron vylovani draslikovych a vodikovych igntRovrez
se podili na vsebavani sodiku v ledvinach, travicim traktu, slicinya v potnich
Zlazéach, kde stimuluje navrat sodiku do extracehil@kutiny (54).

Naopak naist objemu cirkulujici tekutiny a zvySeni tlaku vaddti pravé siévede
k vylucovani atrialniho natriuretického peptidu. Tento tgkpvyznami zvysSuje
vyluc¢ovani ionfi sodiku v ledvinach (84) tim, Ze zvySuje fitind frakci. Atrialni
natriureticky peptid omezuje Zilni navrat a snizsjde&ni vydej. T€tmito mechanizmy
pusobi jako hypotenzivum. Hlavni homeostaticka uladtaoto peptidu spova v tom,

Ze je hlavnim faktorem podporujicim vywani sodiku z organizmu (54).

1.1.4 Sodik a jeho klinické aspekty

1.1.4.1 Hyponatremie

Hyponatremii se rozumi sniZzena koncentrace sodikérw na hodnotu nizsi
nez 135 mmol/l. Snizena koncentrace sodiku v s&unBZze vyskytovat jako
normovolemickd, euvolemicka, hypervolemicka, rethstni a pseudohyponatremie
(84). Volemii se rozumi objem krve v organizmu (80)

Normovolemickd hyponatremie se vyZog poklesem celkovéélesné vody
a celkového sodiku (84). Vznika wsledku zvraceni a fymu (84, 73). Setkavame
S ni téZ pi peritonitick, pankreatitid (84), popéleninach afippiedavkovani diuretiky
(84, 73). K jejimu vzniku fispiva i deficit mineralokortikoidl a osmoticka diuréza.

13



Euvolemickou hyponatremii charakterizuje zvySenilk@e €lesné vody
hyponatremie pét hypothyreéza, deficit glukokortikoigl Iéky a stres.

Pro hypervolemickou hyponatremii je typické zvySerdlkové &lesné vody
i celkového sodiku. Tento typ hyponatremie provédioticky syndrom, cirhdzu jater,
selhani srdce a ledvin.

Redistribéni  hyponatremie  nastava vipac€ Uniku vody z biky
do extracelularniho prostordielkow neznénéné celkové dlesné vod. Negastiji je
pozorovana $ hyperglykémii a po inflzi manitolu.

Nadmnerny prijem bilkovingi lipidi ma za nasledek vznik pseudohyponatremie (84).

Nedostatek sodiku se klinicky projevuje letargii agitovanosti (49, 84),
ortostatickou hypotenzi, tachykardii (14, 84), axdr hypotermii, Cheyn-Stokesovym
dychanim (84). Objevit seiie bolest hlavy (43, 73, 79), nauzea (48, 73),cena(14,
49, 79), ptjem (14, 43), svalovéikce kortetin a Wicha (14, 43, 49, 73, 79, 84).
V oblasti centralni nervové soustavy se rozvijined@ozku s naslednym zvySenim
nitrolebniho tlaku, v extrémnichiipadech aZz s nebezfm herniace mozkovych
struktur (73). V zavaznychripadech nmiZze dojit az k poruchamggomi (73, 79).

Hyponatremie je spojenatadou onemocaii, jako jsou nafiklad Addisonova
nemoc, hypothyreoidizmus, hypopituitarizmus nebdratieky syndrom. Nkteré
podavané léky se rowh podili na sniZzeni koncentrace sodiku v sérukkvwam lekim
pati aminoglykosidy, diuretika, gentamycin, hepalitiium, nesteroidni antiflogistika
afada dalSich (84).

1.1.4.2 Hypernatremie

Hypernatremie znamena zvySenou koncentraci sodikarw na hodnotu vySSi
nez 160 mmol/l. Nachazime ji tady staw a chorob jako ndfklad u dehydratace,
Cushingovy nemoci nebo cystické ledviny. Farmaké&o jeanabolické steroidy,
antibiotika, kortikoidy, diuretika, hormonalni aktncepce, estrogenyi fosfaty také

prispivaji ke zvySeni koncentrace sodiku v séru.
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Vyskytuje se hypertonicita i hyperosmolalita. Hstpaicita se rozviji v tisledku
aniku vody z busk do extracelularniho prostoru. Oproti tomu hyperoklita je dana
naristem koncentrace sotuti urey a alkoholu, jez mohou vdanprostupovat
pies biologické membrany. Hyperosmolalita nemusirutné doprovazena zvysenim
krevniho tlaku (84).

Hypernatremie se projevuje Zizni (79, 84), neklidgmdrazdnosti, dezorientaci
a krecemi (73, 84). Objevuje se ro¥h pocit suchosti v astech, suché sliznice, snizena
tvorba slin. Mize byt gitomna zvySena teplota i heéka, oligurie, anurie,
hyperventilace, hyperreflexie. Hrozi nebefipeozkové hemoragie.

Tyto stavy vyvolava snizenytiem tekutin nebo naopak zvySené ztraty vody,
ke kterym dochaziipdiabetu insipidu, diabetu mellitu, dalé prajmech a poceni.

Hypernatremiicasgji trpi predtasré narozeni, hospitalizovani sefii@a nemocni

uzivajici klickova diuretika (84).

1.1.4.3 Natriurie

Na/K kvocient vyjaduje pongr vylouceného sodiku a drasliku do &eo Hodnoty
1-2 jsou povazovany za fyziologické rozmezi. SnyZzponer se vyskytuje  retenci
sodiku v organizmu srizikem tvorby ofgk pfi konzumaci jidla chudého
na kuchyiskou sil, pii lécbé kortikoidy ¢i u hyperaldosteronizmu. Naopak zvySeny
poner byva u Addisonovy chorobyfipnaduzivani projimadel, v akutni polyurické fazi
selh&ni ledvin, ale také u chronickéhdjpru (84).

1.1.5 Doporucena denni davka sodiku

Doporwena denni davka sodiku je dlesgwé zdravotnické organizace maximaln
2300 mg (55). Rowt americkda vyzivova dopotani ,2005 Dietary Guidelines
for Americans” uvadgji hodnotu 2 300 mg jako limit dennihaijmu sodiku pro dosipé
osoby (48, 50, 58, 63, 11). Stejné mnozstvi sodikdmci denni spseby dopordovala
do roku 2010 také Americka asociace pro srdce (70).
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Praimérny prijem sodiku v americké populaci vSalini 3 600 mg/den (11).
Americkd asociace pro srdce proto vroce 2010 swefomteni gehodnotila
a dopordenou denni davku sodiku snizila na nejvySe 1 500(10y. Stejny denni
piijem sodiku doportuje americké Centrum pro kontrolu a prevenci chordého
doporikeni plati zejména pro skupinu osob ohrozenych sk souvisejicim
onemocgnim. Tato skupina fedstavuje 69,2 % americké populace a zahrnuje
cernosskou populaci, osoby starSi 40-ti let a ki kiz trpi hypertenzi (58).

Americané odhaduji, Ze pokud by se uperny pidjem sodiku snizil
na 1 500 mg/den, ug#d by se vice nez 426 miliard americkych délara vydajich
na zdravotni p& a krevni tlak populace by se sniZil o0 25,6 % (70)

V porovnani s americkou populadijfmaji Cesi podleCeského statistickéhaadu
6 600 mg sodiku degn(55). Minimalni denni patba pro dosgéeho cloveka je
v8ak pouhych 500 mg sodiku (76). Stransky a Ry$6¥# odhaduji minimalni denni
potrebné mnoZstvi sodiku pro détpna 550 mg.

Doporwena denni davka sodiku prétidse odviji od ¥ku ditte. Obech Ize fici,
Ze je polovni nez pro dose. Festo vSak przkum stravovacich zvyklostiétd
ve WwWku O0-3 roky, ktery provedlo Poradenské centrum Vagzidsti, odhalil,
Ze jiz v rozmezi Sestého a dvanactéhssioe ¥ku ma nadrérny piijem sodiku 80 %
déti, ve wku 1-1,5 roku 95 % &i a starSi &i prekraiovaly dopordené mnoZzstvi
sodiku vSechny. Nadbytek sodiku byldkierych dti azctyrnasobny (55).

V urgitych piipadech je mozné, pokud se nevyskytuji zadné kodikace, denni
davku sodiku mirk zvySit. Toto se tykaehotnych Zen a senitor Dopori&ena denni
davka pro &hotné Zeny je pak o 69 mg/den a pro seniory o 13@dem vySSi

nez pro ostatni populaci (84).
1.1.6 Zdroje sodiku v potra&
Sodik obsazeny v potramiaze pochazet jednak Zipzenych zdraj, jednak nize

byt do potravin pdavan. \tSina cerstvych potravin obsahuje d¢ité (71),
avSak ve wtSiné pripadi jen malé (2, 37, 46), mnozstvi sodikieVaznacast sodiku,
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zhruba 75 %, obsaZzeného v potrapochazi ze zpracovanych potravin (71, 63).
Podobné zjigni uvadi Evropsky iad pro bezpmost potravin. Podle &p ziskavame
vdenni stra¥ ze zpracovanych potravin asi 70-75 % veSkeréhoiksod38).
Kai¢-Rak et al. (28) také zmmiji jako hlavni zdroj sodiku v potrévzpracované
potraviny a pokrmy fipravené v restauracich (77 %). Sodikrqzerge obsazeny
v potravinach pedstavuje 12 % veSkerého zkonzumovaného sodiku travyo
Prisolovanim hotovych pokrin ziskame dle Ké&Rak et al. dalSich 6 % sodiku
a z domaci stravy dalSich 5 % sodiku. Také K&®)tika, Zze konzumujeme mnohem
vice sodiku ve skryté forgrslanych potravin nezZipmmym solenim.

Prirodni zdroje sodiku jsou néklad ovesné vigky, ryze, kyselé zeli, houby, celer,
Spenat, rozinky a jizni ovoce (3). K dalSim zdémojsodikuradime vejce (2, 14), mléko,
cerstvé maso &erstvé ryby, obiloviny, fechy (14) a mineralni vody (43, 59).
Ze zpracovanych potravin povaZzujeme za vyznamnéjedsodiku kuchyskou sil,
solené a uzené maso a ryby, syry, uzeniny, slaméubioy, jako jsou bramborové
lupinky, slané t§inky a @isky, dale chléb adkteré peivo (2, 14, 37, 47, 55, 59, 79),
instantni polévky a on¢&y (14, 47, 59, 79), dochucujici $sn (16, 55), nakladanou
a konzervovanou zeleninu (2, 14, 37, 59), masovgba konzervy (79), &které
snidaiové ceredlie (55), ale takédkm (55, 65), hiici (65) a sodjovou omiku (59, 65).
Sodik obsahuji rowz néktera potravinova aditiva (47, 59) a jedla soda @®). \LtSi
mnozstvi sodiku nalezneme téz v kakaovém praskiii iw cokoladt (16). Pozornost
je treba ¥novat také dkterym lékim, nebd i ony mohou obsahovat vysoké mnoZzZstvi
sodiku (70).

V roce 2010 provedl Charlton et al. (23) vyzkum djj&i se obvyklého ifjmu
sodiku ve skupizdravych australskych Zentijem sodiku stanovil na zakladnalosti
natriurie, zdrajp sodiku ve strav a informovanosti a zvyklosti Zen souvisejicich
s uzivanim soli. Vyzkumny vzorek tkito 76 Zen ve w¥ku 20 az 55 let.
Charlton et al. zjistil, Ze hlavnimi zdroji sodike stra¥ sledovanych Zen byly chléb
a obiloviny (27 %), zalivky a ongay (20 %), pokrmy z masa a vajec (18 %), lehké
obcerstveni a zakusky (11 %), dale mléko adné produkty (11 %). V zé&vwu studie
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védci doporduji zan®fit strategie ke snizeni obsahu sodiku ve zpracarany
potravinach na chléb a obiloviny.

Obsahem sodiku v potravinach se zabyvala ve sy $iu Mhurchu et al. (51).
Mezi tijnem 2008 az zém 2009 ¥dci ziskali data o zakoupenych potravinach
od 21 108 britskych domacnosti. Tato data zahraopapis produktu, idaj o hmotnosti
produktu a informaci o kmim nakupu produktu sledovanymi domacnostmi. Celkem
bylo analyzovano 44 372 potravin. NéjekitéjSimi zdroji sodiku byly kuchyska sil
(23 %), zpracované maso (18 %), chléb ayme(13 %), dale miéné vyrobky (12 %)

a omd@ky a pomazanky (11 %). Konkrétrse jednalo o slaninu, chléb, mléko, syr
a omdky. Studii wdci uzaveli dopor&enim ke sniZzeni obsahu sodikuéehto
potravinach, které by mohlo byt potenci&ptinosné pro viejné zdravi.

Dle obsahu sodiku rozliSujemeskolik typia potravin. Potraviny bez sodiku,
které obsahuji ménnez 5 mg sodiku v porci, dale potraviny s velnzkgim obsahem
sodiku, jejichz obsah sodiku v porci je 35 mg a¥&npotravinach s nizkym obsahem
sodiku nalezneme maximé&ln40 mg sodiku v porci. V potravinach se snizenym
obsahem sodiku musi byt mnozstvi sodiku redukowa@® %. Nesolené potraviny
nesmi obsahovat Zadnouidanou $l. To ale neznamenda, Ze tento typ potravin
neobsahuje zadny sodik. Sodik je v nictitgmnen pouze jako fpozena sodast
potraviny (71, 3, 48, 50, 63).

Potraviny, v nichZ je mnozstvi sodiku upravencir&m k nizSim hodnotam, jsou
uréeny osobam, které trpi poruchami metabolizmu, potcvymi alergiemi
¢i intolerancemi a naruSenymi funkcemi org48).

Informaci o obsahu sodiku v dané potravimiZze spotebitel ziskat z tabulky
nutricnich hodnot uvathé na obalu dané potraviny. Uvadi se mnoZzstvi sodik
v miligramech a procenty vyjéeny podil doporéené denni davky (71). Ro¥h
jednotny standard ztiani produkit GDA — Guideline Daily Amounts — dopamné
denni mnozstvi — poskytuje informaci o procentuélmiodilu doporeneho denniho

mnozZstvi energie a zZivingetné sodiku, v pesré stanoveném mnozstvi produktu (17).
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1.1.6.1 Jedla sil

Sul se sklada ze sodikovych a chloridovych igritteré jsou nezbytné pro funkci

lidského organizmu. ® je mimo jiné nepostradatelnou surovinati yyrobé potravin.
Prispiva k dosazeni zadoucich vlastnosti potravirake tk Gpra¥ technologickych
podminek (60). & se pouziva ke konzervaci potravin (7, 62, 60gdulaci Zadoucich
ferment&nich proces a k potl&eni fistu nezadouci mikroflory, jejimiz zastupci jsou
bakterie, plisé a kvasinky (7, 60). i vyrob¢ chleba a p@va zpewiuje lepek v &st,
a tak se podili na stabditésta i jeho mechanickém zpracovanii Ryrobé tavenych
syri chlorid sodny jako saist tavicich soli vgsiuje z ml€né bilkoviny vapnik.
V masném pimyslu zvySuje & vaznost masa (60).d6 slouzi rovrez jako kdeni
acinidlo pro udrzeni barvy potravin (7).

Jedla 8l je velmi dobrym nosiem, a proto sediné obohacuje jodem a fluorem.

V obchodech se n&stji setkdme serémi druhy jedlé soli — kamennou, fskou
a vakuovanou. Kamenndilsse €zi v dolech nebo povrchéw lomech. Zpracovava
se zejména mletim, prosivanim iaddnim. BéZn¢ je do ni vnaSen jod. Tatoils
se obvykle pouziva jako jmyslova nebo jedla. Mskd €Il obsahuje firozené
mnozstvi jodu, které vSak neni dostate Podle nalezi§tobsahuje 0,5-5 mg/kg soli.
Z toho divodu se ¥tSinou obohacuje na 20-34 miligramodu na kilogram soli.
V obchodech ji Ize zakoupit jako $m piirodniho chloridu sodného, doprovodnych
slowenin a stopovych prik— péirodni ¢i rafinovana. Vyroba vakuované soli spma
v téZb¢ solného roztoku — solanky, z niz se a@pdm a krystalizaci ziska velniista
jedla gil. Tento typ soli se pomaleji rozpousti a diky nigéhopnosti fijimat vihkost
zustava él déle sypka.

Sal musi mit odpovidajici slanou dhua neutralni #ni bez cizich zapadh
Minimalni obsah chloridu sodného v suSimusi byt 97 %, vippack jedlé soli
obohacené jodem 98 %. MnoZstvi mineralniémpsi nesmi fekrctit dvé procenta

v suSirg. Vyjimku tvori obohacené jedlé soli.
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Na trhu jsou dostupné i solici gan s gimesi bylinek, kdeni, éesneku nebo susené
zeleniny. Tyto srési obsahuji méhchloridu sodného nez klasickal.sPouze 70-80 %
(60).

Nutno podotknout, Zze 1 gram sodiku je obsazenygamech soli (79).

Pro spravnou funkci chemickych pocliogrobihajicich v organizmu postge
piijem jedlé soli v mnozstvi 1 g dehr{l16). Dopordena spdeba soli dle Sstové
zdravotnické organizace (85) je maximalh g soli na den. Spaleost pro vyZivu
obdobré doporuduje snizit spatbu kuchyiské soli na 5-6 g dedra zarové preferovat
sil obohacenou jodem. StarSi lidé by dokona#i mmezit pouzivani kuchiské soli
na még nez 5 g na den. Proripravu kojenecké stravy sdélszdsad® nepouziva.
V pozcjSim dtskem ¥ku lze sil uzivat ungérné pottebam digte (10). Podle Miové
(47) se vSak dennitipem soli rekterych osob pohybuje az kolem 12 g. Forum zdravé
vyzivy (16) uvadi, Zze m@mmérnd spoteba soli Weské populacicini asi 15 g.
Dle Schmidové (59) se zjidvany denni fijem soli pohybuje v rozmezi zhruba 10-15 g
den a osobu. Vesely (78) odhaduje #goi soli v nasSi populaci na 12-14 g/den.
Dle Samanka (66) konzumuji muzi vipréru asi 12 g soli/den a Zenygs 8 g/den.
V porovnani geskou populaci dosahuje sfmita soli v americké populaci az 18 g
soli/den (79). Britsti muzi sptgbuji v paméru 11 g soli/den, oproti tomu Zeny
konzumuji piimérné 8,1 g soli den& (38). Charlton et al. (23) zjistil, Ze 43 %
australskych Zen sledovanych jeho tymeiyirpalo méré nez 6 g soli/den. U ostatnich
Zencinil piijem sodiku 6,41 g/den. Denniiyod soli v chorvatské populaci je dle Kai
Rak et al. (28) 12 g/den. Existuji ale i spolesti, jejichz spdtba sodiku je podstatn
nizsi a pohybuje se okolo 1,2 g déndedna se o skupiny obyvatel v Brazilii, na Nové
Guineji nebo v Africe. Tyto skupiny osob spojujdmenizka hodnota krevniho tlaku.
K této skuténosti vSak mze pispivat fakt, Zze se mezéleny €chto populaci
nevyskytuje obezita, ktera je jednim z rizikovyektbri hypertenze (65).

Nadnerny prijem soli mize vyvolat zvySeni krevniho tlaku a mimo to tak&aae
ledviny (62). Vysoky krevni tlak neboli arterialnypertenze je n&astjSi onemocni
kardiovaskularniho systému nejenCeské republice, ale i ve &% Je jednim

z nejvyznamgyjSich rizikovych faktoit ateroskler6zy a tim i kardiovaskularnich
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onemocgni (68). Arterialni hypertenzi rozumime hodnoty \rido tlaku vySSi
nebo rovny 140/90 mmHg, které byly zfi8y opakovaw, tedy alespd dvakrat
pii ttech nezavislych wtitenich (42). Nel&ena hypertenze e vést az k mozkove
mrtvici, srdénimu infarktuci porucham ledvin (29).

Vyskyt hypertenze u dosjych osob vCeské republice se pohybuje mezi 20-25 %.
U mladSich padesati let postihujastji muze, ve ¥ku nad padesét let se vyskytuje
vice u Zen (42). Kata(29) tvrdi, Ze vysoky krevni tlak postihuje az %9 doslé
populace, ficemz asi polovina postizenych o svém onemintmevi, nebo &dét
nechce. Co se tykaéwské populace a hypertenze, odhaduje se vyskyt apmim
hypertenze mezi 1 az 3 %. U mladych ddgrh osob do 30-ti let se odhaduje
na zhruba 15 % (66). Dle Aschermanna (1) ma vy&Sirk tlak celkem 20 %Gdt’aki
(22 % chlapt a 16 % divek) a 17 % zalsedmychiid (25 % divek a 11 % chlapyc

Existujerada dikazl o tom, Ze sniZzeni sgeby soli vede k poklesu krevniho tlaku
(65). He a MacGregor (21) provedli meta-analyzikee 28 fiznych studii, z nichz
sedmnact bylo za#eno na vztah sodiku vyléeného moi za 24 hodin a redukce
krevniho tlaku u osob se zvySenym krevnim tlakerfedenact u osob s normalni
hodnotou krevniho tlaku. Jestlize median pokleslikaovylowteného meéi za 24 hodin
byl 78 mmol (4,6 g soli/den), snizil se systolickfevni tlak u osob s hypertenzi
pramérné o 4,97 mmHg a diastolicky tlak o 2,74 mmHg. Medigoklesu sodiku
vylouceného mai za 24 hodin u osob s normalnim krevnim tlakem7dymmol (4,4 g
soli/den). U &chto osob se systolicky krevni tlak sniZilaperné o 2,03 mmHg
a diastolicky tlak o 0,99 mmHg. Ve své meta-analgasli k za¥ru, Zze mirné snizeni
piijmu soli po dobutyi a vice tydd ma signifikantni efekt na krevni tlak obou skupin
sledovanych osob. Tato zg&i rovrez podporuji myslenku, Ze mirna a dlouhodoba
redukce pijmu soli v populaci by mohla vést k poklesu vyskyhrtvice, srdéniho
infarktu a srdéniho selhani. Studie také demonstrovala vzajemtghvmezi velikosti
redukce soli a velikosti poklesu krevniho tlaku.

Také Bock (4) povazuje snizenitijmu soli za efektivni nastroj snizovani
arterialniho krevniho tlaku. NiZSi obsah soli veagovanych potravinach by podléjn

mohl byt velice dinnym a ceno¥ priznivym opatenim ke sniZzeni umrtnosti
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na kardiovaskularni onemaani. Tvrdi, Ze redukceffvodu soli na méhnez 6 g/den
snizi krevni tlak a posili moznosti t&hveskere |&by hypertenze. SniZzentipunu soli
lze podle ®& v mnoha pipadech dosahnout vyvarovanim sésgovani jidel,
v ostatnich fipadech povaZzuje za nutné specializované vyzivavadenstvi. Mimo
jiné fika, Ze snizenitfijmu soli zminuje Zizeé, coZz miZe byt v rozporu s dopotanim
vypit 2 az 3 litry tekutin za den.

Podle Stundlové (68) byva odpal krevniho tlaku na restrikciffimu sodiku
individualni. Vyraz®jSi pokles je charakteristicky pro osoby starSianebézni.

Otazkou je citlivost kfjjmu soli a vzniku hypertenze. ilde se soudilo,
Ze pro celou lidskou populaci plati, ze zvySenijem sodiku zvySuje krevni tlak.
Pozdiji se zjistilo, Ze jen mal&ast lidské populace je zvySenitliva na podani soli,
oproti jinym lidem, kt& jsou k gijmu soli a zvySeni krevniho tlaku m€mitlivi.
Na podani soli jsou obzvi&stitlivi zejména senid, obézni osoby, diabetiaiernoSska
populace a osoby s hypertenzi nebo ty osoby, gjmbkrevni pibuzni jsou zvySeh
senzitivni na @& (65). Sil-senzitivita pFedstavuje nezavisly rizikovy faktor
kardiovaskularni morbidity a mortality u osob noterwnich i hypertenznich. @dhto
lidi pozorujeme vysSi incidenci hypertrofie levénkary srdéni, inzulinové rezistence,
hyperlipoproteinemieci mikroalbuminurie. Také endothelidini dysfunkce segil-
senzitivnich osob vyskytujeéastji nez u sil-rezistentnich osob. S patofyziologiils
senzitivity jsou spojovany zény renalni hemodynamiky, zvySenéette vstebavani
sodiku s poklesem tlakové natriurezyil-Senzitivni lidé @i zvySeném fivodu soli
reaguji poklesem renalniho krevnihaditoku, a to beze z#ém v glomerularni filtraci.
Renin-angiotenzinovy systém reaguje neadekvata dochazi ke zvySeni
preglomerularni a postglomerularni vasokonstrikgg).(Cast populace oproti tomu
na zvySeny fisun soli zvySenim krevniho tlaku t&mnereaguje. Dodnes vSak neni
znamo zastoupeni jednotlivych skupin v populac).(65

Vysoka konzumace soli konzervovanych potravitizenmimo jiné pedstavovat

i riziko vzniku rakoviny Zaludku (13).
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1.1.6.2 Ostatni potraviny

V souvislosti s obsahem sodiku v potravinach iggbd mit se na pozoru také
pied syry (55). Ty mohou obsahovat 2-4 g soli ve 1(1%). K nejslagjSim syfim
fadime nafiklad Olomoucké tvaiZzky, Nivu, Romadur nebo Hermelin (65) a zejména
Balkansky syr (55, 65), ve kterém nalezneme azQ &g soli/100 g (55). Vyznamné
mnozstvi sodiku obsahuji také syry v solném nal@4) a syry tavené (55, 9). Tavené
syry obsahuji dle Ruskové (55) 900 mg soli/100g l@ Bostalové aCurdy (9)
751-1 347 mg sodiku ve 100 g syra. V syrech js@k yEtomny i mineralni latky jako
nagiklad vapnik a draslik, které mohou vyrovnat negmatpisobeni chloridu sodného
v potraw (27). Vysoky obsah vapniku, az 900 mg/100 g, pigilevsim tvrdé syry (8),
které se vSak zarokeryznauji velmi vysokym obsahem sodiku (15).

Hlavnim zdrojem soli v potravjsou uzeniny (34). Uzeniny, salamy nebo masové
konzervy obsahuji 2-3 g soli, atasto dokonce az 10 g soli ve 100 g vyrobku (16).
Ruskova (55) uvadi, Ze nidklad trvanlivy salam ma vice nez 800 mg sodiku/800
béZna Sunka 750 mg sodiku/100 g a dietni parky a&02dg sodiku/100 g.

Pokud jde o p&vo, tak mnoZzstvi sodiku wBném rohliku¢ini 220 mg, v krajici
pSenéno-Zitného chleba 370 mg, ve sladkém rohliku i viee 550 mg sodiku ve 100 g.
Obsah sodiku v celozrnném chlebu je obdobny jakblebu pSertno-zitném.

Zvlastni kapitolou jsou mineralni vody, v nichZ nistvi sodiku mize gevySovat
1 000 mg v jednom litru (55). NejvysSi obsah sodikaji naceském trhu mineraini
voda Podbradka s 509 mg sodiku v 1 litru a mineralni voda&tka se 416 mg sodiku
v 1 litru (47). Sodik v mineralnich vodach ma i pieni Ucinek, nebd tyto vody slouzi
jako podpirny ¢i dophkovy prostedek i 1écb¢ nekterych onemoaini traviciho traktu
jako napiklad funkénich poruch Zaludku a horniho Useku tenkéhdevat
nebo pi recidivujici wedové chorol déale i Ié¢bé metabolickych onemoéni
piedevsim diabetu mellitu a dnyii pecbé onemocgni vylucovaci soustavy, jako jsou
chronické zaéty vyvodnych cest mimvychci jen k povzbuzeni chuti k jidlu (36).

K dalSim zdrajm sodiku pat glutaman sodny oztiavany kodem E 621. Glutaman
sodny je 8l kyseliny glutamové, coZz je aminokyselina vyskigijse ve wtSing
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zivociSnych, ale i rostlinnych bilkovin. Glutaman sodrse idava do fady
potravindskych vyrobkKi a pokrnii jako latka zvyra#ujici masovou chii (25).
Potravinam dodava ,patou“ ctiunazyvanou ,umami“ (82). iRozeré se nachazi

v houbach, ra&patech, dale v mase, rybach aiskych plodech (25). Glutaman sodny
se tvdi i v lidském tle, kde plni dlezitou Ulohu pi zaji%’'ovani normalnich Zivotnich
funkci. Jedna se o potravisé aditivum, které se vesm uplatiuje jako pisada

do zmrazenych hotovych pokémsmesi kaeni, suchych sisi pro gipravu polévek,
salatovych zalivek adgkterych vyrobk z masa a ryb. Vdkterych zemich se pouziva
pro ochucovani pokrinpiimo na stole, podolnjako sil nebo pep. Glutaman sodny
byvd povazovan zaipodce ,syndromucéinskych restauraci“, ktery se projevuje
piiznaky pativého pocitu v krku, svirani na prsou, nevolnogtoaeni. Festo, Ze ufita
skupina osob je skute¢ citliva na tuto latku, ¥decké studie nepotvrdilyiimou
souvislost mezi fijmem glutamanu sodného a tiegpivymi reakcemi. Glutaman sodny
obsahuje zhruba jen jednietinu sodiku v porovnani se soli a uziva se v mensi
mnoZzstvi. Pokud se glutaman sodny kombinuje s matymozstvim kuchyske soli,

Ize snizit celkové mnoZstvi sodiku v recéptaz na 20-40 %ipzachovani pozadovane
chug. Vybor pro potravingské informace (82) vasopise ,Potraviny dnesSka“ tvrdi,
Ze metabolizmus glutamanu sodnéhoéti b stejny jako u dosjych osob a je tudiz
pro cti neSkodny. AvSak jiny zdroj uvadi, Ze je glutamapodezeni, Ze v mozku
pusobi toxicky a stimuluje chu tim padem se ho konzumuje vic, neZz je nutné.
A to plati i pro @ti. Z tohoto divodu je Zadouci se konzumace z preventivniclodi
vyvarovat. Toto doporteni se tykd zejména kojicich matek, protoze kojeshkckze
matdgské mléko pjimaji v pormeru k €lesné hmotnosti obzvlaStvelké mnoZstvi
glutamanu sodného (57).¢Meti védci se zase zabyvaji otazkou vyuziti glutamanu
sodného ke zlepSeni zdravi a nirtrip&e u starych osob. Dle Yamamota et al. (84) ma
L-glutaman fadu &inki na vstebavani a traveni, proto se zda byt rozumné ptat
se, zda by mohl L-glutaman podporovétjgm potravy a rovnovahu Zivin u jediinc

s nedostataou vyZzivou. Jedna se o pacienty trpici ztratouidhjidlu a podvyzivené
staré osoby, obzvlaStty v institucionalnich zZézenich. Obdobnym problémem

se zabyval i Toyama se svymi spolupracovniky (78p$el k zasru, Ze obohacovani
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nemocnéni stravy glutamanem sodnym jako &ast nutréni p&e o staré osoby iie
zlepsSit kvalitu Zivota a slouzit jako prevence kifeich onemocéni podporou

imunitnich funkci u hospitalizovanych senior

1.1.7 Moznosti redukce obsahu sodiku v potravinach

Podle Kaé-Rak et al. (28) by omezeni soleni o 50 % dokagdivrop: zachranit
témet 180 000 lidskych Zivdt roéné. A praw proto je nezbytné podporovat vyrobce
potravin v produkci potravin a pokfrs nizkyméi snizenym obsahem soli.

Omezeni pouZziti soli v mnoha aplikacich znamen&nzmvyrobniho procesu,
neba’ sil méni fyzikalni a chemické vlastnosti potraviny, baatwci bod mrznuti (63).

Jako nahradu chloridu sodného Iz& ywyrob¢ potravin pouZzit chlorid draselny,
chlorid vapenaty nebo chlorid f&naty. Nevyhodou chloridu draselného je
to, Ze draslik v &m obsazeny Zisobuje kovovou pachiwyrobki. Chlorid vapenaty ma
extremré slanou chtl, avSak je vysoce hygroskopicky d&i styku svodou ma
exotermické vlastnosti. Proto se nehodi pro vyuwttisuSenych produktV sowasné
doke se s nim mzeme setkat vdkterych npojich pro sportovce a v konzervované
zelenirg. Chlorid hde¢naty ma sice slanou cfiuale ta nenéista a vnimani slané chuti
se liSi od slané chutgbné soli (40, 63).

Alternativou k vySe uvedenym moZznostem snizovarsabh sodiku v potravinach
muze byt pouZziti nafiklad sojové oméky. Bylo totiz zjiS€no, Ze pidanim séjové
om&ky do ukitych potravin lze podp@t vniméni slané chuti, coz by vyrabuo
potravin umoznilo snizit obsah soli az o 50 % urgah typu salatovych zalivek
nebo polévek, aniz by doslo kovlgm chuti. Jako mozny problém pro osoby
s intoleranci se jeviiffiomnost pSenice v séjové odta.

V japonské kuchyni se hajnuzivAd suSené ,bonito, coZ je vytazek zryb
a mdskychias. Tento produkt ma potencial pro vyrobu potraé@rsnizenym obsahem

soli.
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V boji za redukci soli v potravinaAch ma své mistaké& bambusova uk
ktera zlepSuje chemické a senzorické vlastnostingeds produki za sodasného
snizeni obsahu soli.

Podpdit vnimani slané chuti Ize i za pomoci ryZovéhoaockeho pouZzitiispiva
k restrikci soli v potravinach, aniz by doslo kiewkni jejich chuti (18).

DalSi moznosti, jak snizit obsah sodiku v potrastinaby mohlo byt pouziti
nahrazky soli na bazi rostlinnych extréakkterou vyvinul Lee (41). Cilem jeho studie
bylo nalézt nahrazku soli s nizkym obsahem sodikee vyhodnotil senzorické
vlastnosti 13-ti rostlinnych extraktz nichz vybrali vzorky s nejintenziv§si slanou
a ,umami“ chuti. Jednalo se o vytazky ze slanor@atmného (Salicornia herbacea L.),
morské fasy Laminaria japonica a houby houZevnatce jedigiemtinus sedodes).
Z téchto ¥ech extraki vytvoril smes, jejiz relativni slanosti¢i chloridu sodnému byla

0,65. Obsah sodiku v této &snbyl 0 43 % nizSi nez v chloridu sodném.

1.1.8 Doporuc¢eni pro stravu s nizkym obsahem sodiku

Pro snizeni mnoZstvi sodiku v pottaje vhodné davat fpdnost potravinam
S nizkym obsahem sodiku.

Zeleninu volime nejlép&erstvou nebo mrazenou. Pokud pouzijeme konzervavano
zeleninu, tak jen tu s nizkym obsahem sodikez gidané soli.

SpiSe nez konzervované, uzené nebo zpracovanépuaitvameserstvou ditbez,
ryby a libové maso.

Snidaoveé cerealie vybirame &ps nizSim obsahem sodiku.

Omezime konzumaci uzenin jako midgad slaniny a Sunky, dale také nakladanych
potravin, jako jsowalamady, nakladané olivy, zelenina a zeli, daleigaschutin jako
nagiklad hacice, k&upu, grilovaci oméky a kenu.

Téstoviny, ryzZi a obiloviny veime bez soli.

Pokud konzumujeme polotovary, vybirameétopouze ty se snizenym obsahem

sodiku.
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Misto soli pouzivame keni (50). Mizeme pouziterstvé zelené bylinky, jako jsou
petrzel, bazalka, Saly pazitka, rozmaryn,figppadré bylinky susené. Pokram dodava
chuw i ¢esnek, cibule, péppanensky olivovy olej a citronov@&aya. Volime kvalitni
koreni, ne srisi, do kterych se jizifdava ilis mnoho soli a glutamanu sodného (59).

Ze skupiny mlénych vyrobkKi davdme pednost tvarohovym sgm, tvarohu
a jogurtu (59, 79), nelfdyto ml&né vyrobky obsahuji malo sodiku (15).

Postupk redukujeme mnozstvi soltigavané do pokrinpii jejich pripraw.

Hotoveé jidlo jiz nepisolujeme, ani soli, ani tekutym #enim (16). Slanku ze stolu

rackji odstranime (50).

1.2 Jod

1.2.1 Vyznam jodu v lidském organizmu

Vyznam jodu tkvi v dasti na tvorb hormori Stitné zlazy, tyroxinu a trijodtyroninu.
Tyto hormonytidi veSkeré metabolické pochody lidského organi¢226, 43, 49, 78).
Hormony §titné Zlazy také zas&dwliviuji vyvoj mozku khem nitroéloZniho vyvoje
a po narozeni (26).dBobi na dlesnou a duSevni vykonnostovéka, jeho smyslové
vnimani a plodnost (43).

Vesely (78) tvrdi, Ze¢to dosglého ¢loveka obsahuje asi 15 az 20 mg jodu, z toho
Zlazach. Podle VeliSka (76) sed&et dosglého ¢lovéka nachazi 10 az 30 mg jodu,

piicemz zhruba 70 az 90 % je obsazeno ve Stitné Zlaze.
1.2.2 Metabolismus jodu

V travicim traktu se viebava tér& 100 % anorganického jodidu, organicke jodové
latky se vatebavaji ze 70 az 90 %.

Vstiebany jod je transportovan ve vazba plazmatické proteiny. Jod je akiivn
vychytavan ve Stitné Zlaze na membiraiolikularni buiky jodidovou pumpou.
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Ve folikulu je jodid oxidovdn na jod a navadzan nhytky tyrozinu v molekule
tyreoglobulinu. Takto vzniknou hormony tyroxin ddtyronin.

Hydrolyzou tyreoglobulinu se hormony uvolni do kr plazmé se navazou
na plazmatické bilkoviny a jen velmi malast se vyskytuje ve volné fodmA praw
tato volna forma hormanzodpovida za hormonalni aktivitu.

Volné hormony pronikaji do vSech hikn a vazi se na specificky receptor
v burgéném jadru. Uvnitbuiky je tyroxin dejodaci fenenén na trijodtyronin.

Priblizn¢ 90 % jodu se vyltuje z organizmu ma.

Nutno podotknout, Ze jodid se zkrve nevychytavauzgo ve S§titné Zlaze,
ale také ve slinnych Zldzach, v i€ Zlaze, Zaludai sliznici a v placegt Vyznam

jodu v €chto oblastech neni zatim zcela obfss(v8).

1.2.2.1 Latky podporujici vstebavani jodu

Selen podporuje zabudovani jodu do horinétitné zlazy. Mezi vyznamné zdroje
selenuradime nafiklad slunénicova semena,fechy, pSeriné klicky, sardinky, tiaka

a plody mae (26).

1.2.2.2 Strumigenni latky

Strumigeny jsou latky inhibujici zachyceni jodueaig vyuZiti ve Stitné Zlaze (44).
Z prirodnich slodenin hovdime pedevSim o produktech degradace glukosifiplat
zejména o goitrinu, mé&no isothiokyanatech, nitrilech a také thiokyanatdvyontech,
které vznikaji rozkladem gkterych glukosinolat a rovréz jako produkty detoxikace
kyanidi v lidském &le (76). Z praktického hlediska se jednd o latkyer& jsou
piitomny v brukvovité zelenin (44) jako nagiklad v hlavkovém zelifepce, brukvi,
kapust nebo tdinu. Strumigeny najdeme i v broskvich, jahodachonabjovych
bobech. Dokonce byly prokazany i v jatrech (43)k&aurské techy omezuji vyuziti
jodu v hormonech §titné Zlazy (26).
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Z dalSich slotenin maji strumigennidinek rekteré kongenery polychlorovanych
bifenyli, fada pesticil a rektera veterinarni t@va, obsahujici v molekule zbytek
thiomatoviny. Jsou to latky kontaminujici potraviny (76).

Resorpci jodu negatiwovliviiuje i nadbytek vapniku a ttik/ potra (78).

Vstiebavani jodu brani také peroralni antidiabetikaabbgci derivaty sulfonylurey

a rektera antidepresiva (26).

1.2.3 Jod a jeho klinické aspekty

1.2.3.1 Hypotyreoza

Hypotyreozou se rozumi snizena funkce Stitné Zldgra niize vzniknout
v diasledku nedostateého gijmu jodu nebo nedostdt®é biosyntézy hormadn
puasobenim antityreoidnich latek.

Hypotyreoza vyvolava u mladych organi@Znporuchy fistu a pozéji nadmerné
zvétSeni Stitné zZlazy, které se nazyva struma. Projeveozené hypotyreozy je
kretenizmus (76).

Subjektivie se toto onemo@mi projevuje Unavou, zimofivosti, spavosti
a zpomalenim psychomotorického tempa. Objevujeaké zacpa, pocity nadymani,
zhrubnuti hlasu, suchauke, prosaklé podkozi a vypadava ochlupeni. V Ko
obraze dale nalézame vahoviirfistek, bradykardii a zvySenou hladinu cholesterolu
(78).

U Zen miZze nedostatek jodu veést k porucham menshil® cyklu, snizené

schopnosti athotret, neschopnosti donosit a porodit zdravé (UB).

1.2.3.2 Hypertyreoza

Hypertyreoza je zvySena funkce S&titné Zlazy, ktemgwolava nadprodukce

tyreotropinu. Projevuje se Basedowovou choroboudnand produkce hormonu
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v mladi vede k obbmu ristu, gigantizmu. Nadprodukce v pég&m wku vede kiistu
pouze akralnickiasti €la, k akromegalii (76).
Subjektivnimi giznaky jsou hubnuti, tepla opocen#&g, vypadavani vlas uzkost,

tres, neklid, poruchyinnosti srdce (26).

1.2.3.3 Jodurie

Stanoveni jodurie se pouziva k hodnoceni stavubz@sidu v organizmu. Jodurii
chapeme stanoveni koncentrace jodu v ranngi.mdodnoty gevysujici 100 pg/l
se povazuji za dost&me zasobeni jodem. Jodovy deficit lehkého stuprai hodnoty
jodurie 50-100ug/l. Jodurie 20-5Qug/l ukazuje na deficit s#¢dniho stup& a hodnoty
nizsi nez 2Qug/l znamenaiji jiz&zky nedostatek jodu (78).

Cerovska et al. (5) provedla vyzkum tykajici se émmodurie dosplych osob.
Priciny téchto zmén pak hledala ve stravovacich zvyklostech. ¥ophu piti let bylo
vySeteno 1 139 dosiych osob ve ¥ku 18-65 let, s trvalym bydli&tn v regionu
Jablonec nad Nisou nebdailitam. Byla stanovena jodurie a na zaklatbtazniku
a kontrolovanéhdizeného rozhovoru byly zjisvany informace o moznych zdrojich
jodu ve vyzi¥ sledovanych osob. ddci se zan¥ili na konzumaci miskych ryb,
mléka, vajec, mineralek a na soleni. Bylo Zj&t, Ze v pitbéhu piti let doslo v obou
oblastech k signifikantnimu zvySeniuprérnych hladin jodurie ze 117 plus minus
3,09 ug/l na 193 plus minus 8,4i%y/1. V obou regionech se podstatzvysila frekvence
osob s jodurii nad 30Qg/l z0 % na 13-18 % (Jabloneckaiilitamsko). Eizniveéjsi
zmeény detekovali ¥dci v okrese Jablonec nad Nisou, nébwa Jablonecku doSlo
ke snizeni frekvence osob s podnormalni jodurid2e? na 22 %. Nai®ramsku
védci zachytili zvySeni p&iu osob s jodurii podnormalni ze 24 % na 33 % demii
frekvence osob s jodurii optimélni ze 75 % na 53 %.
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1.2.4 Doporucenéa denni davka jodu

Denni davka jodu, ktera zabranfizmakim nedostatku, se u dag$@ho clovéka
odhaduje na 50-7hg. Z divodu vytvdeni ukité rezervy se dopotuji vyssi davky.
Pro cti do 1 roku doporéena denni davka jodtini 40-50pug/l, pro dti ve wku 1-3
roky 70 ug/l a pro d@ti od 4 do 10-ti let 90-12@g/l (76). Pro starSidti, dospivajici
a pro dosplé je 150 ug (49, 76). Pro ¢hotné Zeny se dopatuje davku zvysit
na 175ug a kEhem laktace na 200g (76). Horni hranice bezfee saturace organizmu

jodem neni pesré zndma, avsak v Evrése udava hodnota kolem 500-1 Q@ (78).

1.2.5 Zdroje jodu v potray

Obsah jodu v rostlinnych potravinach je zavisly kmcentraci jodu vide (76).
Dobrymi zdroji jodu jsou cibule, zelenina a zrnipstované v pdé bohaté na jéd.

Vynikajicimi zdroji tohoto prvku jsou plody ne, mdskeé ryby, korySi a chaluhy
(3). SuSené nigkérasy slouzi jako hlavni zdroj joddgmlevSim vegamm. Morskétrasy
vSak obsahuji 3 000-5000g jodu/100 g, tudiZ ip jejich ¢asté konzumaci hrozi
nebezpeéi projevu klinickych piznaki predavkovani (61).

Mezi nejdilezit¢jSi zdroje jodu v potray fadime mléko, &né peivo, rektere
druhy syfi a masnych vyrohk ml&né vyrobky a vejce (56). Obsah jodu v Zidmych
potravinidch zavisi na mnozstvi jodu v krmivectipadré na suplementaci krmiv jodem
a na pouziti veterinarnich farmak obsahujicich jddnléce a mlénych vyrobcich
muze byt girozeny obsah jodu zvySen kontaminaci z dezitiéth pipravki
obsahujicich slateniny jodu. Tyto pipravky slouzi nafklad k dezinfekci vemene
dojnic a dezinfekci vyrobniho #iaeni v mlékarnach (76). MnoZstvi jodu dznych
vzorcich mléka kolisa mezi 50 a 7Q@/l, tudiZ jeho pisun z tohoto zdroje je zcela
nepredikovatelny (87). Soéasné pimérné hodnoty jodu v miéceéini 506 ug/l (56).
Z hlediska porovnani polatného a odténéného mléka vykazovalo odia¢né mléko

VVVVVV

naopak zji&tna vysSi pimérnd hodnota u miléka polatého. Rozdily vSak nebyly
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vyznamné (31). # zvySené konzumaci mléka a rédch vyrobki, coz je typické
v piipadt vysSich ¥kovych skupin existujéast osob, které nesplji denni doporéeny

piivod jodu. AvSak fi pouziti jodované soli k vyrabmasnych a pekskych vyrobk

zabezpéuje pivod jodu doportenou davku a to i bez zafieni jodované soli
pouzivané k domacitipraw pokrmi. (56).

Jod je pitomen i ve vejcich. Analyzou bylo zj&to, Ze jedno vejce &skych
velkochowvi nosnic piimérné obsahuje 31ig jodu, zatimco z drobnych chibyen 10ug
(30).

Mléko a mil€né vyrobky, ovocné a zeleninové&epnidavky a dalSi vyrobky
kojenecké vyzivy jsou fortifikovany jodem (87).

Také rektera potravingska aditiva obsahuji jod jako ndidad jodicnan draselny
a jodinan vapenaty, které jsou s@sti fFipravki pro stabilizaci ¢sta. Obsah jodu
v ¢erveném potraviridkém barvivu erythrosinu je 58 %, jeho biologick@Xitelnost je
vSak mala &ini 2-5 %.

Obsah jodu v potravinach a pokrmech Ize zvysit goukuchyiské soli obohacené
jodem (75).

Vyznamnym zdrojem jodu je kuchgka sil (30), ktera je obohacovana jodanem
draselnym v davce 27 plus minus 7 mg/kg soli (&oytifikace kuchyiské soli byla
v Ceské republice zavedena v roce 1947 (88).

Cerovska et al. (5) analyzou stravovacich zvyklost3® dosplych osob ve #ku
18-65 let, strvalym bydli8m v regionu Jablonec nad Nisou nebfibRam zjistila,
Ze se vyznanthzvysSila spateba vajec, mineralnich vod s jodem a zvysila devéece
piti mléka. V pfibéhu peti let stoupla spdeba mineralnich a stolnich vod s jodem
u dosglych z Jablonecka z5 % na 10 %, ndbRamsku z 15 % na 26 %. Jodurii
dosglych nejvice ovlivnila pravidelnost konzumace vagepravidelnost piti mléka.

32



1.3 Restrikce denniho fijmu sodiku a zasobeni populace jodem

V roce 1997 pedstavilo Polsko novyifstup k prevenci jodového deficitu. Cilem
vyzkumu, ktery v souvislosti s tim provedl Grzesiwt al. (19) bylo zjistit,
zda povinné obohacovani soli jodem ovlivnilo jodustudie se z&astnilo 29 zdravych
dobrovolniki ve wku 22-29 let. Prvni vySigni osob prokhlo v roce 1996 a dalSi za 36
mésial. Kazda osoba absolvoval&legsnou prohlidku a ultrazvuk Stitné Zlazy.
Koncentrace jodu byla stanovena v ranni¢m¥ roce 1996 koncentrace jodu v &nho
¢inila praimérn¢ 100,4 +/- 41,5ug/l. U 17 osob byla nalezena koncentrace jodu
pod 100ug/l. Vroce 1999 zaznamenalidci primérnou koncentraci jodu v nto
140,7 +/- 78,87ug/l. U trech osob byla v roce 1999 pozorovana nizsi jocheiev roce
1996. Tyto osoby tvrdily, Ze zcela eliminovaly pauptidané soli ve stray Studii
autai uzaviraji tim, Ze povinna jodizace soli je dostat (¢inna, pokud je® ve stra¥
uzivana. Pokud dojde k omezeni konzumace séliy by dle autoii byt dopordovany
preparaty obsahuijici jod.

V jiné studii se Grzesiuk et al. (20) snazil stah@visun jodu po zavedeni povinné
jodizace soli v Polsku u osob konzumujicich strawuizkym obsahem soli Zidodu
hypertenze. Studie zahrnovala celkem 227 osob, 84 @ 133 Zen, vedku 18-89 let.
Pramérny wk byl 56 +/- 15,2 let. Osoby byly dotazovany na kemaci soli
a dalSich moznych zdrojjodu, jako jsou najiklad ryby nebo farmaceutické preparaty
obsahuijici jod. Vzorek byl rozten do dvou skupin. Jednak podle miry konzumované
soli — 119 osob omezujicich soleni a 108 osob jizigh kuchyiskou $il, jednak podle
hodnoty krevniho tlaku — 170 osob s hypertenzi agob s normalnim krevnim tlakem.
Koncentrace jodu byla stanovena v ranntmBrimérna jodurie v celém soubotinila
156,1 +/- 124,9ug/l. Zeny nely niz3i hodnoty jodurie nez muzi (132,&/l versus
177,5ug/l). U 8 % pacierit byla pozorovana koncentrace jodu podusfl a u 64 %
pacienti ¢inila 100 pg/l nebo i vice. Lidé, ki¢ omezovali soleni, st pramérnou
koncentraci jodu v mo 150,3 ug/l, zatimco lidem uzivajicimubs stanovili wdci
koncentraci jodu 162,4ig/l. Jodurie hypertonik byla nizSi neZz osob s normalnim
krevnim tlakem (153,1g/I versus 164,%g/l). Dle autot je jodova profylaxe v Polsku
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a¢inna. Mira konzumované soli by dlédci méla byt stanovena #&ienim koncentrace
sodikovych ioni v celodennim vzorku nd@ Nutné je roviz dalSi monitorovani
zasobovani jodem, a to avbdu moznéhoifjmu jodu krong soli i z jinych zdroj.

Také Tayie a Jourdan (69) ve svém vyzkubegili vztah omezeni konzumace
kuchyniské soli a nedostatku jodu u déljeh osob v USA. Auth hodnotili vztah mezi
hypertenzi, restrikci soli a jodovym deficitem uoxk 996 muda a 960 Zen,
a to s ohledem na krevni tlak a jodurii. Zjistdg 24,96 % muka 40,42 % Zen tio
nedostatkem jodu. tA sowasna ¢i minula diagnéza hypertenze u niua Zen
nesouvisela vyznangns nedostatkem jodu nebo naopak s vysokym zasobprim
v porovnani s osobami bez i ¢i minulé hypertenze. V porovnani s muZi
neomezujicimi soleni, dosli¢dci k zawru, Ze restrikce soli nesouvisi signifikaétn
s nedostatkem jodu u muzAvSak v porovnani se Zenami neomezujicimi solgisijli
autai, ze zeny omezujici solenishg vyznamré nizsi koncentrace jodu v rioa nely
vétSi sklon k nedostatku jodu. Adtestudii uzaviraji tvrzenim, Ze restrikce soli siv
s nedostatkem jodu u Zen, ale ne u mu2sobam, které konzumuji malo jodu jako
nagiklad zenam, které piabuji snizit pivod soli, by ndly byt navrzeny jiné zdroje
tohoto prvku.

Verkaik-Kloosterman, van "t Veer a Ocké (77) sezgnkvantifikovat vliv redukce
piijmu soli na BZny privod jodu v nizozemské populaci a riziko nedostaédo pijmu
jodu. Ve vyzkumu vyuZili data ze studie ,The Dutblational Food Consumption
Survey“ a aktualizovanou databazi sloZeni potravimdhadu obvyklého fiimu soli
a jodu. Dale pouzili simutami model. Obvykly pisun soli a jodu byl simulovan
pro scénf kdy dojde k omezeniippmu soli a scéna kdy nedojde k omezentigodu
soli. Bylo zjis€no, Ze pi 12-ti, 25-ti a 50-ti procentni redukci obsahui sopramyslow
vyrébinych potravinach budetifem jodu pro ¥tSinu nizozemské populace i nadéle
adekvatni. V fipact 50-ti procentni redukce obsahu soli vmyslow vyrakenych
potravinach a navic i soli valrpridavané by az 10 % nizozemské populace nemuselo
mit adekvatni fisun jodu. Autéi navrhuji, Ze by tento problém mohl iegit nadst
pramyslow vyrabénych potravin s obsahem jodované solijpadré malé zvySeni
obsahu jodu v soli. Zaroxieupozonuji, Zze 8-35 % &i ve wWku 1-3 roky mohou mit
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piijem soli niz8i, nez je odhadovandum&rna poteba. Proto by #a byt revidovana
dopori&ena davka jodu pro tutoé¢kovou skupinu nebo by &h byt pridavan jod
do pimyslow vyrabsnych gikrma.
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2. Cile prace a hypotézy

2.1 Cile prace

Cil 1: Cilem préce je zjistit, zdafipem sodiku ve strav studeni vysokych Skol
odpovida sotasnym vyzivovym dopokienim.

Cil 2: Cilem préace je zjistit, zda obsah sodiku v pokimpigpravovanych menzami
vysokych Skol odpovida séasnym vyzivovym dopokienim.

Cil 3: Cilem prace je zjistit, zdatippInéni vyzivovych dopordeni pro pijem sodiku
Ize zarové dodrzet vyzivova dopoteni pro pijem jodu.

2.2 Hypotézy

Hypotéza neni stanovena, nélwyzkum bude zpracovan kvalitativni metodou.

Hypotéza bude vyvozena v diskuzi.

2.3 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka 1ljaké pimérné denni mnozZstvi sodiku a jodu obsahuje strava
student: vysokych Skol?

Vyzkumna otazka 2Jaké jsou népstjSi zdroje sodiku a jodu ve stiastudend
vysokych Skol?

Vyzkumna otadzka 3Jaky je pimérny denni obsah sodiku a jodu v pokrmech
piipravovanych menzami vysokych Skol?

Vyzkumna otazka 4také piimérné mnozstvi jodu obsahuje strava stutienfpokrmy
pfipravované menzami vysokych Skol mgjici denni doporéenou davku sodiku

2 300 mg a denni dopafenou davku sodiku 1 500 mg?
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3. Metodika

Literarni reSerSe byla vypracovana na podkistddia odborné literatury.

Vyzkum byl feSen kvalitativni metodou. Ke &l dat byla pouzita technika
analyzy dokumertit tj. zdznanmd stravovacich zvyklosti vysokoskolskych student
frekvertnich dotaznik a jidelnich listlk univerzitnich menz.

Pro zaznam stravovacich zvyklosti studehyl vypracovan zaznamovy arch
(priloha 1). Zji¥ovan byl druh konzumovaného pokrmu a napoje ahejimozstvi
vramci @ti dennich jidel. Zaznamovy arch byl dojitn o tabulky pro zaznam
identifika¢nich Udaj student, tj. véku, pohlavi, studované fakulty a zdravotniho stavu,
dale obsahoval tabulky pro zaznam uda stravovani studedt tj. zpisobech
a frekvenci stravovani a vyuzivani stravovaciclzedtuuniverzitni menzy. Stravovaci
zvyklosti student byly monitorovany po dobu deseti tdiv mésici Unoru a teznu
letoSniho roku. Vyhodnoceni ziskanych dat phdd v mssici dubnu. Prvniit dny
zadznamu stravovacich zvyklosti studehyly vyhodnoceny samost&tnPrijem sodiku
ve stra¥ student byl analyzovan nuténim softwarem Nutriservis (33). Pro z§ist
piijmu jodu byla pouzita Kompilovana online databaméricniho sloZeni potravin (83)
a On-line databéaze slozeni potradiR, verze 2.11 (74).

Frekvergni dotaznik (piloha 2) byl vytvgden na podklagl frekvertniho
dotazniku Fakultni nemocnice Piz€l2), ktery je vold pristupny na webové siti.
Zjistovana byla frekvence konzumace vybranych pozZivainkategorie pé&va,
snidaiovych cerealii a musli, mléka a mgch vyrobki, masa, masnych vyrobk
a ryb, vajec, zeleniny, ovoce, mineralnich vod kolablickych népaqj, instantnich
polévek a omé&k, lalidek a pochutin. Frekvéni dotazniky obdrzeli studenti spolu
se zaznamovymi archy stravovacich zvyklosti. Vytomemi &€chto dotaznii probshlo
rovréz v mesici dubnu tohoto roku.

Veskeré informace byly od studérgiskany anonymn

Byl proveden rozbor jidelnich ligikuniverzitnich menz (45, 46), které jsou
rovréz volré pristupné na webové siti. Hodnoceny byityitydenni jidelni listky
z obdobitijen — listopad 2011 a leden — Unor 2012, a toésiaon dubnu roku 2012.
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K odhadu obsahu sodiku a jodu v pokrmedipravovanych menzami byl pouZit
nutri¢cni software Nutriservis (33), Dietni systém pro oemnice Il (6), Kompilovana
online databaze nu#niho sloZeni potravin (83) a On-line databaze sibpmtravin
CR, verze 2.11 (74).

Souasti prace je vzorovy tydenni jidalek (p@iloha 25) a zékladni vyzZivova
doporwieni pro obyvatelstvo {fjloha 26).

Ziskana data bylarphledré zpracovana formou tabulek. Vysledné hodnoty byly

zaokrouhleny na celéslo.

3.1 Charakteristika souboru

Prvni soubor tvilo celkem ¢trnact studerit Zdravot socialni fakulty
Jihaseské univerzity Weskych Budjovicich a Filozofické fakulty Ostravské univerzity
v Ostra¥. Z kazdé fakulty bylo do vyzkumu nahadwvybrano a osloveno deset
student. Vyzkumu se zéastnilo viech deset studérz Ceskych Budjovic a Gty
studenti z Ostravy.

Druhy soubor tviily dvé univerzitni menzy, tj. Menza Studentska diske
univerzity vCeskych Budjovicich a Menza Reélni Ostravské univerzity v @gtr
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4. Vysledky

4.1 Vysledky Ceské Budjovice

4.1.1 ldentifikani Udaje student ZSF JU vCB

Tabulka 1: Vé&k studenti ZSF JU vCB

Vék
21 22 24
Pocet respondenti 5 4 1

Zdroj: vlastni vyzkum

Vyzkumny soubor tvllo 10 respondeiit Ve wku 21 let je 5 respondent
a ve ¥ku 22 let jsou 4 respondenti. Pouze 1 responderd jeku 24 let.

Tabulka 2: Pohlavi studenti ZSF JU vCB

Pohlavi

Zena Muz

Pocet respondenti 8 2

Zdroj: vlastni vyzkum

Z pactu 10-ti respondeitbylo 8 zen a 2 muzi.
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Tabulka 3:; Zdravotni stav studenti ZSF JU vCB

Zdravotni stav

Akutni onemocnéni

Chronické onemocréni

Ano Ne Ano Ne
Pocet respondenti 0 0 0 0
Zdroj: vlastni vyzkum
VSichni respondenti jsou zdravi.
4.1.2 Udaje o stravovani studénZSF JU vCB
Tabulka 4: Udaje o stravovani studend ZSF JU vCB
Frekvence stravovani
Z °Sob Tydné
S <1x | 13x
stravovani Nikdy masin | masn Denré
ESIEne ESIEne 1-2x 3-4x 5-6x
Menza 2 0 1 6 1 0 0
U rodi¢a 0 0 1 3 4 1 1
Restauratni
e 4 2 3 1 0 0 0
zakizeni
Rychlé
. . 6 1 3 0 0 0 0
ob¢erstveni
Vari
., 0 0 0 1 7 2 0
si sam/sama

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z poitu 10-ti respondefit se v univerzitni menze stravuje 8 respondlent
Ztohoto pd@tu 1 respondent vyuziva stravovacich sluzeb menfx Inesicne,
6 responderit 1-2x tydré a 1 respondent 3-4x tyéinU rodia se stravuji vSichni
respondenti, 1 respondent 1-3x¢sikiné, 3 respondenti 1-2x tydn 4 respondenti
3-4x tydre a 1 respondent 5-6x ty&nDenr¢ se u rodiu stravuje pouze 1 respondent.
Restaurani zdizeni ke stravovani vyuziva celkem 6 responier@ respondenti
s frekvenci méh nez 1x mdsicné, 3 respondenti 1-3x &sicné a 1 respondent
1-2x tydre. Rychlé olserstveni vyhledavaji pouze 4 respondenti, 1 respanchér
nez 1x ndsicné a 3 respondenti 1-3x &wicné. VSichni respondenti si roea vai sami,

1 respondent 1-2x ty@n7 respondeiit3-4x tydré a 2 respondenti 5-6x tydn

Tabulka 5: Denni jidla konzumovana v univerzitni meze studenty ZSF JU \CB

Denni jidlo
Snidang Obéd Vecere
Pocet respondenti 0 8 0

Zdroj: vlastni vyzkum

VSech 8 respondeit ktefi navSEvuji univerzitni menzu, vyuZiva jejich

stravovacich sluzeb pouze k zajisitobsda.
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4.1.3 Stravovaci zvyklosti studérZSF JU vCB

Jidelnéky student ZSF JU wCeskych Budjovicich jsou spolu s dilmi

vypocéty uvedeny v filohach 3 az 12.

Celkovy pehled primeérného denniho obsahu sodiku a jodu

Tabulka 6: Piehled odhadovaného pimérného denniho obsahu sodiku a jodu
v jidelni¢ku studenti ZSF JU vCB za obdobi deseti di

Pramérny denni obsah sodiku Priamérny denni obsah jodu
Respondent Il Ll

1.az 3. den 4. a7 10. den 1.az 3. den 4. az 10. den
1 3541 3979 44 73
2 3123 1993 478 26
3 2213 3 855 467 328
4 3084 2 693 92 412
5 2912 2901 238 148
6 3482 2391 795 396
7 3417 4 807 96 328
8 2641 3291 448 86
9 2622 2291 170 132
10 3751 2 655 93 555

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany gimérny denni obsah sodiku ve stéanesponderit se za obdobi
prvnich 3 dii pohybuje vrozmezi 2213-3 751 mg a za obdobiicaly dri
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se pohybuje v rozmezi 1 993-4 807 mg. Odhadovafémgné denni mnoZzstvi jodu
ve stra¥ responderit se za prvni 3 dny pohybuje v rozsahu 44-795 pa akdobi
dalSich 7 dit se pohybuje v rozsahu 26-555 ug.

Primerny obsah jodu ve strévstudeni ZSF JU WCB sphiujici sowasna vyzivova

doporweni

Tabulka 7: Odhad primémého obsahu jodu ve stra¥ studenti ZSF JU vCB
spliujici DDD sodiku 2 300 mg a DDD sodiku 1 500 mg

Pramérny obsah jodu [ug]
Respondent
DDD sodiku 2 300 mg DDD sodiku 1 500 mg
1 - -
2 44 37
3 83 -
4 54 -
5 206 -
6 773 -
7 - -
8 127 -
9 171 165
10 61 -

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany gimérny obsah jodu ve strawesponderit sphujici dopordenou

denni davku sodiku 2 300 mg se pohybuje v rozm@&zi78 1g. Odhadovany{méerny
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obsah jodu ve strav responderit sphujici denni doporéenou davku sodiku
1 500 mg se pohybuje v rozsahu 37-165 ug.

4.1.4 Frekvence konzumace pozivatin studenty Z&Fv CB

Tabulka 8: Frekvence konzumace péva a obilovin studenty ZSF JU vCB

Frekvence konzumace
P ) )QC) >é)
&tIvo,
> ?7; ?7; Tydné Denné
obiloviny g
=2 X X
& £
v = 1x 2-3x | 5-6x | 1x 2-3x | 4-6x | >6x
Pefivo bézné 0 0 1 0 2 4 1 2 0 0
Petivo
, 0 1 1 1 4 1 1 0 1 0
celozrnné
Pe&tivo jemné
. 2 0 2 2 3 1 0 0 0 0
a trvanlivé
Ceredlie, misli 1 1 1 2 2 2 1 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Pe&ivo bézné konzumuji vSichni respondenti, 1 respondentx 1A&sicne,
2 respondenti 2-3x ty@n4 respondenti 5-6 x tydra 2 respondenti 2-3x dexhrP&ivo
celozrnné jedi rowt vSichni respondenti, 1 respondent #émez 1x mdsicng,
1 respondent 1-3x &siéné, 1 respondent 1x tydn 4 respondenti 2-3x tydn
1 respondent 5-6x tydnl respondent 1x de&ma ot 1 respondent 4-6x detinP&ivo
jemné a trvanlivé konzumuje celkem 8 responileniO, 2 respondenti jej konzumuiji
1-3x mesiéné, 2 respondenti 1x tydn 3 respondenti 2-3x tydna 1 respondent
5-6 x tydré. Snidaové ceredlie a musli ji celkem 9 responderit respondent mén

44



nez 1x nsicné, 1 respondent 1-3x gnicne, 2 respondenti 1x tyanopit 2 respondenti
2-3x tydre, 2 respondenti 5-6x tydra 1 respondent 1x defin

Tabulka 9: Frekvence konzumace mléka a miiych vyrobka studenty ZSF JU
v CB

Frekvence konzumace
Mléko, mlééné N o
, o =
vyrobky >l 2| 3 Tydng Denné
< = =
Pz > X
= 5w
v = 1x 2-3x | 5-6x| 1x | 2-3x | 4-6x | >6x
Mléko 1 2 0 0 2 4 1 0 0 0
Syry piirodni | 0 1 0 3 4 1 1 0 0 0
Syry tavené 1 2 1 2 3 1 0 0 0 0
Tvarohy 2 2 5 1 0 0 0 0 0 0
Kysané ml&né
, 2 0 1 0 4 2 1 0 0 0
vyrobky
Maslo,
0 0 2 4 2 1 1 0 0 0
smetana

Zdroj: vlastni vyzkum

Z 10-ti respondeiit pije mléko celkem 9 osob, 2 respondenti jej pijerg
nez 1x m&sicné, 2 respondenti 2-3x ty@n 4 respondenti 5-6x tydna 1 respondent
1x denr. Syry @irodni konzumuji vSichni respondenti, 1 osoba &éev 1x ndsicng,

3 respondenti 1x tydn 4 respondenti 2-3x tydn 1 respondent 5-6x tydn
a 1 respondent 1x dearSyry taveneé ji celkem 9 osob. Z tohota@fpoje 2 respondenti
konzumuji mén nez 1x ndsiéné, 1 respondent 1-3x &micne, 2 respondenti 1x tyan

3 osoby 2-3x tyd& a 1 osoba 5-6x ty@n Tvaroh konzumuje celkem 8 respondent

2 respondenti mé&nnez 1x ndsiéné, 5 osob 1-3x ®siéné a 1 respondent 1x tydn
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Kysané mléné vyrobky konzumuje také 8 respondenii osoba 1-3x #&sicné,

4 respondenti 2-3x tydn 2 respondenti 5-6x tydna 1 respondent 1x dexinMaslo
a smetanu jedi vSichni respondenti, 2 z nich posZeskvenci 1-3x ®@si¢ne,

4 respondenti 1x tydn 2 respondenti 2-3x tydn 1 osoba 5-6x tydna 1 osoba
1x denng.

Tabulka 10: Frekvence konzumace masa a masnych vyrki, ryb a vajec studenty
ZSFJU V(B

Frekvence konzumace
Maso, w | o
L S| S
masné vyrobky, ryby, = o| @ Tydné& Denné
vejce }—‘ g é
G @
VI | 1x | 2-3x | 5-6x | 1x | 2-3x | 4-6x | >6Xx
Maso howzi, veprove,
y p ! 0 3 1 3 2 0 0 0 0
skopovécerstvé/mrazené
Drubezéerstvd/mrazena| 1 0 0 2 6 1 0 0 0 0
Salamy, parky, klobasy | 1 0 1 2 3 1 2 0 0 0
Masné konzervy 6 1 1 2 0 0 0 0 0 0
Uzena masa 3 2 4 1 0 0 0 0 0 0
Ryby ¢erstvé/mrazené | 4 1 2 3 0 0 0 0 0 0
Ryby nakladané,
. 4 4 2 0 0 0 0 0 0 0
konzervované
Ryby uzené 5| 4| 1] 0 0 0 0 0 0 0
Vejce 0 2 1 3 4 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Cerstvé/mrazené maso ha¥, vegfové a skopové konzumuje celkem 9 osob
z 10 dotazovanych. Ztohoto ¢io jej 3 respondenti konzumuji 1-3x ésiiné,
1 respondent 1x tya@n 3 respondenti 2-3x tydna 2 respondenti 5-6x tydnDrabez
ji rovnéz 9 osob, 2 osoby s frekvenci 1x ty¢db osob 2-3x tydhia 1 osoba 5-6x tydn
Salamy, parky a klobasy ji &p9 respondefit z nich 1 respondent 1-3xé&sicne,
2 respondenti 1x tydn 3 respondenti 2-3x tydna 1 respondent 5-6x tyenMasné
konzervy konzumuji pouze 4 dotazované osoby, 1asoer nez 1x nisicné, 1 osoba
1-3x mesiéné a 2 osoby 1x tydh Uzena masa konzumuje 7 responder@ meér
nez 1x m¥sikng, 4 respondenti 1-3x &siéné a 1 respondent 1x tydnCerstvé/mrazené
ryby ji 6 osob, z nich 1 osoba nénez 1x ndsicné, 2 osoby 1-3x msicné a 3 osoby
1x tydre. Ryby nakladané/konzervované ji také 6 resporigehtrespondenti mén
nez 1x mdsicné a 2 respondenti 1-3x &sicné. Ryby uzené Zazuje do jidelrtku
5 osob, 4 osoby mémez 1x mdsicné a 1 osoba 1-3x #sicné. Vejce konzumuiji vSichni
respondenti, 2 respondenti néémez 1x misicné, 1 respondent 1-3x &sicne,

3 dotazovani 1x tydna 4 respondenti 2-3x tydn

Tabulka 11: Frekvence konzumace zeleniny a ovoceustenty ZSF JU vCB

Frekvence konzumace
> >
H )C )C
Zelenina, ovoce B Tydné Denng
ho] > >
2 8| E
Pz > X
= o
v | 1x 2-3x | 5-6x | 1x 2-3x | 4-6x | > 6x
Zeleninaéerstva 0 0 0 0 6 3 0 1 0 0
Zelenina nakladana,
. , 2 0 2 6 0 0 0 0 0 0
sterilovana
Ovocederstvé 0 0 0 1 4 4 1 0 0 0
Ovoce konzervovanél 1 4 3 2 0 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Cerstvou zeleninu konzumuji vSichni respondenti,eSponderit 2-3x tydre,
3 respondenti 5-6x ty@dna 1 respondent 2-3x dehrZeleninu nakladanou/sterilovanou
ji celkem 8 respondeintz 10-ti, 2 respondenti 1-3xdsicné a 6 respondefitlx tydre.
Cerstvé ovoce jedi také vSichni dotazovani, 1x &jeépkonzumuje 1 osoba, 2-3x ty&n
4 osoby, 5-6x tyd& rovreéz 4 osoby, 1x dernpouze 1 osoba. Konzervované ovoce
ji celkem 9 osob, 4 osoby mémez 1x misicné, 3 osoby 1-3x ®sicné a 2 osoby

1x tydre.

Tabulka 12: Frekvence konzumace napdj studenty ZSF JU vCB

Frekvence konzumace
> >
S S
Napoje 2 icT; @ Tydné Denné
= g
Pz > X
& £
v = 1x 2-3x | 5-6x | 1x 2-3x | 4-6x | > 6x
Minerélni vody 0 1 1 2 4 0 1 0 1 0
Alkohol 0 1 3 3 3 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Mineralni vody pije vSech 10 respondint respondent mémez 1x mdsicné,
1 respondent 1-3x &si¢né, 2 respondenti 1x ty@n 4 respondenti 2-3x tydn
1 respondent 1x de#tra 1 respondent 4-6x dennAlkohol konzumuji rovaz vSichni
dotazovani, losoba jej konzumuje rménez 1x mndsicné, 3 osoby 1-3x wsicné

a 3 osoby 1x tydhn
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Tabulka 13: Frekvence konzumace ostatnich poZivatiastudenty ZSF JU vCB

Frekvence konzumace
, > >
Ostatni = S e .
o > Q ] Tydné Denngé
pozivatiny g = e
Pz > X
& £
v = 1x 2-3x | 5-6x | 1x | 2-3x | 4-6x | >6x
Instantni
polévky, 2 2 5 1 0 0 0 0 0 0
omacky
Lahidky 0 0 6 1 1 2 0 0 0 0
Pochutiny 0 0 0 1 6 0 2 1 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Z 10-ti respondeiit konzumuje instantni polévky a otk 8 responderit
Z tohoto p@tu je 2 respondenti konzumuji nmemez 1x mdsicné, 5 respondeiit
1-3x mesiéné a 1 respondent 1x tydnLahidky konzumuji vSechny dotazované osoby,
z nich 6 osob je konzumuje 1-3xésitné, 1 osoba 1x tydf) 1 osoba 2-3x tydn
a 2 osoby 5-6x tydh Pochutiny jedi oft vSichni respondenti, 1 respondent 1x &dn
6 respondeiriit2-3x tydrg, 2 respondenti 1x dedra 1 respondent 2-3x dehn

Tabulka 14: Prisolovani hotovych pokrmi studenty ZSF JU vCB

Prisolovani hotovych pokrmi

Ano, vzdy VétSinou ano | VétSinou ne Ne, nikdy

Pocet respondenti 1 2 4 3

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vzdy si hotové pokrmy ifsoluje pouze 1 respondent. Hotové pokrmy
si wtSinou fisoluji 2 respondenti aétSinou si je nefisoluji 4 respondenti. Nikdy

si hotové pokrmy ndjsoluji 3 respondenti.

4.1.5 Menza Studentska JUGB

Jidelni listky Menzy Studentska JWeskych Budjovicich jsou spolu s dilmi
vypocéty uvedeny v filohach 13 az 16.

Tyden 1

Tabulka 15: Odhad pramérného denniho obsahu sodiku v jidelgku Menzy
Studentska JU vCB za obdobi 31.10.2011-4.11.2011

Obsah sodiku [mg]
Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4

Pondéli 2854 3643 4 051 3138
Utery 3900 4 583 4213 3529
Stireda 2361 2643 3340 3027
Ctvrtek 3 507 4876 5548 4 004
Patek 1922 2248 3034 2302
Pramér 2909 3599 4 037 3200

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany mmeérny denni obsah sodiku se za obdobi 5-tii ¢grohybuje
v rozmezi 2 909-4 037 mg.
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Tabulka 16: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelntku Menzy
Studentska JU vCB za obdobi 31.10.2011-4.11.2011

Obsah jodu [pug]

Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4
Pondéli 59 570 54 34
Utery 71 58 129 72
Stireda 97 55 49 59
Ctvrtek 94 89 62 55
Patek 103 118 173 388
Pramér 85 178 93 122

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany gmérny denni obsah jodu

v rozsahu 85-178 pug.
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Tyden 2

Tabulka 17: Odhad primérného denniho obsahu sodiku v jidelgku Menzy
Studentska JU vCB za obdobi 3.1.2012-6.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4

Utery 3091 3976 4 031 4 344
Streda 2474 3800 3001 3 605
Ctvrtek 4 282 4 468 4 643 3544
Patek 3304 2272 2993 4 136
Pramér 3288 3629 3 667 3 907

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmeérny denni obsah sodiku se za obdobi 4 ghybuje
v rozmezi 3 288-3 907 mg.
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Tabulka 18: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelntku Menzy
Studentsk& JU vCB za obdobi 3.1.2012-6.1.2012

Obsah jodu [pug]
Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4

Utery 42 87 52 634
Streda 102 47 73 42
Ctvrtek 635 631 634 624

Patek 67 12 26 53
Pramér 212 194 196 338

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany gmeérny denni obsah jodu se za obdobi 4 dohybuje v rozsahu
194-338 ug.
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Tyden 3

Tabulka 19: Odhad primérného denniho obsahu sodiku v jidelgku Menzy
Studentska JU vCB za obdobi 17.10.2011-21.10.2011

Obsah sodiku [mg]
Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4

Pondéli 2511 4 332 2841 3232
Utery 3483 3821 4 535 4127
Stireda 3937 2 443 3 457 3588
Ctvrtek 4 265 4 637 3700 5191
Patek 1801 2 665 2715 3271
Pramér 3199 3580 3 450 3882

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmérny denni obsah sodiku se za obdobi 5-ti ¢grohybuje
v rozmezi 3 199-3 882 mg.
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Tabulka 20: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelndku Menzy
Studentska JU vCB za obdobi 17.10.2011-21.10.2011

Obsah jodu [ug]
Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4

Pondéli 120 281 73 109
Utery 78 62 42 62
Stireda 96 73 66 51
Ctvrtek 71 53 72 80
Patek 64 36 1184 65
Pramér 86 101 287 73

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmeérny denni obsah jodu se za obdobi 5-tia doohybuje
v rozsahu 73-287 ug.
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Tyden 4

Tabulka 21: Odhad primérného denniho obsahu sodiku v jidelgku Menzy
Studentska JU vCB za obdobi 23.1.2012-27.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4

Pondéli 4 692 5820 5768 5625
Utery 4278 4092 3786 3768
Stireda 2167 1818 2183 3402
Ctvrtek 4 245 3714 4130 4 885
Patek 2 240 2 267 2410 1849
Pramér 3524 3542 3 655 3 906

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmérny denni obsah sodiku se za obdobi 5-ti ¢grohybuje
v rozmezi 3 524-3 906 mg.
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Tabulka 22: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelntku Menzy
Studentska JU vCB za obdobi 23.1.2012-27.1.2012

Obsah jodu [pug]
Den v tydnu
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4

Pondéli 82 333 91 51
Utery 41 76 52 66
Stireda 214 392 56 165
Ctvrtek 681 633 627 652

Patek 315 62 389 195
Pramér 267 299 243 226

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmeérny denni obsah jodu se za obdobi 5-tia doohybuje
v rozsahu 226-299 ug.
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Celkovy pehled primerného denniho obsahu sodiku a jodu

Tabulka 23: Prehled odhadovaného pimérného denniho obsahu sodiku

v jidelni¢ku Menzy Studentska JU vCB za obdobitty¥ tydni

Pramérny denni obsah sodiku [mg]
Tyden
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4
1. 2 909 3599 4 037 3200
2. 3288 3629 3667 3907
3. 3199 3580 3450 3882
4. 3524 3542 3655 3906

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany mmeérny denni obsah sodiku se za obdétyi tydni pohybuje
v rozmezi 2 909-4 037 mg.

Tabulka 24: Prehled odhadovaného pimérného denniho obsahu jodu v jidelniku
Menzy Studentska JU vCB za obdobiéty¥ tydni

Pramérny denni obsah jodu [ug]
Tyden
Kombinace 1 Kombinace 2 Kombinace 3 Kombinace 4
1. 85 178 93 122
2. 212 194 196 338
3. 86 101 287 73
4. 267 299 243 226

Zdroj: vlastni vyzkum
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Odhadované pgmérné denni mnozstvi jodu se za obdohyit tydni pohybuje

v rozsahu 73-338 pug.

Priamerny obsah jodu v pokrmechripravovanych Menzou Studentska JUCB/

spliujici sowasna vyzivova dopoteni

Tabulka 25: Odhad pramérného obsahu jodu v pokrmech pFipravovanych
Menzou Studentska JU WB spliujici DDD sodiku 2300 mg a DDD sodiku

1 500 mg

Pramérny obsah jodu [ug]
Tyden
DDD sodiku 2 300 mg DDD sodiku 1 500 mg
1. 111 -
2. - -
3. - -
4. 186 -

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany mmeérny obsah jodu v pokrmech fipravovanych Menzou
Studentska Jihmské univerzity Ceskych Budjovicich sphujicich denni
doporwenou davku sodiku 2 300 mg se pohybuje v rozmekilBb ug Odhadovany
pramérny obsah jodu v pokrmechfipravovanych Menzou Studentska Jieské
univerzity vCeskych Budjovicich sphujicich denni dopotienou davku sodiku

1 500 mg nebyl stanoven
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4.2 Vysledky - Ostrava

4.2.1 Identifika’ni udaje student FF OU v Ostra¥

Tabulka 26: Vék studenti FF OU v Ostravé

Veék

21 22

Pocet respondenti 2 2

Zdroj: vlastni vyzkum

Vyzkumny soubor tvili 4 respondenti. Ve &u 21 let jsou 2 respondenti

a ve ¥ku 22 let jsou také 2 respondenti.

Tabulka 27: Pohlavi studenfi FF OU v Ostravé

Pohlavi

Zena Muz

Pocet respondenti 4 0

Zdroj: vlastni vyzkum

VSichni respondenti jsou zeny.
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Tabulka 28: Zdravotni stav studenfi FF OU v Ostraw

Zdravotni stav

Akutni onemocnéni

Chronické onemocréni

Ano Ne Ano Ne
Pocet
0 0 0 0
respondenti
Zdroj: vlastni vyzkum
VSichni respondenti jsou zdravi.
4.2.2 Udaje o stravovani stud@nEF OU v Ostra¥
Tabulka 29: Udaje o stravovani studeni FF OU v Ostraw
Frekvence stravovani
Z oSob Tydné
Fos <1x | 1-3x
stravovani Nikdy mesiene | mesiene D
i i
ESIEne ESIEne 1-2x 3-4x 5-6x
Menza 1 0 0 3 0 0 0
U rodié¢a 0 1 0 1 1 1 0
Restauratni
. 3 0 0 1 0 0 0
zakizeni
Rychlé
. ; 3 0 1 0 0 0 0
obéerstveni
Vari
., 0 0 0 3 0 1 0
si shm/sama

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z paitu 4 respondeitse v univerzitni menze stravuji 3 respondenti.ciSi
vyuZivaji stravovacich sluzeb menzy 1-2x tydrlJ rodia se stravuji vsSichni
respondenti, 1 respondent nigrez 1x ndsicn¢, 1 respondent 1-2x tydnl respondent
3-4x tydré a 1 respondent 5-6x ty&inRestauréni zaizeni ke stravovani vyuziva pouze
1 respondent, a to 1-2x tyinRychlé oBerstveni vyhledava také 1 respondent,
a to 1-3x ndsicné. VSichni respondenti si ro¥a vai sami, 3 respondenti 1-2x ty&n

1 respondent 5-6 tydn

Tabulka 30: Denni jidla konzumovana v univerzitni nenze studenty FF OU

Denni jidlo
Snidang Obéd Vecere
Pocet respondenti 0 3 1

Zdroj: vlastni vyzkum

Stravovacich sluzeb univerzitni menzy vyuZzivajeSpondenti k zaji8hi ob:sda,

1 respondent téZ k zaji$ti vetere.
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4.2.3 Stravovaci zvyklosti studérfeF OU v Ostra¥

Jidelnéky student FF OU v Ostra¥ jsou spolu s déimi vypaocty uvedeny

v prilohdch 17 az 20.

Celkovy pehled primeérného denniho obsahu sodiku a jodu

Tabulka 31: Prehled odhadovaného pimérného denniho obsahu sodiku a jodu

v jidelni¢ku studenta FF OU v Ostravé za obdobi deseti dii

Pramérny denni obsah sodiku Priamérny denni obsah jodu
[mg] [ug]
Respondent
1. az 3. den 4. a7z 10. den 1.az 3. den 4. az 10. den
1 2 315 1722 61 365
2 5041 5 806 523 236
3 3653 4090 138 304
4 1276 1227 45 25

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany gimérny denni obsah sodiku ve stéanesponderit se za obdobi
prvnich 3 dii pohybuje vrozmezi 1276-5 041 mg a za obdobiicaly dri
se pohybuje v rozmezi 1 227-5 806 mg. Odhadovafémgoné denni mnozstvi jodu
ve stra¥ responderit se za prvni 3 dny pohybuje v rozsahu 45-523 pg alxobi
dalSich 7 dit se pohybuje v rozsahu 25-365 ug.
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Prumerny obsah jodu ve strévstudent FF OU v Ostra¥ spliujici sowasna vyzivova

doporweni

Tabulka 32: Odhad primérného obsahu jodu ve stra¥ studenti FF OU v Ostraw
spliujici DDD sodiku 2 300 mg a DDD sodiku 1 500 mg

Pramérny obsah jodu [ug]
Respondent
DDD sodiku 2 300 mg DDD sodiku 1 500 mg
1 412 255
2 - -
3 - -
4 34 35

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany gimérny obsah jodu ve strawesponderit sphujici dopordenou
denni davku sodiku 2 300 mg se pohybuje v rozm@&zi12 pg. Odhadovanygmérny
obsah jodu ve strav responderit sphujici denni doporéenou davku sodiku

1 500 mg se pohybuje v rozsahu 35-255 ug
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4.2.4 Frekvence konzumace pozivatin studenty FB @Ostra¥

Tabulka 33: Frekvence konzumace p#iva a obilovin studenty FF OU v Ostra¥

Frekvence konzumace
P o )QC.) >&)
&givo, ,
2 ?7; ?7; Tydné Denné
obiloviny =
Pz > X
& £
v = 1x 2-3x | 5-6x | 1x 2-3x | 4-6x | >6x
Petivo bézné 0 1 0 0 0 2 0 1 0 0
Petivo
, 0 0 0 1 2 1 0 0 0 0
celozrnné
Pe&tivo jemné
_ 0 0 1 3 0 0 0 0 0 0
a trvanlivé
Ceredlie, musli 0 1 0 2 1 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Peivo bézné konzumuji vSichni respondenti, 1 respondent ¢meén
nez 1x nEsiéné, 2 respondenti 5-6 x tydra 1 respondent 2-3x denrPeivo celozrnné
jedi rovrez vSichni respondenti, 1 respondent 1x td@ respondenti 2-3x ty@n
a 1 respondent 5-6x tydn Pe&ivo jemné a trvanlivé konzumuji &p vSichni
respondenti, 1 respondent jej konzumuje 1-3&siemé a 3 respondenti 1x tydn
Snidaiové ceredlie a muisli jedi také vSichni respondediti,respondent mén
nez 1x n¥sicng, 2 respondenti 1x tydra 1 respondent 2-3x ty&n
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Tabulka 34: Frekvence konzumace mléka a médych vyrobka studenty
FF OU v Ostravé

Frekvence konzumace
Mléko, mlééné 5o >0
. S 5]
vyrobky >~ | 3 ® Tydné Denné
o] > >
< g
Z < X
i i
Y ! 1x | 2-3x | 5-6x | 1x | 2-3x | 4-6x | >6X
Mléko 0 0 0 1 2 0 1 0 0 0
Syry prirodni 0 0 0 1 3 0 0 0 0 0
Syry tavené 0 0 0 1 3 0 0 0 0 0
Tvarohy 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0
Kysané ml&né
. 0 1 0 1 2 0 0 0 0 0
vyrobky
Maslo,
0 0 0 1 1 0 2 0 0 0
smetana

Zdroj: vlastni vyzkum

Mléko piji vSichni 4 respondenti, 1 respondent Xdn€, 2 respondenti
2-3x tydre a 1 respondent 1x dexinSyry girodni konzumuji vSichni respondenti,
1 respondent 1x ty@na 3 respondenti 2-3x tydnSyry tavené jedi celkem 4 osoby.
Z tohoto pd@tu je 1 respondent konzumuje 1x tgdm 3 osoby 2-3x. Tvaroh konzumuiji
celkem 3 respondenti, 1 respondent ééez 1x misiéné, 1 osoba 1-3x #sicné
a 1 respondent 1x tydnKysané miléné vyrobky konzumuji 4 respondenti, 1 osoba
meére nez 1x misicné, 1 respondent 1x tydna 2 respondenti 2-3x tydn Maslo
a smetanu jedi vSichni respondenti, 1 z nich pauzekvenci 1x tydé 1 respondent

2-3x tydreé a 2 osoby 1x dern
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Tabulka 35: Frekvence konzumace masa a masnych vk, ryb a vajec studenty
FF OU v Ostravé

Frekvence konzumace
Maso, -5 >
=
masné vyrobky, yby, | =| Z| % Tydné Denné
vejce % | =
] @
VI ] 1x | 2-3x | 5-6x | 1x | 2-3x | 4-6x | > 6X
Maso howzi, veprove,
y p . . 0 1 0 2 0 1 0 0 0 0
skopovécerstvé/mrazené
Drubezéerstva/mrazenal| O 0 1 1 2 0 0 0 0 0
Salamy, parky, klobasy | O 1 0 1 2 0 0 0 0 0
Masné konzervy 1 2 1 0 0 0 0 0 0 0
Uzena masa 1 1 2 0 0 0 0 0 0 0
Ryby ¢erstvé/mrazené | 1 1 2 0 0 0 0 0 0 0
Ryby nakladane,
. 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0
konzervované
Ryby uzené 1 1 2 0 0 0 0 0 0 0
Vejce 0 0 2 1 1 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Cerstvé/mrazené maso hav, veffové, skopové konzumuji vichni dotazovani,
1 respondent mémez 1x ndsicng, 2 respondenti 1x tydna 1 respondent 5-6x ty&n
Drabez ji roviz vSichni respondenti, 1 osoba s frekvenci 1-3sitn¢, 1 osoba
1x tydre a 2 osoby 2-3x tydn Salamy, parky a klobasy ji &p4 respondenti, z nich
1 respondent mémez 1x ndsicné, 1 respondent 1x tydra 2 respondenti 2-3x tydn
Masné konzervy konzumuji pouze 3 dotazované osblmgoby mé& nez 1x ndsicné

a 1 osoba 1-3x #sicné. Uzend masa konzumuji také 3 respondenti, 1énm&z 1x
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mésiéné a 2 respondenti 1-3x &sicné. Cerstvé/mrazené ryby ji 3 osoby, z nich 1 osoba
meére nez 1x misicné a 2 osoby 1-3x #sicné. Ryby nakladané/konzervovaneé ji také 3
respondenti, 1 respondent ndémez 1x mdsicné, 1 respondent 1-3x &nicné

a 1 respondent 1x tydnRyby uzené zZazuji do jidelnfku 3 osoby, 1 osoba m&n
nez 1x mgsicné a 2 osoby 1-3x #sicné. Vejce konzumuji vSichni respondenti,
2 respondenti 1-3x #&sicné, 1 dotazovany 1x tydna 1 respondent 2-3x ty&n

Tabulka 36: Frekvence konzumace zeleniny a ovoceusienty FF OU v Ostraw

Frekvence konzumace
. > >
Zelenina, S S ,
2 Q @ Tydné Denné
ovoce = = =
Pz > X
= 5w
v = 1x 2-3x | 5-6x| 1x | 2-3x | 4-6x | >6x
Zelenina
. , 0 0 0 0 1 2 1 0 0 0
éerstva
Zelenina
nakladang, 0 0 0 2 2 0 0 0 0 0
sterilovana
Ovocecderstvé 0 0 0 1 2 1 0 0 0 0
Ovoce
. 0 2 2 0 0 0 0 0 0 0
konzervované

Zdroj: vlastni vyzkum

Cerstvou zeleninu konzumuiji vsichni 4 respondentiedpondent 2-3x tydn
2 respondenti 5-6x ty@na 1 respondent 1x defxinZeleninu naklddanou/sterilovanou
ji celkem 4 respondenti, 2 respondenti 1x ty@n2 respondenti 2-3x tydnCerstvé
ovoce jedi také vSichni dotazovani, 1x ygejy konzumuje 1 osoba, 2-3x tyl@ osoby
a 5-6x tydr rovreéZz 1 osoba. Ovoce konzervované konzumuji celkemsgoredenti,
2 respondenti mé&mez 1x ndsicné a 2 respondenti 1-3xdsicne.
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Tabulka 37: Frekvence konzumace n4pa studenty FF OU v Ostraw

Frekvence konzumace
> >
= = q
2] > » % Tydné Denné
Napoje g )g )g
Pz > X
= 5w
v = 1x 2-3x | 5-6x| 1x | 2-3x | 4-6x | >6x
Minerélni vody 0 2 1 0 0 0 0 0 1 0
Alkohol 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Mineralni vody piji vSichni 4 respondenti, 2 resgenti még nez 1x misicng,

1 respondent 1-3x &siéné a 1 respondent 4-6x dehinAlkohol konzumuji rovaz

vSichni dotazovani, 1 osoba jej konzumuje néeZ 1x ndsicné, 1 osoba 1-3x #sicné,

1 osoba 1x tydha 1 dotazovany 2-3x tydn

Tabulka 38: Frekvence konzumace ostatnich pozivatistudenty FF OU v Ostraw

Frekvence konzumace

> >
Ostatni poZivatin S| S
> Y > 2| 3 Tydné Denné
© > >
= E| E
Z < <
G @
Vi | 1x | 2-3x| 5-6x | 1x | 2-3x | 4-6x | >6X
Instantni polévky,
- 0 1 2 0 1 0 0 0 0 0
omacky
Lahudky 0 0 0 3 1 0 0 0 0 0
Pochutiny 0 0 0 0 3 0 0 1 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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VSichni respondenti konzumuji instantni polévky maXky, 1 respondent
je konzumuje méh nez 1x n&siéné, 2 respondenti 1-3x &sicné a 1 respondent
2-3x tydré. Lahidky konzumuji vSechny dotazované osoby, znich byps
je konzumuji 1x tydé a 1 osoba 2-3x tyeén Pochutiny jedi oft vSichni respondenti,
3 respondenti 2-3x ty@ma 1 respondent 2-3x defin

Tabulka 39: Prisolovani hotovych pokrmi studenty FF OU v Ostraw

Prisolovani hotovych pokrmi

Ano, vzdy VétSinou ano | VétSinou ne Ne, nikdy

Pocet respondenti 0 0 3 1

Zdroj: vlastni vyzkum

3 respondenti odpedéli, Ze si hotové pokrmy &Sinou nepisoluji. Nikdy

si hotové pokrmy ndjsoluje 1 respondent.
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425 Menza Reéalni OU v Ostrav

Jidelni listky Menzy Realni OU v Ostiajsou spolu s déimi vypoity uvedeny
v prilohdch 21 az 24.

Tyden 1

Tabulka 40: Odhad primérného denniho obsahu sodiku v jidelgku Menzy
Realni OU v Ostraw za obdobi 31.10.2011-4.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Den v tydnu Varianty jidel
la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b
Pondgli 5082 | 5478| 5880 | 5340 | 5266| 4762| 5499 | 4995
Utery 7 664 6683| 6203 | 5222 6 191 5210 5567 | 4586

Streda 4 499 3779| 5455 | 4735 3981 3261 5070 | 4350

Ctvrtek 6 943 6322 6076 | 5455 5965 5344 6127 | 5506
Patek 3580 3580| 3001 | 3001 3413 3413 2550 | 2550
Pramér 5734 | 5168 | 5323 | 4751 | 4963 | 4398 | 4963 | 4397

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany mmeérny denni obsah sodiku se za obdobi 5-tii grohybuje
v rozmezi 4 397-5 734 mg.
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Tabulka 41: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelnfku Menzy Realni
OU v Ostravé za obdobi 31.10.2011-4.11.2011

Obsah jodu [pug]
Den v tydnu Varianty jidel

la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b

Pondkli 75 57 54 36 56 38 58 40
Utery 73 320 105 352 73 320 71 318

Stireda 73 84 59 70 228 239 87 98

Ctvrtek 57 34 37 14 59 36 61 38

Patek 79 79 59 59 63 63 64 64
Pramér 71 115 63 106 96 139 68 112

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmeérny denni obsah jodu se za obdobi 5-tia doohybuje
v rozsahu 63-139 ug.
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Tyden 2

Tabulka 42: Odhad primérného denniho obsahu sodiku v jidelgku Menzy
Realni OU v Ostraw za obdobi 7.11.2011-11.11.2011

Obsah sodiku [mg]
Den v tydnu Varianty jidel
la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b
Pondkli 59088 | 5800 8272 | 8084 | 5629 5441| 6645 | 6457
Utery 6906 | 6666| 6606 | 6366 | 5441 5201| 4816 | 4576
Stireda 7217 6270 7139 | 6192 6 765 5818 7725 | 6778
Ctvrtek 5590 | 4849| 6014 | 5273 | 6060 5319| 4760 | 4019
Patek 3262 | 3262| 3262 | 3564 | 2455 2455| 1565 | 1565
Pramér 5793 | 5369 | 6259 | 5896 | 5270 | 4847 | 5102 | 4679

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany mmeérny denni obsah sodiku se za obdobi 5-tii grohybuje
v rozmezi 4 679-6 259 mg.
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Tabulka 43: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelnfku Menzy Realni
OU v Ostravé za obdobi 7.11.2011-11.11.2011

Obsah jodu [pug]
Den v tydnu Varianty jidel
la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b

Pondkli 37 49 61 73 206 218 55 67
Utery 65 56 147 82 81 72 75 66
Stireda 799 791 821 813 50 42 877 869
Ctvrtek 606 1759 628 1781 593 1746| 723 1876

Patek 23 23 23 58 311 311 44 44
Pramér 306 536 336 561 248 478 355 584

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmeérny denni obsah jodu se za obdobi 5-tia doohybuje
v rozsahu 248-584 pg.
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Tyden 3

Tabulka 44: Odhad primérného denniho obsahu sodiku v jidel@dku Menzy
Realni OU v Ostraw za obdobi 23.1.2012-27.1.2012

Obsah sodiku [mg]

Den v tydnu
Varianta 1 Varianta 2 Varianta 3
Pondli 4769 5112 4 346
Utery 7 084 5992 5 566
Stieda 3569 4 366 4712
Ctvrtek 6 056 5931 6 773
Patek 3318 4 433 2 586
Pramér 4 959 5167 4797

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany mmeérny denni obsah sodiku se za obdobi 5-tii grohybuje
v rozmezi 4 797-5 167 mg.
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Tabulka 45: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelnfku Menzy Realni
OU v Ostravé za obdobi 23.1.2012-27.1.2012

Obsah jodu [ug]
Den v tydnu
Varianta 1 Varianta 2 Varianta 3

Pondkli 38 632 898
Utery 75 99 71
Stieda 156 108 110
Ctvrtek 25 46 42
Patek 16 66 28
Pramér 62 190 230

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmeérny denni obsah jodu se za obdobi 5-tia doohybuje

v rozsahu 62-230 ug.
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Tyden 4

Tabulka 46: Odhad primérného denniho obsahu sodiku v jidel@dku Menzy
Realni OU v Ostraw za obdobi 30.1.2012-3.2.2012

Obsah sodiku [mg]

Den v tydnu

Varianta 1 Varianta 2 Varianta 3
Pondéli 6 300 6 378 6131
Utery 4 245 3982 3002
Stireda 5 567 5344 5373
Ctvrtek 4 899 5 450 4831
Patek 4278 3453 4710

Pramér 5058 4921 4 809

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmérny denni obsah sodiku se za obdobi 5-ti ¢grohybuje
v rozmezi 4 809-5 058 mg.
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Tabulka 47: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelnfku Menzy Realni
OU v Ostravé za obdobi 30.1.2012-3.2.2012

Obsah jodu [ug]

Den v tydnu
Varianta 1 Varianta 2 Varianta 3
Pondgli 48 43 47
Utery 28 41 30
Stieda 607 625 667
Ctvrtek 47 64 46
Patek 55 54 110
Pramér 157 165 180

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pmeérny denni obsah jodu se za obdobi 5-tia doohybuje

v rozsahu 157-180 pg.
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Celkovy pehled primerného denniho obsahu sodiku a jodu

Tabulka 48: Prehled odhadovaného pimérného denniho obsahu sodiku

v jidelni¢ku Menzy Redlni OU v Ostraw za obdobiéty ¥ tydni

Priamérny denni obsah sodiku [mg]

Tyden Varianty jidel
la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b
1. 5734 5168 5323 4 75] 4 9683 4 39 4963 4397
2. 5793 | 5369| 6259 5896 5270 484 5102 4679
3. 4 959 5 167 4797 -
4. 5058 4921 4 809 -

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany gmeérny denni obsah sodiku se za obdétyir tydni pohybuje
v rozmezi 4 397-6 259 mg.
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Tabulka 49: Odhad primérného denniho obsahu jodu v jidelnfku Menzy Realni

OU v Ostravé za obdobic¢ty ¥ tydni

Pramérny denni obsah jodu [ug]

Tyden Varianty jidel
la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b
1. 71 115 63 106 96 139 68 117
2. 306 536 336 561 248 478 355 58
3. 62 190 230
4. 157 165 180

Zdroj: vlastni vyzkum

Odhadovany pgmeérny denni obsah jodu se za obddahyi tydni pohybuje

v rozsahu 62-584 pug.

Prumerny obsah jodu v pokrmechripravovanych Menzou Reélni OU v Ost#av

spliujici sowasna vyzivova dopodeni

Odhadovany mimeérny obsah jodu v pokrmechipravovanych Menzou Reélni

Ostravské univerzity v Ostrav sphujicich dopordenou denni davku sodiku

2 300 mg a dopotienou denni davku sodiku 1 500 mg nebyl stanoven
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5. Diskuze

Predmétem vyzkumu této bakaiské prace bylo zjighi, zda pijem sodiku
ve stra¢ studenk vysokych Skol odpovida séasnym vyzivovym dopokienim.
RovnéZ jsem se snaZzila zjistit, zda obsah sodiku v pekimgipravovanych menzami
vysokych Skol odpovida ssasnym vyzivovym dopokienim, a jestli Ize i plnéni
vyzivovych dopordeni pro pijem sodiku zarove dodrzet vyZzivova dopoteni
pro pijem jodu.

Za (telem splgni cili této bakaléské prace jsem vyhodnotila desetidenni
z&znam stravovacich zvyklosti studedtdravotrg socialni fakulty Jihdeské univerzity
v Ceskych Budjovicich a studerit Filozofické fakulty Ostravské univerzity v Ostav
Takto odliSné soubory jsem zvolila z tohvddu, Ze jsem chbla zjistit, zda se bude
vyrazre liSit piijem sodiku a jodu u studénnhezdravotnickych obéra u studerit,
jejichz studium je zadfeno na zdravoth socialni oblast, a u nichzigdpokladam
zvySeny zajem o problematiku tykajici se zdravi @draveho Zivotniho stylu.
Desetidenni zaznam proéhidaji o stravovacich zvyklostech studénsem pouzila
a prvni ti dny protokolu jsem vyhodnotila odéné z toho divodu, Ze Stransky
a RySava (61) dopotuji rozsfit sledované obdobi z jednoho tydne na deset dni
a prvni ti dny vyhodnotit samostatn neba@’ sledované osoby &ni ve sledovaném
obdobi své stravovaci zvyklosti a sniZzuji respektmodifikuji gijem potravin, jidel
a napoj, avSak poitch dnech se sledované osoby vraciikognim stravovacim
zvyklostem.

Menza Studentskéa Jiteské univerzity \Ceskych Budjovicich zaji¥uje mimo
stravovani studeft Jihateské univerzity \Ceskych Budjovicich také stravovani
pacienti Nemocnice Ceské Budjovice, a.s. (81), proto sefipnormovani stravy
nutriénimi terapeutkami opira zejména o Dietni systémmamocnice Il (6), z#hoz
jsem i vypoétu obsahu sodiku a jodu v pokrmeckippavovanych touto menzou
rovneéz vychazela. Pro vymget obsahu sodiku v pokrmech, které nejsou v Dietnim
systému pro nemocnice Il uvedeny, a pro stanovédrsalu sodiku v pokrmech
piipravovanych Menzou Redlni Ostravské univerzity str&& jsem pouzila aplikaci
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Nutriservis (33), fipadre jsem vychézela z norem uvedenych v knize Receptury
teplych pokrni (64). Pro u¥eni mnozstvi jodu v pokrmechripravovanych menzami

a ve strav konzumované studenty jsem pracovala s Kompilovamoline databazi
nutriéniho sloZeni potravin (83) a s On-line databazzesid potravinCR, verze 2.11
(74). Je nutné upozornit, Ze Zadn& z databazi abajes kompletni seznam potravin

a jejich nutréniho sloZeni. Nuténi sloZeni potravin se navic v jednotlivych datati@z
vzajemrg liSi. Na zaklad této skuténosti Ize pi vypoctu energetické a nutmi
hodnoty pokrni ziskat odlisné vysledky.

Domnivam se, Ze je rovh diulezité podotknout, Ze vygtené mnoZzstvi sodiku
a jodu v pokrmech menz vysokych Skol a ve strstwdend jsou odhady skut®ého
mnozstvi. Pokud bychom dfitziskat fresnou hodnotu obsahtchto latek v pokrmech,
museli bychom provést jejich chemickou analyzu tnmrné porci vydaného pokrmu.
Pro ugeni saturace organizmu studergodikem a jodem by bylo nutné stanovit
natriurii a jodurii.

Vyzkumny soubor této prace ¢o tvorit celkem 20 studeft 10 studeni
Zdravotré socialni fakulty Jihteské univerzity Weskych Budjovicich a 10 student
Filozofické fakulty Ostravské univerzity v OstiaKe spolupraci se mi potlb ziskat
vdech 10 studedt Zdravotré socidlni fakulty Jihdeské univerzity Ceskych
Budgjovicich, avSak jen 4 studenty Filozofické fakuldgtravské univerzity v Ostrav
Duvod nizké ochotyéchto studenit ke spolupraci spaiji v mensim zajmu o danou
problematiku a fedevSim také v¥asové narénosti zaznamenavani desetidenniho
jidelnicku.

Souasti vyzkumu bylo ziskani informaci o tgobech stravovani studént
Zjistila jsem, Ze z p&iu 10-ti respondeitse v Menze Studentska Jieské univerzity
v Ceskych Budjovicich stravuje 8 respondéntStejnou otazku si ve své bakalé
praci, kterd se zabyvala stravovacimi zvyklostmidenfi Jihateské univerzity
v Ceskych Budjovicich, poloZila Hromiova (22). Ta uvadi, Ze z @o 50-ti (100 %)
responderit se v univerzitni menze stravuje celkem 37 (74 ésponderit V Menze
Realni Ostravské univerzity v Ostiawe stravuji celkem 3 respondenti. NejvysSi

frekvence, se kteroteskobudjovicti studenti vyuZivaji stravovacich sluzeb univerizit
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menzy, je 1-2x tydh Takto se v menze stravuje 6 responder8tejnou nejvyssi
frekvenci stravovani studentv univerzitni menze prezentuje ve své praci také
Hromirova (22), nebt z 37 (74 %) respondentse 19 (51 %) respondénstravuje
v menze 1-2x tydy 15 (41 %) respondense v menze stravuje 3-4x tyda pouze 3
(8 %) respondenti navdtuji menzu 5x tyd& Rovrez vSichni 3 respondenti
z Filozofické fakulty Ostravské univerzity v Ostéage stravuji v univerzitni menze
1-2x tydre. VSichni studenti obou fakult, Kie se stravuji v menze, vyuZivaji
stravovacich sluzeb univerzitnich menz pro z&iStoktda. Pouze 1 respondent
z Ostravy uved|, Ze stravovacich sluzeb menzy wguzgz pro zaji$ni veere.
Na zéklad takto nizké frekvence, se kterou se studenti gfrawuniverzitnich menzéch
piedpokladam, Ze vyuZivani stravovacich sluzehtb z&izeni neovliviuje vyznams
piijem sodiku a jodu ve strachto studeni.

U rodiét se stravuji vSichni studenti obou fakult. Nejviesponderit z Ceskych
Budgjovic, tj. 4 osoby, se u rodi stravuje 3-4x tyd& V piipad studend z Ostravy
jsem nezjistila nejvyssi frekvenci stravovani uiédd neba@ 1 respondent se takto
stravuje mé&d nez 1x mdsicné, 1 respondent se u ra@di stravuje 1-2x tydé
1 respondent se stejnymimbem stravuje 3-4x tydra 1 respondent se takto stravuje
5-6x tydré. Vzhledem kd&mto skuténostem se domnivam, Zéijpm sodiku a jodu
ve stra¥ studend znané ovliviuji stravovaci zvyklosti, preference ve ¥y potravin
a zpisoby gipravy stravy v rodinactéthto studerit, které se podle mého nazoru odviji
od zajmuci nezajmu o zdravi a zdravy Zivotni styl a evem@&&d informovanosti
¢i neinformovanosti o problematice nagimé konzumace soli &ipadnych zdravotnich
komplikacich s ni souvisejicich.

Restaureni zaizeni ke stravovani vyuziva celkem 6 responidetdravotré
socialni fakulty Jihdeské univerzity \Ceskych Budjovicich, a to s nejvy3si frekvenci
1-3x meésiéné. Takto odpowdely 3 osoby. Oproti tomu pouze 1 respondent z Ogtrav
vyuZiva restaukmi zaizeni ke stravovani, a to 1-2x tydn

Rychlé olserstveni vyhledavaji pouze 4 z 10-ti studenCeskych Budjovic
s nejvyssi frekvenci nawst téchto zdizeni 1-3x nisiéné v celkem 3 pipadech.
Z vysledku vyzkumu Hronidvé (22) vyplyva, Ze z @tu 50-ti (100 %) sledovanych
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student Jihaseské univerzity \Ceskych Budjovicich 23 (46 %) respondenvyuziva
ke stravovani sluzeb provozoven rychléhaesbtveni. Podle Hrorfové se nejvice
responderit, tj. 15 (65 %) osob, takto stravuje 1-2x tydietnost navéy téchto
provozoven 1-3x ®sicné uvedlo pouze 7 (31 %) respondienien 1 student z Ostravy
uvedl, Ze se stravuje formou rychléhaietstveni, a to 1-3x #&sicné. KlimeSova (32),
kterd se rové& zabyvala stravovacimi zvyklostmi vysokoSkolskystiadend uvadi,
Ze z celkového pitu 80 osob se 62,5 % studentek &&mikdy nestravuje v rychlém
obcerstveni. \tSina studerit, 65 %, oldas stravovani formou rychlého d@bstveni
vyuzije. Nekolikrat tydré se timto zfisobem stravuje pouze 5 % studeit Zadna
studentka. Z vySe uvedenych vyslédiznych vyzkuni vyplyva, Ze studenti vysokych
Skol vyuzivaji stravovani typu fast food jemidka, coz povaZzuji za pozitivni jev,
a to nejen z hlediskafipmu sodiku, ale téz z hlediska energetické hodrsitgvy
a @ijmu tuki, zejména nasycenych mastnych kyselin a trans fanemasycenych
mastnych kyselin.

Déle jsem zjistila, Ze vSichni studenti obou faksl vai sami. \EtSina
¢eskobudjovickych student, tj. 7 respondeidt si vai sama nejasgji 3-4x tydre.
Oproti tomu ostravsti studenti si Begtji vari sami 1-2x tyds, a to v celkem
3 piipadech. Studenti si tedy sami vybiraji potraviktgré zéadi do svého jideldku.
Je proto nezbytné, aby studenti byli dostateinformovani o obsahu soli, sodiku
a jodu v potravinach a o moznostech redukce ssdiddku v pipravovanych pokrmech.
Za jeSt dalezitejSi vSak pokladam motivaci studénse €mito informacemi a zasadami
pii vybéru potravin a fi pripraw pokrmi skute&né ridit.

Prvni vyzkumna otazka byla z#&mna na pimérné denni mnozstvi sodiku
a jodu obsazené ve stiagtudend vysokych Skol. Doportena denni davka sodiku
je dle Setové zdravotnické organizace (55) maximah300 mg. Row¥ americka
vyzivova dopordeni ,2005 Dietary Guidelines for Americans* u¥fdhodnotu
2 300 mg jako limit dennihoffpmu sodiku pro dosye osoby (48, 50, 58, 63, 11).
Americkd asociace pro srdce (70) dopoie jeS¢ nizSi denni davku sodiku,
a to nejvySe 1500 mg. Analyzou stravovacich zstklstudent Zdravotr socialni
fakulty Jihaseské univerzity Weskych Budjovicich jsem zjistila, Ze odhadovany
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pramérny denni obsah sodiku ve stéatéchto student se za obdobi prvnich 3 d@in
zadznamu pohyboval vrozmezi 2 213-3 751 mg. Dafmvéa denni davka sodiku
2 300 mg byla dodrZzena pouze viippc. Za obdobi dalSich 7 dnse odhadovany
pramérny denni obsah sodiku ve stéastudeni pohyboval v rozmezi 1 993-4 807 mg.
NizZ8i prijem sodiku, nez jakym je denni limit dopdowany S¥tovou zdravotnickou
organizaci, byl zji%n jen ve 2 pipadech. Odhadovanyipmérny denni obsah sodiku
ve stra¥ studend Filozofické fakulty Ostravské univerzity v Osttage za obdobi
prvnich 3 dit zaznamu pohyboval v rozmezi 1 276-5 041 mg. Dafgoré denni davka
sodiku 2 300 mg byla dodrZzena také jen wipgmE. DodrZzen vSak byl rowZ limit

1 500 mg sodiku. Za obdobi dalSich 71 de odhadovany pmérny denni obsah sodiku
ve stra¥ téchto studernit pohyboval v rozmezi 1 227-5 806 mg. NiZ&ijgm sodiku
nez 2 300 mg a zarowdéz 1 500 mg byl za toto obdobi Zistopet ve 2 gipadech.
Je vSak nutné podotknout, Ze stravovaci zvykldastilent,, jejichz pamérny denni
piijem sodiku odpovidal séasné doportené denni davce tohoto prvku, neodpovidaji
obecnym zasadam racionalni vyzivy, nélbottchto studenit ¢asto doslo k vynechani
i nékolika dennich jidel. Toto povazuji zaiginu obsahu niZzSiho mnozstvi sodiku
ve stra¢ téchto studerit v porovnani se stravou studénbstatnich. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze studenti z Ostravy konzumuji stravwyS$Sim obsahem sodiku
nez studenti £eskych Budjovic, coZ zejmé souvisi s jejich vieobe&mizsim zajmem

o zdravotnickou problematiku, nez je tomdaskobudjovickych student. Fiznivé je,
Ze vypaitané hodnoty gimeérného dennihoffvodu sodiku stude@itobou fakult jsou
niz8i nez hodnoty zji&hé Ceskym statistickym itadem, ktery uvadi, Z€esi deng
piijimaji 6 600 mg sodiku (55). Zajimavé je, Zze a)istale i spolénosti, jejichz
spoteba sodiku je podstatmizSi a pohybuje se okolo 1,2 g déndedna se o skupiny
obyvatel v Brazilii, na Nové Guineji nebo v Afri¢65). Domnivam se, Ze je to dano
piirozenym charakterem stravichto obyvatel a nizkou ba témnulovou konzumaci
praimyslow zpracovanych potravin, nebge znamo, ze &sSina cerstvych potravin
obsahuje uité (71), avSak ve &sSin¢ pripadi jen malé (2, 37, 47), mnoZstvi sodiku.

vvvvv

potravin (71, 63). Podobné zpgi uvadi Evropsky tad pro bezp@ost potravin.
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Podle ®&j ziskavame v denni strawze zpracovanych potravin asi 70-75 % veSkerého
sodiku (38). Kai-Rak et al. (28) také zimiji jako hlavni zdroj sodiku v potrav
Zpracovaneé potraviny a pokrmyigravené v restauracich (77 %).

Odhadované pmérné denni mnozstvi jodu ve stéawstudent Zdravotrg
socialni fakulty Jihdeské univerzity Weskych Budjovicich se za prvni 3 dny
pohybovalo v rozsahu 44-795 pg. Dopmou denni davku jodu 15@ (76) dodrzelo
za toto obdobi v rdmci svych stravovacich zvyklésstudeni. Za obdobi dalSich 7 én
se odhadované {gmérné denni mnozstvi jodu ve steastudent pohybovalo v rozsahu
26-555 pg. Doporteny denni limit byl dodrZzen v 5-tijpadech. Odhadovanéipnérné
denni mnozZstvi jodu ve stravstudent Filozofické fakulty Ostravské univerzity
v Ostra¥ se za prvni 3 dny pohybovalo v rozsahu 45-5230Qoporwtena denni davka
jodu byla dodrzena pouze v Iipad. Za obdobi dalSich 7 dnse odhadované
pramérné denni mnoZstvi jodu ve stéawéchto student pohybovalo v rozsahu
25-365 pg. Spkni denniho limitu pro fijlem jodu bylo za toto obdobi zj&to
u 3 student. V souvislosti s vyp&tenymi vySSimi hodnotami jodu ve stéastudent
pokladam za dlezité zminit, Ze tato stravéasto obsahovala papriky. Kompilovana
online databaze nutniho slozeni potravin (83) udava, Zze 100 g papokgahuje
1 151,9 ug jodu. Tato hodnota vSakyySuje obsah jodu v ngkych rybach, které jsou
vynikajicimi zdroji tohoto prvku (3), nelfodle této databaze naklad 100 g tresky
jednoskvrnné obsahuje 266 pg jodu (83gd® vSak pro vyaet obsahu jodu v daném
mnozstvi papriky v pokrmech studéntbyla pouzita vySe uvedend hodnota,
neba se mi nepoddo nalézt jiny zdroj, ktery by uvadl jiné mnozstvi jodu
ve 100 g tohoto druhu zeleniny.

Druha vyzkumna otazka se tykala daggjSich zdrofi sodiku a jodu ve strav
student vysokych Skol. NejetrgjSimi zdroji sodiku ve stravstudent obou fakult byly
bézné peéivo a mléko, které nejvice studéntti 4 studenti £eskych Budjovic
a 2 studenti z Ostravy, shadrkonzumovalo 5-6x tydh Pokud jde o p#&vo,
tak mnozstvi sodiku véiném rohlikucini 220 mg a v krajici pSetno-zitného chleba

370 mg sodiku ve 100 g (55), coZ je gond zna&né mnoZstvi, vezmeme-li v Gvahu,

86



Ze dle z&sad raciondlni vyzivy Bovek mél denrgé zkonzumovat 200-300 g chleba
(61).

Mezi dalSi ¢asté zdroje sodiku gdy syry prirodni, které nejvice studeint
tj. 4 studenti Leskych Budjovic a 3 studenti z Ostravy, shadrkonzumovalo
2-3x tydre, dale pak syry tavené, které nejvice studletit 3 studenti z kazdé fakulty,
shodré konzumovalo 2-3x tydh Syry je poteba vybirat uvazl&, protoZze mohou
obsahovat 2-4 g soli ve 100g (16). K nejgjaim syfim fadime nafiklad Olomoucké
tvanizky, Nivu, Romadur nebo Hermelin (65) a zejménak&adky syr (55, 65),
ve kterém nalezneme az 1 300 mg soli/100 g (55zns¥gnné mnoZstvi sodiku obsahuji
také syry v solném nélevu (34) a syry tavené (35T 8vené syry obsahuji dle Ruskové
(55) (2010) 900 mg soli/100g a dle Dostalov@wady (9) 751-1 347 mg sodiku ve 100
g syra.

Hlavnim zdrojem soli v potr&v jsou uzeniny (34). Uzeniny, salamy
nebo masové konzervy obsahuji 2-3 g soli, &@sto dokonce az 10 g soli ve 100 g
vyrobku (16). Ruskova (55) uvadi, Ze hi&fad trvanlivy salam ma vice nez 800 mg
sodiku/100 g, &na Sunka 750 mg sodiku/100 g a dietni parky aB02 mhg
sodiku/100 g. Vyzkum ukazal, Ze uzeniny nejvicedsidi, tj. 3 studenti Jihteské
univerzity a 2 studenti Ostravské univerzity, shb#onzumovalo 2-3 tydh coz je
stadle v souladu s dopamenim Stranského a RysSavé (61),tktavadi, Ze by maso
a masné vyrobky gty byt konzumovany maximatn3x tydre.

V piipad ¢eskobudjovickych student bych zminila také vejce a mineralni
vody, které nejvice studenttj. 4 studenti, konzumovalo &p2-3x tydré. Mnozstvi
sodiku v mineralnich vodachire gevysovat 1 000 mg v jednom litru (55). Nejvyssi
obsah sodiku maji ngeskéem trhu mineralni voda Rdmtadka s 509 mg sodiku v 1 litru
a mineralni voda Hanacka se 416 mg sodiku v 1 [#T). Minerdini vody tedy
piedstavuji bohaty zdroj sodiku. Své misto v pitnéetimu jist maji, neni
vSak vhodné, aby byly razovany do pitného rezimu jako zakladni zdroj tekut
¢i dokonce jediny zdroj tekutin.

Obsahem sodiku ve stiawe ve svych pracich zabyvali takékieri védci,
jejichz vysledky se podobaji vysleith ziskanym vyzkumem k této bakéllké praci.
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V roce 2010 provedl Charlton et al. (23) vyzkumatiy&i se obvyklého ifiimu sodiku
ve skupir zdravych australskych Zenrifem sodiku stanovil na zakladznalosti
natriurie, zdrap sodiku ve strav a informovanosti a zvyklosti Zen souvisejicich
s uzivanim soli. Vyzkumny vzorek tkito 76 Zen ve wku 20 az 55 let.
Charlton et al. zjistil, Ze hlavnimi zdroji sodike stra¢ sledovanych Zen byly chléb
a obiloviny (27 %), zalivky a ongay (20 %), pokrmy z masa a vajec (18 %), lehké
obxerstveni a zakusky (11 %), dale mléko adgmé&produkty (11 %).

Obsahem sodiku v potravinach se zabyvala ve sdé 8tuMhurchu et al. (51).
Mezi fijnem 2008 az zém 2009 ¥dci ziskali data o zakoupenych potravinach
od 21 108 britskych domacnosti. Tato data zahraopapis produktu, idaj o hmotnosti
produktu a informaci o kmim nakupu produktu sledovanymi domacnostmi. Celkem
bylo analyzovano 44 372 potravin. NéjekitéjSimi zdroji sodiku byly kuchyska sil
(23 %), zpracované maso (18 %), chléb &vyme(13 %), dale miéné vyrobky (12 %)
a omd&ky a pomazanky (11 %). Konkrétrse jednalo o slaninu, chléb, mléko, syr
a omé&ky.

Kai¢-Rak et al. (28) uvadi, Zze 6 % sodiku ziskantisopvanim hotovych
pokrmi. Na zaklad vyzkumu, ktery jsem provedla, bylo zjiab, Ze nejvice studant
tj. 4 studenti Zdravoth socialni fakulty Jihteské univerzity \Ceskych Budjovicich
a 3 studenti Filozofické fakulty Ostravské univeyzi Ostra¥, vétSinou hotové pokrmy
negisoluje. Toto povazuji zaudezité, protoZze ndgsolovani hotovych pokrinnalezi
mezi zakladni dopoteni pro redukci sodiku v naSi sttaviNavzdory vysledé&m
ziskanych od studeinse ve svém okoli setkavam s lidmi,kteotové pokrmy fisoluiji,
a to dokonce bez jejichigdchoziho ochutnani. Dle mého nazoru tak zcelaeatyt
zvysuji swij denni gijem soli, ktery ma dle S¥ové zdravotnické organizace (85iit
maximalré 5 g soli na den. Spalrost pro vyzivu obdokindoporéuje snizit spdaebu
kuchyiské soli na 5-6 g detira zarové preferovat 8l obohacenou jodem. StarSi lidé
by dokonce réli omezit pouzivani kuchiské soli na ménhnez 5 g na den (10). Podle
Micové (47) se vSak dennfim soli rekterych osob pohybuje az kolem 12 g. Férum
zdravé vyzivy (16) uvadi, Ze jpnérna spateba soli Weské populactini asi 15 g.
Dle Schmidové (59) se zjidvany denni fijem soli pohybuje v rozmezi zhruba 10-15 g
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den a osobu. Vesely (78) odhaduje #gmti soli v nasi populaci na 12-14 g/den.
Dle Samanka (66) konzumuji muzi vipréru asi 12 g soli/den a Zenygs 8 g/den.
V porovnani geskou populaci dosahuje sfmiia soli v americké populaci az 18 g
soli/den (79). Britsti muzi sptgbuji v paméru 11 g soli/den, oproti tomu Zeny
konzumuji pameérné 8,1 g soli den& (38). Charlton et al. (23) zjistil, Zze 43 %
australskych Zen sledovanych jeho tymeiyirpalo méré nez 6 g soli/den. U ostatnich
Zencinil ptijem sodiku 6,41 g/den. Denniiyod soli v chorvatské populaci je dle Kai
Rak et al. (28) 12 g/den.

Vynikajici zdroj jodu pedstavuji plody mie, maské ryby, korysi a chaluhy (3).
Stransky a RySava (61) dopouji konzumovat ryby 2x tydh Z analyzy stravovacich
zvyklosti studenit bohuZzel vyplynulo, Ze pouze 3 studenti Zdra¥osocialni fakulty
Jihaseské univerzity Weskych Budjovicich konzumuji ryby alespolx tydrs.
n¢které druhy syir a masnych vyrohk mlé&né vyrobky, vejce (56) a kuchgkou sil
(30), které jsou satasti jidelnéka studeni obou fakult.

Treti vyzkumna otazka byla z&bhena na pimérny denni obsah sodiku a jodu
v pokrmech fpravovanych menzami vysokych Skol. Analyza obsasodiku
v pokrmech fipravovanych Menzou Studentsk&a Jibské univerzity \Ceskych
Budgjovicich ukazala, Ze odhadovanyupwrny denni obsah sodiku v pokrmech
se za obdobétyi tydni pohyboval v rozmezi 2 909-4 037 mg. Odhadovariynpmy
denni obsah sodiku v pokrmectippavovanych Menzou Redlni Ostravské univerzity
v Ostra¥ se za obdobttyi tydni pohyboval v rozmezi 4 397-6 259 mg. Pokrmy
piipravované v ostravské menze obsahovaly vysSi nwiozodiku nez pokrmy
piipravované Vv ceskobudjovické menze. NizSi obsah sodiku v pokrmech
ptipravovanych Menzou Studentska Jibské univerzity \Ceskych Budjovicich je
pravdEpodobré dan tim, Ze tato menza zdjife téZz stravovani pacigntNemocnice
Ceské Budjovice, a.s. (81) a diky tomu musi spVat @isrsjsi pozadavky kladené
na dietni stravovani. Ani jedné z menz se vSak dépo dodrzet doporéenou denni
davku 2 300 mg sodiku.
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Odhadované @gmérné denni mnozZstvi jodu v pokrmechtigpavovanych
Menzou Studentska Jiteské univerzity Weskych Budjovicich se za obdobdtyi
tydni pohybovalo v rozsahu 73-338 pg. Odhadovangmprny denni obsah jodu
v pokrmech Menzy Realni Ostravské univerzity v @s&trse za obdobétyr tydni
pohyboval v rozsahu 62-584 pg. Dop@oa denni davka jodu 150 pg bylagmia
menzami spléna pouze v fipac, obsahoval-li dany pokrm papriku.

Ctvrtd vyzkumna otazka se tykalaupiérného mnozstvi jodu obsaZeného
ve stra¥ student a pokrmech fipravovanych menzami vysokych Skol mglcich
denni doportenou davku sodiku 2300 mg a denni dopemou davku sodiku
1 500 mg.Rada autak se zabyva otadzkou, zda omezeni dennifjmp soli nepovede
ke snizeni zasobeni populace jodem. Jednim z ai@rjesiuk et al. (19). Cilem jeho
vyzkumu bylo zjistit, zda povinné obohacovani goliem ovlivnilo jodurii. Studie
se z@astnilo 29 zdravych dobrovolnikve wku 22-29 let. Prvni vySini osob
prokehlo v roce 1996 a dalSi za 3@&sl. Kazda osoba absolvovatkdetsnou prohlidku
a ultrazvuk Stitné Zlazy. Koncentrace jodu bylangt@na v ranni mi. V roce 1996
koncentrace jodu v nto ¢inila pramérné 100,4 +/- 41,5.9/l. U 17 osob byla nalezena
koncentrace jodu pod 1Q@/I. V roce 1999 zaznamenakdci primérnou koncentraci
jodu v mai 140,7 +/- 78,87ug/l. U trech osob byla v roce 1999 pozorovana nizsi
jodurie nez v roce 1996. Tyto osoby tvrdily, Zelaceliminovaly pouziti fidané soli
ve stra¥. Studii autdi uzaviraji tim, Ze povinna jodizace soli je dostat U¢inna,
pokud je &l ve stra¥ uzivana. Pokud dojde k omezeni konzumace sotily m
by dle autoit byt dopor@ovany preparaty obsahuijici jod.

Na zéklad vyzkumu k této bakataké praci bylo zjigho, Ze odhadovany
pramérny obsah jodu ve strastudeni Zdravotré socialni fakulty Jindeské univerzity
v Ceskych Budjovicich sphujici denni doportenou davku sodiku 2 300 mg
se pohyboval v rozmezi 44-773 pug. Dopg@na denni davka jodu byla dodrzena pouze
ve 3 gipadech. Odhadovanynérny obsah jodu ve stravéchto studerit sphujici
denni doportenou davku sodiku 1500 mg se pohyboval vrozsami63 g,
piicemZ doportené denni mnoZzstvi jodu bylo dodrZzeno jen wipait. Odhadovany
pramérny obsah jodu ve stravstudent Filozofické fakulty Ostravské univerzity
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v Ostraw sphujici denni doportenou davku sodiku 2 300 mg se pohyboval v rozsahu
34-412 ng. Odhadovanypnérny obsah jodu ve stravwéchto studerit sphujici denni
dopori&enou davku sodiku 1500 mg se pohyboval vrozsabi?55 pg. Ob
doporiené denni davky jodu byly dodrZzeny pouze jedinyodeitem. Vy3Si obsah
jodu ve straw téchto studerit byl opst ovlivnén zejména pozivanim paprik studenty
v pribéhu vyzkumu. Naopak k podhodnoceni obsahu jodu ressstudent mohlo
dojit pri vypocétu v disledku pouziti informaci z databazi, které neobgdtampletni
data.

Odhadovany pimérny obsah jodu v pokrmech fipravovanych Menzou
Studentska Jihmské univerzity Ceskych Budjovicich sphujicich denni
doporienou davku sodiku 2 300 mg se pohyboval v rozmgxi1B6 pg. Doporiené
denni mnoZstvi jodu se této menze godadodrzet pouze v lifpadt. Odhadovany
pramérny obsah jodu v pokrmechiipravovanych Menzou Studentska Jibské
univerzity vCeskych Budjovicich sphujicich dopordenou denni davku sodiku
1 500 mg nebyl stanoven, protoze tento limit netigtirzen. Odhadovany jgmérny
obsah jodu v pokrmechripravovanych Menzou Realni Ostravskeé univerzitysir@g
sphujicich dopordgenou denni davku sodiku 2 300 mg a dopenou denni davku
sodiku 1 500 mg nebyl stanoven, nélse této menze ani jedno &hto dopordeni
nepodailo spinit. VySe zmitné skuténosti, tykajici se nadhodnocehipodhodnoceni
vysledki, plati i v gipac obsahu jodu v pokrmechipravovanych menzami.

Cerovska et al. (5) provedla vyzkum tykajici seémnjodurie dosplych osob.
Priciny téchto zmén pak hledala ve stravovacich zvyklostech. ¥ophu piti let bylo
vySeteno 1 139 dosiych osob ve vku 18-65 let, s trvalym bydli&tn v regionu
Jablonec nad Nisou nebdailitam. Byla stanovena jodurie a na zaklatbtazniku
a kontrolovanéhdizeného rozhovoru byly zjisvany informace o moznych zdrojich
jodu ve vyzi¥ sledovanych osob. ddci se zan¥ili na konzumaci miskych ryb,
mléka, vajec, mineralek a na soleni. Bylo Zj&t, Ze v pitbéhu piti let doslo v obou
oblastech k signifikantnimu zvySeniuprérnych hladin jodurie ze 117 plus minus
3,09 ug/l na 193 plus minus 8,4i%y/1. V obou regionech se podstatzvysila frekvence
osob s jodurii nad 30Qg/l z0 % na 13-18 % (Jabloneckaiilitamsko). Eizniveéjsi
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zmeny detekovali ¥dci v okrese Jablonec nad Nisou, nébw Jablonecku doSlo
ke snizeni frekvence osob s podnormalni jodurid2e? na 22 %. Nai®ramsku
védci zachytili zvySeni p&iu osob s jodurii podnormalni ze 24 % na 33 % desi
frekvence osob s jodurii optimalni ze 75 % na 53B¥o zjiS&no, Ze se vyznamdn
zvySila spoateba vajec, mineralnich vod s jodem a zvySila s&véece piti mléka.
V prab¢hu peti let stoupla spdeba mineralnich a stolnich vod s jodem u dysi
z Jablonecka z 5 % na 10 %, n@Pamsku z 15 % na 26 %. Jodurii déigph nejvice
ovlivnila pravidelnost konzumace vajec a pravidsingiti mléka. Jelikoz uvedené
pozivatiny studenti obou fakultébné konzumuiji, i pes ziskané vysledky tykajici
se mnozstvi jodu v jejich straypredpokladam, Ze joduriédhto studerit je v norng
a studenti netrpi nedostatkem jodu.

Na zaklad vyzkumu a jim ziskanych uUdajstanovuji tyto hypotézy,
které doportuji ovefit jinym vyzkumem:

H 1: Pfijem sodiku studenty vysokych SkdkRratuje dopordenou denni davku
sodiku 2 300 mg.

H 2. Obsah sodiku v celodenni stkapiipravované menzami vysokych Skol
piekraiuje dopordenou denni davku sodiku 2 300 mg.

H 3: Jodurie studeitvysokych Skol je vySSi nez 10@/1.
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6. Zawr

Bakaldska prace na téma ,Moznosti dodrzeni dopengého pijmu sodiku
dle vyzivovych doporéeni u zdravych dospych osob“ se zabyva problematikou
sodiku a jodu ve vyziscloveka.

Cilem bakalgské prace bylo zjistit, zdatippm sodiku ve stray studeni
vysokych Skol odpovida ssasnym vyzivovym dopotienim, a zda obsah sodiku
v pokrmech fipravovanych menzami vysokych Skol odpovidacssaym vyzivovym
doporwenim. DalSim cilem bylo zjistit, zdafipplnéni vyZivovych dopor&eni
pro gijem sodiku Ize zarowedodrZet vyZivova dopoteni pro pijem jodu.

Byly stanovenytyii vyzkumné otazky:

1. Jaké piimérné denni mnozstvi sodiku a jodu obsahuje straxdesti vysokych

Skol?

2. Jaké jsou népstjSi zdroje sodiku a jodu ve steastudend vysokych Skol?

3. Jaky je pimérny denni obsah sodiku a jodu v pokrmedtpravovanych
menzami vysokych Skol?

4. Jaké pimérné mnozstvi jodu obsahuje strava stutlenfpokrmy pipravované
menzami vysokych Skol gfljici denni doportenou davku sodiku

2 300 mg a denni dopafenou davku sodiku 1 500 mg?

Z vyzkumu vyplynulo, Ze odhadovanyipnérny denni obsah sodiku se ve strav
¢eskobudjovickych student pohyboval v rozsahu 1 993-4 807 mg a v rozmeZi 7t 2
5806 mg ve stravostravskych studeint Odhadované pmeérné denni mnozstvi jodu
se ve stra¥ ceskobudjovickych student pohybovalo v rozsahu 26-79% a v rozmezi
25-523ug ve stra¥ ostravskych studeint

NejcasgjSimi zdroji sodiku a jodu ve strastudend byly bézné pé&ivo, mléko
a ml&né vyrobky, uzeniny, vejce, mineralni vody a jesli&

Vyzkum ukazal, Ze odhadovanyupnérny denni obsah sodiku v pokrmech
ceskobudjovické menzy se pohyboval v rozmezi 2 909-4 037 angrozsahu 4 397-

6 259 mg v pokrmech ostravské menzy. Odhadovatgoné denni mnoZstvi jodu
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se v pokrmectteskobudjovické menzy pohybovalo v rozsahu 73-388 a v rozmezi
62-584ug v pokrmech ostravské menzy.

Na zaklad vyzkumu bylo zji&no, Ze odhadovany fomérny obsah jodu
ve stra¥¢ ceskobudjovickych student sphujici sowasna vyzivova dopoeni
pro gijem sodiku se pohyboval v rozmezi 37-{#Ba v rozsahu 34-4129 ve stra¥
ostravskych studeinit Odhadovany gimeérny obsah jodu v pokrmeateskobudjovické
menzy spiujici sokasna vyzivova dopoteni pro pijem sodiku se pohyboval
v rozmezi 111-18@g. Odhadovany gmeérny obsah jodu v pokrmech ostravské menzy
sphiujicich sodasna vyzivova dopoteni pro pijem sodiku nebyl stanoven, nettato
doporikeni nebyla dodrZzena. Nedostatek jodu u studenéni pFedpokladan,
a to gredevsim z dvodu konzumace vajec, mléka a kuitbiye soli.

Na zaklad vyzkumu a jim ziskanych udabyly stanovenyit hypotézy:

1. Prijem sodiku studenty vysokych SkalepySuje doporéenou denni davku
sodiku 2 300 mg.

2. Obsah sodiku v celodenni stéapiipravované menzami vysokych Skol
piekraiuje doporgenou denni davku sodiku 2 300 mg.

3. Jodurie studeitvysokych Skol je vySSi nez 1Q@/I.

Vyzkum poukazal na skutrost, Ze stravovaci zvyklosti studénysokych Skol
se znané liSi od zasad racionalni vyzivy, a to nejen polsedjedna o ifljem sodiku
a jodu. Na mist je tedy vychova ke zdravi, vtomtaipact konkrétré vychova
k racionalnimu stravovani, ktera byéla probihat v pibéhu celého Zivota jedince,
a to jiz od jeho nitro#loZzniho vyvoje. Mla by tedy byt zacilena téZ na nastavajici
maminky, nebf zejména ony ovlikuji utvaeni vzord potravniho chovani dite
a pozdji i budouciho dosgého ¢loveka. Pokud jde o fijpravu pokrni menzami
vysokych Skol, dopostila bych zngnit normovani soli tak, aby |épe odpovidalo
souwasnym vyzivovym dopokienim pro pijem soli a sodiku.

Praci Ize v praxi vyuzit jako publikaci, k obecnémuySeni informovanosti
o problematice soli, sodiku a jodu ve vy&itlovéka a jako pilotni studii rozsahlejSiho

vyzkumu zansieného na toto téma.
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8. Kli¢ova slova

» Doporutend denni davka jodu

* Doporwena denni davka sodiku
* Jod

* Menzy vysokych Skol

» Potravinové zdroje jodu

» Potravinové zdroje sodiku

* Sodik

» Studenti vysokych Skol
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Piiloha 1: Zdznamovy arch stravovacich zvyklosti

VézZena studentko, vazeny studente,

jmenuji se Michaela Gruberovéa a jsem studentkaociku oboru Nutiini terapeut

na Zdravots socialni fakuk Jihazeské univerzity Weskych Budjovicich. Prosim

o vyplréni €chto anonymnich tabulek. Informace jimi ziskanédwdyuZity pouze

pro zpracovani mé bakatké prace na téma: Moznosti dodrzeni dopemgho pijmu sodiku
dle vyzivovych doporéeni u zdravych dospych osob. Udaje do tabulek vypisuijte, prosim,

citelng, pripadreé zaSkrtéte Vami zvolenou odpad’.

Tabulka A: Identifika ¢éni Gdaje studenta

Identifika ¢éni Gdaje Odpowd’

Vék

Pohlavi

Studovana fakulta

Zdravotni stav — akutni onemocgni [IRF= [0 S [ ne

€hronické onemocrni [IRF= [0 L [ ne

Zdroj: vlastni vyzkum
V prvni kolonce tabulky B vyberte, prosim, jednmabidnutych mozZnosti frekvence

stravovani, ozrigenou gislusSnym pismenem. Toto pismeno pak digpk uvedenym zisohim

stravovani.

Tabulka B: Udaje o stravovani studenta

Udaje o stravovani studenta Odpo¥d’

Stravuiji se...s frekvenci: [l v menze...

A. nikdy 00 u rodia. ..

B. < 1x mésiéné [ v restaurénich zdizenich...

C. 1-3x mesiéné [1 v rychlém olserstveni...

D. tydné: D1 — 1-2x, D2 — 3-4x, D3 — 5-6x [1 vatim si sdm/sama...

E. denné
Stravovacich sluzeb menzy vyuzivam pro zaji&hi [1snida® [1obkeda [ vesere

Zdroj: vlastni vyzkum



Do tabulky C zapisujte, prosim, Vami konzumované&rpty a napoje. Uvéiite nejlépe jejich fesny ndzev. MnoZstvi konzumovanych

pokrmi a napaj vyjadrete v gramech nebo mililitrech, giem kus: ¢i porci.

Tabulka C: Zadznamovy arch stravovacich zvyklosti stdenta

Denni jidlo
Den Snidang Presnidavka Oléd Svatina Vedere
Pokrm, Mnozstvi Pokrm, Mnozstvi Pokrm, Mnozstvi Pokrm, Mnozstvi Pokrm, Mnozstvi
napoj Napoj Napoj Napoj Napoj
1.
2.
3.

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka C: Zdznamovy arch stravovacich zvyklosti stdenta - pokracovani

Denni jidlo
Den Snidang Presnidavka Svatina Vedere
Pokrm, MnozZstvi Pokrm, MnozZstvi Pokrm, MnoZstvi Pokrm, MnoZstvi Pokrm, MnozZstvi
napoj Napoj Napoj Napoj Napoj
4,
5.
6.
7.

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka C: Zdznamovy arch stravovacich zvyklosti stdenta - pokratovani

Denni jidlo
Den Snidang Presnidavka Oléd Svatina Vedere
Pokrm, MnozZstvi Pokrm, MnozZstvi Pokrm, MnoZstvi Pokrm, MnoZstvi Pokrm, MnozZstvi
napoj Napoj Napoj Napoj Napoj
8.
9.
10.

Zdroj: vlastni vyzkum

Za vyplreni tabulek mnohokratetu;ji.




Piiloha 2: Frekver®ni dotaznik

VézZena studentko, vazeny studente,
prosim také o vypkni tohoto anonymniho frekveéniho dotazniku. Informace jim ziskané

budou roviZ vyuZzity pouze pro zpracovani mé baksk& prace.

Uved'te, prosim, jakasto konzumujete niZze uvedené pozivatiny.

1. Peivo:

a) petivo bézné (chléb, rohliky, housky):
O nikdy O <1xmesicné [ 1-3x mesicné  tydre [ 1x [0 2-3x [ 5-6X
denrg (1 1x [12-3x [14-6x []>6X

b) pedivo celozrnné (chléb, rohliky, housky):
O nikdy O <1xmesicné [ 1-3x mesicné  tydre [ 1x [0 2-3x [ 5-6X
denré [1 1x [12-3x [14-6x []>6X

c) pesivo jemné a trvanlivé (koblihy, Satiey, suSenky):
O nikdy O <1xmesicné [ 1-3x mesicné  tydre [ 1x [0 2-3x [ 5-6X
denrg [ 1x [12-3x [14-6x []>6X

2. Snidaoveé cerealie/musli:
O nikdy [0 <1xmesicng [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [J 2-3x [ 5-6x
denré [1 1x [ 2-3x [ 4-6x [ > 6X

3. MiIéko a ml€né vyrobky:
a) miéko:
O nikdy 0O <1x mésicné [ 1-3x nmesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6X
denré [1 1x [12-3x [14-6x []>6X
b) syry:
* syry girodni (Gervais, Léina, Eidam, Hermelin, Niva, Balkansky syr):
O nikdy [ <1xmesicné [0 1-3x mesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6x
denré [1 1x [12-3x [14-6x [1>6X



syry tavene:
O nikdy 0[O <1xmesicng [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [J 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

c) tvarohy:

O nikdy 0O <1xmésicné [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6X
denrg [1 1x [12-3x []4-6x []>6X

d) kysané miléné vyrobky (zakysané napoje, jogurty):

O nikdy 0O <1x mésicné [ 1-3x nesicné  tydrg [ 1x [ 2-3x [ 5-6X
denrd 0 1x 0O 2-3x 0 4-6x [ > 6X

e) maslo, smetana:

O nikdy O <1xmesicné [ 1-3x mesicné  tydre [ 1x [0 2-3x [ 5-6X
denrg [ 1x [12-3x [14-6x []>6X

Maso, masné vyrobky, ryby:

a) masocerstvé/mrazené:

maso howzi, veffove, skopove:

O nikdy 0O <1xmesicné [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [J 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

drabez:

O nikdy [ <1xmesicné [0 1-3x mesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

b) masné vyrobky:

salamy, parky, klobasy:

O nikdy 0O <1xmesicng [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [J 2-3x [ 5-6x
denrg [ 1x [12-3x [14-6x [1>6X

masné konzervy (masa ve viastrag, jatrové pastiky):

O nikdy [0 <1xmesicné [0 1-3x mesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

uzena masa:

O nikdy 0O <1xmesicné [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [J 2-3xX [ 5-6x
denrg [ 1x [12-3x []4-6x [1>6X



c) ryby:
* ryby cerstvé/mrazené:

O nikdy [0 <1xmesicné [ 1-3x nEsicng

denré [1 1x [ 2-3x [ 4-6x [ > 6X

« ryby nakladané/konzervované:

O nikdy [ <1xmeEsicné [ 1-3x mesicné

denr® [J 1x [0 2-3x [ 4-6x [ > 6X

* ryby uzené:

O nikdy [ < 1xmesicné [ 1-3x nEsicng

denré [1 1x [ 2-3x [ 4-6x [ > 6X

Vejce:
O nikdy [ < 1x mesicné [ 1-3x nEsicng
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

Zelenina:

* zeleninaderstva:

O nikdy [ <1xmeEsicné [ 1-3x mesicne

denrg [J 1x [0 2-3x [ 4-6x [ > 6X

+ zelenina nakladana/sterilovana:

O nikdy [ <1xmesicné [ 1-3x nEsicng

denré [1 1x [0 2-3x [ 4-6x [ > 6X

7. Ovoce:

e ovocegerstvé:

O nikdy [0 <1xmeEsicné [ 1-3x mesicné

denr® [J 1x [ 2-3x [ 4-6x [ > 6X

+ ovoce konzervované:

O nikdy [ < 1x mesicné [ 1-3x nEsicng

denré [1 1x [ 2-3x [ 4-6x [ > 6X

tydre

tydre [0 1x O 2-3x [ 5-6x

tydre [0 1x [0 2-3x [J 5-6x

tydre [0 1x 0 2-3x [ 5-6x

0 1x 0 2-3x [J 5-6x

tydre [ 1x [0 2-3x [J 5-6x

tydre [0 1x 0 2-3x [ 5-6x

tydre [ 1x [0 2-3x [J 5-6X

tydre [0 1x 0 2-3x [ 5-6x



8. Mineralni vody:
O nikdy [ <1xmesicné [0 1-3x mesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

9. Alkoholické napoje:
O nikdy 0O <1xmesicng [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [J 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

10. Instantni polévky, omiky:
O nikdy 0[O <1xmesicng [ 1-3x nesicné  tydre [ 1x [J 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

11. Lahadky (solené #isky, chipsygokolada):
O nikdy [ <1xmesicné [0 1-3x mesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6x
denré (1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

12. Pochutiny (polévkoveé keni, hdcice, k&up):
O nikdy [ <1xmeEsicné [0 1-3x mesicné  tydre [ 1x [ 2-3x [ 5-6x
denré [1 1x [12-3x [14-6x [1>6X

* hotové pokrmy fisoluji: [1 ano, vzdy [ vétSinou ano [ vétSinou ne 1 ne, nikdy

Za vyplréni dotazniku mnohokrat#uiji.



Piiloha 3: Desetidenni jidelek respondenta 1 €B

Jidelnicek — 1. den

Snida@: 2 ks houska, 20 g maslo, 200 &a|
Presnidavka:

Obed: 1 porce rizoto s vépvym masem, 300 ml voda
Svaina: 1 ks kobliha, 1 ks jablko

Vecere: 120 g chléb, 30 g maslo, 150 g salam \tysa

Jidelnicek — 2. den

Snidaw: -

Presnidavka:

Obed: 1 porce hamburska vizpva kyta, 6 ks knedliky houskové, 300 nhé
Svaina: 2 ks kynuty kol& s ovocem, 200 ml voda

Vecere: 80 g chléb, 75 g parky vitdgke

Jidelni¢ek — 3. den

Snidasw: -

Presnidavka:

Obed: 1 porce kie p&ené, brambory vané
Svaina: -

Vecere: 5 ks rohlik, 50 g maslo, 150 g salam Panti



Tabulka 50: Odhad priamérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 3 264 47
2. 3546 38
3. 3813 48
Pramér 3541 44

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den
Snidam®: -

Presnidavka-

Obed: 200 g Sunkova pizza, 300 mk&a

Svaina; -

Vecere: 160 g chléb, 40 g maslo, 25 g syr Eidam, 75 gmuSenka

Jidelniek — 5. den
Snidam: -

Presnidavka-

Obed: 1 porce uzené masoiené, zeli dusené, 7 ks knedliky bramborove, 30& ava

Svaina: 2 ks houska, 35 g taveny syr

Vecere: 80 g chléb, 1 ks klobasa, 30 gitioe, 500 ml pivo

Jidelni¢ek — 6. den
Snidam: -
Presnidavka:r

Obed: 1 porce smazeny kecitizek, brambory vi@né magné, 300 ml ava

Svaina: 1 ks bageta s kacim masem

Vecere: 330 ml polévka gulasSova, 80 g chléb




Jidelnicek — 7. den

Snidam@: 2 ks rohlik, 20 g maslo, 200 k|
Presnidavka:

Obed: 1 porce Spagety sitakem, 300 mitava
Svaina: -

Vecere: 200 g michana vejce, 80 g chléb

Jidelnicek — 8. den

Snidasw: -

Presnidavka:

Obed: 1 porce swikova na smetat) 6 ks knedlik houskovy, 300 mid/a
Svaina: -

Vecere: 180 g péené vepové maso, 80 g chléb

Jidelnicek — 9. den

Snidaw: 40 g chléb, 10 g méslo, 30 g med, 20Qajl
Presnidavka:

Obed: 1 porce kieci nudléky po¢insku, dusena ryze, 300 nib&a
Svaina: -

Vecere: 2 ks houska, 1 ks grilovany hermelin, 500 ml pivo

Jidelnicek — 10. den

Snidamw@: -

Presnidavka:

Obed: 1 porce zap&né brambory se zeleninou, 200 ml voda
Svaina: 3 ks rohlik, 100 g saldm Vy&ioa, 200 ml 8ava

Vecere: 200 g syrova pizza



Tabulka 51: Odhad primérného denniho ijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 3312 34
5. 6 510 52
6. 3525 60
7. 3215 210
8. 4423 36
9. 3965 16
10. 2901 100
Pramér 3979 73

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 4: Desetidenni jidel@ek respondenta 2 €B

Jidelnicek — 1. den

Snida@: 70 g babovka, 250 ml ovociigj

Presnidavkal ks jablko, 500 ml voda

Obed: 100 g brambory wané, mrkev dusena, 250 tdrnycaj
Svaina: 1 ks Tatranka, 5 ks Haribo medvidci

Vecere: 50 g musli, 250 g mléka, 500 kernycaj

Jidelnicek — 2. den

Snida@: 70 g babovka, 250 ml ovocikgj

Presnidavka250 ml voda, 250 ml capuccino

Obed: 1 porce fazolky na kyselo, vejcereaé, brambory wané, 250 méaj
Svaina: 8 ks haribo medvidci

Vecere: 50 g musli, 250 ml mléko

Jidelni¢ek — 3. den

Snida@: 100 g brambory w@né, mrkev dusena, 250 dgrnycaj

Presnidavka250 ml voda, 35 g tynka Deli

Obed: 1 porce fazolky na kyselo, vejceieae, 3 ks knedlik houskovy, 50 g buchta
s makem

Svaina: 1 ks mandarinka, 40 g bageta, 50 g pomazankayz niv

Vecere: 40 g bageta, 50 g pomazanka z nivy, 108eryena paprika, 20 g tvrdy syr,
250 ml voda, 250 ml ovocniaj



Tabulka 52: Odhad priamérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 1851 62
2. 2275 97
3. 5242 1276
Pramér 3123 478

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 50 g masli, 250 g mléka, 500 gernycaj

Presnidavka40 g chléb, 10 g margarin, 50 g syr Eidam

Obed: 80 g chléb, 20 g margarin, 100 g syr Eidam, 50@woknycaj

Svaina: 1 ks jablko

Vecere: 90 g termix

Jidelniek — 5. den

Snida@: 80 g chléb, 35 g taveny syr, 250 ¢Bfnycaj

Presnidavka-

Obed: 2 ks ovocné kynuté knedliky

Svaina; -

Ve'ere: 1 ks pomeral) 60 g pernik

Jidelni¢ek — 6. den

Snida@: 60 g pernik, 250 ml ovocrisgj

Presnidavka:r

Obed: 330 ml kueci vyvar s nudlemi, 4 ks toastovy chléb, 50 g Bifam, 250 ml

voda, 250 mEernycaj

Svaina: 50 g¢okoldda mlénd, 30 g piskoty, 1 ks rohlik




Ve'ere: 2 ks celozrnny rohlik, 35 g taveny syr

Jidelnicek — 7. den

Snidam: 2 ks rohlik, 35 g taveny syr, 250 ml ovoataj
Presnidavka:

Obed: 330 ml kueci vyvar s nudlemi, 2 ks rohlik
Svaina: -

Vecere: 1 ks jablko

Jidelni¢ek — 8. den

Snida@: 2 ks toastovy chléb, 90 g termix, 250 dalny¢aj
Presnidavka:

Obed: 250 g brambory w@né magné, 250 ml kava s mlékem
Svaina: -

Vecere: 85 g chipsy

Jidelnicek — 9. den

Snida@: 50 g musli, 150 g bily jogurt, 250 ml ovocésj
Presnidavka:

Obed: 70 g makovy zavin, 2 ks rohlik, 250 t@rnycaj

Svaina: 1 ks ovocna fesnidavka

Vecere: 50 g musli, 150 g ovocny jogurt, 250 niéga z mandarinek

Jidelnicek — 10. den

Snidam: 2 ks rohlik, 50 g taveny syr, 250 ml ovoataj

Presnidavka:

Obed: 4 ks toastovy chléb, 50 g syr Eidam, 30 guge 100 g Mont€okolada
Svaina: -

Vecere: -



Tabulka 53: Odhad primérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 2101 35
5. 1328 27
6. 3338 23
7. 2 069 12
8. 1913 27
9. 682 47
10. 2517 11
Pramér 1993 26

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 5: Desetidenni jidelek respondenta 3 €B

Jidelnicek — 1. den

Snidar: 340 g pohankova kase, 250 ml ovocay
Presnidavkal00 g mrkev, 500 ml minerélni voda Magnesia
Obed: 40 g zitny chléb, 70 g syr cottage, 500 ml voda
Svaina: 1 ks musli tginka, 1 ks jogurtovy napoj, 500 ml voda

Vecere: 50 g musli, 300 ml mléko, 250 ml ovocis]

Jidelnicek — 2. den

Snidaw@: 40 g zitny chléb, 25 g pomazankové maslo, 250vatoycaj
Presnidavkal ks banan, 1 ks muslidgipka, 500 ml voda

Obed: 1 porce hrachova kaSe, vé&pé omeleta, 250 ml zelergj
Svaina: 120 g bily jogurt, 250 ml bila k&va

Vecere: 1 ks jablko, 500 ml voda

Jidelnicek — 3. den

Snida@: 40 g Zitny chléb, 1 ks r&g, 250 ml ovocnyaj
Presnidavkal ks banan, 500 ml voda

Obed: 1 porce hrachova kaSe, krabdibky, 250 ml bila kava
Svaina: 50 g musli, 300 ml mléko, 250 ml ovoctgj
Vecere: 1 porce Sopsky salat, 500 ml voda



Tabulka 54: Odhad primérného denniho Fijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 1946 38
2. 1621 128
3. 3071 1236
Pramér 2213 467

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 40 g Zitny chléb, 25 g pomazankové maslo, 250atdrg/caj

Presnidavkal ks jablko, 500 ml voda

Obed: 1 porce rybi filé p&ené na masle, dusena zelenina, 500 ml mineralna vod
Magnesia

Svaina: 1 porcerecky salat, 500 ml voda

Vecere: 330 ml polévkaesnekova, 250 ml zelerg;

Jidelni¢ek — 5. den

Snida@: 50 g suSenky BeBe, 250 ml ovoatsj
Presnidavka340 g jahlova kase, 500 ml voda

Obed: 1 porce Spagety s mletym masem a syrem, 500 nal vod
Svaina: 1 ks jogurtovy napoj, 250 ml minerélni voda Madaes
Vecere: 340 g jahlova kasSe, 250 iérnycaj, 500 ml bilé vino

Jidelni¢ek — 6. den

Snida@: 40 g Zitny chléb, 50g krabidinky, 250 ml ovocnyaj
Presnidavkal ks musli tginka, 500 ml voda

Obed: 1 porce kieci nudlEky po ¢insku, dusena ryze, 500 ml pivo

Svaina: 70 g zavin tvarohovy, 250 ml bila kava



Ve'ere: 330 ml hrachova polévka, 500 ml voda, 1 500 mébpiv

Jidelnicek — 7. den

Snidar: 50 g musli, 300 ml mléko, 500 ml ovoctd

Presnidavkal00 g mrkev, 300 ml minerélni voda Magnesia

Obed: 1 porce uzené masoiené, zeli dusené, knedliky bramborové, 250 ml oyocn
¢aj

Svaina: 340 g jahlova kase, 500 ml syrovatka

Vecere: 1 ks jablko, 250 ml ovocnyaj

Jidelnicek — 8. den

Snida@: 50 g masli, 300 ml mléko, 250 ml ovoctg]

Presnidavkal ks jablko, 500 ml syrovatka

Obed: 1 porce soja néinsky zgisob, duSena ryze, 500 ml voda
Svaina: 40 g zitny chléb, 25 g pomazankové maslo, 250vatoycaj

Vecere: 1 ks musli tginka, 500 ml voda

Jidelni¢ek — 9. den

Snidaw@: 40 g zitny chléb, 70 g syr cottage, 250a@inycaj

Presnidavkal ks musli tginka, 500 ml syrovatka

Obed: 1 porce sOja néinsky zmgisob, dusena ryze, 300 ml minerdlni voda Magnesia
Svaina: 25 g ryZové chlebky, 500 ml voda

Vecere: 120 g bily jogurt, 250 ml ovocniaj

Jidelni¢ek — 10. den

Snidar: 50 g musli, 300 ml mléko, 250 ml ovoctd
Presnidavkal ks banan, 500 ml syrovatka

Obed: 1 porce losos s kuskusem, 500 ml voda
Svaina: 340 g pohankové kase, 250 ml bila kdva
Vecere: 50 g musli, 120 g bily jogurt, 500 ml voda



Tabulka 55: Odhad primérného denniho ijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 4 854 976
5. 4766 66
6. 4170 149
7. 3894 85
8. 3201 40
9. 3349 15
10. 2748 964
Pramér 3855 328

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 6: Desetidenni jidelek respondenta 4 €B

Jidelnicek — 1. den

Snida@: 1 ks babovka, 250 ml mléko

Presnidavka250 ml voda

Obed: 1 porce smazeny vy fizek, brambory vi@né, 500 ml tonic
Svaina: 3 ks paldinky s Nutellou, 250 ml kava, 250 ml tonic
Vecere: 1 porce plena kueci kapsa, brambory tené, 500 ml voda

Jidelnicek — 2. den

Snidar: 1 ks babovka, 250 ml mléko

Presnidavkal porce plina kueci kapsa, brambory ¥ené, 500 ml tonic
Obed: 500 ml voda

Svaina: 1 ks babovka, 250 ml kava

Vecere: 1 porce &stoviny s masem, 500 ml voda

Jidelnicek — 3. den

Snidar: 1 ks makovec

Presnidavka:

Obed: 1 porce &stoviny s masem, 500 ml voda
Svaina: 1 porce &stoviny s masem, 500 ml voda
Vecere: 2 ks babovka, 250 ml kava



Tabulka 56: Odhad priaimérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 3 205 127
2. 3096 98
3. 2951 52
Pramér 3084 92

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snidar: 500 ml voda

Presnidavkal ks smazeny veépvy fizek, 500 ml voda

Obed: 1 porce smazeny vipvy fizek, brambory vi@né, 250 ml tonic
Svaina: 2 ks rage

Vecere: 1 ks smazeny veépvy fizek, 2 ks chléb, 500 ml voda

Jidelni¢ek — 5. den

Snida@: 250 ml kakao

Presnidavkal porce hovzi vyvar s ryzi

Obed: 1 porce vefova peerg, dusSené zeli, 3 ks bramboroveé knedliky, 250 mbavod
Svaina: 250 ml mineralni voda Korunni

Ve'ee: 100 g mozzarella, 2 ks rohlik, 500 ml pomeara $ava

Jidelnicek — 6. den

Snidaw: 50 g musli, 250 ml mléko

Presnidavka250 ml voda

Obed: 2 ks smazeny vépvy tizek, 2 ks rohlik, 250 ml voda
Svaina: 1 ks kynuty kol& s ovocem, 250 ml kava

Ve'ere: 120 g bily jogurt s vlidkninou, 250 ml voda




Jidelnicek — 7. den

Snida@: 50 g musli, 250 ml mléko

Presnidavka2 ks paprika, 250 ml pomer&va $ava

Obed: 1 porce segedinsky gulas, 3 ks houskovy knedhi®d,rdl voda
Svaina: 250 ml kava

Vecere: 120 g bily jogurt, 500 ml pomeréova $ava

Jidelnicek — 8. den

Snida@: 1 ks kynuty kolé s ovocem, 250 ml ovocrigj

Presnidavka40 g knackebrot, 50 g duSena k@ Sunka, 250 ml ovocria;

Obed: 1 porce kieci platek, dusena zelenina, bramborien&, 250 ml pomeraava
Stava

Svaina: 500 ml Coca-Cola

Ve'ere: 1 ks vepovy steak, 2 ks chléb, 500 ml Coca-Cola

Jidelnicek — 9. den

Snidam: 1 ks rohlik, 25 g duSena vewa Sunka, 250 ml ovocrigj

Presnidavkal ks tvarohovy zavin, 250 ml pometana $ava

Obed: 1 porce Spatisky pt&ek, 3 ks houskovy knedlik, 250 ml pometrava §ava
Svaina: 1 ks tvarohovy zavin, 250 ml mineralni voda Korunn

Ve'ere: 1 porce ho¥zi gulas, 3 ks houskovy knedlik, 250 ml voda

Jidelnicek — 10. den

Snidar: 1 ks rohlik, 250 ml kakao

Presnidavkal00 g okurka salatova

Obed: 1 porce howzi gulas, 3 ks houskovy knedlik, 250 ml voda
Svaina: 150 g jablko, 250 ml voda

Vecere: 120 g jogurt s vlakninou, 250 ml voda



Tabulka 57: Odhad primérného denniho ijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 2671 72
5. 2 396 128
6. 1692 53
7. 1428 2 362
8. 3520 94
9. 5237 120
10. 1909 54
Pramér 2 693 412

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 7: Desetidenni jidelek respondenta 5 €B

Jidelnicek — 1. den

Snidasw: -

Presnidavka50 g suSenky BeBe Dobré rano, 250 ml voda

Obed: 1 porce vefovy zavitek, 5 ks bramborovy knedlik, 250 ml jaiolé limonada
Svaina: 400 g kefir, 1 ks rohlik, 20 g syr Eidam, 250 rota

Vecere: 150 g ratata, 100 g mozzarella, 250 ml voda

Jidelnicek — 2. den

Snida@: 4 ks toastovy chléb, 20 g duSena fes@d Sunka, 40 g syr Eidam,
250 ml voda

Presnidavka?2 ks kiwi, 1 ks pomeraf 250 ml mléko

Obed: 1 porce katv Sleh, 1 ks chléb

Svaina: 50 g suSenky BeBe mini, 250 ml mléko

Vecere: 250 g salat zeleninovy, 250 ml voda

Jidelni¢ek — 3. den

Snida@: 120 g bily jogurt, 2 ks kiwi, ¥2 ks pomertari ks banan, 250 ml voda
Presnidavka:

Obed: 1 porce swikova na smetan(bez masa), 3 ks houskovy knedlik, 250 ml voda
Svaina: 2 ks toastovy chléb, 20 g syr Eidam, 250 ml mléko

Vecere: 150 g ratata, 100 g mozzarella, 250 ml voda



Tabulka 58: Odhad primérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 2105 24
2. 3825 627
3. 2 805 63
Pramér 2912 238

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 82 g michana vejce se Sunkou, 250 ml ovaajy
Presnidavka:

Obed: 150 g hranolky, 30 g tatarsk& otka, 250 ml voda
Svaina: 1 ks chléb, 100 g ré&ta

Vecere: 1 porce rajska ont&a, €stoviny

Jidelni¢ek — 5. den

Snidasw: -

Presnidavka50 g suSenky BeBe mini, 120 g bily jogurt
Obed: 4 ks toastovy chléb, 40 g syr Eidam, 250 ml voda
Svaina: -

Vecere: 4 ks Jim Beam s Coca-Colou

Jidelnicek — 6. den

Snidaw: 1 ks chléb obalovany ve vejci
Presnidavka:

Obed: 1 porce kieci nudléky na kari, ryZze duSena
Svaina: 2 ks toastovy chléb, 20 g syr Eidam
Vecere: 1 ks kebab




Jidelnicek — 7. den

Snida@: 2 ks celozrnny dalamanek, 40 g&ci Sunka, 250 ndlernycaj
Presnidavka250 g ratata, 125 g mozzarella

Obed: 250 g Spagety s kapem

Svaina: 175 g pudinkokoladovy

Vecere: 2 kséevagici, 150 g brambory w&né, 100 g rapta

Jidelnicek — 8. den

Snidasw: -

Presnidavkal ks rohlik

Obed: 1 porce smazeny karbanatek, brambotgrd, salat okurkovy
Svaina: 250 g salat ovocny

Vecere: -

Jidelnicek — 9. den

Snida@: 120 g bily jogurt, %2 ks pomergnl ks banan
Presnidavka:

Obed: 1 porce Spagety aglio, olio, 150 g okurka salat@@8 g rajata
Svaina: 1 ks rohlik, 250 ml mléko

Vecere: 250 g salat zeleninovy

Jidelni¢ek — 10. den

Snida@: 82 g michana vejce se Sunkou, 250 ml ovaajy
Presnidavka50 g suSenky BeBe mini

Obed: 250 ml rajska polévka, 2 ks rohlik, 250 ml voda
Svaina: 6 ks toastovy chléb, 60 g syr Eidam

Vecere: -



Tabulka 59: Odhad primérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 2239 123
5. 1424 8
6. 5 265 71
7. 3200 47
8. 1 865 63
9. 2030 613
10. 4284 108
Pramér 2901 148

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 8: Desetidenni jidelek respondenta 6 €B

Jidelnicek — 1. den

Snidar: 50 g francouzska bageta, 10 g maslo, 50g salanodinygs 50 g paprika,
50 g okurka salatova, 50 g ¢afa, 250 ml ovocnyaj s citronem a cukrem
Presnidavka200 ml kava se smetanou a cukrem

Obed: 250 ml kueci vyvar, 1 porce gnochi, Spenat duSenyepé kiteci maso
Svaina: 250 ml mineralni voda Ondrasovka

Vecere: 500 ml pivo, 28 g chipsy

Jidelnicek — 2. den

Snida@: 150 g tvarohovy dezert s ovocem

Presnidavka:40 g chléb, 10 g Flora, 20 g duSenaieep Sunka, 100 g paprika,
200 ml capuccino

Obed: -

Svaina: 150 g jogurt Florian, 70 g medovnik, 20 g Tatiana

Vecere: 1 porce kralik na smetgrbrambory véené, jahody se Sletikou

Jidelnicek — 3. den

Snida@: 1 ks rohlik, 10 g duSena Jgva Sunka, 25 gesnekova pomazanka,
50 g paprika, 50 g okurka salatova, 50 gatg, 250 ml ovocnyaj s cukrem
Prresnidavka70 g medovnik

Obed: -

Svaina: 20 g Toffifee, 50 g ryzovy chletdk celozrnny polominy v jogurtové
polew

Ve'ere: 1 porce vefpvy gulds, 1 + % ks houskovy knedlik, 250 ml pomévay dZus



Tabulka 60: Odhad priaimérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 4 952 597
2. 3670 1193
3. 1825 596
Pramér 3482 795

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 1 ks rohlik, 10 g duSena Jgva Sunka, 25 gesnekova pomazanka,
50 g paprika, 50 g okurka salatova, 50 gatg, 250 ml ovocnyaj

Presnidavka370 g bananovy koktejl, 50g buchta pudinkova

Obed: %2 porce ho¥zi ros€né, houskovy knedlik

Svaina: 500 ml Shock multivitamin, 43 g chipsy

Vecere: -

Jidelni¢ek — 5. den

Snida@: 70 g dort piSkotovy s ovocem, 50 g buchitachova, 250 ml ovocnsaj
Presnidavka: 2 ks rohlik, 20 g Flora, 25 g syr Apetito, 20 gidai Sunka,
150 g paprika

Obed: -

Svaina: 60 g ryZzoveé celozrnné Raciolky, 500 ml Mattonierd jablko

Vecere: 50 g parek videsky, 20 g syr, 1 rohlik,10 g maslo, 100 g okurkkatsaa,
500 ml Shock multivitamin

Jidelnicek — 6. den

Snidam: -



Presnidavka:1 ks rohlik, 10 g Flora, 48 g jatrova pastika, glyZovy celozrnny
chlebtek, 150 g jablko

Obed: -

Svaina: 500 ml Mattoni zelené jablko, 100 g poloteéaé oplatky

Vedere: 163 g pizza se syrem, Sunkou a Zampiony, 250 mpZeultivitamin s vodou,
250 ml Latte

Jidelnicek — 7. den

Snidar: 150 g jogurt Florian vigovy, 1 ks polomé&né oplatky

Presnidavka:2 ks rohlik, 20 g Flora, 50g salam Vys@, 60 g ryZové celozrnné
Raciolky, 150 g jablko

Obed: -

Svaina: 500 ml Mattoni zelené jablko

Ve'ere: 50 g parek, 1 ks rohlik, 10 g méslo, 150 g okwséktova, 375 g bananovy
koktejl

Jidelni¢ek — 8. den

Snidam: 2 ks rohlik, 20 g Flora, 50 g salam Vys@a

Presnidavka500 ml Kofola visiova

Obed: -

Svaina: 320 g Activia ndpoj (kiwi a jahoda), 40 g ryZowlazrnny chlehiek
Ve'ere: 1 porce vefpva kyta gyros, hranolky, 250 ml Kofola

Jidelnicek — 9. den

Snida: 1 ks rohlik, 10 g Flora, 50g salam Vysta, 250 g ovocnyaj

Presnidavka:l ks rohlik, 10 g Flora, 50 g salam Vyswm, 50 g polomé&né oplatky,
500 ml pomeratova $ava

Obed: 360 g krupicova kasSe s maslem a cukrem

Svaina; -



Vecere: 100 g vejce, 50 g parek, 40 g chléb, 10 g maslb,gécelozrnné ryzové
Raciolky

Jidelni¢ek — 10. den

Snidaw@: 40 g chléb, 10 g Flora, 50 g salam \Wisa
Presnidavka500 ml pomeratova $ava

Obed: -

Svaina: 1 ks &trnik

Vecere: 1 porce zap&Ené brambory s kecim masem, 1 000 ml pivo

Tabulka 61: Odhad primérného denniho grijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 1638 630
5. 2 067 1850
6. 1925 14
7. 2764 50
8. 3654 12
9. 3812 172
10. 874 43
Pramér 2391 396

Zdroj: vlastni vyzkum



Piiloha 9: Desetidenni jidelek respondenta 7 €B

Jidelnicek — 1. den

Snidamr: 2 ks buchta Margot, 300 ml slazetgrnycaj s citronem

Presnidavkal ks ovocnaiesnidavka, 1 ks Racio chleébk, 500 ml zelenyaj

Obed: 1 porce polévkacesnekova se syrem, jel@h na ¢esneku, Spenat duseny,
brambory véené

Svaina: 1 ks Racio chlebéek, 25 géokolada Milka, 200 ml zelensaj

Vecere: 2 ks chléb, 90 g uzené maso, 30 gloe, 300 ml Lambruscéervené

Jidelnicek — 2. den

Snida@: 60 g cerealie Nesquick, 300 ml mléko, 500 ml zgl&)

Presnidavka67 g listové &sto s rajaty, mozzarellou a bazalkou, 50 g wasait$ky,
500 ml zelenyaj

Obed: 1 porce howzi varené, oméka rajska, &stoviny, 500 ml zelenyaj

Svaina: 1 ks pletenec s pekanovynteachy, 300 ml kdva 3 v 1, 1 ks Racio chielii
Ve'ere: 1 porce op&ny brambor se slaninou a nivou, 20 g zelené ddteyilované,
40 g wasabi B5ky, 500 ml pivo

Jidelnicek — 3. den

Snida@: 1 ks pletenec s pekanovyniechy, 350 ml slazen§erny¢aj s citronem
Presnidavka40 g wasabi #pky, 500 ml zelenyaj

Obed: 6 ks opéené masové koule, 100 g brambory @gree, 500 ml zelenyaj
Svaina: 120 g sterilovany zeleny hrasek, 25 gatq, 200 ml bananovy dzus

Vecere: 1 porce cuketova oniia, gstoviny, 1 ks pomeran 300 ml Spumante



Tabulka 62: Odhad primérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 3 364 99
2. 3929 55
3. 2959 134
Pramér 3417 96

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 60 g cerealie Nesquick, 400 ml mléko

Presnidavka60 g hermelin, 120 g sterilovany zeleny hraseR, rd0zelenyaj

Obed: 200 g marinovany kKeci a vepovy platek, 100 g hranolky, 300 ml zeletgj
Svaina: 1 ks Mc Flurry s Kit Kat posypkou &okoladovym topingem, 1 ks Fresh
chicken burger, 300 ml voda

Vecere: 60 g hermelin, 120 g marinovany vewy platek, 100 gcinske zeli,

500 ml zelenyaj

Jidelnicek — 5. den

Snida@: 60 g cerealie Nesquick, 400 ml mléko

Presnidavka400 g jahodovy jogurt, 30 g wasal¥igky, 15 g Nutella, 500 ml zeleny
¢aj

Obed: %2 ks kuteci bageta, 300 ml polévka bramborova, 300 ml rainérvoda
Magnesia

Sva‘ina: 1 ks rohlik, 50 g pomazankasnekova, 300 ndernycaj

Vecere: 50 g salam Sunkovy, 1 ks oblozeny chieki 300 ml mineralni voda Magnesia

Jidelnicek — 6. den

Snidam: 1 ks rohlik, 18 g taveny syr, 20 g salam \Wmsa, 300 ml kakao



Presnidavka20 g jednohubkyesnekové, 6 gokolada miéna, 400 ml zelenyaj

Obed: 90 g smazeny veépvy tizek, 90 g smazeny keci tizek, 250 g brambory
ope&ené, 300 ml mineralni voda Mattoni s pomeémou §avou

Svaina: 50 g popcorn syrovy, 500 rdérnycéaj, 200 ml mineralni voda Mattoni
Ve'ere: 1 ks rohlik, 40 g pastika brusinkova

Jidelnicek — 7. den

Snida@: 1 ks rohlik, 40 g pastika brusinkova, 300 ml kakao

Presnidavkal ks kukiti¢ny klas vaeny, 300 ml zelenyaj

Obed: 1 porce kieci platek, zelenina duSend, ryze duSena, 300 mepotova $ava
s mineralni vodou Mattoni

Svaina: 1 ks roladatokoladova, 1 ks bonbon Bon pari, %2 ks smazenka,n3Qg&rny
¢aj

Ve'ere: 40 g pomazanka drdbva, Y2 ks celozrnna houska, 25 g bageta, 400 mhyel

%

¢aj

Jidelni¢ek — 8. den

Snida@: 60 g cerealie Nesquick, 400 ml mléko

Presnidavka75 g chipsy, 300 ml zelerdégj, 250 ml jablény dZus

Obed: 1 porce vefpvy vrabec, zeli dusené, knedliky bramborové, 500mmeralni
voda Magnesia

Svaina: 75 g hroznové vino, 3 ks cookies, 250 ml jabjedZus, 20 g olivy zelené
sterilované, 300 ml zelerygj

Vecere: 250 g brambory wané, 150 g fazolova st s kukiiici, 38 g¢okolada Milka,
250 ml pomeratova $ava, 250 ml kdva s cukrem a mlékem

Jidelnicek — 9. den

Snida@: 60 g cerealie Nesquick, 400 ml mléko

Presnidavkal ks celozrnna houska, 70 g syr cottage, 25 gthagegcokolada Milka,
500 ml zelenyaj



Obed: 400 ml polévka pekingska, 1 ks banan, 75 g hrogmino, 500 ml zelen¥aj
Svaina: 40 g kol& tvarohovy, 9 ks brusinky #okolad, 400 g hrasSek zeleny
sterilovany, 500 ml mineralni voda Magnesia

Vecere: ¥4 ks jablko, 30 g chipsy, 500 ml pometava $ava

Jidelnicek — 10. den

Snida@: 60 g cerealie Nesquick, 400 ml mléko

Presnidavka: 1 ks croissant s parkem, 1 kscéibka Twix, 300 ml zelenycaj,
250 ml pomeratovy dZus, 250 ml kdva s cukrem a mlékem (90 ml)

Obed: 1 porce haluSky se zelim a slaninou, 500 ml voda

Svaina: 2 ks ovocny Satek, 250 ml kava scukrem a mlékem (90 ml),
250 ml pomeratovy dzus, 400 ml zelensaj

Ve'ere: 1 porcedinské nudle s uzenym masem

Tabulka 63: Odhad primérného denniho grijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4, 5894 154
5. 4 310 71
6. 4942 96
7. 4 589 180
8. 3 566 386
9. 2449 399
10. 4 405 955
Pramér 4 308 320

Zdroj: vlastni vyzkum



Piiloha 10: Desetidenni jideldek respondenta 8 €B

Jidelnicek — 1. den

Snidaw: 1 ks rohlik, 18 g taveny syr, 30 gitei Sunka, 250 ml ovocrisaj
Presnidavkal00 g piSkotovy dort se Sletiau

Obed: 1 porce kieci sngs na kari s ananasemstoviny, 500 ml voda

Svaina: 1ks celozrnny rohlik, 18 g taveny syr, 30 gdai Sunka, 1 ks &ynka Flint,
250 ml ledovéa kava

Ve'ere: 2 ks cherry rajata, 100 g musli, 250 ml mléko, 100 g paprika, 28&oda

Jidelnicek — 2. den

Snidaw: -

Presnidavka250 ml polévka bramborova, 1 ks celozrnna houska

Obed: 50 g sekana gens, 100 g brambory, 150 g salatdaiovy, 250 ml pomeraova
Stava

Svaina: 1 ks tyinka Tatiana

Vecere: 150 g bageta s cibuli a syrem, 38 g chipsy, 25panieratova $ava

Jidelnicek — 3. den

Snidam: -

Presnidavka250 ml kueci vyvar s drobenim

Obed: 1 porce howzi gulas, &stoviny, 250 ml voda, 250 ml rozpustné kava s migke
Svaina: 50 g¢okoladove sufle, 250 ml Samiské vino

Vecere: 50 g musli, 250 ml mléko, 250 ml pometana §ava, 250 ml ovocnyaj



Tabulka 64: Odhad primérného denniho ijmu sodiku a jodu — 1. aZz 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 2 896 1220
2. 3070 43
3. 1957 81
Pramér 2641 448

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snidaw: -

Presnidavkal00 géokoladové suflé, 250 ml ovocrégj

Obed: 250 ml kdeci vyvar s drobenim, 1 porce smazeny hermelimiboaové krokety
Svaina: -

Vecere: 2 ks pizza Spenatova se smetanou, 250 ml podwrar§ava

Jidelni¢ek — 5. den

Snidasw: -

Presnidavkal00 gcokoladové suflé, 1 ks celozrnny rohlik, 10 g ma&s0) ml ovocny
¢aj

Obed: 250 ml polévka uzena s kroupami, 100 g uzené mads, tmavy chléb, 30 g
hoicice plnot&na

Svaina: -

Vecere: 1 porce pliné listové &sto se Sunkou a syrem, 30 gclp, 250 ml voda,

250 ml pomeratova $ava

Jidelnicek — 6. den
Snidam: -

Presnidavka:-



Obed: 250 ml polévka uzena s kroupami, 1 porcéepg kralik, brambory ané,
250 ml mineralni voda Mattoni
Svaina: 38 g chipsy, 250 ml rozpustna kava

Ve'ere: 2 ks rohlik, 20 g pomazéanka salamova, 250 ml voda

Jidelnicek — 7. den

Snidame: -

Presnidavka:

Obed: 1 porce swikova na smetaf) 2 ks bramborovy knedlik, 250 ml mineralni voda
Mattoni

Svaina: -

Vecere: 2 ks pizza Sunkova, 250 ml pomefava $ava

Jidelni¢ek — 8. den

Snida@: 60 g veka, 20 g pomazanka salamova, 250 ml oveainy
Presnidavka:

Obed: 1 porce vefovy fizek girodni, oméka hdcicova, 200 gdstoviny
Svaina: 1 ks banan vokolad, 250 ml svéené vino

Vecere: 100 g masli, 250 ml mléko, 250 ml pometava $ava

Jidelni¢ek — 9. den

Snida: 1 ks rohlik, 18 g taveny syr, 250 ml ovoataj
Presnidavka:

Obed: 200 g bolaské Spagety, 250 ml mineralni voda Mattoni
Svaina: -

Vecere: 1 ks chléb obaleny ve vejci, 250 ml pome@ra $ava

Jidelni¢ek — 10. den
Snida@: 150 g pudingokoladovy, 250 ml ovocnyaj
Presnidavka:



Obed: 1 porce vefpva pé€erg, dusené zeli, bramborovy knedlik, 250 ml pomé&raa

srava

Svaina; -

Vedere: 2 ks toastovy chléb, 30 g pomazanka topinkova,@bfomeratiovy dzus

Tabulka 65: Odhad primérného denniho grijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4, 4 483 149
5. 2789 109
6. 3 058 35
7. 2742 29
8. 3015 42
9. 5443 65
10. 1510 172
Pramér 3291 86

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 11: Desetidenni jideldek respondenta 9 €B

Jidelnicek — 1. den

Snida@: 60 g celozrnny chléb, 15 g syr Gervais, 30 g Sikmk#, 450 ml ovocnyaj
Presnidavka250 ml mineralni voda Korunni

Obed: 150 ml polévka Minestrone, 200 g wepa zebra s barbecue o¥kéu,
60 g chléb

Svaina: 150 g jablko, 800 ml mineralni voda Korunni

Vecere: 250 ml polévka kulajda, 60 g chléb, 350dminycaj

Jidelnicek — 2. den

Snida@: 70 g musli, 150 ml plnotiné mléko, 450 méernycaj

Presnidavka350 ml ovocnyaj

Obed: 300 g kuteci nudlEky s ¢inskymi nudlemi, 500 ml pomeré&ovy dZus s vodou
Svaina: 350 ml mineralni voda Mattoni

Vecere: 2 ks celozrnny rohlik, 30 g pomazanka sardinka¥@,g syr Leerdammer,

500 ml pomeratova $ava

Jidelnicek — 3. den

Snida@: 75 g suSenky Zloutkove, 450 ml urologiclaj

Presnidavka75 g suSenky Zloutkové, 300 ml ovoaia)

Obed: 200 géocka na kyselo, 30 g vejce sazené, 20 g okurka ky%8@& g salat zelny,
400 ml ovocnyaj

Svaina: 350 ml mineralni voda Mattoni

Ve'ere: 2 ks diibezi parky, 1 ks celozrnny rohlik, 5 gitice, 500 ml pomeraiovy

dzus s vodou



Tabulka 66: Odhad priaimérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 3512 161
2. 2 957 46
3. 1 396 303
Pramér 2622 170

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 1 ks rohlik, 10 g maslo, 40 g Sunkadlkzi, 70 giedkvicky, 450 ml
urologicky¢aj

Presnidavkal50 g jablko, 500 ml pomer&ova §ava

Obed: 200 ml polévka brokolicova s uzenym masem, 120high; 25 g miléna
cokolada

Svaina: 150 ml Lipanek — jahodové mléko, 500 ml miner&mda Mattoni

Vecere: 250 g zap&ené Estoviny se zeleninou a masem, 500 ml ovoajy

Jidelnicek — 5. den

Snida@: 60 g musli, 150 ml plnotiné mléko, 500 méernycaj

Presnidavka300 mi¢ernycaj

Obed: 250 g zap&ené Estoviny se zeleninou a masem, 12 g cherryataj
500 ml mineralni voda Mattoni

Svaina: 120 g bily jogurt, 1 ks banan, 400 ml mineralndad/attoni

Vecere: 100 g huspenina, 60 g chléb, 400 ml ovoéajy

Jidelnicek — 6. den
Snida@: 30 g celozrnna houska, 5 g maslo, 15 g syr Gotblamlicernycaj

Presnidavka500 ml mineralni voda Korunni




Obed: 100 g vepovy platek s hlivou Ustnou, 150 g ryze wena, 50 g zmrzlina
cokoladova

Svaina: 5 ks susenky Milka ChocoMoo, 700 ml pomei@ara $ava

Vecere: 200 ml polévka kieci s Estovinami, 60 g chléb, 450 ml ovociig

Jidelnicek — 7. den

Snida@: 3 ks jableény zavin, 450 ml urologickyaj

Presnidavkal ks banan, 500 ml mineralni voda Korunni

Obed: 100 g vepovy platek s hlivou ugtnou, 150 g ryZze wana, 500 ml mineralni
voda Magnesia

Svaina: 150 g jablko, 1 ks Monte, 300 ml bila kava

Vecere: 40 g vepova dusSena Sunka, 20 gikai Sunka, 40 g syr Eidam, 50 g¢edp,

50 g okurka salatova, 60 g celozrnna houska, 500omleratova $ava

Jidelnicek — 8. den

Snida@: 170 g Activia Dobré rano gidkovym misli a medem, 450 g@rnycaj
Prresnidavka300 ml mineralni voda Mattoni

Obed: 200 g bramborova kaSe, 100 g smazerrgdéiitizek, 400 ml ovocnyaj

Svaina: 20 g syr Leerdammer, 20 g papriexvena, 300 ml ovocnigj

Vecere: 250 g salat z celozrnnycléstovin s tuidkem, zeleninou a syrem Gouda,

800 ml mineralni voda Mattoni

Jidelnicek — 9. den

Snida@: 170 g Activia Dobré rano&@koladovym mdsli, 450 mierny¢aj s citronem
Presnidavka400 ml ovocnyaj

Obed: 250 g salat z celozrnnychéstovin s tiidkem, zeleninou a syrem Gouda,
500 ml mineralni voda Magnesia

Svaina: 1 ks musli tginka Fit $avnata, 300 ml mineralni voda Magnesia

Vecere: 60 g chléb, 20 g celozrnna houska, 30 g pomazgrikaska, 30 gedkvicky,
400 ml¢ernycaj



Jidelni¢ek — 10. den

Snida@: 200 ml Activia bila — napoj, 100 g musli, 450 mblogicky ¢aj
Presnidavka300 ml mineralni voda Mattoni

Obed: 250 g €stoviny se Spenatem, ottké syrova, 300 miernycaj

Svaina: 150 g jablko, 500 ml pomeréova $ava

Vecere: 200 ml polévka hrachova, 30 g celozrnna houskag Ifaslo, 20 g salam

Sunkovy, 500 ml mineralni voda Mattoni

Tabulka 67: Odhad primérného denniho Fijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 3460 79
5. 2432 60
6. 2224 150
7. 2 650 232
8. 1716 288
9. 1420 26
10. 2132 87
Pramér 2291 132

Zdroj: vlastni vyzkum



Piiloha 12: Desetidenni jidel@ek respondenta 10 €B

Jidelnicek — 1. den

Snidar@: 250 ml kdva rozpustna s mlékem bez cukru, 3 kaiked50 g jahodovy
jogurt

Presnidavka:

Obed: 200 g Spagety s balskou omékou

Svaina: 400 g zakys bananovy, 2 ks slianeova houska, 60 g mrkev

Vecere: 2 ks rohlik, 20 g pomazankové maslo, 70 gats, 70 g salat zelny $dnem

Jidelnicek — 2. den

Snida@: 250 mi¢erny¢aj slazeny, 70 g tvarohovy kéldl50 g jogurt eechovy Florian
Presnidavkal ks jablko

Obed: 2 ks celozrnny rohlik, 10 g pomazéankové méaslog 5yr Eidam, 120 g r&gta,
60 g mrkev

Svaina: 2 ks mandarinky

Vecere: 1 porce smazené zZampiony, bramboryem@, 30 g tatarska owfid,
70 g ledovy saléat, 150 g jogurt jahodovy FloriaksITofinek

Jidelnicek — 3. den

Snida@: 250 ml zeleny¢aj bez cukru, 80 g celozrnny chléb, 10 g maslo,g30
marmelada jahodova

Presnidavka:

Obed: 80 g celozrnny chléb, 70 g ledovy salat, 40 gataj

Svaina: 2 ks mandarinky, 1 ks Tofinek

Vecere: 1 porce howzi platek na slanihs paprikou, ryZze dusena, 40 g sméacokolada,

130 g jogurt Krajanka



Tabulka 68: Odhad primérného denniho gfijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 5558 186
2. 3059 79
3. 2637 15
Pramér 3751 93

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 250 ml kava rozpustnd s mlékem bez cukru, 1 ksskemulO g maslo,
30 g marmelada jahodova, 150 g jahodovy jogurti&hor

Presnidavka80 g mandarinky

Obed: 200 g nudle s makem, 95 g salat ovocny

Svaina: 1 ks rohlik, 100 g mozzarella, 50 g ledovy s&af) g Activia jogurtovy napoj
Ve'ere: 1 ks fezy MiSa, 250 ml kava s mlékem, 200 ml bilé vin@, g8 zmrzlina
cokoladova

Jidelnicek — 5. den

Snida@: 1 ksiezy MiSa, 250 ml kdva s mlékem

Presnidavka:

Obed: 2 ks tortilla s vefpovym masem, raaty, kukuici a bilym jogurtem
Svaiina: 320 g Activia jogurtovy napoj, 10 g ndléacokolada, 70 g salat ovocny

Vecere: 330 ml polévka kieci s Estovinami, 1 ks kobliha, 1 ks banan

Jidelnicek — 6. den

Snida@: 1 porce ovesna kaSe s kakaem



Presnidavka:60 g croissant sladky piny, 130 g paprikatervena, 10 g gumové
bonbony JoJo

Obed: 120 g jahodové tvarohové knedliky s cukrem &iskd@20 g zakysana smetana
Svaina: 80 g chléb, 20 g vépva duSend Sunka, 20 g syr Eidam, 5 g Rama,
30 g paprikaervena

Vecere: 100 g treska se zakysanou smetanou, 100 g branabi@ye, 200 ml bilé vino

Jidelnicek — 7. den

Snida@: 2 ks rohlik, 150 g syr cottage, 6Gignsky salat, 250 ml kdva s mlékem bez
cukru

Presnidavka:

Obed: 330 ml polévka kteci s Estovinami, 200 g treska, 120 g paprikarvena,
30 giimsky saléat

Svaina: 80 g kynuty kold s ovocem, 250 ml kava s mlékem

Vedere: 100 g pizza Sunkova, 70 g salat zelny, 200 ml qmydiananovy, 10 gétkke
piskoty

Jidelni¢ek — 8. den

Snida@: 1 porce ovesna kase, 250 ml kava s mlékem

Presnidavkal00 g hruska

Obed: 2 ks houska s diypvymi seminky, 80 gimsky salat

Svaina: -

Vecere: 250 g péené kute, 100 g ryZze duSena, 50rignsky salat, 50 g kynuty kala

S ovocem

Jidelni¢ek — 9. den

Snida@: 150 g jahodovy jogurt Florian, 50 g kynuty kbg&ovocem, 250 mierny¢aj
slazeny

Presnidavkal ks celozrnny rohlik, 18 g taveny syr, 40 g Sunka

Obed: 1 porce vefovy zavitek, &stoviny, salat okurkovy



Svaiina: 100 g hruska

Vedere: 1 porce ovesna kase

Jidelni¢ek — 10. den

Snidar: 250 ml kava s mlékem bez cukru, 150 g jahodovwgijpgott, 1 ks tatranka
Presnidavka:

Obed: 250 ml polévkaesnekova, 1 porce lasagne

Svaina: 450 g syrovatkovy napoj

Vecere: 2 ks rohlik, 150 g syr cottage, 22@ayvenaepa

Tabulka 69: Odhad primérného denniho grijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 2 686 66
5. 1554 69
6. 2411 1952
7. 3257 1658
8. 2129 53
9. 3014 60
10. 3532 30
Pramér 2 655 555

Zdroj: vlastni vyzkum




Priloha 13: Jidelnfek Menzy Studentska JU €eskych Budjovicich — 1. tyden

Jidelni¢ek — 31.10.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, jogurt

Polévka:Polévka kulajda

Obed 1: Dukatoveé buchtiky s krémem

Obed 2: Rybi filé p&ené na kminu, brambory#ené masiné
Obed 3: Bratislavska vefova kyta, &¢stoviny

Obed 4: Vepioveé Zebirko na kminu, ryZze dusené

Obed 5: Smazené tofu, bramboryiemé magné

Vedere: Hovézi maso na pép téstoviny

Tabulka 70: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku

Menzy Studentska JU vCB z 31.10.2011

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
5 Obéd
jidel Snidarg | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4 5

1 599 859 151 - - - - 1245 2854
2 599 859 - 940 - - - 1245 3643
3 599 859 - - 1348 - - 1244 4051
4 599 859 - - - 435 - 1245 3138
5 599 859 - - - - 845 1245 3548

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 71: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelniéku
Menzy Studentska JU vCB z 31.10.2011

Obsah jodu [ug]

Kombinace
" Obd
jidel Snidang | Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 5

1 5 22 27 - - - 5 59
2 5 22 - 538 - - 5 570
3 5 22 - - 22 - 5 54
4 5 22 - - - - 5 34
5 5 22 - - - 24 5 56

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 1.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, syr

Polévka:Polévka se syrovymi noky

Obed 1: Sojovy karbanatek, bramboryiemé maginé, okurka

Obed 2: Gulas ho¥zi, knedliky houskové

Obed 3: Vepiova pé€erg, zelenina dusena, bramboryeaé

Obed 4: Rizoto z vepového masa, syr, okurka

Vecere: Zap&€ené Estoviny, okurka




Tabulka 72: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 1.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Kombinace
! Obéd
jidel Snidarg | Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4

1 775 1272 1037 - - - 816 3900
2 775 1272 - 1720 - - 816 4 583
3 775 1272 - - 1350 - 816 4213
4 775 1272 - - - 666 816 3529

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 73: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU vCB z 1.11.2011

Obsah jodu [ug]

Kombinace
§ Obgd
jidel Snidans Polévka Vetere Celkem
1 2 3 4

1 5 12 25 - - - 29 71
2 5 12 - 12 - - 29 58
3 5 12 - - 83 - 29 129
4 5 12 - - - 26 29 72

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 2.11.2011

Snida: Caj, sladké p&vo

Polévka:Polévka zelna

Obed 1: Hrachova kaSe, vejce temé, chleba, okurka

Obed 2: Vepiova kotleta se syrem, bramboryeaé

Obed 3: Hovézi maso véene, oméka rajska, knedliky houskové
Obed 4: Jitrnice, brambory wané, zeli kyselé syrove

Vecere: Kureci platek, brambory vané, okurka

Tabulka 74: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 2.11.2011

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
5 Obeéd
jidel Snidarg | Polévka Vetefe | Celkem
1 2 3 4

1 20 766 664 - - - 911 2 361
2 20 766 - 946 - - 911 2 643
3 20 766 - - 1643 - 911 3 340
4 20 766 - - - 1330 911 3027

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 75: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelniéku
Menzy Studentska JU vCB z 2.11.2011

Obsah jodu [ug]

Kombinace
) Obgd
jidel Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4

1 1 7 65 - - - 24 97
2 1 7 - 23 - - 24 55
3 1 7 - - 17 - 24 49
4 1 7 o -] 27 24 59

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 3.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, parek, htice

Polévka:Polévka hovzi s jatrovou ryzi

Obed 1: KaSe ryzova s kakaem

Obed 2: KoSickyiizek, bramborova kase, okurka

Obed 3: Uzené maso v¥ané, zeli dusené, bramborové knedliky

Obed 4: Howezi pe&ere frankfurtska, &stoviny

Obed 5: Kureci platek, zelenina dusend, bramborkena

Ve'ere: Vepiovy fizek smazeny, bramboryiemné ma&né, okurka




Tabulka 76: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 3.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Kombinace
5 Obéd
jidel Snidarg | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4 5

1 1 246 901 469 - - - - 891 3 507
2 1 246 901 - 18389 - - - 891| 4876
3 1 246 901 - - 251( - - 891 5548
4 1 246 901 - - - 966 - 891 4 004
5 1 246 901 - - - - 1420 891 4458

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 77: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU vCB z 3.11.2011

Obsah jodu [ug]

Kombinace
) Obéd
jidel Snidang | Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4 5

1 - 7 48 - - - - 39 94
2 . 7 - | a3 | - . - 39 89
3 - 7 - - 16 - - 39 62
4 . 7 . - - 9 - 39 55
5 - 7 - - - - 85 39 131

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 4.11.2011

Snida: Caj, p&ivo, maslo, pastika

Polévka:Polévka hrachova

Obed 1: Zavitek vepovy, ryZze duSena

Obed 2: RoSEn4, brambory vi@né

Obed 3: Omaka koprova, vejce wane, knedliky houskové
Obed 4: Téstovinovy salat s Kiecim masem

Vecere: -

Tabulka 78: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 4.11.2011

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
5 Obeéd
jidel Snidang | Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4

1 556 790 576 - - - - 1922
2 556 790 - 902 - - - 2 248
3 556 790 - - 1688 - - 3034
4 556 790 - - - 956 - 2 302

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 79: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnitku
Menzy Studentska JU vCB z 4.11.2011

Obsah jodu [ug]
Kombinace
) Obgd
jidel Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 5 90 8 - - - - 103
2 5 90 - 23 - - - 118
3 5 90 - - 78 - - 173
4 5 90 - - - 293 - 388

Zdroj: vlastni vyzkum




Priloha 14: Jidelnek Menzy Studentska JU €eskych Budjovicich — 2. tyden

Jidelnicek — 3.1.2012
Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, syr

Polévka:Polévka k¥takova

Obed 1: Téstoviny s makem
Obed 2: Paizsky karbanatek, bramborova kase

Obed 3: Veprovy vrabec, zeli duSené, bramborové knedliky

Obed 4: Rybi filé p&ené, zelenina duSena, bramboryerst magné

Obed 5: Rizoto z kiteciho masa, syr, okurky

Vecere: Parek, bramborova kaSe, ovoce

Tabulka 80: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 3.1.2012

Obsah sodiku [mg]

Kombinace
5 Obéd
jidel Snidarg | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4 5

1 991 663 203 - - - - 1234 3091
2 991 663 - 1088 - - - 1234 3976
3 991 663 - - 1143 - - 1234 4031
4 991 663 - - - 1456 - 1234 4344
5 991 663 - - - - 1157 1234 4045

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 81: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnitku

Menzy Studentska JU vCB z 3.1.2012

Obsah jodu [ug]

Kombinace
" Obd
jidel Snidang | Polévka Vetere | Celkem
2 3 4 5

1 6 3 - - - - 27 42
2 6 3 51 - - - 27 87
3 6 3 - 16 - - 27 52
4 6 3 - - 598 - 27 634
5 6 3 - - - 25 27 61

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4.1.2012

Snidaw: Caj, sladké p&vo

Polévka:Polévkateska cibulaka

Obed 1: Zape&ené brambory se zeleninou

Obed 2: Howeézi maso véene, oméka kienova, knedliky houskové

Obed 3: Kuiecitizek smazeny, bramboryiemé magné

Obed 4: Halusky se zelim a slaninou

Vecere: Howvézi gulas, &stoviny




Tabulka 82: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 4.1.2012

Obsah sodiku [mg]

Kombinace
) Obed
jidel Snidang | Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4

1 20 772 560 - - - 1122 2474
2 20 772 - 1886 - - 1122 3800
3 20 772 - - 1087 - 1122 3001
4 20 772 - - - 1691 1122 3 605

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 83: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU vCB z 4.1.2012

Obsah jodu [ug]

Kombinace
§ Obgd
jidel Snidans Polévka Vetere Celkem
1 2 3 4

1 1 15 81 - - - 5 102
2 1 15 - 26 - - 5 47
3 1 15 - - 52 - 5 73
4 1 15 - - - 21 5 42

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelni¢ek — 5.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, oblozeny tali
Polévka:Polévka zeleninova

Obed 1: Houbové rizoto, okurky

Obed 2: Gulas segedinsky, knedliky houskové
Obed 3: Veprova peere, fazolky, brambory vi@né
Obed 4: Spagety s ttakem

Vecere: Rizoto z kitleciho masa, syr, okurky

Tabulka 84: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 5.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
» Obeéd
jidel Snidarg | Polévka Vetefe | Celkem
1 2 3 4

1 1261 591 1273 - - - 11571 4 282
2 1261 591 - 1 459 - - 11571 4468
3 1261 591 - - 1634 - 11571 4643
4 1261 591 - - - 535 1157 3544

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 85: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnitku
Menzy Studentska JU vCB z 5.1.2012

Obsah jodu [ug]
Kombinace
) Obgd
jidel Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 580 4 26 - - - 25 635
2 580 4 - 22 - - 25 631
3 580 4 - - 25 - 25 634
4 580 4 - - - 15 25 624

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 6.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, pastika

Polévka:Polévka drgkova

Obed 1: Brokolice se syrovou onikou, brambory viené
Obed 2: Howvézi maso na houbé&ckgstoviny

Obed 3: Kuie na paprice, knedliky houskové

Obed 4: Cmunda po kaplicku, zeli duSené, uzené masenéa
Vecere: -




Tabulka 86: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 6.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
) Obgd
jidel Snidang | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4

1 556 866 1 882 - - - - 3304
2 556 866 - 850 - - - 2272
3 556 866 - - 1571 - - 2 993
4 556 866 - - - 2 714 - 4136

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 87: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU vCB z 6.1.2012

Obsah jodu [ug]
Kombinace
. Obed
jidel Snidans Polévka Vetere Celkem
1 2 3 4
1 5 3 59 - - - - 67
2 5 3 - 4 - - - 12
3 5 3 - - 18 - - 26
4 5 3 - - - 45 - 53

Zdroj: vlastni vyzkum




Priloha 15: Jidelnek Menzy Studentska JU €eskych Budjovicich — 3. tyden

Jidelnicek — 17.10.2011
Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, jogurt

Polévka:Polévka kminova s vejci

Obed 1: Trhanec
Obed 2: Vepiove Zebirko srbské, bramboryigaé

Obed 3: Howezi debrecinska gerg, ryZze dusena

Obed 4: Vajeina omeleta s hrdSkem, bramboryaregé magné

Obed 5: Smazeny syr se Sunkou, bramborievet magné

Vecere: Karbanatek smazeny, bramboryemé magne, okurka

Tabulka 88: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 17.10.2011

Obsah sodiku [mg]

Kombinace
5 Obéd
jidel Snidang | Polévka Vegere | Celkem
1 2 3 4 5

1 416 806 245 - - - - 1044 2511
2 416 806 - 2 066 - - - 1044 4332
3 416 806 - - 575 - - 1044 2841
4 416 806 - - - 966 - 1044 3232
5 416 806 - - - - 2 2085 1044 4471

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 89: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnicku

Menzy Studentska JU vCB z 17.10.2011

Obsah jodu [ug]
Kombinace
5 Obeéd
jidel Snidang | Polévka Vetefe | Celkem
1 2 3 4 5
1 15 13 49 - - - - 43 120
2 15 13 - 210 - - - 43 281
3 15 13 - - 2 - - 43 73
4 15 13 - - - 38 - 43 109
5 15 13 - - - - 35 43 106

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 18.10.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, syr

Polévka:Polévka kieci s ¢stovinami

Obed 1: Zeleninové rizoto, syr, okurka

Obed 2: Sekana, brambory ¥ené ma&né, okurka

Obed 3: Hamburska vefova kyta, knedliky houskové

Obed 4: Salamovyizek, brambory i@@né masne, okurka
Obed 5: Kuieci platek na bylinkach, ryze duSena

Vecere: Vepiovy vrabec, zeli duSené, bramborové knedliky




Tabulka 90: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 18.10.2011

Obsah sodiku [mg]

Kombinace
5 Obéd
jidel Snidarg | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4 5

1 775 825 740 - - - - 1143 3483
2 775 825 - 1078 - - - 1143 3821
3 775 825 - - 1792 - - 1143 4535
4 775 825 - - - 1384 - 1143 4127
5 775 825 - - - - 504 1143 3247

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 91: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU vCB z 18.10.2011

Obsah jodu [ug]

Kombinace
5 Obéd
jidel Snidant | Polévka Velere Celkem
1l2]13]4a]s+s

1 5 2 55| - - - - 16 78
2 5 2 - | 39| - - - 16 62
3 5 2 - - | 19| - - 16 42
4 5 2 - - - | 39| - 16 62
5 5 2 - - - - 4 16 27

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelni¢ek — 19.10.2011

Snida: Caj, sladké p&vo

Polévka:Polévka krkonoSska cibulka

Obed 1: Cizrna po bretigsku, vejce vEené, okurky, chléb

Obed 2: Zap&ené Estoviny s uzeninou, okurka

Obed 3: Veprova pe€erg, Spenat duseny, bramborové knedliky
Obed 4: Kuieci nudléky pocinsku, ryZze dusena

Vecere: Vepiova plec na kminu, bramboryiemé magne

Tabulka 92: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 19.10.2011

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
5 Obeéd
jidel Snidarg | Polévka Vetefe | Celkem
1 2 3 4

1 20 772 2 310 - - - 835 3937
2 20 772 - 816 - - 835 2 443
3 20 772 - - 1830 - 835 3457
4 20 772 - - - 1961 835 3588

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 93: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnitku
Menzy Studentska JU vCB z 19.10.2011

Obsah jodu [ug]

Kombinace
) Obgd
jidel Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3

1 1 15 52 - - 28 96
2 1 15 - 29 - 28 73
3 1 15 - - 22 28 66
4 1 15 - - - 28 51

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelni¢ek — 20.10.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, parek, htice

Polévka:Polévka fazolkova
Obed 1: Séjové maso poinsku, gstoviny
Obed 2: Maso ti barev, ryZze duSena

Obed 3: Veprovy piirodnitizek, brambory vi@né

Obed 4: Howezi pe&eng po namanicku, knedliky houskove

Ve'ere: Vepiovy fizek smazeny, bramboryiemné ma&né, okurka




Tabulka 94: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 20.10.2011

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
! Obéd
jidel Snidang | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4

1 1 246 729 1 399 - - - 891 4 265
2 1 246 729 - 1771 - - 891 4 637
3 1 246 729 - - 834 - 891 3700
4 1 246 729 - - - 2 325 891 5191

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 95: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU vCB z 20.10.2011

Obsah jodu [ug]
Kombinace
. Obeéd
jidel Snidang Polévka Velere Celkem
1 2 3 4
1 - 10 22 - - - 39 71
2 - 10 - 4 - - 39 53
3 - 10 - - 23 - 39 72
4 - 10 - - - 31 39 80

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 21.10.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, pastika

Polévka:Polévka gulasova

Obed 1: KaSe krupicova s kakaem

Obed 2: Houbové rizoto s vépvym masem, okurka
Obed 3: PIrény paprikovy lusk, knedliky houskové
Obed 4: Zapékané brambory s @yym masem, okurka

Vecere: -

Tabulka 96: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 21.10.2011

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
5 Obeéd
jidel Snidang | Polévka Vetefe | Celkem
1 2 3 4

1 556 813 432 - - - - 1801
2 556 813 - 1296 - - - 2 665
3 556 813 - - 1 346 - - 2715
4 556 813 - - - 1902 - 3271

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 97: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnitku
Menzy Studentska JU vCB z 21.10.2011

Obsah jodu [ug]

Kombinace
i Obed
jidel Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4

1 5 5 54 - - - - 64
2 5 5 - 26 - - - 36
3 5 5 - - 1174, - - 1184
4 5 5 - - - 55 - 65

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 16: Jidelnek Menzy Studentska JU €eskych Budjovicich — 4. tyden

Jidelnicek — 23.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, jogurt

Polévka:Polévka bramborova s krupkami

Obed 1: S6jové maso na papricéstoviny

Obed 2: Dalmatsk&ufty, ryze dusena

Obed 3: Kvétak smazeny, brambory ¥ené magné

Obed 4: Vepiové Zebirko putimské, ryZze duSena

Vecere: Uzené maso ¥ané, bramborova kaSe, okurka

Tabulka 98: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych komimacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 23.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
) Obgd
jidel Snidans | Polévka Vegere Celkem
1 2 3 4

1 416 805 1211 - - - 2 260 4 692
2 416 805 - 2339 - - 2 260 5820
3 416 805 - - 2287 - 2 260 5768
4 416 805 - - - 2144 2 260 5625

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 99: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombiracich jidel v jidelnitku

Menzy Studentska JU vCB z 23.1.2012

Obsah jodu [ug]
Kombinace
) Obgd
jidel Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 15 9 33 - - - 25 82
2 15 9 - 284 - - 25 333
3 15 9 - - 42 - 25 91
4 15 9 - - - 2 25 51

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 24.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, syr

Polévka:Polévkacesnekova

Obed 1: Flamendr z vefového masa, ryZe duSena

Obed 2: Howvézi maso vEené, mrkev zadlavana, brambory ¥ané
Obed 3: Zavitek vepovy, &stoviny

Obed 4: Zemlovka s jablky a tvarohem

Vedere: Kruti maso na papricesstoviny




Tabulka 100: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych korninacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU VCB z 24.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
i Obgd
jidel Snidang | Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 991 855 1459 - - - 973 4278
2 991 855 - 1273 - - 973 4 092
3 991 855 - - 967 - 973 3786
4 991 855 - - - 9449 973 3768

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 101: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombmnacich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU VCB z 24.1.2012

Obsah jodu [ug]
Kombinace
. Obed
jidel Snidans Polévka Vetere Celkem
1 2 3 4
1 6 9 6 - - - 20 41
2 6 9 - 41 - - 20 76
3 6 9 - - 17 - 20 52
4 6 9 - - - 31 20 66

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 25.1.2012

Snida: Caj, sladké p&vo

Polévka:Polévka frankfurtska

Obed 1: Vajetna sedlina se zeleninou, bramboryera

Obed 2: DZuve z vegfového masa, okurka

Obed 3: Kuie p&ené, brambory vané

Obed 4: Syrovobramborové krokety, zelenina michana dusena

Obed 5: Kuieci girodnitizek, brokolice, brambory vané

Ve'ere: Vepienky s cibuli, brambory vané magné

Tabulka 102: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych korbinacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 25.1.2012

Obsah sodiku [mg]

Kombinace
) Obéd
jidel Snidans | Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4 5

1 20 272 888 - - - - 987 2167
2 20 272 - 539 - - - 987 1818
3 20 272 - - 904 - - 987 2183
4 20 272 - - - 2123 - 987 3402
5 20 272 - - - - 917 987 2 196

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 103: Odhad obsahu jodu v jednotlivych komhbmnacich jidel v jidelniéku

Menzy Studentska JU vCB z 25.1.2012

Obsah jodu [ug]

Kombinace
" Obd
jidel Snidarg | Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4 5

1 1 2 183 - - - - 28 214
2 1 2 - 361 - - - 28 392
3 1 2 - - 25 - - 28 56
4 1 2 - - - 134 - 28 165
5 1 2 - - - - 40 28 71

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 26.1.2012
Snidam: Caj, p&ivo, obloZeny tali

Polévka:Polévka howzi s kapanim

Obed 1: Le¢o zeleninové, brambory iené

Obed 2: Ledvinky duSené na cibulce, ryZe dusena

Obed 3: Vepiova pé€enrg, zeli duSené, bramborové knedliky

Obed 4: Syr smazeny, brambory tené masiné

Vecere: Kureci girodnitizek, brambory vi@né




Tabulka 104: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych korninacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU VCB z 26.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
5 Obid
jidel Snidarg | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4

1 1261 823 1 257 - - - 904 4 245
2 1261 823 - 726 - - 904 3714
3 1261 823 - - 1142 - 904 4130
4 1261 823 - - - 1 897 904 4 885

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 105: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombmnacich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU vCB z 26.1.2012

Obsah jodu [ug]
Kombinace
. Obed
jidel Snidans Polévka Vetere Celkem
1 2 3 4

1 580 6 70 - - - 25 681
2 580 6 - 22 - - 25 633
3 580 6 - - 16 - 25 627
4 580 6 - - - 41 25 652

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 27.1.2012

Snida: Caj, p&ivo, maslo, pastika
Polévka:Polévkacockova

Obed 1: Téstovinovy salat se zeleninou,dpe

Obed 2: Cevagici, brambory véené magné, obloha
Obed 3: Rybi filé smazene, bramborova kaSe
Obed 4: Vepiove Zebirko cikanské, ryze dusSena

Vecere: -

Tabulka 106: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych korbinacich jidel v jidelni¢ku
Menzy Studentska JU vCB z 27.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Kombinace
5 Obeéd
jidel Snidang | Polévka Vetefe | Celkem
1 2 3 4

1 556 789 895 - - - - 2 240
2 556 789 - 922 - - - 2 267
3 556 789 - - 1 065 - - 2410
4 556 789 - - - 504 - 1849

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 107: Odhad obsahu jodu v jednotlivych kombmnacich jidel v jidelnicku
Menzy Studentska JU VCB z 27.1.2012

Kombinace

Obsah jodu [ug]

! obed
jidel Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 5 15 295 - - - - 315
2 5 15 - 42 - - - 62
3 5 15 - - 369 - - 389
4 5 15 - - - 175 - 195

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 17: Desetidenni jidelidek respondenta 1 — Ostrava

Jidelnicek — 1. den

Snida@: 2 ks toastovy chléb, 50 g taveny syr, 250 ml voda
Presnidavka250 ml voda

Obed: 1 porce ryzovy nakyp, 500 raérnycaj

Svaina: 250 ml voda

Vecere: 3 ks toastovy chléb, 50 g taveny syr, 1 k&aap00 mkernycaj

Jidelnicek — 2. den

Snidam: 1 ks rohlik, 50 g taveny syr, 500 ml voda

Presnidavka250 ml voda, 250 miernyc¢aj, 1 ks Tatranka

Obed: 1 porce zap®né brambory se syrem, dusena jarni zelenina, 250da
Svaina: 250 ml voda, 250 nilerny¢aj

Vecere: 1 porce zap&né brambory se syrem, dusena jarni zelenina, 5@6rmycaj

Jidelni¢ek — 3. den

Snida: 2 ks rohlik, 500 méerny¢aj

Presnidavka500 ml voda

Obed: 1 porce &stoviny s nivou &esnekem, 500 ndlernycaj
Svaina: 500 ml voda

Vedere: 140 g vanoka, 500 mkernycaj



Tabulka 108: Odhad primérného denniho g¢ijmu sodiku a jodu — 1. aZz 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 2 602 68
2. 3183 99
3. 1160 16
Pramér 2 315 61

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snidar: 500 ml voda

Presnidavka500 ml voda

Obed: 3 ks povidlové buchty, 500 ml voda
Svaina: -

Vecere: 1 porce &stoviny s nivou &esnekem, 500 ndlernycaj

Jidelni¢ek — 5. den

Snida@: 2 ks pomerat) 500 micerny¢aj

Presnidavka500 ml voda

Obed: 1 porce Spagety v rajské otoé se syrem, 250 miérnycaj
Svaina: 500 ml¢ernycaj

Vecere: 2 ks chléb, 50 g taveny syr, 100 g paprika, 10008ernycaj

Jidelnicek — 6. den

Snida@: 6 ks knéckebrot, 50 g taveny syr, 1 k€eap00 mkernyaj
Presnidavka500 ml voda

Obed: 6 ks knackebrot, 50 g taveny syr, 70 g okurkatsa#g 500 ml voda
Svaina: 500 ml¢ernycaj

Vecere: 2 ks pomeral) 1ks Tatranka, 500 ndernycaj




Jidelnicek — 7. den

Snidawe: -

Presnidavka500 ml voda

Obed: 1 porce kieci nudlEky se zeleninou, dusena ryze, 250¢e1iny ¢aj
Svaina: 500 ml¢ernycaj

Vecere: 2 ks rohlik, 10 g maslo, 50 g tvrdy syr, 1 000¢erinycaj

Jidelnicek — 8. den

Snidasw: -

Presnidavka500 ml voda

Obed: 1 porce tofu se zeleninou, duSena ryze, 250emy ¢aj
Svaina: 500 ml voda

Vecere: 2 ks banén, 1 ks Tatranka, 1 000ceriny ¢aj

Jidelnicek — 9. den

Snidaw@: 6 ks knackebrot, 50 g taveny syr, 500¢einycaj
Presnidavka500 ml voda

Obed: -

Svaina: 500 ml¢ernycaj

Vecere: 1 porce bretigské fazole, 1 ks tmavy chléb, 500 ¢elnycaj

Jidelni¢ek — 10. den

Snida@: 140 g makovy zavin, 500 ml voda
Presnidavka500 ml voda

Obed: 1 ks banan, 500 ml voda

Svaina: 500 ml¢ernycaj

Vecere: 8 ks knackebrot, 60 g taveny syr, 70 g okurkatsa#g 500 mkernycaj



Tabulka 109: Odhad praimérného denniho ijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 790 27
5. 1433 1173
6. 993 28
7. 3447 40
8. 2084 1194
9. 2635 60
10. 670 32
Pramér 1722 365

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 18: Desetidenni jidelidek respondenta 2 — Ostrava

Jidelnicek — 1. den

Snida@: 60 g chléb, 2 g maslo, 50 g duSenéa Sunka, 25@&jsl mlékem

Presnidavka60 g banan, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévka zeleninova, Spagety v rajskécomée syrem, 350 ml mineralni
voda Magnesia

Svaina: 100 g toastovy chléb, 35 g taveny syr, 200 ml voda

Ve'ere: 1 porce Sopsky salat, 1 ks celozrnny rohlik, 500ada

Jidelnicek — 2. den

Snidam: 1 ks rohlik, 2 g maslo, 5 g med, 250 ml kakao

Presnidavkal ks jablko, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévkatesnekova, sekana 8kova na smetaty houskovy knedlik,
500 ml mineralni voda Magnesia

Svaina: 150 g bily jogurt, 200 ml voda

Vecere: 250 g chléb obalovany ve v, 30 g hacice, 200 ml voda

Jidelnicek — 3. den

Snida@: 50 g musli, 200 ml mléko, 250 ml kava s mlékem tazru

Presnidavkal50 g ovocny jogurt, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévka zelnd, #aci nudleky se zeleninou, duSena ryze,
500 ml girodni mineralni voda Korunni

Svaina: 1 ks pomerat) 200 ml voda

Ve'ere: 100 g uzend makrela, 1 ks rohlik, 200 ml voda



Tabulka 110: Odhad primérného denniho g¢ijmu sodiku a jodu — 1. aZz 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 4 500 1194
2. 5759 120
3. 4 863 255
Pramér 5041 523

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 50 g chléb, 18 g taveny syr, 250 ml ovocay

Presnidavkal50 g ovocnaigsnidavka, 200 ml kava, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévka hrachova, r&$a, brambory vi2ené, 200 ml voda
Svaina: 1 ks celozrnny rohlik, 80 g duSena Sunka, 200anmgraovy dzus

Vecere: 200 g grilované kiteci maso, 60 g chléb, 30 gk, 150 ml bilé vino

Jidelni¢ek — 5. den

Snidam: 1 ks rohlik, 80 g duSené& Sunka, 5 g pomazankowom250 ml kakao
Presnidavka2 ks pomera#) 200 ml kava, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévka h@zi s ryzi, péena kachna, dusené zeli, bramborovy knedlik,
300 ml pivo

Svaina: 150 g bily jogurt, 200 ml voda

Vecere: 200 g kuskus s kacim masem, 250 ml voda

Jidelni¢ek — 6. den

Snida@: 100 g michana vajka, 60 g chléb, 250 nthj s mlékem
Presnidavka200 g salat mrkvovy s jablky, 200 ml kava, 250vada

Obed: 1 porce polévka frankfurtska, 200 g gahky s dZzemem, 200 ml mléko
Sva‘ina: 80 g chléb, 50 g taveny syr, 200 ml voda



Vecere: 100 g vlaSsky salat, 1 ks rohlik

Jidelnicek — 7. den

Snida@: 45 g musli, 400 ml pomeraovy dZus

Presnidavkal ks parek v rohliku, 200 ml voda, 250 ml kava

Obed: 1 porce polévka krupicova s vejci,fippdni kdeci fizek, hranolky,
200 ml jableény dzus

Svaina: 2 ks rohlik, 100 g duSena Sunka, 50 g syr, 3gke200 ml voda

Ve'ere: 200 g Sunkova pizza, 1000 ml pivo

Jidelnicek — 8. den

Snidam@: 2 ks rohlik, 5 g maslo, 100 g duSena Sunka, 25Keaik&o

Presnidavka200 g pomelo, 200 ml kadva, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévka ha@zi s kapanim, pena vepova panenka, duSend jarni
zelenina, 60 g bageta, 200 ml Kofola

Svaina: 100 g croissant &koladou, 200 ml voda, 200 ml kava

Ve'ere: 200 g bramborak, 1 500 ml pivo

Jidelnicek — 9. den

Snida@: 120 g chléb, 5 g maslo, 40 g tiaky, 250 mic¢aj s mlékem
Presnidavka2 ks mandarinka, 200 ml k&va, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévka kulajda, kralik na zelehibrambory véené, 200 mltva
Svaina: 150 g bily jogurt, 200 ml voda

Vecere: 120 g zap&eny hermelin, 80 g chléb, 200 ml voda

Jidelni¢ek — 10. den

Snida@: 80 g bageta, 75 g syr cottage s pazitkou, 250vatmy caj

Presnidavka50 g buchta s tvarohem, 200 ml kava, 250 ml voda

Obed: 1 porce polévka gulaSova, smaZeny iogp fizek, bramborovy salét,
200 ml pivo



Svaina: 1 ks houska, 5 g pomazankové maslo, 20 g syr Eid200 ml kava,
250 ml voda
Vecere: 200 g Estoviny s maskymi plody, 200 ml bilé vino

Tabulka 111: Odhad pramérného denniho ijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 4 527 150
5. 5790 934
6. 3995 159
7. 7 332 45
8. 6 747 102
9. 6 129 82
10. 6120 178
Pramér 5 806 236

Zdroj: vlastni vyzkum



Piiloha 19: Desetidenni jidelidek respondenta 3 — Ostrava

Jidelnicek — 1. den

Snidar: 50 g musli, 300 ml mléko, 400 ml ovoctd

Presnidavkal50 g ovocny jogurt, 500 ml voda

Obed: 1 porce kieci nudléky se zeleninou, dusena ryze, 500 ml voda
Svaina: 100 g celozrnny chléb, 70 g syr cottage, 1 k&r&y00 ml voda

Vecere: 250 ml acidofilni mléko, 500 ml voda

Jidelnicek — 2. den

Snida@: 100 g celozrnny chléb, 35 g taveny syr, 400 mlcoy@aj
Presnidavkal ks banan, 50 g suSenky BeBe, 500ml voda

Obed: 1 porce duseny Spenat, volské oko, bramborgng 500 ml voda
Svaina: 150 g paléinky s marmelddou, 500 ml voda

Vecere: 250 ml zeleninova polévka, 500 ml voda

Jidelni¢ek — 3. den

Snida@: 50 g musli, 300 ml mléko, 400 ml ovocig
Presnidavkal ks pomeraf) 500 ml voda

Obed: 1 porce rybi filé se syrovou krustou, brambory) &t voda
Svaina: 100 g michana vejce, 1 ks celozrnny rohlik, 500 oda
Vecere: 1 ks jablko, 500 ml voda



Tabulka 112: Odhad praimérného denniho gijmu sodiku a jodu — 1. az 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 3673 90
2. 3718 127
3. 3 568 196
Pramér 3 653 138

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 100 g celozrnny chléb, 50 g duSena Sunka, 400vodryy/ ¢aj
Presnidavkalks kiwi, 150 g bily jogurt, 500 ml voda

Obed: 1 porce kieci nudléky kung pao, duSena ryze, 500 ml voda
Svaina: 100 g croissant &koladou, 500 ml voda

Vecere: 2 ks celozrnny rohlik, 50 g parek, 500 ml voda

Jidelni¢ek — 5. den

Snida@: 50 g musli, 250 ml mléko, 250 ml kava s mlékem
Presnidavka200 g pomelo, 150 g bilé hrozny, 500 ml voda

Obed: 1 porce smazeny vy fizek, salat bramborovy, 500 ml voda
Sva‘ina: 2 ks toastovy chléb, 50 g duSena Sunka, 500 rrd vod
Ve'ere: 250 g Estovinovy salat, 500 ml voda

Jidelnicek — 6. den

Snida@: 100 g jablény zavin, 400 ml ovocnyaj
Presnidavkal ks hruska, 500 ml voda

Obed: 200 g bolaské Spagety, 500 ml voda

Svaina: 1 ks celozrnny rohlik, 30 g syr Eidam, 500 ml voda

Ve'ere: 1 ks hermelin, 100 g celozrnny chléb, 500 ml voda




Jidelnicek — 7. den

Snida@: 50 g musli, 300 ml mléko, 400 ml ovoctg]
Presnidavkal ks jablko, 50 g suSenky BeBe, 500 ml voda
Obed: 100 g smazeny kK¥ak, brambory viEené, 500 ml voda
Svaina: 100 g celozrnny chléb, 30 g Nutella, 500 ml voda
Vecere: 150 g Sopsky salat, 4 ks toastovy chléb, 500 rdavo

Jidelnicek — 8. den

Snida@: 100 g celozrnny chléb, 15 g maslo, 30 g marmel&d@a,ml ovocnyaj
Presnidavkal50 g bily jogurt, 1 ks mandarinka, 500 ml voda

Obed: 250 g Sunkova pizza, 500 ml pivo

Svaina: 2 ks celozrnny rohlik, 100 g salat viassky, 500/oda

Ve'ere: 150 g ovocny salat

Jidelnicek — 9. den

Snida@: 50 g musli, 300 ml mléko, 400 ml ovoctg]

Presnidavkal ks pomeraf) 100 g croissant®koladou, 500 ml voda
Obed: Syrova oméka, €stoviny, 500 ml voda

Svaina: 200 g michana vejce se Sunkou, 100 g duSena zalé300 ml voda

Vecere: 200 g bramborak, 500 ml voda

Jidelni¢ek — 10. den

Snida@: 100 g celozrnny chléb, 35 g taveny syr, 250 mikawnlékem
Presnidavkal50 g ovocny jogurt, 30 gkolada, 500 ml voda

Obed: 150 g grilované ke, 100 g brambory wané, 500 ml voda
Svaina: 150 g toastovy chléb, 50 g duSena Sunka, 50 gisam, 500 ml voda

Vecere: 200 g salatéstovinovy, 1 ks celozrnny rohlik, 500 ml voda



Tabulka 113: Odhad primérného denniho g¢ijmu sodiku a jodu — 4. aZ 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 4176 33
5. 3420 339
6. 6 304 17
7. 3930 1216
8. 2 539 44
9. 2894 210
10. 5370 266
Pramér 4 090 304

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 20: Desetidenni jidelidek respondenta 4 — Ostrava

Jidelnicek — 1. den

Snida@: 2 ks suSenky Bebe, 250 ml vlaknina

Presnidavkal ks jablko, 500 ml voda

Obed: 150 g tstoviny zape&ené s masem a zeleninou, 500 ml voda
Svaina: 50 g okurka salatova, 500 ml voda

Vecere: -

Jidelnicek — 2. den

Snidaw@: 40 g chléb, 50 g syr Eidam, 500 &eirnycaj
Presnidavka:

Obed: 200 g rizoto s vapvym masem a zeleninou, 500 ml voda
Svaina: 1 ks rage, 500 ml voda

Vecere: -

Jidelnicek — 3. den

Snidar: 50 g musli, 200 ml mléko, 250 ml vlaknina, 500wvatia
Presnidavka:

Obed: 50 g michana vejce, 50 g chléb, 500 ml voda

Svaina: 250 ml mléko, 500 ml voda

Vecere: 50 g celozrnny chléb, 18 g taveny syr, 500 ml voda



Tabulka 114: Odhad praimérného denniho gijmu sodiku a jodu — 1. aZz 3. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
1. 926 26
2. 1524 23
3. 1379 85
Pramér 1276 45

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4. den

Snida@: 100 g sucha ryze, 500 rgrnycaj, 500 ml voda
Presnidavka250 ml vlaknina

Obed: 90 g @irodni kuecitizek, 50g brambory ¥ané, 500 ml voda
Svaina: -

Vecere: 50 g chléb celozrnny, 50 g duSena Sunka, 500 aé vo

Jidelni¢ek — 5. den

Snida@: 250 ml kadva, 500 ml voda

Presnidavka:

Obed: 1 porce rybi filé pgené na kminu, 50 g bramboryieaé, 500 ml voda
Svaina: -

Vecere: -

Jidelnicek — 6. den

Snidamw: -

Presnidavka:

Obed: 1 porce vefova jatra duSena na cibulce, 80 g ryZe duSenanb@dda
Svaina: 150 g bily jogurt, 500 ml voda

Vecere: 1 500 ml pivo, 1 500 ml voda




Jidelnicek — 7. den

Snida@: 50 g buchta s povidly, 250 ml vlaknina, 500 ml &od
Presnidavka:

Obed: 150 g l€o, 500 ml voda

Svaina: -

Vecere: 1 ks parek v rohliku, 500 ml voda

Jidelni¢ek — 8. den

Snidasw: -

Presnidavka:

Obed: 1 porce ho¥zi maso veené, oméka rajska, 2 ks knedlik houskovy,
500 ml voda

Svaina: 250 ml kava

Vecere: 50 g topinky, 500 ml voda

Jidelni¢ek — 9. den

Snida@: 500 ml¢aj, 500 ml voda

Presnidavka:

Obed: 330 ml polévka zeleninova, 150 g paky s dZzemem, 500 ml voda
Svaina: -

Ve'ere: 50 g okurka salatové, 500 ml voda

Jidelnicek — 10. den

Snidar: 50 g buchta s tvarohem, 250 ml vidknina, 500 nalavo
Presnidavkal ks jablko, 500 ml voda

Obed: -

Svaina: 50 g okurka salatova, 500 ml voda

Vecere: -



Tabulka 115: Odhad pramérného denniho ijmu sodiku a jodu — 4. az 10. den

Den Obsah sodiku [mg] Obsah jodu [ug]
4. 2781 6
5. 1424 47
6. 1633 36
7. 1078 39
8. 991 6
9. 645 33
10. 39 11
Pramér 1227 25

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 21: Jideln#ek Menzy Realni OU v Ostréwv 1. tyden

Jidelnicek — 31.10.2011
Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, dusena Sunka

Polévka:Polévka kulajda

Obed 1: Cesnekové kie se smetanou a syrem, brambory, salat okurkovy

Obed 2: Vepirové maso po stroganovsku, dusena ryze

Obed 3: DrabeZi rizoto, kysely okurek

Obed 4: Kvétak s pikantni om#&ou, €stoviny, salat okurkovy

Vecere 1: Doubelska sis s bramborakem

Vecere 2: Dribezi hamburger

Tabulka 116: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 31.10.2011

Obsah sodiku [mg]

Varianty

_ Obéd Veceie
jidel Snidang | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 818 859 1908 - - - 2 397 - 5982
1b 818 859 1908 - - - - 1893] 5478
2a 818 859 - 1770 - - 2 397 - 5 880
2b 818 859 - 1770 - - - 1893 5340
3a 818 859 - - 1197 - 2 397 - 5 266
3b 818 859 - - 1197 - - 189 4762
4a 818 859 - - - 1425 2 397 - 5499
4b 818 859 - - - 1425 - 1893| 4995

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 117: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 31.10.2011

Obsah jodu [ug]
Varianty
_ Obéd Veceie
jidel Snidaré | Polévka Celkem
1 2 3 4 1 2

la 4 22 26 - - - 23 - 75
1b 4 22 26 - - - - 5 57
2a 4 22 - 5 - - 23 - 54
2b 4 22 - 5 - - - 5 36
3a 4 22 - - 7 - 23 - 56
3b 4 22 - - 7 - - 5 38
4a 4 22 - - - 9 23 - 58
4b 4 22 - - - 9 - 5 40

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 1.11.2011

Snidam: Caj, p&ivo, maslo, taveny syr

Polévka:Polévka gulaSova

Obed 1: Veproveé vypeky, kyselé zeli, houskové knedliky

Obed 2: Kuieci prséka v syrovémdsticku, bramborova kase, salat mrkvovy
Obed 3: Prirodni vepovy platek, dusena ryze, salat mrkvovy

Obed 4: HaluSky s tvarohem

Ve'ere 1: Smazené Zampiony, hranolky, tatarka

Vecere 2: Téstovinovy salat, 2 ks g&vo




Tabulka 118: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 1.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Varianty Obéd Vedere
jidel Snidant | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 1093 1385 3310 - - - 1876 - 7 664
1b 1093 1385 3310 - - - - 895 6 683
2a 1093 1 385 - 1849 - - 1876 - 6 203
2b 1093 1 385 - 1849 - - - 895 5222
3a 1093 1385 - - 183y - 1876 -] 6191
3b 1093 1385 - - 183y - - 894 5210
4a 1093 1 385 - - - 1213|1876 - 5567
4b 1093 1 385 - - - 1213 - 895 4 586

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 119: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 1.11.2011

Obsah jodu [ug]
Varianty
_ Obéd Veceie
jidel Snidaré | Polévka Celkem
1 2 3 4 1 2

la 4 5 16 - - - 48 - 73
1b 4 5 16 - - - - 295 320
2a 4 5 - 48 - - 48 - 105
2b 4 5 - 48 - - - 295 352
3a 4 5 - - 16 - 48 - 73
3b 4 5 - - 16 - - 295 320
4a 4 5 - - - 14 48 - 71
4b 4 5 - - - 14 - 295 318

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 2.11.2011

Snidam: Caj, makovy zavin

Polévka:Polévka fazolova

Obed 1: Lasagne, salat z hlavkového zeli s Kiidiu

Obed 2: Lesnicka ro&na, brambory, salat z hlavkového zeli s Kiddu
Obed 3: Kuieci maso pikantni, dusena ryZe, salat z hlavkozéhis kukuici
Obed 4: Bramborové krokety se syrem, Spenat

Vecere 1: Pizza se Sunkou

Vecere 2:Dolar chipsy s tatarkou




Tabulka 120: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 2.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Varianty Obéd Vedere
jidel Snidant | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 65 776 1943 - - - 1715 - 4 499
1b 65 776 1943 - - - - 995 3779
2a 65 776 - 2 899 - - 1715 - 5 455
2b 65 776 - 2 899 - - - 995 4 735
3a 65 776 - - 1425 - 1716 - 3981
3b 65 776 - - 1425 - - 995 3261
4a 65 776 - - - 2514|1715 - 5070
4b 65 776 - - - 2514 - 995 4 350

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 121: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 2.11.2011

Obsah jodu [ug]
Varianty
_ Obéd Veceie
jidel Snidaré | Polévka Celkem
1 2 3 4 1 2

la 7 19 39 - - - 8 - 73
1b 7 19 39 - - - - 19 84
2a 7 19 - 25 - - 8 - 59
2b 7 19 - 25 - - - 19 70
3a 7 19 - - 194 - 8 - 228
3b 7 19 - - 194 - - 19 239
4a 7 19 - - - 53 8 - 87
4b 7 19 - - - 53 - 19 98

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 3.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, pastika

Polévka:Polévka bramborova

Obed 1: Bramborové knedliky piné uzeninou, kyselé zeli
Obed 2: Ostra masova s#m, hranolky, tatarka, salat ovocny
Obed 3: Téstoviny zapékané s uzenym masem, okurek
Obed 4: Zampiény nainsky zmisob, ryze, salat ovocny
Vecere 1: Veprové medailonky, dolar chipsy, tatarka
Vecere 2: Opékany klobas, fdice, 2 ks pé&ivo




Tabulka 122: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 3.11.2011

Obsah sodiku [mg]
Varianty

» Obéd Veceie
jidel Snidané | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 531 1268 3291 - - - 1853 - 6 943
1b 531 1268 | 3291 - - - - 1232 6322
2a 531 1268 - 2424 - - 1853 - 6 076
2b 531 1268 - 2424 - - - 1232 5455
3a 531 1268 - - 2313 - 1853 -l 5965
3b 531 1268 - - 2313 - - 123 5344
4a 531 1268 - - - 2475|1853 - 6 127
4b 531 1268 - - - 2475 - 1232| 5506

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 123: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 3.11.2011

Obsah jodu [pug]
Varianta Obéd Vedere
Snidarg | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 5 5 24 - - - 23 - 57
1b 5 5 24 | - - - ; - 34
2a 5 5 - 4 - - | 23| - 37
2b S 5 - 4 - - - - 14
3a 5 5 - - 26 - 23 - 59
3b 3) 5 - - 26 - - - 36
4a 5 5 - - - | 28 | 23| - 61
4b 5 5 - - - | 28 | - ; 38

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 4.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, jogurt

Polévka:Polévka hovzi s jatrovou ryzi

Obed 1: Drubezi platek se Sunkou a vejcem, americké bramitaigrka, tvarohovyez
kakaovy

Obed 2: Sparglsky ptéek, dusena ryze, tvarohoysgz kakaovy

Obed 3: Bramborak prazského uzéraokurek, tvarohoviez kakaovy

Obed 4: Téstoviny pene se zeleninovou & tvarohovyrez kakaovy

Vecere: -




Tabulka 124: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 4.11.2011

Obsah sodiku [mg]
Varianty
- Obéd
jiae Snidané | Polévka Celkem
1 2 3 4

1 715 541 2 324 - - - 3580
2 715 541 - 1745 - - 3001
3 715 541 - - 2 157 - 3413
4 715 541 - - - 1294 2 550

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 125: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 4.11.2011

Obsah jodu [ug]
Varianty
» Obéd
Jigel Snidaré | Polévka Celkem
1 2 3 4
1 35 7 37 - - - 79
2 35 7 - 17 - - 59
3 35 7 - - 21 - 63
4 35 7 - - - 22 64

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 22: Jidelnéek Menzy Realni OU v Ostréw- 2. tyden

Jidelnicek — 7.11.2011
Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, tvrdy syr

Polévka:Polévka rajska sstovinou

Obed 1: DrubeZzi maso v nivové onée, €stoviny, salat z brokolice a tajt
Obed 2: Rizek Sebastian, brambory, tatarka, salat z brokalicafat
Obed 3: Srbské vefoveé Zebirko, dusena ryze

Obed 4: Zeli pocinsku, brambory
Ve'ere 1: Kuiecitizky s brokolici a syrem, hranolky, tatarka

Vecere 2: Sendvk se smazenym syrem, hranolky, tatarka

Tabulka 126: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 7.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Varianty

_ Obéd Veceie
jidel Snidang | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 743 757 2125 - - - 2 363 - 5988
1b 743 757 2128 - - - - 2175] 5800
2a 743 757 - 4 409 - - 2 363 - 8 272
2b 743 757 - 4 409 - - - 2175] 8084
3a 743 757 - - 1 766 - 2 3683 - 5629
3b 743 757 - - 1 766 - - 217 5441
4a 743 757 - - - 2782| 2 363 - 6 645
4b 743 757 - - - 2782 - 2175 6457

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 127: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 7.11.2011

Obsah jodu [ug]

Varianty
_ Obéd Veceie
jidel Snidarg | Polévka Celkem
1 2 3 4 1 2

la 4 8 20 - - - 5 - 37
1b 4 8 20 - - - - 17 49
2a 4 8 - 44 - - 5 = 61
2b 4 8 - 44 - - - 17 73
3a 4 8 - - 189 - 5 - 206
3b 4 8 - - 189 - - 17 218
da 4 8 - - - 38 5 - 55
4b 4 8 - - - 38 - 17 67

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 8.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, jogurt

Polévka:Polévka krupicova s vejci

Obed 1: Segedinsky gulas, houskové knedliky

Obed 2: Smazeny dibezitizek se syrem, bramborova kaSe, salat okurkovy

Obed 3: Kuieci nudléky kung pao, dusSena ryze, salat okurkovy

Obed 4: Dukétoveé buchtky s krémem

Vecere 1: Moravské Spagety

Vecere 2:2 ks dietni parek, hdice, 2 ks péivo




Tabulka 128: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 8.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Varianty Obéd Vedere
jidel Snidant | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 715 1742 2519 - - - 1930 - 6 906
1b 715 1742 2519 - - - - 1690] 6666
2a 715 1742 - 2219 - - 1930 - 6 606
2b 715 1742 - 2219 - - - 1690 6 366
3a 715 1742 - - 1054 - 1930 -l 5441
3b 715 1742 - - 1054 - - 169 5201
4a 715 1742 - - - 429 | 1930 - 4 816
4b 715 1742 - - - 429 - 1690 4576

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 129: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 8.11.2011

Obsah jodu [ug]
Varianty
_ Obéd Veceie
jidel Snidaré | Polévka Celkem
1 2 3 4 1 2

la 35 7 14 - - - 9 - 65
1b 35 7 14 - - - - - 56
2a 35 7 - 40 - - 9 - 147
2b 35 7 - 40 - - - - 82
3a 35 7 - - 30 - 9 - 81
3b 35 7 - - 30 - - - 72
4a 35 7 - - - 24 9 - 75
4b 35 7 - = - 24 - - 66

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 9.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, pastika

Polévka:Polévka zelna

Obed 1: Maltézv oha, hranolky, tatarka, salat paprikovy scetly

Obed 2: Vepiovy platek v kari omé&e, brambory, salat paprikovy sdaty
Obed 3: Jatra na slanif) duSena ryze, kysely okurek

Obed 4: Spagety po uhigku, salat paprikovy s &ty

Ve'ere 1: Zamecky kotlet, dolar chipsy, tatarka

Vecere 2: Téstoviny s makem




Tabulka 130: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 9.11.2011

Obsah sodiku [mg]
Varianty

_ Obéd Veceie
jidel Snidant | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 531 1449 | 3052 - - - 2185 - 7217
1b 531 1449 | 3052 - - - - 1238] 6270
2a 531 1449 - 2974 - - 2185 - 7139
2b 531 1449 - 2974 - - - 1238| 6192
3a 531 1449 - - 2600 - 2185 -] 6765
3b 531 1449 - - 2 600 - - 123 5818
4a 531 1449 - - - 3560|2185 - 7725
4b 531 1449 - - - 3560 - 1238 6778

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 131: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 9.11.2011

Obsah jodu [ug]
Varianty
_ Obéd Veceie
jidel Snidaré | Polévka Celkem
1 2 3 4 1 2

la 5 3 766 - - - 25 - 799
1b 5 3 766 - - - - 17 791
2a 5 3 - 788 - - 25 - 821
2b 5 3 - 788 - - - 17 813
3a 5 3 - - 17 - 25 - 50
3b 5 3 - - 17 - - 17 42
4a 5 3 - - - 844 25 - 877
4b 5 3 - - - 844 - 17 869

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelni¢ek — 10.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, oblozeny tali

Polévka:Polévka frankfurtska

Obed 1: Kuieci baSta s bramboréky, salat tzatziky

Obed 2: Holandskytizek, bramborova kase, salat tzatziky
Obed 3: Pivovarsky toka, dusena ryze

Obed 4: Brynzové halusky

Ve'ere 1: Prirodni dibeZzi platek, hranolky, tatarka
Veere 2: Sopsky salat, 2 ks pieo




Tabulka 132: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 10.11.2011

Obsah sodiku [mg]

Varianty Obéd Vedere
jidel Snidant | Polévka Celkem

1 2 3 4 1 2
la 1261 272 1814 - - - 2243 - 5590
1b 1261 272 1814 - - - - 1502] 4849
2a 1261 272 - 2 238 - - 2 243 - 6 014
2b 1261 272 - 2238 - - - 1502 5273
3a 1261 272 - - 2284 - 2 243 -] 6060
3b 1261 272 - - 2284 - - 150 5319
4a 1261 272 - - - 984 | 2 243 - 4 760
4b 1261 272 - - - 984 - 1502 4019

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 133: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni OU v Ostraw z 10.11.2011

Obsah jodu [ug]
Varianty
_ Obéd Veceie
jidel Snidaré | Polévka Celkem
1 2 3 4 1 2
la 580 2 20 - - - 4 - 606
1b 580 2 20 - - - - 1151 1759
2a 580 2 - 42 - - 4 - 628
2b 580 2 - 42 - - - 1157 1781
3a 580 2 - - 7 - 4 - 593
3b 580 2 - - 7 - - 1157 1746
4a 580 2 - - - 137 4 - 723
4b 580 2 - - - 137 - 1157| 1876

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelni¢ek — 11.11.2011

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, vystina

Polévka:Polévkacesneka

Obed 1: Veprovy fizek Gambrinus, americké brambory, tatarka, Ssgdblky
Obed 2: Drubezi zavitek Popelka, bramborova kaSe, stradllkyab

Obed 3: Téstovinovy salat s dbezim masem, 2 ks geo, Strudl s jablky
Obed 4: Pal&inky se Sleh&kou

Vecere: -




Tabulka 134: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 11.11.2011

Varianty

Obsah sodiku [mg]

- Obéd
jide Snidarg | Polévka Celkem
1 2 3 4
1 834 612 1816 - - - 3262
2 834 612 - 2118 - - 3564
3 834 612 - - 1009 - 2 455
4 834 612 - - - 119 1 565

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 135: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 11.11.2011

Obsah jodu [ug]

Varianty
» Obéd
Jee Snidarg | Polévka Celkem
1 2 3 4

1 4 9 10 - - - 23
2 4 9 - 45 - - 58
3 4 9 - - 298 - 311
4 4 9 - - - 31 44

Zdroj: vlastni vyzkum




Priloha 23: Jidelnek Menzy Realni OU v Ostrév 3. tyden

Jidelnicek — 23.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, pastika

Polévka:Polévka zeleninova

Obed 1: Znojemska hodzi pe&ens, houskoveé knedliky

Obed 2: Kuieci Kalifornia, brambory, tatarka, satétky

Obed 3: Zbojnické vepové nudleky, duSena ryze, salétcky

Obed 4: Spagety v rajské omée se syrem

Vecere: Bageta s vysonou

Tabulka 136: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Redlni v Ostraw z 23.1.2012

Obsah sodiku [mg]

Varian
HEILY Obgd
jidel Snidans | Polévka Vegere Celkem
1 2 3 4

1 531 449 2 525 - - - 1264 4769
2 531 449 - 2 868§ - - 1264 5112
3 531 449 - - 2102 - 1264 4 346
4 531 449 - - - 524 1264 2 768

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 137: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 23.1.2012

Obsah jodu [ug]
Varianty
) Obed
jidel Snidarg | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4
1 5 13 12 - - - 8 38
2 5 13 - 606 - - 8 632
3 5 13 - - 872 - 8 898
4 5 13 - - - 10 8 36

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 24.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, jogurt

Polévka:Polévka krupicova s vejci

Obed 1: Veprové vypeky, kyselé zeli, houskové knedliky

Obed 2: Holandsky vepovy fizek, bramborova kaSe, salat okurkovy gagj
Obed 3: Veprovy platek na Zampidnech, dusena ryze, salat okyrkoagaty
Obed 4: Cina ze zeleniny, dusena ryze

Ve'ere: Bageta s kiecimi rardSky



Tabulka 138: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 24.1.2012

Obsah sodiku [mg]

Varianty
’ Obéd
jidel Snidarg | Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4

1 715 1742 3310 - - - 1317] 7084
2 715 1742 - 2218 - - 1317] 5992
3 715 1742 - - 1792 - 1317] 5566
4 715 1742 - - - 2 054 1317] 5828

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 139: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 24.1.2012

Obsah jodu [ug]

Varianty
’ Obgd
jidel Snidans Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4

1 35 7 16 - - - 17 75
2 35 7 - 40 - - 17 99
3 35 7 - - 12 - 17 71
4 35 7 - - - 1175 17 1234

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 25.1.2012

Snidam: Caj, makovka, maslo

Polévka:Polévka hrstkova

Obed 1: Francouzské brambory, kysely okurek

Obed 2: Veprovy platek po farsku, hranolky, tatarka, salat@kbvého zeli
Obed 3: Kuieci pochoutkagstoviny, salat z hlavkového zeli

Obed 4: Provensalské brambory, kysely okurek

Vecere: Bageta vajikova se Sunkovym salamem

Tabulka 140: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 25.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Varianty
’ Obéd
jidel Snidang | Polévka Vekere Celkem
1 2 3 4

1 133 400 2398 - - - 641 3569
2 133 400 - 3192 - - 641 4 366
3 133 400 - - 3538 - 641 4712
4 133 400 - - - 2419 641 3593

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 141: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku

Menzy Realni v Ostraw z 25.1.2012

Varianty jidel

Obsah jodu [ug]

Obéd
Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 9 4 59 - - - 84 156
2 9 4 - 11 - - 84 108
3 9 4 - - 13 - 84 110
4 9 4 - - - 25 84 122

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 26.1.2012

Snidar: Caj, p&ivo, 2 ks dietni parek, kéice

Polévka:Polévka zelna

Obed 1: Vepiovy gulas, houskové knedliky

Obed 2: Smazené kieci stehno, bramborové kaSe, jahodovy kompot

Obed 3: Kuieci nudléky se zeleninou, dusena ryze

Obed 4: Bramborové Sisky s makem, jahodovy kompot

Vedere: Bageta syrova se Sunkou




Tabulka 142: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku

Menzy Realni v Ostraw z 26.1.2012

Obsah sodiku [mg]

Varianty
y Obid
jidel Snidang | Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4

1 1 690 1449 1862 - - - 1 055 6 056
2 1690 1449 - 1737 - - 1 055 5931
3 1690 1449 - - 2579 - 1 055 6773
4 1 690 1449 - - - 123 1 055 5433

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 143: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku

Menzy Realni v Ostraw z 26.1.2012

Obsah jodu [ug]

Varianty jidel )
Obéd
Snidang Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 - 3 14 - - - 8 25
2 - 3 - 35 - - 8 46
3 - 3 - - 31 - 8 42
4 - 3 - - - 35 8 46

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 27.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, taveny syr

Polévka:Polévka hovzi s ryzi

Obed 1: Veprovy fizek Gambrinus, hranolky, tatarka, Strudl s jablky
Obed 2: Prirodni dfibezi platek, duSena zelenina, brambory, Stradblkya
Obed 3: Smazeny bramborak, kysely okurek, strudl s jablky

Vecere: -

Tabulka 144: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 27.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Varianty Obéd
jidel Snidaré | Polévka 1 ) 5 Celkem
1 1093 409 1816 - - 3318
2 1093 409 - 2931 - 4 433
3 1093 409 - - 1084 2 586

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 145: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v
Menzy Realni v Ostraw z 27.1.2012

jidelni¢ku

Obsah jodu [ug]

Varianty Obed
jidel Snidang Polévka 1 5 : Celkem
1 4 2 10 i i 16
2 4 2 - 60 - 66
3 4 2 - . 22 28

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 24: Jideln#ek Menzy Realni OU v Ostréwv 4. tyden

Jidelni¢ek — 30.1.2012

Snida®: Caj, p&ivo, maslo, dusenéa Sunka

Polévka:Polévkacesnekova

Obed 1: Sekana s¥kova na smetaf) houskove knedliky

Obed 2: Smazeny syr se Sunkou, hranolky, tatarka, sdiékoveho zeli s kukici
Obed 3: Débelskéa vefova snés, dudena ryze, salat z hlavkového zeli s kaku
Obed 4: Kvétak s pikantni om#&ou, brambory

Vecere: Bageta se Sunkou

Tabulka 146: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Redélni v Ostraw z 30.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Variant
ey Obd
jidel Snidans | Polévka Vegere Celkem
1 2 3 4

1 818 612 3167 - - - 1703 6 300
2 818 612 - 3245 - - 1703 6 378
3 818 612 - - 2998 - 1703 6 131
4 818 612 - - - 2223 1703 5 356

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 147: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 30.1.2012

Obsah jodu [ug]
Varian
HELY Obed
jidel Snidang Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4
1 4 9 21 - - - 14 48
2 4 9 - 16 - - 14 43
3 4 9 - - 20 - 14 47
4 4 9 - - - 28 14 55

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelni¢ek — 31.1.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, tvrdy syr

Polévka:Polévka selska

Obed 1: Segedinsky gulas, houskové knedliky

Obed 2: Zebracky vepovy kotlet, bramborova kase, salat okurkovy
Obed 3: Cinské nudle s Kecim masem, salat okurkovy

Obed 4: Ovocné knedliky z tvarohovéhésta

Vecere: Bageta Gyros




Tabulka 148: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku

Menzy Realni v Ostraw z 31.1.2012

Obsah sodiku [mg]
Varianty
) Obgd
jidel Snidarg | Polévka Vedere Celkem
1 2 3 4
1 743 437 2519 - - - 546 4 245
2 743 437 - 2256 - - 546 3982
3 743 437 - - 1276 - 546 3002
4 743 437 - - - 87 546 1813

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 149: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku

Menzy Realni v Ostraw z 31.1.2012

Obsah jodu [ug]

Varianty
’ Obgd
jidel Snidans Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4

1 4 2 14 - - - 8 28
2 4 2 - 27 - - 8 41
3 4 2 - - 16 - 8 30
4 4 2 - - - 22 8 36

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 1.2.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, oblozeny tali

Polévka:Polévka ké¢takova

Obed 1: Doubelskéa sws s bramborakem

Obed 2: Smazeny kiti fizek, bramborové kase, salat ovocny
Obed 3: Rybi filé se syrovou krustou, brambory, salat owocn
Obed 4: Bretaiske fazole, tmavy chléb

Vecere: Bageta s vysonou

Tabulka 150: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 1.2.2012

Obsah sodiku [mg]
Varianty
» Obéd
jidel Snidarg | Polévka Vetetre | Celkem
1 2 3 4

1 1261 663 2397 - - - 1246 5567
2 1261 663 - 2174 - - 1246 5344
3 1261 663 - - 2203 - 1246 5373
4 1261 663 - - - 1798 1246 4968

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 151: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku

Menzy Realni v Ostraw z 1.2.2012

Obsah jodu [pug]
Varian
HELY Obgd
jidel Snidang Polévka Vecere | Celkem
1 2 3 4
1 580 3 16 - - - 8 607
2 580 3 - 34 - - 8 625
3 580 3 - - 76 - 8 667
4 580 3 - - - 6 8 597

Zdroj: vlastni vyzkum

Jidelnicek — 2.2.2012

Snidaw: Caj, tvarohovy zavin

Polévka:Polévka Spenatova

Obed 1: Petend krkovika, cervené zeli, bramborové knedliky
Obed 2: Smazeny Spiz, brambory, tatarka, salatatayy

Obed 3: Jatra na slanify duSena ryze, kysely okurek

Obed 4: Zampiény nasinsky zmisob, dusna ryze, salatdajovy

Ve'ere: Bageta se salatem a Sunkou




Tabulka 152: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 2.2.2012

Obsah sodiku [mg]
Varianty
y Obid
jidel Snidang | Polévka Vetere | Celkem
1 2 3 4

1 65 462 2668 - - - 1704 4 899
2 65 462 - 3219 - - 1704 5 450
3 65 462 - - 260Q - 1704 4 831
4 65 462 - - - 3264 1704 5495

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 153: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 2.2.2012

Obsah jodu [ug]
V§r|anty Obéd
jidel Snidarg Polévka Veteie | Celkem
1 2 3 4
1 7 9 17 - - - 14 47
2 7 9 - 34 - - 14 64
3 7 9 - - 16 - 14 46
4 7 9 - - - 13 14 43

Zdroj: vlastni vyzkum




Jidelnicek — 3.2.2012

Snidaw: Caj, p&ivo, maslo, jogurt

Polévka:Polévka hovzi s kapanim

Obed 1: Gyros, hranolky, tatarka, firkovy kol& s tvarohem

Obed 2: Kuieci nudléky po indicku, duSena ryzZe, irgkovy kol& s tvarohem
Obed 3: Zeleninové&izky, bramborova kase, fiekovy kol& s tvarohem

Vecere: -

Tabulka 154: Odhad obsahu sodiku v jednotlivych vaantach jidel v jidelni¢ku
Menzy Realni v Ostraw z 3.2.2012

Obsah sodiku [mg]
Varian

. ty Obéd

e Snidang Polévka Celkem
1 2 3

1 715 823 2 740 - - 4278
2 715 823 - 1915 - 3453
3 715 823 - - 3172 4710

Zdroj: vlastni vyzkum




Tabulka 155: Odhad obsahu jodu v jednotlivych variatach jidel v
Menzy Realni v Ostraw z 3.2.2012

jidelni¢ku

Obsah jodu [ug]

Varian
~ Ity Obéd
e Snidang Polévka Celkem
1 2 3
1 35 10 10 - - 55
2 35 10 - 9 - 54
3 35 10 - - 65 110

Zdroj: vlastni vyzkum




Priloha 25: Vzorovy tydenni jideldék

Pondli

Snida@: 80 g chléb Zzitny celozrnny, 50 g pomazéanka tvavéha jogurtem,
100 gredkvicky, 200 ml dZzus grapefruitovy 100%, 250 &aj zeleny neslazeny
Presnidavkal50 g banan, 100 g meiky, 200 ml voda

Obed: 1 porce polévka indick&ockova, treska na Kari, ryZe ¥ema, salat bombajsky,
200 ml voda

Svaina: 400 g kefir, 50 g kotékiehky jablkovy, 250 méaj ovocny neslazeny

Ve'ere: 1 porcecevalEici, brambory véené madné, salat z kysaného zeli s jablky,
200 ml voda

Tabulka 156: Prehled nutriénich hodnot a energetické hodnoty — pondi

Energie [kJ] | Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g] | Sodik [mg] Jod [ug]

9426 86 70 318 1317 168

Zdroj: vlastni vyzkum

Utery

Snida@: 2 ks houska zitna celozrnna, 20 g rostlinny tughti 50 g syr Zerve,
100 g paprika Zluta, 250 msdj ovocny neslazeny

Presnidavka200 ml jahodovo-malinovy koktejl, 200 ml voda

Obed: 1 porce polévka cibulova francouzska &k hajovny, bramborytéuchané,
salat ze syrovéervenérepy, 200 ml voda

Svaina: 50 g knackebrot light, 150 g hruska, 200 ml voda

Ve'ere: 1 porce slany lotrinsky kota salat kedlubnovy, 200 ml dZzus pomeiary
100%



Tabulka 157: Prehled nutriénich hodnot a energetické hodnoty — Gtery

Energie [kJ]

Bilkoviny [g]

Tuky [d]

Sacharidy [g]

Sodik [mg]

Jod [ug]

9320

79

71

318

1504

1287

Zdroj: vlastni vyzkum

Steda

Snida@: 80 g chléb pSedtmny celozrnny, 20 g rostlinny tuk light, 50 g pomaka

masova, 150 g paprikarvena, 250 miaj ¢erny slazeny

Presnidavka200 g zakys ovocny, 150 g pomefaR00 ml voda

Obed: 1 porce polévka vopiSka, Soulet, 50 g parek tel®6i g okurka kysela,
200 ml voda

Svaina: 300 g salat mrkvovy, 200 ml voda

Ve'ere: 1 porce kaSe pohankova s medem, 100 g kompot &ogye 200 ml mléko

polotwiné, 250 mkaj zeleny neslazeny

Tabulka 158: Prehled nutri¢nich hodnot a energetické hodnoty — séda

Energie [kJ] | Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g] | Sodik [mg]

Jod [ug]

9372 79 69 322 1595 1844

Zdroj: vlastni vyzkum

Ctvrtek

Snida@: 2 ks houska Zitna celozrnna, 75 g syr Cottagéichyti, 150 g rajata,
200 ml dZus pomergovy 100%, 250 méaj ovocny neslazeny

Presnidavka315 g salat ovocny s liskovymiisky, 200 ml voda

Obed: 1 porce polévka z treskygstoviny napoletanské, salat hlavkovy na sicilsky
zpasob, 200 ml voda

Svaina: 450 g mléko acidofilni, 150 g broskev, 200 ml voda



Ve'ere: 1 porce kralik po provensélsku, bramborygered, brokolice vi@na, 250 mtaj

zeleny neslazeny

Tabulka 159: Prehled nutriénich hodnot a energetické hodnoty €tvrtek

Energie [kJ] | Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g] | Sodik [mg] Jod [ug]

9 554 77 69 320 1989 202

Zdroj: vlastni vyzkum

Patek

Snida@: 50 g musli stechy, 150 g jogurt bily, 100 g hoky, 100 g ostruziny,
250 mlcaj zeleny neslazeny

Presnidavka40 g chléb graham, 10 g rostlinny tuk light, 50gjce vaené, 50 g salat
ledovy, 250 ml podmésli, 200 ml voda

Obed: 1 porce polévka celerova, gulas z hlivyrudsie, knedlik houskovy jemny,
150 g tesrg, 200 ml pivo swtlé

Svaina: 40 g chléb zZitny celozrnny, 400 g salat bramborjevgi, 200 ml voda

Vedere: 1 porce tofu se zeleninou a ryzi, salat na jappapksob, 200 ml voda

Tabulka 160: Prehled nutri¢nich hodnot a energetické hodnoty — patek

Energie [kJ] | Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g] | Sodik [mg] Jod [ug]

9 560 82 69 315 2120 466

Zdroj: vlastni vyzkum

Sobota
Snida@: 80 g chléb pSedtny celozrnny, 20 g rostlinny tuk light, 50 g sydam 30%,
100 g okurka salatova, 250 dj zeleny neslazeny

Presnidavkal50 g vino hroznové, 100 g ananas, 200 ml voda



Obed: 1 porce polévka h@ezi s mlhovinkou, |&o zeleninové, 80 g chléb, 200 ml voda
Svaina: 320 g mléko jogurtové Activia, 150 g jablko, 200vada
Ve'ere: 1 porce karbanatky kapustové, kaSe bramborovat &atveny, 250 mitaj

ovocny neslazeny

Tabulka 161: Prehled nutri¢nich hodnot a energetické hodnoty — sobota

Energie [kJ] | Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g] | Sodik [mg] | Jod [ug]

9771 77 71 323 2226 1361

Zdroj: vlastni vyzkum

Ned¢le

Snidam: 80 g chléb celozrnny sluéicovy, 20 g rostlinny tuk light, 165 g pomazanka
faleSna humrova, 150 g &ata, 250 mtaj ovocny neslazeny

Presnidavkal00 g mandarinky, 120 g nektarinky, 200 ml voda

Obed: 1 porce polévka zeleninova s prazenou krupicijtikprsa péena, noky
bramborové, Spenéat duseny, 200 ml voda

Svaina: 150 g Svestky, 150 g pudink vanilkovy, 200 ml maéte:ny

Vecere: 1 porce salagstovinovy s tiiakem a kuktici, 200 ml $avacerstva z mrkve

Tabulka 162: Prehled nutriénich hodnot a energetické hodnoty — naide

Energie [kJ]

Bilkoviny [g]

Tuky [g]

Sacharidy [g]

Sodik [mg]

Jod [ug]

9 388

81

73

321

1772

1235

Zdroj: vlastni vyzkum




Piiloha 26: VyZivova doporeni pro obyvatelstv@eské republiky — zakladni cile

Spol&nost pro vyzivu ve svych Vyzivovych dop@éranich pro obyvatelstvo

Ceské republiky uvadi tyto zakladni cile:

a) upravit celkovy energetickyifpem u jednotlivych skupin populace v souvislosti
s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosaZzeno rovnpvatezi @Fijmem
a vydejem energie pro udrZzeni optimalgiesné hmotnosti v rozmezi BMI
18-25 u dosglych osob, u &i v rozmezi mezi 10.-90. percentilem refenich
hodnot BMI ¢i poméru hmotnosti k vySce dite. U diti s nitrodloZnim
rastovym opozdnim by nentlo dochazet $ zajiS€ni jejich giméreného distu
a vyvoje knadmrnému navySovani energetickéhdijmppu, a to z dvodu

prevence rozvoje obezity v pagsim wku.

b) snizit gijem tuku u dosglych osob tak, aby celkovy podil tuku v energetioké
piijmu negesahl 30 % optimalni energetické hodnoty, tj. ucéelpracujicich
dosglych osob piblizné 70 g na den, u dos&ig populace s vySSim
energetickym vydejem 35 % optimalni energetickénodgl U dti ve Skolnim
véku by mel podil tuku tvait 30-35 % celkového energetickéhtéijmu a dale
odpovidat doportenim dosplych.

c) omezit gijem nasycenych mastnych kyselin na méwez 10 %, tj. 20 g,
polyenovych 7-10 % z celkového energetickehigjnpu. Pongér mastnych
kyselin ftady n-6:n-3 by il byt maximalg 5:1. Rijem trans-nenasycenych
mastnych kyselin by nethpiekrctit 1 %, tj. 2,5 g na den, z celkovéhdijmu

energie.

d) snizit gisun cholesterolu na maximél800 mg den&



e)

f)

¢)

h)

snizit spatebu gidanych jednoduchych cukrna nejvice 10 % z celkového
energetickéhoifimu, tj. u lehce pracujici dos&ig populace zhruba 60 g na den,
a souwasre zvysit giijem polysachariél U nekojenych é&i hraje dilezitou tlohu
piijem oligosachariil s prebiotickym tinkem k podpée rozvoje zdravé stvni
mikrofiory.

snizit spatebu kuchyiské soli na 5-6 g desna zarové preferovat 8l

obohacenou jodem. Starsi lidé bylnomezit pouzivani kuchiské soli na mén
nez 5 g na den. Profipravu kojenecké stravy seilszdsad® nepouziva.
V pozdjSim ditském ku Ize sil uZivat anérné potrebam digte.

zvysit @ijem vitaminu C na 100 mg de&inu ckti v souladu s odpovidajicimi
doporwenimi.
zvysit @ijem vldkniny na 3 g dernu dosglych osob. [Btem se od druhého

roku Zivota doporéuje podavat viakninu v mnozstvi 5 g + ¢pb grant
odpovidajicich ¥ku ditte.

zvySit @isun mineralnich latek, vitamina dalSich frodnich nutrient
vyznamnych pro odpovidajici antioxigd aktivitu a dalSi ochranné pochody
v organizmu. Jedna sefgulevSim o zinek, selen, vépnik, jod, vitamin E,

karoteny¢i ochranné latky obsazené v zelen{t0).



