Ceska zemé&édélska univerzita v Praze

Provozné ekonomicka fakulta

Katedra ekonomiky

CESKA '
ZEMEDELSKA
UNIVERZITA V PRAZE

Bakalaiska prace

Ekonomické aspekty racionalni vyzivy

Nikola Pisancikova
Vedouci prace: Ing. Jarmila Peterova

© 2012 CZU v Praze



CESKA ZEMEDELSKA UNIVERZITA V PRAZE
Katedra ekonomiky '
Provozné ekonomicka fakulta

ZADANI BAKALARSKE PRACE

Pisancikova Nikola

Podnikani a administrativa

Nézev prace
Ekonomické aspekty racionalni vyzivy

Anglicky nazev
Economical aspects of healthy nutrition

Cile prace
Cilem préce je posoudit trovei stravovani ve zvoleném stravovacim zafizeni z hlediska nutriéni
hodnoty a zjistit rozdily v jeho ekonomickém ocenéni.

Metodika

V ramci rederse literatury bude pojednano o aspektech pojmu racionalni vyZiva obecné a o jejich
odlisnostech v pfipadech vybranych poruch zdravi a omezeni.

Ve vlastnf{ praci budou vybrany typické diety ve zvoleném stravovacim zafizeni a posouzena jejich
netri¢ni hodnota a ekonomické ocenéni.

V zévéru bude diskutovana kvalita ve vztahu k nékladiim spojenych s jednotlivymi dietami.

Harmonogram zpracovani

Zpracovani reserse literatury a metodiky zkoumani do konce LS 2011
Zpracovéni prace do konce tnora 2012

Oficialni dokument * Ceskd zemédglska univerzita v Praz:

Kamycka 129, 165 21 Praha 6 - Suchdol

Rozsah textové casti
30 - 40 stran

Kli¢ova slova
racionéln{ vyziva, zdravi, nutri¢ni hodnota, dieta, receptury, ocenéni diety

Doporuéené zdroje informaci

Péanek J.: Zaklady vyZivy, 2002, Svoboda Servis, ISBN 8086320235

Peterova J., Zidkova D.: Kalkulace néklad(i a cen, 2002, Praha CZU, ISBN 8021309318
Pokorny j.: Zaklady vyzivy a vyZivova politika, 1996 Praha VSCHT, ISBM 807080260X
Seger J,Hindels R.: Statistické metody v ekonomii, 1993 H H ISBN 8085787261
Schiller B.R. Mikroekonomie, 2004 Brno Computer Press, ISBN 8025101096

Synek M. a kol.: Manazerska ekonomika, 2007 Praha Grada, ISBN 9738024714
Vyzivova doporuenl pro obyvatelsvo CR, Spole¢nost pro vyzivu, MZdr
NR/2008/100/ES Nutri¢ni ozacovani potravin

Z4kon 450/204 Sb. o oznaéovani vyzivové hodnoty potravin

Casopisy: Radce spottebitele, VyZiva a potraviny - dle téma



Cestné prohlaseni

Prohlasuji, Ze svou bakalarskou praci "Ekonomické aspekty raciondlni vyziva"
jsem vypracoval(a) samostatné¢ pod vedenim vedouciho bakalaiské prace a s pouzitim
odborné literatury a dal$ich informacénich zdrojt, které jsou citovany v praci a uvedeny v
seznamu literatury na konci prace. Jako autor(ka) uvedené bakalaiské prace dale
prohlasuji, ze jsem v souvislosti s jejim vytvofenim neporusil(a) autorska prava tietich

osob.

V Praze dne 30.11.2012




Podékovani

Rad(a) bych touto cestou podékoval(a) Ing. Jarmile Peterové, za cenné rady a
ptipominky, které mi poskytla pfi tvoreni této prace a také za jeji odborny dohled a
trpelivost.



Ekonomické aspekty racionalni vyzivy

Economical aspects of healthy nutrition

Souhrn

Podstatou bakalarské prace pod nazvem ,,Ekonomické aspekty racionalni vyzivy*
je predevsim popis celkového pojmu racionalni vyziva. Poukazuje na jeji aspekty, slozky
vyzivy, které obsahuje, déle je prace zamétena na jidelnicky v nemocni¢nich zafizenich a

také je zde z ekonomického aspektu zhodnocena jedna konkrétni studie hubnuti.

Cilem bakalaiské prace je vyhodnotit kvalitu zpracovanych vyzivovych doporuéeni
a zjistit, o kolik je draz$i racionalni vyziva a zdravy zivotni styl ve srovnani s b&znou

stravou, kterou se stravuje vétsina obyvatel.

Literarni reSerSe se orientuje predev§im na charakteristiku raciondlni (zdravé nebo

také spravné) vyzivy. To vSe je zjisténo na zdklad¢ nastudovani odbornych publikaci.

Zavér prace se zabyva zhodnocenim racionalni vyZivy podle vysledki, které vysly

Z jidelnic¢kd uvedenych a propocétenych za jeden mésic.

Summary

The main point of the bachelor thesis; “Economic aspects of balanced diet®, is to
describe what a balanced diet is. The bachelor thesis refers to the aspects and types of
nutrition that are involved. It also focuses on particular types hospital menus and it is also

focused to a menu in hospitals. There is one special case of weight loss.

The purpose of bachelor thesis is evaluate the quality of nutrition which are
recommended and find out if balanced diet and healthy life style are more expensive than

ordinary food which the most people are eaten.



Literary research is oriented especially in the description of the balanced diet,
which can be healthy as well as appropriate. This was found by studying technical

publications of the same topic.

The end of the bachelor thesis deals with rating of the balanced diet, known by

results observed from the menu and calculations made once per month.

Kli¢ova slova: raciondalni vyZziva, zdravi, nutriéni hodnota, dieta, receptura, ocenéni diety,

jidelnicek, potrava, hubnuti

Keywords: rational nutrition, health, nutritional value, diet, recipe, awards diets, menu,

food, weight loss
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1. Uvod

Pfi posuzovani vyzivy obyvatelstva v nasi republice se ukazuje, Ze strava je, co se
tyCe energie prilis bohata, avSak optimalni pomér vsech zivin byva vétSinou nevyrovnany.
V priméru je energeticky piijem piekracovan o 12 - 15 %. Nartst energetické davky je o
to vic nezéddouci, nebot’ soucasné klesa i energeticky vydej jak v pribéhu zaméstnani, tak i
béhem volného casu.

Z vysledka statistického Setfeni se ukdzala zavazna skute¢nost, Ze pouze malé Cast
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praci nebo fyzicky naro¢néjsi zdjmovou ¢innost. Velka c¢ast obyvatel v produktivnim véku
ma podle skladby svého jidelnicku podstatné vyssi energeticky piijem, nez by meélo
odpovidat jejich pfibyvani na hmotnosti za normdlnich okolnosti. Znamena to pouze jedno.
Tito lidé musi mit vyrazn¢ zvySeny energeticky vydej v diisledku zvySeného psychického
zatizeni. Casto uvad&ji problémy s usindnim z divodu nedefinovatelného napéti pfi
oc¢ekavani udalosti nastavajiciho dne, projevuje se u nich netrpélivost a spéch, neustale
maji tendenci vstupovat do feci svym kolegiim, jsou nahle velice nerozhodni a ¢asto maji
sviravou bolest v zaludku, buSeni srdce, sucho v Ustech a néktefi zaznamenavaji i zvySené
poceni dlani. VSechny tyto aspekty jsou vysledkem psychické nerovnovahy, moderné
oznacovan¢ jako stres.

Moderni véda prokézala, ze télo mlze za urcitych okolnosti vynakladat az 15 %
ptijaté energie na zvladani dusledkl stresu. NevyvaZzend strava, zvlasté pak nedostatek
vitamind a n¢kterych mineralnich latek, nedovoluji t&lu efektivné zpracovat piijaté Ziviny a
problémy se zacnou jesté vice prohlubovat. Existuje také pomérné velka skupina lidi, ktefti
s ohledem na své zaméstnani ziji stale ve spéchu, odbyvaji se ve stravovani jednoduchymi
a rychlymi jidly. Tato jidla nepokryji poZadovanou potiebu jednotlivych zivin. Nedostatek
nékteré latky muize zplsobit poruchy v metabolismu, vyrazné klesa efektivni vyuzivani
celé fady dalSich slozek potravy a v kone¢ném disledku se mtze projevit celkova slabost a
ochablost organismu, nizka duSevni vykonnost a celkové sniZzeni odolnosti proti
negativnim vliviim okoli.

O tom, zda onemocnime nékterou ze zdvaznych chorob, rozhoduje nase geneticka
vybava a prostiedi, v némz zijeme. Genetickou slozku neovlivnime, vyziva je vSak tim
faktorem, ktery bychom méli mit téméf pod kontrolou. Mizeme oddalit vznik

ateroskler6zy, diabetu 2. stupné, hypertenze, mnoha typii nadorového bujeni, dny a



samoziejme obezity. Tyto choroby nemusi vypuknout pted¢asné. Jestlize ptiddme vhodnou
formu pohybu, odlozime cigarety a zbytecny stres, mizeme zit plnohodnotnym aktivnim
zivotem do pozdniho véku. [2]

Ve vyspélém svét¢ je patrna tendence ke zdravému zivotnimu stylu u lidi
vzdelangjSich, zatimco nizsi socidlni vrstvy inklinuji k vybéru jen na zaklad€ rychlosti a
ceny. Pokud chceme jist zdravé, méli bychom se snazit Cerpat stale nové a nové informace.
Vzhledem k tomu, ze stolovani patii k celkové kulutrnosti ¢lovéka, je vhodné vénovat
piipravé pokrmil pfiméfenou pozornost. Diilezité je urCitd davka odvahy k experimentim a
insipirace v ¢eské i mezinarodni kuchyni. Pokud zvladneme jist pfiméfené velké porce,
nemusime se obavat nadvahy ani v piipad¢, kdyz obcas ochutname pokrmy energeticky

vydatngjsi. [2]

2. Cil prace a metodika

Cilem této bakalafské prace je v ramci reserSe literatury prostudovat problematiku
racionalni vyzivy, zdravé vyzivy a poukazat na spravné stravovani a zdravy jidelni¢ek. Na
zaklad¢ téchto ziskanych teoretickych poznatki budou nazorné ukazany a vyhodnoceny
priklady nekterych diet, jejich kalorické hodnoty jako je celkovy pocet KJ, tukt, sacharidi,
bilkoviny obsahuji a jak odpovidaji danému mnozstvi za den

Déle bude vyhodnocena ptipadova studie redukéni diety Cloveéka, ktery byl obézni a
pil alkohol. Budou zde uk4zany zmény, kterymi musel projit, co vSe pro to musel ud¢lat,
aby dosahl vysledkd, jakych doséhl.

Prvnim krokem pii vypracovani této bakalarské prace je dikladné prostudovani
v seznamu uvedenych literarnich publikaci a podkladt o raciondlni vyzive. Vyjasiuje se
zde pojem racionalni nebo také spravna vyziva, budou zahrnuty jeji odli$nosti oproti
klasickému a vétSinou nezdravému stravovani, bude pojednano o spravném zivotnim stylu.
Déle je zde shrnuta podstata spravné vyzivy, popsany jeji hlavni slozky, jako jsou cukry,
tuky, bilkoviny, vitaminy a mineralni latky.

Po prostudovani veskeré literatury je mozno pfistoupit k vlastni praci. Ve vlastni
préaci budou zpracovany udaje z odborné praxe ve stravovacim zafizeni, zaroven zde bude
jedna ptipadova studie, ktera se zaméii na hubnuti ¢lovéka, muze, ktery musel zménit své

stravovaci navyky, zvykat si na novy jidelnicek a piestat pit alkohol. To vSe absolvoval
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s vyzivovou a nutri¢ni poradkyni a také osobnim trenérem, kteti mu sestavili jidelnicky a
tréninkové plany na miru.

Ukazkové jidelnicky pro jednotlivé diety ze stravovaciho nemocni¢niho zatizeni
byly jiz zpracovany, bylo nutné spocitat nutri¢ni hodnoty vsech jidel. K tomu byly pouzité
kalorické tabulky zvefejnéné na internetovych strankach. Do tabulky se zadala urcita
potravina a vygenerovalo se, kolik ma kilojould, sacharidu, tuki, bilkovin, vldkniny a
sodiku. Pokud se jednalo napiiklad o ovoce, bylo na vybér z mensiho nebo vétsiho kusu
v gramech. Jestlize byly V jidelnicku naptiklad brambory vatené, bylo v kalorickych
tabulkach uvedeno, zda se jednd o vétsi ¢i, mensi porci a nebo bylo na vybér z gramd,
napiiklad 100 g, 150 g, 200 g. Poté se vSechny hodnoty za hodnocenou dietu secetly a byly
ziskany hodnoty za cely den.

Pro ptipadovou studii byly jidelnicky zdravé i nezdravé vyzivy jiz vytvofeny.
K jejich ekonomickému vyhodnoceni se musely ziskat ceny uvedenych surovin. Jejich
zdrojem byly udaje Ceského statistického ufadu publikované v Indexech cen
zeméd¢€lskych vyrobeli, pramyslovych vyrobci a indext spotiebitelskych cen
potravinaiského zbozi, které obsahuji primérné spotiebitelské ceny vybranych druhii zbozi
v K¢ za mésic srpen. Protoze v publikaci je sledovan pouze omezeny vybér tzv.

N3

»representanti™ nebyly zde zahrnuty veskeré konzumované potraviny. Nezahrnuté
suroviny respektivé potraviny byly ocenény spotiebitelskymi cenami, zjiSt€nymi v siti
obchodniho fetézce Tesco Vv misté bydlisté sledované osoby. Poté bylo vypracovano

ocenéni starého a nového jidelnicku, véetné naklada spojenych s jeho realizaci.

3. Reserse literatury
3.1 Zasady spravné vyzivy
3.1.2 PFijem potravin

Primérny cesky ¢lovek béhem svého zivota prijme zhruba 42 000 litrt vody, témér
6,4 tuny masa, asi 1,8 tuny cukru a pfiblizn€¢ 10,5 tuny Skrobd. VSechno toto mnozstvi
musi travici Ustroji zpracovat a musi se dokazat zbavit veskerych nezddoucich latek a
zplodin. Je to veliké mnozstvi prace, které musi télo vynalozit a je pouze v naSem zajmu,
abychom mu tuto praci pomohli usnadnit. O co mén¢ energie bude muset té€lo vynalozit na
pfeménu potravy a zpiistupnéni zivin, o to vice ndm pfidéli k provadéni piijemnéjSich

¢innosti. [7]
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3.1.3 Pestra strava

Podminkou je konzumovat jednotlivé potraviny v rozumném mnozstvi a ptedevs§im
zajistit pestrou stravu. Po zdravotni strance vyhovuje nejvice jidelni¢ek sestaveny z
rozmanitych potravin. Pestrost stravy je dalSim zékladnim pravidlem zasad spravné vyzivy.
Jednostranna strava vas mnohdy dovede az k nechutenstvi. Je dobré stfidat zdroje hlavnich
zivin. Pro ziskédni zdroje bilkovin se maso stiida s vejci a s tvarohem, zarazuje se Castéji
driibezi a rybi maso a Castéji je vhodné zatadit i luSténiny. Také piilohy by mély byt
rozmanitg.

Co se nejcastéji doporucuje zafazovat do jidelnicku, jsou brambory v rdzné
kuchynské upravé, dale ryzi, téstoviny, houskové a bramborové knedliky. K nékterym
mastim lze jako pfilohu podat i zeleninu. Jiz nasi pfedkové védeli, ze pro odpocinek
travicitho Ustroji je vhodné jeden den v tydnu zatradit moucnd jidla. Pokud pouzijeme
lusténiny, je nutné mit na zfeteli, Ze je potieba pridavek asponn malého mnozstvi zivocisné
bilkoviny, naptiklad vejce. Potraviny obsahujici zivocisnou bilkovinu, by mély byt
zakladem kazdého jidla, mimo vecete. Z fyziologického hlediska je vhodné jako posledni
jidlo konzumovat takové potraviny, které naopak mnoho bilkovin neobsahuji. Pro ¢innost
traviciho ustroji po celodenni dfin€ je to Uplny balzam. Pokud ptesto citime potiebu jidlo s
urc¢itym obsahem bilkoviny konzumovat, je vhodné se spiSe zaméfit na mlééné produkty,
jako jsou nizkotuéné syry, tvarohové pomazanky, jogurty nebo plisnové syry. [7]

3.1.4 Pravidelna strava

Dalsi zasadou je pravidelné jist a konzumovat jidlo v klidu. Moderni véda ukazuje
na fakt, Ze 1 dospély Clovék by mél piijimat potravu alesponi 5 x denné. Pokud by ndm to
¢inilo potiZe, staci k presniddvce a svaciné ptidat i malé mnozstvi ovoce nebo zeleniny.
Dulezité je vydatné jidlo pted ndstupem do zaméstnani. Neni nic horsiho, neZ rano snidani
osidit Salkem kévy nebo ¢aje. Urcitym problémem je to, Ze nase t€lo neni ptizpiisobeno
okamzitému piijmu potravy bezprostiedné po procitnuti. Pokud to situace jenom trosku
dovoli, je vhodné vyvinout pted snidani alespoii malou pohybovou aktivitu, a to nejlépe na
cerstvém vzduchu.

3.1.5 Potraviny pfi spravné vyzivé

Na trojuhelnikové pyramidé jsou znazornény polohy pozivatin, vSeobecné

uznavanych jako zakladni pfi spravné vyzivé. Z hlediska zdravotniho je nékdy pohybova

aktivita na Cerstvém vzduchu povaZovana za tak zdvazny faktor ovliviiujici spravnou
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¢innost traviciho ustroji a vSech metabolickych procest probihajicich v téle, Ze byva do
této pyramidy zaclefiovana.

Pyramida je rozdélena na 3 oddily, které rozd¢€luji uvedené potraviny podle jejich
Cetnosti konzumace v pribéhu jednoho tydne. Naptiklad hovézi maso nebo zvéfinu je
doporucovano jist priblizné 1x tydné. Naproti tomu chléb, ovoce, tvaroh a dalsi maji zcela
vysadni postaveni a tyto pozivatiny lze bez omezeni konzumovat denné¢, a to i nékolikrat v
pribchu dne. Potraviny uvedené ve stfedni Casti pyramidy (luSténiny, vejce, tvrdy syr a
oleje) by nemély v zddném ptipad€ v jidelnicku chybét. Pokud je v fadku uvedeno vice
potravin, neznamena to konzumovat v§echny béhem jednoho dne, ale sta¢i jednu z nich
(bud’ syry, nebo tvaroh a podobnég). Naproti tomu udaje ve svislé poloze je tfeba dodrzet

(naptiklad syry + ovoce + chléb nebo zakysané mléko + ovoce + brambory a podobn¢).

Obr. ¢. 1 - Pyramida

LR 1 tydné

maso

zvéfina
lusténiny

3 - 4x tydné

Zdroj: Galenus.cz

3.1.6 Doporucena denni davka Zivin
Pro zjiSténi rovnovéhy rtiznych piijma Zivin, byla zavedena hodnota doporucené

denni davky (DDD), nékdy se pouziva oznaceni prevzaté z anglicky mluvicich zemi RDA
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(Recommended Daily Allowances). Tyto hodnoty u jednotlivych Zivin v zadném ptipadé
nevyjadiuji denni pozadavek organismu, ale spiSe jsou kvalifikovanym odhadem
bezpecného a ptriméteného piijmu bilkovin, sacharida, tukt, vitamin a minerald. Davky
by mély zarucit pevné zdravi, bez ohledu na nas$ Zzivotni Styl. Je dobré zajistit tyto
doporucené davky kazdy den, ale neni to podminkou. Je téméf jisté, ze 1 kdyz bude denni
pfijem kolisat, ale béhem tydne bude toto doporuceni naplnéno, bude s nejveétsi
pravdépodobnosti ptijem odpovidajici. [7]
3.1.7 T¥i hlavni zasady pro spravné stravovani

Jedna o tfi slova - rozmanitost, ptfiméfenost a vyhodnost. Je vSak tieba zduraznit, ze
posuzovanym kritériem neni v zadném piipad¢ cena potraviny, ale pouze jeji nutricni
hodnota (kvalita z pohledu poméru a obsahu Zivin). Neexistuje zddna dokonala potravina.

Kazda potravina obsahuje riizny pomér mezi bilkovinami, sacharidy a tuky a navic
ma velmi rozdilny obsah v mineralnich latkéch a vitaminech. Nékteré potraviny obsahuji
jen n¢jaké ziviny a jiné prakticky postradaji. Proto je dobré, pro dosazeni odpovidajici
denni davky pro kaZdou Zivinu, potraviny vhodnym zplsobem kombinovat. Vybér
potravin by mél tedy byt rozmanity. Neni moc dobré konzumovat ve velkém mnozstvi jen
jeden druh a ostatni omezovat. Je nutnd pfimétenost. Tady je tieba zduraznit, ze zZadna
potravina neni vyloZené¢ nezdravd. Nevhodnou se muze stat pii urcitych zdravotnich
potizich nebo v kombinaci s jinou potravinou. UrCity Zivotni styl vyzaduje urcité
stravovaci navyky. Tim se nepfimo také urcuje, na jaké potraviny se mame spiSe zaméfit.
A také proto se do poptedi dostava tieti kritérium, a tim je vyhodnost. [7]
3.1.8 SloZeni potravy

Potrava obsahuje 6 hlavnich slozek. Cukry (sacharidy, nékdy také glycidy), tuky
(lipidy) a bilkoviny (proteiny), dodavaji t€lu energii a jsou nezbytné pro rist a obnovu
tkani. Cukry, tuky a bilkoviny pocitdme za hlavni Ziviny, protoze tvoii 80 az 90 procent
susiny stravy. Vitaminy a mineralni latky sice energii neposkytuji, ale zapojuji se do
chemickych reakci, kterymi se energie ziskdva a také do mechanismi, kterd umoziuje
tvorbu rliznych latek, jako jsou enzymy, hormony a celé fady dalSich.

Voda umoznuje vytvofit prostfedi, ve kterém jsou latky rozpustény. Tim je splnéna
zékladni podminka, aby bylo mozné latky transportovat a aby vilbec mohly probihat
vSechny reakce. Minerdlni latky maji 1 vyznamnou ulohu pfi udrzovani acidobazické

rovnovahy, neboli udrZzovani optimalniho poméru mezi kyselinami a zdsadami v téle. Pro

14



optimalni ¢innost traviciho ustroji, a to zejména stiev, musi obsahovat potrava jesté tak

zvané balastni latky. [7]

3.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro vyzivu clovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by
nebyla mozna stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s uréitou funkci v organismu
(enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dalsi). V ptipad¢, kdy
organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti potieb energie. Bilkoviny
se musi rozstépit v nckolika fazich az na nejmensi stavebni prvky, kterymi jsou
aminokyseliny. Teprve potom jsou vyuzitelné. [2] K proteinim se fadi také peptidy a
animokyseliny, ale jejich mnoZstvi je v potravé zanedbatelné. Lipoproteiny se také
vétSinou pocitaji k proteinim (nckdy vSak k lipidim), ale jejich podil ve stravé je také
zanedbatelny. Po proméné na aminokyseliny (a to travenim) se dale vyuzivaji pro:

e tvorbu plazmatickych proteinti (které slouzi k vystavbé a obnovu tkani),

e tvorbu proteind se specifickou funkci v orgdnu — zejména to jsou enzymy,

e tvorbu dalsich dusikatych latek se specifickou funkci v organismu, naptiklad

porfyrinti, purint a pyrimidind, kreatinu aj.

e ziskavani energie. [1]

vvvvvv

zdrojem bilkovin a vapniku. Obsahuje 1 lehce stravitelné tuky, mléény cukr a fadu

vitamint jako naptiklad B, C, D. [8]
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Graf 3: Spotfeba mléka a syru (na obyvatele za rok)
Consumption of milk and cheese (annual per capita averages)
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Graf 1. Spotfeba mléka a syri

Tento graf ndm zobrazuje celkovou spotifebu mléka a syrii na obyvatele za rok. Co
je patrné na prvni pohled, tak Ze spotieba syrt zacala zhruba od roku 1997 prudce vzristat.
Zatimco v roce 1998 byla spotieba 8,8 kg na obyvatele v roce 2009 to bylo 13,3 kg na
obyvatele. Konzumace mléka a mléénych vyrobkd po roce 1989 zacala rapidné klesat,
avSak po roce 1994 se konzumace zaCala mirnym tempem zvedat a stale mirné roste.

Celkova spotifeba se mirn¢ zveda, ale rist je zde nepatrny.

Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ.

Nedostatek bilkovin v nasich podminkach clovéku nehrozi. Vyjimkou jsou lidé,
ktefi se stravuji alternativné a ti, ktefi drzi neodborné sestavené redukéni diety. Problémy
mohou vzniknout u déti, zejména tehdy, kdyz se vénuji vrcholovému sportu. Bez rizika
nejsou ani takzvané ocistné pusty. [2]

Bilkoviny se déli podle pivodu na Zivocisné, rostlinné a mikrobidlni (pro lidskou
vyZivu neni vyznamnd). Pro pfesné urceni piijml bilkovin potifebnych pro lidskou vyzivu
by bylo potieba vzit v uvahu nékolik aspekt: celkovou potiebu bilkovin, jejich
biologickou hodnotu (obsah esencidlnich animokyselin), fyzikalni a chemické zmény pfi

pfipravé pokrml a moZzné poruchy metabolismu. Minimélni denni potieba bilkovin u
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dospé€lého cloveka je asi 0,5 az 0,6 g plnohodnotnych bilkovin na jeden kilogram télesné
hmotnosti. Pod touto hodnotou mohou nastat rizné zdravotni potize. Proto se doporucuje,
aby piijem byl minimaln¢ 0,6 az 0,8 g bilkovin na jeden kilogram télesné hmotnosti.
Avsak upln¢€ nejcastéji se doporucuje piijem 1g/kg. Malé déti potiebuji bilkovin vice a to
hlavné pro rist. Udava se davka nad 2 g/kg, zalezi ovSem na véku ditéte a rychlosti riistu.

Ptiklad: Muz vysoky 180 cm by mél denné piijmout minimalné¢ 48 g bilkovin
(80x0,6). Je lhostejno, zda vazi 70 nebo 120 kg, protoze jeho idealni vaha se pohybuje
kolem 80 kg. [2]

3. 3 Cukry

Cukry, nazyvané také sacharidy, jsou pro nas organismus nejvyznamnéjsi zdroj
energie. Nékteré cukry lze povazovat pro urcité buiiky za esencialni. Mohou se vyskytovat
volné nebo vézané. Piijem sacharidl je nutny, aby se zabranilo odbouravani tkanovych
proteinii a rychlé oxidaci tukti. Nékteré sacharidy maji sladkou chut’, ty mohou byt
nazyvany cukry. Jedna se o glukoézu (hroznovy cukr), fruktéozu (ovocny cukr) a
okrajov§jsi galaktozu. Jen tyto jednoduché cukry mohou byt organismem vstiebany.
cukr, méné vyznamné jsou mlécny cukr (laktoza) a sladovy cukr (maltéza). Pfijem fepného
cukru je ve vSech vyspélych zemich nepfiméfené vysoky (u nas 40 kg/osoba/rok) ve
Spojenych statech jesté vyssi. Vinu na tom maji hlavné slazené napoje a sladkosti.
Vymluva mnoha lidi, Ze jejich télo si Zada cukr, neobstoji. Jest¢ pred 200 lety byla
spotfeba cukru na &lovéka a rok pouze 0,25 kg. Clovék se miize bez fepného cukru zcela

obejit. [2]

Energeticka hodnota 1 g sacharidi je 17 kJ.

3.3.1 Hlavni druhy sacharidi:
Monosachariy - obsahuji 1 cukernou jednotku. Jejich hlavni zastupci jsou
predevsim glukoza (hroznovy cukr) a fruktoéza (cukr ovocny). Ovoce, hrozny, med.

Oligosacharidy — obsahuji 2-10 stejnych nebo riznych monosacharidi — jejich

hlavnimi zastupci jsou maltéza (zdroj:slad), sacharéza (zdroj:cukrova fepa a titina) a

laktéza (cukr mlécny). Dale od této skupiny fadime sacharidy obsaZené v lusténindch

17



(rafindza, stachyoza, vebaskéza a dalsi). Cukrova ftepa, mléko, slad, luSténiny,
potravinaiské vyrobky obsahujici cukr, slazené népoje.

Polysacharidy — skladaji se z vice nez 10 monosacharidd — jejich hlavnimi zastupci
jsou Skrob (zdroj: obiloviny, brambory, zelenina), celul6za, pektin a inulin — posledni 2
polozky fadime mezi tzv. rozpustnou vldkninu.

Slozené (komplexni) sacharidy — obsahuji i jiné latky/slouceniny, naptiklad
bilkoviny, lipidy a dalsi. [3]
3.3.2 Cukry se déli podle vyuzitelnosti:

1. Vyuzitelné: Ne&které polysacharidy, jako je napiiklad Skrob, ktery je hlavné
vV bramborech a obilovinach. Ne¢které oligosacharidy, hlavné tedy disacharidy, jako je
sacharoza, které je obsazena v cukrové fep€, potom také maltoza a laktdza.
Vétsina monosacharidll, coz je v potravinadch vyznamna hlavné glukéza, fruktéza (ovoce,

med).

2. Malo vyuzitelné: Z monosacharidil to je xyldza a arabindza, z oligosacharidu je
to naptiklad rafinoza, stachydza a galaktoinozitol. Vyskytuji se hlavné v lusténinach.

3. Nevyuzitelné: U monosacharidi to je napiiklad mandza, ta se vyskytuje velmi

malo, celuloza, hemicelulézy, pentozany jsou v ceredliich, zelenin€, bramborach,
luSténinach, poté pektiny, které jsou v ovoci a mohou byt 1 v zelening, chytin obsazeny
v houbach.[1]

Obsah cukrl ve stravé muze siln€ kolisat. Za limitni hodnoty piijml sacharidi se
povazuji hodnoty mezi 50 az 500 g denné. Pii uplném vylouceni cukri ze stravy dochazi
k zna¢nému odbouravani tuki a v krvi se hromadi oxoslouceniny (ketoacidoza). Také se
soucasn¢ odbouravaji tkanové proteiny. K prevenci ketoacidozy a ztrat bilkovin ze svala

postacuje denné ptijmout 50 az 100 g sacharida.

3.4 Tuky

Uloha tuk®l ve vyzivé je velmi rozmanita. Tukové vyrobky obsahuji kromé vlastnich
triacylglycerolt také rizné doprovodné latky vyznamné pro vyzivu. Tuky slouzi ve vyzivé
K témto ucelim:

1. Jsou nejbohatSim zdrojem energie ze vSech Zivin (pfiblizn¢ dvakrat vydatnéjs$i nez

cukry nebo bilkoviny).
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2. Jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin a jejich prekursort (kyselina linolova a
linoleova).

Jsou také zdrojem lipofilnich vitamind a pfisluSnych provitamind.

Zvysuji jemnost chuti u potravin.

Zlepsuji senzorickou texturu (konzistenci) u potravin.

o 0k~ w

Vyvolavaji po urcitou dobu pocit nasyceni. Tento stav sytosti vSak nastane nejdiive
za pul hodiny, coz vétSinou byva jiz po poziti pokrmil a nezabrani se tak nebezpeci
prili§ vysokého piijmu energie.

7. Snizuje objem stravy bohaté na energii. To je pozitivni u osob s vysokym vydejem

energie, ale naopak negativni u osob se sedavym zaméstnanim, tady hrozi vysoky
ptijem energie. [1]

Tuky dodévaji nepostradatelné mastné kyseliny (organismus si je neumi sam vytvofit),
jsou nutné ke vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K), nékteré z
nich pfimo tyto vitaminy dodavaji. Jsou zdrojem cholesterolu, ktery v malém mnozstvi nas
organismus téZ potfebuje, nebo fytosterolll, které mohou pusobit piiznivé pii zvySené
hladiné cholesterolu v krvi.

3.4.1 Jak vybirat tuky

Zatimco tuk nasyceny (byva obsazeny v potravinach zivoc¢isného plivodu) ndm
vétSinou nechybi, nenasycenych mastnych kyselin mtizeme mit nedostatek. I v oblasti
rostlinnych tukidl vSak dnes odborna vetejnost usiluje o jemnéjsi rozliSeni: nestaci se jiz
spokojit s tvrzenim, Ze danad potravina je zdrojem rostlinného tuku, a je proto bez
cholesterolu. Rostlinné tuky jsou zdrojem monoenovych mastnych kyselin (olivovy olej)
nebo polyenovych — mastné kyseliny jsou v tomto piipadé dvojiho druhu: n-3 a n-6. Ptijem
n-6 se v poslednich letech zvysil (vlivem pfesunu z&jmu z zivociSnych tukl na rostlinné)
az neumérné vysoko, coz pro nase zdravi neni zcela idedlni. Mé&li bychom si vSak vzit
ptiklad ze sttedozemnich narodi a zvolit jinou strategii: USetfit tuk skryty v mase a syrech
a do hotového jidla nebo salatu ptidat olej ( nejlépe olivovy). Olivového oleje v rozumném
mnozstvi se nemusime obavat dokonce ani tehdy, kdyz chceme sniZovat hmotnost. Pokud
jde o vybér pomazankovych tukl (na pecivo), pak vybirat radéji mezi dobfe zavedenymi
znaCkami, nejlépe takovymi, na jejichz obalech se vyskutuje tidaj o mnozstvi transkyselin,

a pokud mozno se zvySenym obsahem n-3 (n€kdy téz oznaceno jako omega-3) mastnych
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ptesto, Ze jejich energetickd hodnota je vyssi. [2]
Tuky se rozdéluji z hlediska ziskavani na: zivo¢i$né tuky a oleje a na rostlinné tuky
a oleje. Do zivocCisnych patii naptiklad mlécny tuk (kravsky, buvoli), sadlo (veptové,
driibezi), 14 (hovézi, skopovy). Avsak spotieba téchto tukl v nasi tradi¢ni kuchyni klesa.
Zivocidné tuky maji nevyhodné slozeni mastnych kyselin a obsahuji hodné cholesterolu.
Do rostlinnych tukt a olejii se fadi hlavné olejniny. Olejniny délime na:
e s pievazuyjici linolovou kyselinou: fepka, sja, slunecnice,
e Spievazujici olejovou kyselinou, je to druhd nejvyznamnéjsi linolova kyselina:
podzemnice, bavlnik, svétlice, sezam,
e Spievazujici olejovou kyselinou, je to druhd nejvyznamnéjsi palmovitd kyselina:
olivy, duzina palmy olejné, dtto
e spfevazujici palmitovou kyselinou a dal$§imi nasycenymi kyselinami (laurova,

myristova). [1]

Energeticka hodnota 1 g tuku je 38 kJ.

Co se tyce vyzivového doporuceni pro piijem tukil, uvadi se bud’ v absolutnim
mnozstvi (pohybuji se v hodnotach 80 az 100 g/den) nebo (je to vhodnégjsi) v podilu
celkové piijaté energie a to je vétSinou 28 az 30 %. Tyto hodnoty jsou ponc¢kud vyssi, nez
je idealni pfijem (byva vétSinou 80 g/den, coZ je 25 % energie), ale zase lépe vystihuji

moznosti sniZzeni souc¢asné spotieby.

3.5 Cholesterol

Cholesterol je soucasti tukl Zivoc€iSného plvodu. Rostlinné potraviny (napiiklad
ofechy) mohou mit tuku hodné, ale pfesto v nich cholesterol nenajdeme. Ackoli ma tato
latka nalepku Skodlivosti, je v malém mnozstvi pro Zzivot dilezitd (hlavné pro tvorbu
bunéénych membran a hormontl). Denni prijem cholesterolu by nemél presahovat 300
mg. Nejbohatsi na cholesterol jsou vnitinosti a jatra (véetné pastik), uzeniny, vejce (pouze
zloutek, bilek je zcela bez cholesterolu) a maslo. Mnozstvi cholesterolu v mléénych
vyrobcich souvisi s obsahem tuku. Cim vice tuku, tim vice cholesterolu. V piipadé masa

tento vztah neplati — kazdé, byt sebelibovéjsi maso je zdrojem cholesterolu. Obsah

20



cholesterolu v uzeninach je té¢zko odhadnutelny a zavisi na tom, zda pfi jejich vyrobé byly
pouzity vnitinosti.

Jen maso, vnitinosti, vejce, mléko a vyrobky z nich obsahuji cholesterol, ale ani
tady neplati pfima timéra, ze ¢im vice tuku, tim vice cholesterolu. Bohuzel zcela mylné se
fada lidi domniva, Ze nejhorsi je maso vepiové a témét zadny cholesterol neobsahuje maso
pStrosi. Pravy opak je pravdou a obsah cholesterolu je zavisly na kvalité konzumovaného
masa. Dribezi stehno s kizi ma vyrazné vyssi obsah tukti i cholesterolu nez libova veptova
panenka nebo hovézi kyta.

Zvéfina, savci 1 ptaci, obsahuje malo tuki, jen kolem 3 -10 %, ale maji vysoky
obsah cholesterolu (700 — 1500 mg/kg). To se tyka i masa pstrosa a klokana, které je svym
slozenim podobné nasi zvering.

Stejné plati 1 pro vnitinosti, hlavné jatra a ledviny. Také obsahuji velmi malo tuku,
pouze 2 — 6 %, ale zato hodné cholesterolu (2000 — 3000 mg/kg). Proto se do
nizkocholesterolové diety nehodi, ale pro nizkotu¢né a redukcni diety jsou jak zvéfina, tak
vnitinosti vhodné. Z nutriéniho hlediska jsou nejlepsi srdce a jazyk, které obsahuji dobie
vyuzitelné bilkoviny, témét zZadny tuk a ani obsah cholesterolu neni tak vysoky. [4]

Graf 2: Spotifeba masa v hodnoté na kosti (na obyvatele za rok)
Meat consumption in carcass weight (annual per capita averages)
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Tento graf nam zachycuje spotiebu masa na kosti v kg na jednoho obyvatele za rok.
Je ztejmé, ze spotieba vSech mas po roce 1989 zacala mirnym tempem klesat. Mensi
konzumace masa mtize byt zptisobena dnesni dobou a to hlavné alternativnim stravovanim
co se ty¢e hlavné vegetariant a vegani. Podet vegetarianid je v Ceské republice pomérné
maly a to jen kolem 1-2%. Naopak tomu je v Italii, kde se k vegetarianstvi hlasi 10%
obyvatelstva, coz je nejvétsi Cislo v Evropé.

Ceské domacnosti v poslednich dvaceti letech snizovaly spotiebu hovéziho i
vepfového masa kazdorocné (o 0.52 kg/os/rok u vepiového masa a 0.85 kg u hovéziho
masa. Podle statistickych tidaji se spotieba vepfového masa snizila o dvacet procent a
konzumace hovéziho masa poklesla dramaticky o dvé tietiny ve sledovaném obdobi 1990
az 2010. Diavodem poklesu spotieby hovéziho byl pravdépodobné piechod spotiebitelii na
driibezi maso a to jak z cenovych, tak z dietetickych divodi. Spotfeba dribeZiho masa
dosahuje nyni asi 25kg na osobu a rok.

I kdyz spotiebitelé odchazeli spontdanné od hovéziho masa, potencialni poptavka je
dle provedené analyzy nasycena pouze z méné néZ poloviny (48%). To znamena, Ze zde je
prostor pro roz$iteni nabidky, zfejmé se vSak musi vyrobci ptét za jakych podminek (napft.
co se tyka kvality) a v jaké cenové relaci jak uvnitt druhu, tak 1 ve vztahu k ostatnim
masim.

Elasticita spotfeby vici vlastni cené je u hovéziho masa pomérné vysoka (-0.8),
zatimco u vepfového a dribeziho masa je zhruba poloviéni (-0.37 pro vepfové maso a -
0.43 pro driibeZi maso).

Mezi spotfebou vepfového masa a hovéziho a dribeziho masa a mléka existuje
substituce. KiiZova elasticita vii¢i cené dritbeZiho masa je vSak velmi nizka (0.045) a tudiz
prakticky efekt zmény ceny driibeziho masa na spotiebu vepfového masa je zanedbatelny.
Vyrazngjsi je u mléka (0.3) a velmi vyrazna je u hovéziho masa (1.1).

Kladnéd hodnota kiizové cenové pruznosti dribeziho a hovéziho masa 0.29
poukazuje na substitu¢ni charakter téchto zbozi. Hodnota koeficientu je vSak pomérné
nizka, tudiz i reakce spotfebitelii na zménu ceny hovéziho masa neni pfili§ vyznamna.

Ptijmova elasticita 0,48 prokazuje nartst spotieby dribeziho masa s ristem piijmu,

avSak jde o pomérné nepruznou reakci spotiebitelt. [13]
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Elasticita ceny:

Cenova elasticita poptavky vyjadiuje vztah mezi % zménou poptavaného mnozstvi
a % zménou ceny poptavaného statku.

Koeficient cenové elasticity poptavky vyjadiuje, o kolik se zméni poptavané
mnozstvi statku pii zméné ceny poptavaného statku o 1 %. Elasticita v bod¢ je vyjadiena

vzorcem:

dy r» dO F

E fre _ — . —
der y dP Qg
“ E ” <1l_ cenove neelasticka cena — pfrili§ nizka cena
” E “ >1_ cenove elasticka cena — pfili§ vysoka cena
”E ” =1_ jednotkova elasticita — optimalni pomér mezi cenou a mnozstvim

Elasticita nabidky je vzdy kladn4 a naopak pro poptavku je vzdy zaporna.
K¥iZova elasticita:
Procentudlni zména poptavané¢ho/nabizené¢ho mnozstvi urcitého statku pii zméné ceny

jiného ur¢eného statku o 1 %. [12]

3.6 Voda

Funkce vody v lidském téle je rozmanita: voda tvoii prostiedi pro Zivotni déje,
funguje jako rozpoustédlo pro vétsinu zivin, zacastiiuje se Fizeni energie (pti redukci se
voda vaze, pii oxidaci se voda tvori).
Lidské télo obsahuje okolo 45 az 75 % vody. AvSak obsah vody zavisi na n¢kolika
faktorech:

e V¢k — s pribyvajicim vékem se postupné dehydratuji tkanové proteiny a snizuje se
obsah vody. Vyssi obsah vody je v téle u déti (u kojenct to je naptiklad az 75 %),
zatimco u starSich osob pouze 46 az 54 %.

e Dehydrataci organismu.

e Pohlavi — lidské télo Zen obsahuje o néco mén¢ vody, nez lidské télo miizu (byva to
vétsinou rozdil 10 %). Souvisi to s vy$§im primérnym obsahem tuku v téle Zeny.

e Individudlni rozdily — to souvisi s mnoZstvim télesného tuku.
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Idealni je vypit alespon 3 litry tekutin v pribéhu celého dne. Zhruba 1 kg v potrave,
1 z 2 kg v napojich, 0,3 kg je metabolickd voda (vznikla pfi oxidaci zivin). Naptiklad z 1 g
bilkovin vznikne 0,396 g vody, z 1 g cukrti vznikne 0,536 g vody a z 1 g tukli vznikne
dokonce 1,071 g vody. MIéko a polévka se nepocita, kava je mocopudna, a tak bychom ke
kazdé kaveé meli pripocitat 200 ml vody navic.

Naopak clovek i vodu vylucuje. Denné vyloudi asi 1,2 az 2 kg vody v moci, 0,15 kg
ve stolici, vylou¢i 0,6 kg dychanim a nejméné se vylouc¢i pocenim 0,5 kg. V horku a vihku
a pii vetsi télesné zatézi se mize vylouc€it i mnohokrat vice (az 1,5 kg za hodinu).
Nedostatek vody v naSem téle muize vzniknout jejim nedostateCnym piijmem nebo
vysokymi ztratami. Nedostatek pfijmu vody nastdva pfi poruSe centra pro zizen, pii
hormonalnich poruchéch, nebo (a to je nejcastéjsi zplisob), pii Spatnych dietnich navycich.

Pfi¢inou nadmérné ztrity vody muze byt Uporné poceni nebo chronickd a
dlouhodobéjsi akutni prijmova onemocnéni. Dostatek tekutin je nejlepsi prevence nemoci
ledvin a jater, inavy, bolesti hlavy i tvorby vrasek.

Caj patii do skupiny zdravych potravin. Je prokazano, ze lidé, ktefi pravidelné piji
zeleny Caj, jsou méné nachylni k urcitym typlim rakoviny, zejména na rakovinu zaludku,
tlustého stfeva, kone¢niku, prsu a kize. Protirakovinny uc¢inek ma polyfenol EGCC.
Nekteti védci jej dokonce povazuji za nejucinnéjsi dosud objevenou protirakovinnou latku,
ktera chrani buniky pfed poskozenim a zastavuje mnozeni proti srde€nim onemocnénim a
sniZzuje Unavu, piinasi pocit pohody a pomah4 omezovat tvorbu zubniho kazu (nemél by

byt slazeny). V Japonsku se donedavna pil zeleny ¢aj spiSe jako 1€k neZ napoj. [5]

3.7 Mineralni latky

Lidské télo vyzaduje sedm zakladnich prvka: vapnik, hoicik, fosfor, draslik, sodik,
siru a chlor. Téchto sedm makroprvkil tvoii vice nez 96% veskerého anorganického
materidlu v téle. Existuji vSak prvky, které je nutno do téla ptivadét ve stopovém mnozstvi
a jsou proto n¢kdy oznafovany jako stopové prvky, mikroprvky nebo mikroelementy.
Mezi né€ patii predevs§im zelezo, zinek, mangan, jod, m&d’, fluor, molybden, selen a chrém.
V posledni dobé& k nim nékteti pfitazuji jesté lithium, bor, kiemik a nikl. Mineralni prvky
jsou obsazeny ve vSech potravinovych zdrojich, ale v silné¢ proménlivém mnozstvi.
Hlavnim zdrojem je obecné zelenina a ovoce. Pouze nékteré mineraly se vyskytuji ve

zvySené mife v Zivoc€isnych tkanich.
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Pro spravnou vyzivovou politiku je potfeba znat, kolik zivin dand skupina
obyvatelstva viibec pottebuje. Tyto hodnoty se urcuji experimentalng. Jako doporucené
mnozstvi pfislusné ziviny se voli takové, které by stacilo pro 90 % obyvatelstva dané
skupiny. Potieby vSak zalezi na véku, pohlavi, télesné aktivité, dusevni aktivité a jesté na
dalsich faktorech. AvSak mnozstvi potiebné pro jednotlivé osoby maji velké rozpéti, a tak
se muze stat, ze pro nckoho je stanovena davka postauji a pro né€koho naopak
nepostacujici. Zivin, které ¢lovék potiebuje, je velmi mnoho a bylo by nerealné je viechny
sledovat. U stoupenct alternativniho stravovani, a to naptiklad u vegani, vegetarianti nebo
makrobiotikd musi odbornici stanovit, zda je pfijem vSech zivin dostatecny.

Doporuceni pro pfijem energie se vétSinou pohybuje v rozsahu 8-12 MJ/den. Jiz
diive se stanovovaly doporuc¢ené davky hlavnich Zivin ve zndmém trojpoméru: jeden dil
bilkovin: jeden dil tuki: ctyfi dily sacharidd. Procentudlné to vypadad takto: 56 %
sacharidd, 30 % tuku, 14 % bilkovin. Pfijem tukd by m¢l byt o dvé az pét procent nizsi a
podil bilkovin o dvé az tfi procenta nizsi, ale o to by mél byt vétsi podil sacharidi.

Z mineralnich latek se sleduji kovy jako je véapnik, hot¢ich, sodik, draslik, Zelezo,
zinek a méd’. Z nekovi to potom jsou fosfor, selen a jod.

Dilezita je také vlaknina, ktera se dnes déli do né€kolika skupin, které maji rizny

vyznam pro vyZivu.

3.8 Vitaminy

Vitaminy jsou organické neenergetické latky pro Zivot nezbytné. Organizmus je
V naprosté¢ vétSiné nedokaze sam vytvaret (vyjimkou je vitamin D a K). N&které plsobi
jako antioxidanty (latky, chranici nas pted nezddoucimi Uc€inky v téle vznikajicich latek —
radikalt); do této skupiny patii vitaminy A, C a E, které jako antioxidanty neutralizuji
ucinek Skodlivych volnych radikalti a pfispivaji k ochrané bunék a celého imunitniho
systému. Vitaminy jsou obsazeny v rostlinach, potravindch rostlinného ptivodu, v mléce,
mase, vnitfnostech, vejcich. V organizmu se téméf neukladaji, a musi byt proto plynule
doplilovany. Jsou totiz obecné velmi dileZzité pro latkovou vyménu. Vitaminy délime na
rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich. [3]
3.8.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Jedna se o: A, D, E, K. Jejich vyhodou je fakt, Ze si télo dokaze vytvofit jejich

mensi ¢i vEtsi zasobu, a nemusime je tedy dopliovat denné. Tato vyhoda je zaroven
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nevyhodou, protoze kvili tomu se jimi mizeme piedavkovat (A, D). Pfedavkovani vSach
ptichazi v uvahu pouze pii nerozumném uzivani zpravidla doplitkovych preparati.
3.8.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Do této kategorie patii vitaminy skupiny B a vitamin C. M¢li bychom je dopliiovat
denné. Jejich ptipadny prebytek (z dopliki vyzivy) odchézi z téla moci, takze je vlastné
jen neucelnym vynakladanim prostiedku. [2]

U vitaminu skupiy B jsou pfijem i funkce vzajemné provazany — jsou nutné k
pfeméné zivin na energii. ZlepSuji regeneraci jaterni tkané a jeji odolnost vii¢i moznym
toxinlim, pusobi na krvetvorbu, ovlivituji kvalitu pokozky. Jejich nedostatek muize
zhorSovat projevy stresu a nervozitu. Vitaminy skupiny B jsou citlivé na svétlo, vzdusny
kyslik a teploty ptes 50 °C.

Vitamin C je nejvyznaméjsi antioxidant. Pfed rokem 1989 vétSina lidi u nas
nedosahovala ani poloviny doporu¢ené denni davky vitaminu C. Situace se spolu s ristem
spotteby zeleniny a ovoce zlepSovala, zdaleka vSak jesté neni optimdlni. K potlaceni
projevu tézké avitamindzy stac¢i 10 mg/den. Doporucena davka je 75-100 mg a davka
optimalni 100-200 mg za den. Nedostatek vitaminu C vede k Ginavé a zhorSeni imunity. Je
dalezity v prevenci vSech civiliza¢nich chorob.

3.8.3 Denni davka vitamin C

K pokryti denni davky stac¢i naptiklad:
e 100 gjahod + 150 g rajcat nebo,
e 100 g mandarinek + 100 g ¢inského zeli + 100 g fedkvicek nebo,
e 100 g kiwi a 100 g kedlubnu nebo; 80 g ¢ervené papriky. [2]

Ovoce a zeleninu ni¢im nenahradime. Nalezneme Vv nich mnoho vitamind,
vldkniny, mineralnich latek a dalsi biologické aktivni slozky. Podle WHO by mél kazdy
obyvatel zkonzumovat denné 400-600 g ovoce a zeleniny, rozdélenych do péti porci.
Idedlni je 200 g ovoce a 400 g zeleniny.

V¢Etsi mnozstvi zeleniny se doporucuje proto, ze zelenina neobsahuje téméi zZadné

cukry a ma vétsi mnozstvi ochrannych latek. [9]
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Graf 4: Spotieba ovoce a zeleniny v hodnoté cerstvé (na obyvatele za rok)
Consumption of fruits and vegetable in terms of fresh weight (annual per capita averages)
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Graf ¢&. 3. Spotieba ovoce a zeleniny

Co se tyce spotieby ovoce a zeleniny v Cerstvé podobé v kg na obyvatele, tak
muzeme fici, Ze spotieba po roce 1989 roste. Stale vice byva populdrni jizni ovoce (z
tropickych a subtropickych pasi), jeho konzumace se zvedla v roce 2004 a stale
vzristala. Spotieba ovoce celkem tim padem velmi rychle roste. V roce 2009 to bylo pies

90 kg na obyvatele.

3.9 Vldknina

Posledni stoleti, ale spiSe jeSt¢ poslednich padesat let, zaznamenala prudky narist
spotieba potravin technologicky upravenych. Misto diive obvyklého zitného chleba stoupla
obliba chleba pseni¢ného a stale Castéji v bilé formé (u nas rohliky, housky, jinde ve svété
bagety nebo hamburgerové housky apod.) V jidelni¢ku soucasného ¢lovéka se mnohem
mén¢ objevuji lusténiny nebo obilné kase. Pohodlnou stravou dramaticky klesl piijem
vlakniny. Zatimco doporucena denni davka je 30 g, primérna realna spotieba je sotva
polovi¢ni. [2]

Terminem vlaknina je oznaCena ta Cast stravy, kterd se nerozkladd enzymy
traviciho Ustroji ¢lovéka. Nejcasteji se do skupiny vladknin zatazuje celul6za, hemiceluléza,
pentosany, rezistentni Skrob, pektiny, chitin a lignin. Pektiny (tzv. rozpustna vlaknina) se

sice nerozkladaji naSimi travicimi enzymy, ale jsou z€asti rozkladany mikrofléru tlustého
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stieva na nizsi mastné kyseliny, ktere se vstifebavaji a prispivaji k pfijmu energie. Ptesto je
energeticky pfinos vlakniny maly.

Vldknina mé hlavné funkci ochrannou. Pusobi v prevenci fady neinfek¢nich
onemocnéni hromadného vyskytu, naptiklad rakoviny tlustého stfeva a jinych nadord,
onemocnéni srdce a cév, cukrovky, obesity, chronické zacpy a dale nekterych onemocnéni
travicitho a zazivaciho ustroji, napfiklad zénétu slepého steva, divertikularni choroby,
Crohnovy choroby a dalSich. Vldknina déale zvétSuje objem stolice a tim zrychluje 1 jeji
pasaz. Tim se sniZuje 1 vstiebavani cholesterolu a tukt. Je zdrojem zivin a vytvaii vhodné
prostiedi pro rast prospésnych bakterii v tlustém stieve, které potlacuji rist hnilobnych
bakterii. Nevyhodou je, Ze snizuje i vstiebatelnost zeleza, vapniku, dalSich mineralnich
latek a zfejmé 1 vitamind. [3]

Zdravy jidelnicek si bez pfitomnosti vldkniny nelze vibec ptedstavit. Zdrojem
vlakniny jsou jen potraviny rostlinného ptivodu, zivo€isné potraviny vlakninu neobsahuji.
Pravé rostlinné potraviny jsou kromé vlakniny bohaté na fadu dalSich preventivnich
vyzivovych slozek, jako jsou vitaminy, mineralni latky a latky fytoproaktivni, které
vétSinou pusobi jako antioxidanty (brdni vzniku mnoha civilizaénich nemoci). [2]

Kdyz budeme jist hodné vlakniny, nebudeme mit rakovinu? Vlaknina je jednou ze
slozek naseho jidelni¢ku, ktera pozitivné pisobi na nas zdravotni stav. Nezle fici, ze pokud
budeme jist vlakninu, neonemocnime rakovinou nebo infarktem, ale je prokazano, ze ty
skupiny populace, v jejich jidelnicku je hodné vlakniny, trpi civilizaénimi nemocemi
daleko méné, nez ti, v jejich jidelni¢ku je vldkniny madlo. Jednd se hlavn€ o rakovinu
traviciho ustroji, kardiovaskularni onemocnéni, cukrovku, vysokou hladinu cholesterolu v
krvi a obezitu. Vldknina je smés pro ¢lovéka nestavitelnych polysacharidi, zejména

celuldzy a pektinu, a mé z hlediska u¢inku na organizmus fadu vyhodnych vlastnosti. [4]

3.10 Glykemicky index potravin

Glykemicky index (GI) je hodnota metabolického ucinku rGznych potravin. To
znamena, ze udava zvySeni hodnoty krevniho cukru — glukézy po poziti sledované
potraviny v zavislosti na ¢ase ve srovnani s referencni hodnotou. Referen¢ni hodnota se
udava pro Cistou glukézu a je rovna 100. Potraviny s hodnotou 70 a vice maji vysoky GI,

potraviny v rozmezi 30 aZ 70 maji stfedni GI, potraviny s hodnotou pod 30 maji nizky GI,
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u potravin, které neobsahuji sacharidy (obsah sacharidii mensi nez 1 %), se GI nestanovuje.
[4]

ptipravy. Celozrnny chléb ma glykemicky index 35-85, téstoviny maji 40-105, produkty z
brambor maji 80-120, bily chléb vyrobeny z celozrnné mouky mé glykemicky index 90-
105. Nejhtife jsou na tom ceredlie, které si ddvame ke snidani, ty maji hodnotu
glykemického indexu 95-125. [6]

3.10.1 Jak se glykemicky index zjiSt'uje?

Glykemicky index (GI) je bezrozmérna veliCina, kterd udavéa rychlost vyuziti
glukdzy télem z urcité potraviny. Autorem teorie Glykemického indexu je britsky odbornik
na vyzivu Dr. David Jenkins.

Optimélnim stavem pro lidské télo je stala hladina glukozy v krvi (tzv. glykémie).
Pokles pod urcitou hranici (tzv. hypoglykémie) se projevuje pocitem hladu a zhorSenou
schopnosti soustfedéni. Konzumace jidla hladinu cukru kratkodobé zvedne, nacez opét
nasleduje dalsi faze poklesu.

Lidskému zdravi prospé$né potraviny vynikaji schopnosti prodlouzit rychlost
sttidani téchto fazi. Ke kategorizaci potravin v tomto ohledu slouzi pravé teorie
glykemického indexu. Podle ni potraviny s nizkym glykemickym indexem (GI<55) zvedaji
glykémii po jidle velmi pomalu a jsou schopny prodlouzit sytost. Tyto potraviny se proto
hodi do jidelnicku diabetiki. Pozvolné kolisani krevniho cukru podporuje pocit
nasycenost, coz prospiva lidem s reduk¢ni dietou. [10]

V z4sadé plati, Ze nejvétsi vliv na hodnotu GI ma obsah cukrii. Cim vyssi je obsah
jednoduchych cukrii, zejména glukozy, tim vysSi je hodnota GI (kostkovy cukr, cola
apod.). Naopak vyssi obsah polysacharidt (Skrobti) hodnotu GI vyrazné snizuje (celozrnny
chléb, zelenina). Glykemicky index vyznamné sniZzuje vldknina. Vldknina a tepelné
nezpracované Skroby obecné zpomaluji vstiebavani cukra. Hladinu glykemického indexu
ovliviiuje 1 zpracovani potravin (¢im vice je strava tepeln¢ upravend, tim vyssi GI ma) a
davkovani stravy (je Iépe jist méné a Castéji).

Potraviny s vy$S§im glykemickym indexem zpisobuji nadmérné ukladani tukovych
zasob a obezitu. V souvislosti s tim roste riziko vzniku srdecné-cévnich chorob, diabetu II.

typu a nékterych typt rakoviny.
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Glykemicky index nelze vypocitat z moznych Zzivin, je nutno se spolehnout na
experimenty. Testovanym osobam je odebrana nejprve glykemie nala¢no a pak poddna
testovana potravina. Ta musi obsahovat 50 g sacharidii. Poté se kazdych 15 minut v prvni
hoding a 30 minut ve druhé hodin¢ sleduje hladina cukru v krvi.

Hodnoty se vynesou do grafu a porovnaji se s refen¢ni potravinou (pouziva se glukoza

nebo bily chléb). Tim ziskame hodnotu glykemického indexu. [2]

3.11 Funk¢ni potraviny

Funkéni potraviny musi byt skuteénymi potravinami, nesmi mit tabletovou ani
praskovou podobu a jako bézné potraviny by se mély pomérné ¢asto konzumovat. Funkéni
potravina musi obsahovat vyznamné vys$i mnozstvi latek, které maji prokazatelny a
prokazany piiznivy efekt na zdravi. Do této skupiny nepatii potraviny obohacené vitaminy
nebo mineralnimi latkami.

Kysané¢ mlécné vyrobky patii mezi nejstar§i funkéni potraviny vibec. Probiotické
jogurty, kefir nebo acidofilni mléka (nejlépe bez pridaného fepného cukru) patii k
nejvyhodnéj$im slozkdm potravy. Pomdhaji harmonizovat funkci stfev a maji fadu dalSich
pozitivnich vlastnosti. Idealni je vybirat vyrobky s obsahem probiotik i vlakniny.

3.11.1 P¥irozené funkéni potraviny

Mnoho druhtli ovoce, zeleniny a obilovin obsahuji specidlni latky, jejichZ plsobeni
v prevenci civilizanich chorob je dnes znamé, proto lze tyto ptraviny zatadit mezi
pfirozené funckni. V nékterych potravinach se vyskytuji u¢inné slozky ziskané z téchto
potravin jako takzvané funk¢ni ptisady.

Brokolice obsahuje velmi vitaminu C, vldkniny a vapniku a jesté vynikd svymi
protirakovinnymi u¢inky. Ty jsou dény pfitomnosti latky sulforafan. Brokolice a dalsi
podobné druhy zeleniny (rtzickova kapusta, zeli, kvétdk, tfedkev) siln€é podporuji
detoxika¢ni mechanismy organismu.

Citrusové ovoce lidé konzumuji kviili obsahu vitaminu C. AvSak névédi, Ze citrusy
jsou zdrojem flavonoidu naringinu a terpenoidl, které snizuji riziko nadorového
onemocnéni. Antioxidacni efekt vitaminu C je témito latkami umocnén, proto je obecné
konzumace ovoce a zeleniny v prevenci civiliza¢nich chorob mnohem uc¢inn€j$i nez

uzivani samotnych vitamini v doplicich.
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Pohanka se diive konzumovala c¢astéji nez dnes. Tomu odpovidal i nizs§i vyskyt
nemoci cév dolnich koncetin. Pohanka obsahuje latku, kterd se nazyva rutin. Ta pomdha

udrzovat pevnost a pruznost cévnich stén. [2

3.12 Vyzivova doporuceni
Pro nase poméry by mohlo platit toto:
e omezovat mirn¢ celkovy piijem stravy, abychom snizili télesnou hmotnost na
optimalni hodnotu,
e omezovat konzum veskerych tukd,
e omezovat podil nasycenych tuki (jde hlavné o ty zivocisné),
e omezovat piijem potravin S vysokym obsahem cholesterolu,
e omezovat nadmeérné soleni,
e omezovat piijem cukri,
e zvySovat piijem ovoce a zeleniny,
e omezovat alkoholické napoje,
e jist pestrou stravu,
e zvySovat mirng télesnou aktivitu,
e vypracovat si jidelnicek na del§i ¢asovy interval, napiiklad na tyden a sledovat, jak

a co jime.

3.13 Nasazeni diet pi'i onemocnéni

U jaternich chorob je spoleny znak sniZena funkce jater. Pfi¢in sniZeni funkce jater
je fada a to hlavn€ poruchy metabolismu aminokyselin, poruchy metabolismu sacharidd,
snizeni vstiebavani tukl a lipofilnich latek, porucha metabolismu vitamint rozpustnych
V tucich a nékterych mineralnich latek.

Akutni selhdni jater byva pfic¢inou hepatitidy, coz je virova infekce jater, nebo
toxické poskozeni (alkoholem, drogami nebo jinymi toxickymi latkami). T€Z8i postiZzeni
jsou v projevech nekrozy a ty mohou vést az k celkovému selhani. Dietni opatieni jsou
Vv dostateCném piijmu energie a bilkovin, zvySeném piijmu lipotropnich faktort, mirnéj$im
omezeni piijmi tukd a hlavné vypuSténi konzumace smazZenych pokrmi a vylouceni

alkoholu.
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Pti jaterni cirh6ze se jednd o proces nekrozy (zéanik) jaternich bunék, které jsou
nahrazovany vazivovou slozkou, a novotvorbu jaterni tkan¢. Pfi¢in mize byt hned nékolik.
Zvlasté chronicky vysoky piijem alkoholu, ale i nékteré agresivni typy hepatitidy. Dietni
opatfeni jsou takova, ze je tiecba omezit na minimum piijem sodiku a je nutné vyloucit
alkohol.

U chorob zlu¢niku a zlucovych cest dochazi pfi vzniku zlucovych kamend ve
Zluéniku nebo pii ucpani ZluCovych cest drobnymi kaminky. Hlavni podil kameni je
tvofen cholesterolem. Privodnim jevem ZzluCovych kamenii mohou byt i zanéty Zlucniku.
Zde je nutné radikalni odstranéni zlu¢niku. Dietni opatfeni jsou ve snizeném pfijmu tukl
ve stravé a vylouceni potravin zpisobujici nadymani.

Pfi ledvinovém onemocnéni se snizuje sekre¢ni i exkrecni funkce a to ma za
nasledek poruchy osmotické (voda, elektrolyty). Soucasné v krvi rostou hladiny dusikatych
katabolitli, mocoviny, kreatininu, nedochézi k vylouceni drasliku. Chronickéd faze nemoci
muze byt disledkem vrozené nebo ziskané choroby ledvin, ale také muze vznikat jako
komplikace diabetu nebo hypertenze. U dietniho opatfeni je nutny piijem bilkovin a
odpovidajici pfijem energie a také dostatecny pifijem tekutin.

U onemocnéni traviciho systému se jedna hlavné o prijem a zacpu. O prijmu
hovotime tehdy, kdyZ je denni pocet vyprazdnovani vyssi nez tfi nebo celkové mnoZstvi
vetsi ne 300 ml. Pri¢inou priymu byva infekce, podavani nekterych 1€kt nebo potravinoveé
intolerance a alergie. Co se ty¢e dietniho opatfeni, tak se musi dopliiovat voda a mineralni
latky (Na a K), protoZze dochézi ke ztratam.

Pti zacp€ nedochdzi k vyprazdiovani alespoit za den. PfiCiny zacpy mohou byt
zpusobeny z nervového vypéti, stresu, zmény denniho rytmu, z nedostatku tekutin,
z nedostatku vlakniny, znedostatku télesné aktivity. Pfi zacpé bychom méli zvysit

konzumace vlakniny, dostatecny piijem tekutin a zvySeni télesné aktivity. [2]

4. Vlastni prace

V praktické ¢asti se bakalatska prace zabyvala jidelnicky z nemocnicnich zafizeni.
Z jiz vytvotenych jidelnickli, se vypocitaly hlavni slozky (bilkoviny, sacharidy, tuky) a
celkovy energeticky piijem.

Poté se prace zabyvala hubnoucimi jidelnicky c¢lovéka, muze, ktery se rozhodl

shodit prebytecna kila. Jidelnicky byly vytvofeny nutri¢ni poradkyni. Spocitaly se ceny
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surovin a vysla vysledna kalkulace na jeden tyden, ve které byly zapocteny i navstévy

fitness centra.

4.1 Typy nasazenych diet
e 'OS- ¢aj
e tekuta — OS/9, 0/9, 0/4
e kase — K, K/9, K/4, K/4/9
e kaSe, hase — KH, KH/9
e mleta, kaSovita — 1, 1/9
e fFidka —1/S
e kaSovita — 1S5/9, 1S/9C
e Setifici — 2
e do 60 gramu tuki — 4, 4/9, 4/9C
e bezezbytkova — S, 5/9, 5/9C
o Setiici diabeticka — 29S/175, 9S/225, 9S/275, 95/325
e zakladni—3
o diabeticka — %9/175, 9C/175, 9/225, 9C/225, 9C/325
e dializovani pacienti — SDH, SDH/9C
¢ nizkobilkovinova, 56 gramu bilkovin — 6, 6/9C
e do 20 grami tukd — *4/20, 4/20/9, 4/20/9C
e do 40 gramii tuka — 4/40

Tyto vypsané diety jsou pouZivadny v nemocni¢nich zafizenich. Rozdé€leny jsou do
n¢kolika skupin podle toho, k jaké chorobé se nasazuji a déle jesté do podskupin a to
podle gramazi. Pro tuto praci byly vybrany pouze nckteré diety a to: tekuta dieta,

nizkobilkovinova dieta, zlu¢nikova dieta a Setfici diabeticka dieta.

! tekuta strava

? Setfici diabeticka, &isla za lomitkem znaGeni grami
% dia/ za lomitkem znaceni grami

* Zlugnikova s omezenim tuku a bilkovin
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4.2 Jidelnicky

Pro praktickou ¢ast prace poslouzi

ukazkové jidelnicky vybranych diet,

vypracované¢ odborniky na stravovani. Témito jidelnicky se fidi ve stravovacim

zatizeni IKEMU v Praze, ale téZ si z nich berou inspiraci v kralupském nemocni¢nim

zafizeni.

V prvni tabulce jsou rozepsana jidla na kazdy den. V dal$ich tabulkach byly

z téchto jidelnickti vypocéteny podle uvedené metodiky obsahy zakladnich slozek

potravy jako sacharidy, tuky, bilkoviny, vapnik, vlaknina, sodik.

Nakonec byla celkova dieta vyhodnocena tidajem energeticky piijem. Pfevazna ¢ast

udaju je vyjadiena v gramech, pouze vapnik je vyjadien v miligramech a energeticky

ptijem je v kilojoulech.

Tab. ¢. 1 Nizkobilkovinova dieta — konkrétni jidelni¢ek

Nizkobilkovinova

Snidané Svacina |Obéd Svacina Vecere Vecere Il.

¢aj-2 ks ¢aj-2 ks | Polévka ¢aj ovocny-2 | vajecna ¢aj-2 ks

cukru, 120 g | cukru, pekafska, ks cukru, 1 ks |omeletas cukru,
Pondsli chléb, 1 ks |jablko Veprova jogurt activia | hraskem, ovoce

flora, 1 ks pecené, ryze |bila 200 g

syr lucina brambor

¢aj-2 ks Caj-2 ks | Polévka, 350 |cajovocny-2 |120 g chléb, |caj-2 ks

cukru, 120 g | cukru, g houbového | ks cukru,80g |2 ks flora cukru,
Utery chléb, 1 ks |jablko rizota chléb, 1 ks light, 1 ks ovoce

flora, 1 ks flora light rajce

syr

philadelphia

¢aj-2 ks ¢aj-2 ks | Hovézi ¢ajovocny-2 | smazené ¢aj-2 ks

cukru, 120 g | cukru, polévka, ks cukru, 80 g | rybi filé, 250 | cukru,
Stieda chléb, 1 ks |jablko bolonska chléb, 1 ks g brambor, |ovoce

flora, 1 syr omacka, 225 |flora light ¢insky salat

philadelphia g téstovin

¢aj-2 ks Caj-2 ks | Zeleninova ¢aj-2 ks cukru, | veprova ¢aj-2 ks

cukru, 120 g | cukru, polévka, 1 ks makovka | pecené, 250 |cukru,
Ctvrtek chléb, 1 ks |jablko hovézi g brambor, |ovoce

flora, 1 ks stroganov, dusena

kiri 220 g téstovin zelenina

34




¢aj 2 ks ¢aj-2 ks | polévka ¢ajovocny-2 | bramborovy |caj-2 ks
cukru, 120 g | cukru, bulharska, ks cukru, 80 g | gulas, chléb |cukru,
Patek chléb, 1 ks |jablko krati maso, chléb, 1 ks 40¢g ovoce
flora, 1 ks 125 g ryze, flora
syr okurkovy
philadelphia salat
¢aj 2 ks ¢aj-2 ks | franfurska ¢aj ovocny-2 | 40 g Sunkovy | ¢aj-2 ks
cukru, 120 g | cukru, polévka, ks cukru, 80 g |salam, 120 g | cukru,
Sobota chléb, 1 ks |jablko zeleninovy chléb, 2 ks chléb, 1 ks ovoce
flora, 1 ks nakyp, 250 g | masla rajce, 2 ks
syr Kiri brambor flora light
¢aj-2 ks ¢aj-2 ks | kminova Cajovocny-2 |80g ¢aj-2 ks
cukru, 120 g | cukru, polévka, ks cukru, 1 ks | pomazanka z | cukru,
chléb, 1ka |jablko duseny cerealni tunaka, 120 |ovoce
Nedéle flora, 1 ks $penat, 250 g | houska, 1 ks |gchléb, 2 ks
Kiri brambor maslo flora light, 1
ks rajce
Tab. €. 2 Nizkobilkovinova dieta — nutri¢ni hodnoty
PONDELI CELKEM
Energie |1990,2KJ |589,4KJ|2624KJ) |1288,7KJ |1703KIJ 243,6 KJ | 8 438,9 KJ
Bilkoviny | 10,78 g 0,700g |4¢g 8,53g 2,66¢g 0,420g |27,09g
Sacharidy |63,487g [29,2g |56,4¢g 32,87¢g 31,22 ¢ 10,6 g |223,777¢g
Tuky 15,53 g 0,700g |22¢g 12,58 ¢ 0,160 g 0,180g |51,42¢g
Vlaknina |5,2 g 3,5g 0,800g |0,025g 5g 1,08g |15,605g
Sodik 0,008 g 0,175g |0,002g |0,211¢g 0,054 g 0,001g |0,452¢g
Vapnik 0/14mg |20mg  |237,69 mg|54 mg 22,2 mg | 347,89 g
UTERY CELKEM
Energie |1757,19KJ|589,4KJ|2312,9KJ |1060,4 KJ |2119,4KJ |597,6 KJ|8 436, 89 KJ
Bilkoviny | 10,579g [0,700g |27,2¢g 5314g |24,599g |1,248g |96,392¢g
Sacharidy | 63,825g (29,2g |71,829g |40,165g |[59,578g |28¢g 292,597 g
Tuky 9,164 g 0,700g |15,239g |3,85¢g 17,354g |0,360g 43,337¢g
Vlaknina |5,2¢g 35¢g 345¢g 3,25¢g 8,75¢ 36g 27,75g
Sodik 0,161g 0,175g |1,35¢ 0,010¢g 1,547 ¢g 0,001g |3,244¢
Vapnik 62,9 mg 14mg 0 0/62,1mg 7,2mg |146,2 mg
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STREDA CELKEM
Energie |1757,19KJ|589,4 KJ|2203,1KJ |1060,4 KJ |2368,75KJ|597,6 KJ | 8 576,44 KJ
Bilkoviny | 10,578 g [0,700g |10,925g |5,314¢g 14,183 g 1,248 ¢g (42,948 g
Sacharidy | 63,825g [29,2g |[106,625g|40,165g |64,48¢g 28¢g 332,295 g
Tuky 9,164 g 0,700g |3,5¢g 3,88¢g 24,555g |0,360g |42,159¢g
Vlaknina |5,2 g 3,5¢g 2,1g 3,250 g 6,2¢g 3,6g 23,85¢g
Sodik 0,161g 0,175¢g 0|/0,010g 0,025¢g 0,001g |0,372 g
Vapnik 62,9 mg 14mg |17,5mg 0|10 mg 7,2mg |111,6 mg
CTVRTEK CELKEM
Energie |1829,4KJ |589,4KJ|2004,9KJ |1188,5KJ |1949,8 KI |243,6 KJ|7 805,6 KJ
Bilkoviny | 9,865 g 0,700g |32,1¢g 7,47 g 6,059 g 0,420g |56,614¢
Sacharidy | 63,112g |29,2g |47,85¢g 53,8¢g 41,703 g 10,6 g |246,265¢g
Tuky 11,78 g 0,700g |9,415g |2,49¢ 22,584g |0,180g |47,149¢
Vlaknina |5,2¢g 35g 0 0/575¢g 1,08g |15,53g
Sodik 0,008 g 0,175g 0 0|0,062¢g 0,001g |0,246 g
Vapnik 18 mg 14 mg 0 0|62, mg 22,2 mg | 116,3 mg
PATEK CELKEM
Energie |1990,2KJ |589,4KJ|2118KJ |1380,2KJ |2508 KJ 243,6 KJ | 8 829,4 KJ
Bilkoviny | 10,78 g 0,700g |35,31g |9,74¢g 15,032g 1|0,420g |71,982¢g
Sacharidy | 63,437g |29,2g |75,72g |62,694g |(42,058g |10,6g |283,709g
Tuky 15,53 ¢ 0,700g |5,11¢g 1291¢ 20,440g 1|0,180g |54,87¢
Vlaknina |5,2 g 35g 1lg 52g 24 g 1,08g |39,98¢g
Sodik 0,008 g 0,175g |0,003g |0,002¢g 16g 0,001g |2,581¢g
Vapnik 0|14 mg |25mg 16,8 mg 0/22,2mg |78 mg
SOBOTA CELKEM
Energie |1829,4KJ |589,4KJ|2305,4KJ|1380,2 KJ |1980,4 KJ |598,6 KJ|8 683,4 KJ
Bilkoviny | 9,865 g 0,700g |15,059g |6,464¢g 13,214g |1,248g |46,55¢
Sacharidy | 63,112g (29,2g |77,903g |40,129g |66,957g |28¢g 305,301 ¢
Tuky 11,78 g 0,700g |38,184g |12,36¢ 10,596g |0,18g |(73,8g
Vlaknina |5,2 g 3,5g 575¢g 3,2g 5,25¢g 368 26,5g
Sodik 0,008 g 0,175g |0,062g |0,002¢g 0,02g 0,001g |1,06¢g
Vapnik 18 mg 14mg |62,1mg |33,6mg 0/7,2mg |134,9mg
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NEDELE CELKEM
Energie |1829,4KJ |589,4KJ|1260KJ |725,4KJ |1798K]J 243,6 KJ | 6445,8 KJ
Bilkoviny | 9,865 g 0,700g |6,029¢g 0,05¢ 10,2 g 0,420g |27,2648
Sacharidy | 63,112g |29,2g |39,703g |4,05¢ 67,87g 10,6 g |214,535¢g
Tuky 11,78 g 0,700g |13,41g |3¢g 9,8g 0,180g |38,87¢g
Vlaknina |5,2¢g 35g 8,15¢g 0,55¢g 525¢g 1,08g [23,73g
Sodik 0,008 g 0,175g |0,132g |0,011¢g 0,002 g 0,001g |0,329g
Vapnik 18 mg 14mg |198,1mg 22,2 mg | 252,3 mg

4.2.1 Posouzeni diety z hlediska zasad spravné vyziv

Nizkobilkovinova dieta je nasazena pfi onemocnéni ledvin. Zakladnim pravidlem je
sniZeni bilkovin na polovinu b&zné davky. Je nutno zajistit plnohodnotné bilkoviny,
coz jsou bilkoviny Zivo¢isného ptivodu. Strava se pfipravuje vyhradné bez soli. [11]

U nizkobilkovinové diety je rozmezi vstiebanych bilkovin zhruba od 20 gramt az
po 65 gramu na den. Pocet bilkovin by m¢l byt 0,6 grami na 1 kg lidské hmotnosti.
Pokud by tato dieta byla nasazena muzi, ktery vazi 90 kg, jeho ptijem bilkovin za den
by mél odpovidat 54 gramiim. U nizkobilkovinové diety by mél byt tedy ptijem kolem
27 gramt na den.

Pozadavku odpovidaji v sestaveném jidelnicku pouze dva dny a to pondéli a nedéle,
ostatni dny tuto sumu vyrazné prevysuji. Jeden den je tento pfijem extrémné pievysSen.
Pijjem bilkovin v Utery byl 96 grami, coz je o vice jak tfikrat vice, procentudlné
vyjadieno 0 255 % vice! U nékterych dnil je také prevySeni o vice jak sto procent.
Ve stiedu to je 0 58%, ve ¢tvrtek o 107 %, v patek o 166% a v sobotu 0 70%.

Pfijem tuk® za den by mél odpovidat 80 gramim na den. Ani u jednoho ze sedmi
dnt neni tento piijem splnén. U tfi dnl je pfijem tukd zhruba okolo 40 gramt na den,
coz je 0 50 % méné, nez by mélo odpovidat normé. V pondéli je pfijem 51,4 grami a
to je 0 55,6 % méné, neZz je uréena hodnota, v patek byl piijem 55 gramid a to
procentudlné odpovidd o 45,5 % méné. V nedéli je pifijem tukidl Uplné nejmensi,
pouhych 38,9 grami na den, coz je 0 148 % menSi piijem. V sobotu bylo tukl na den
73,8 a to se nejvice priblizilo dané hodnoté, pouze o 8 % méné nez doporucend denni
davka.

U sacharid by mél ptijem odpovidat 320 gramt za den. Tuto hranici splnil pouze
jeden den a jeden den se tomu pfiblizil. Ve stfedu byl piijem 332 grami a to je jen 0O

3,8 % vice. V sobotu se sacharidy vySplhaly na 305,3 gramu a to vychazi o 4,8 %

37



méné. U ostatnich dnt to jiz takto malé odchylky nebyly. V nedé¢li byl pfijem viibec
nejhorsi, pouhych 214,5 gram, tedy 0 49,2 % méné. V pond¢li byl ptijem mensSi o 43
%, Vv ttery 0 9,4 % méné, ve Ctvrtek 0 29,9 % mensi prijem a v patek o 12,8 méné.

Celkovy energeticky pfijem je v rozmezi od 6400 KJ za den do 9000 KJ za den. U
racionélni formy stravy by méla obsahovat 9 500 KJ. Ani u jednoho dne neni dodrzena
tato hodnota, u jednoho dne je ptijem pod 8 000 KJ a u jednoho dne dokonce pod 7 000
KJ. Ostatni dny jsou nad 8 000 KJ. Nejmensi energeticky piijem byl v nedéli a to
pouhych 6 445.8, coz je 0 47,3 % méné. Druhy nejhorsi piijem byl ve Etvrtek. Pocet
kilojouli byl 7 805, 6, menS$i o 21,7 %. Nejblize se této hodnoté priblizil piijem
v patek, ten byl 8 805,6 KJ, tedy o 7,5 % méné. V pondéli a v ttery byly piijmy stejné,
ale mensi o 12,7 % nez stanovena hodnota. Ve stiedu to bylo o 10,7 % méné a
v sobotu 0 9,4 % méné.

V zasadé¢ lze konstatovat, Ze ani jedna kategorie nesplnila uréené hodnoty. Vzdy
pouze jeden, maximalné dva dny mély stejné hodnoty, ale to je dost malo, pokud toto
sestavuji nutri¢ni, vyzivovi poradci pro své pacienty. Nejhlie z téchto vyslednych
propo¢ti vysel obsah spotfeby bilkovin za den. U vSech dnii vyrazné prevySeni,

naopak u tuki byl pfijem vyrazné nizsi nez doporucena denni davka.

Tab. &. 3 - Tekuta dieta

Tekuta 0/9
Snidané | Svacina Obéd Svacina Vecere Vecefre Il.
Pondéli | bila kdva ¢aj masovy bujon | ¢aj ovocny | masovy bujon ¢aj
Utery |bild kdva Caj masovy bujon | caj ovocny | masovy bujon caj
Stfeda | bild kava ¢aj masovy bujon | ¢aj ovocny | masovy bujon ¢aj
Ctvrtek | bild kdva ¢aj masovy bujon | ¢aj ovocny | masovy bujon ¢aj
Patek | bila kava ¢aj masovy bujon | caj ovocny | masovy bujon caj
Sobota | bild kava ¢aj masovy bujon | ¢aj ovocny | masovy bujon ¢aj
Nedéle | bila kava ¢aj masovy bujon | caj ovocny | masovy bujon caj
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Tab. €. 4 Tekuta dieta — nutri¢ni hodnoty

Energie |OK] |OKl  |60KI 0 K 60 kJ 0Kl |120K!
Bilkoviny (0K |0kl  [0,500g |OKI 0,500g |0Kl |1g
Sacharidy [0K) |[0KI  |0,750g |OKI 0,750g |0KI |[1,5g
Tuky 0Kl |0Kl |1g 0 K/ 1g oKl |2g
Vlsknina [0K) |[0KJ |0,500g |OKI 0,500g |0Kl |1g
Sodik 0Kl |oKl |125g [OKI 1,25g 0Kl |25g

4.2.2 Posouzeni diety z hlediska zasad spravné vyzivy
Nutri¢ni hodnoty jsou stale stejné od pond¢li az po ned¢li, jidelnicek je totiz kazdy
den stale stejny
Tekuta strava je nasazena vétSinou pii operacich dutiny ustni a dalSich ¢asti
traviciho systému, dale pfi riiznych onemocnénich hltanu, jicnu, kde je ztizené polykat.
Tato dieta nema dlouhé trvani, je nasazena na kratsi ¢as. [11]
Energeticky pfijem za cely den je velmi maly, a to jen 120 KJ, u bilkovin je to

pouze 1 gram za den, u sacharidt 1,5 gramu za den, tuky 2 gramy za den.

4.3 Pripadova studie

Muz, ktery nechce byt jmenovan, fikejme mu tedy pan M, se rozhodl, Ze chce snizit
svoji télesnou hmotnost. Tomuto muzi je 52 let. Jeho bydlistém je vesnice Nelahozeves,
ktera se nachazi necelych 5 kilometri od mésta Kralupy nad Vltavou. Je svobodny. Jeho
Zivotosprava byla nezdrava. Byly i dny, kdy vypil i 16 salka turecké kavy, k tomu vykoufil
tf1 krabiCky cigaret znacky LM (Cervené) a obden vypil ldhev tvrdého alkoholu. Jednalo se
0 ¢istou vodku nebo o hotkého ferneta.

Pivodni vaha tohoto muze byla 105 kilo, proto se rozhodl, Ze zacne novy Zivotni
styl, ve kterém zméni své stravovaci navyky. Nechal si ud¢€lat tréninkovy plan od osobniho
trenéra a jidelnicek na miru od nutriéni a vyZzivové poradkyné. Toto vSe absolvoval
v Kralupech nad Vltavou. Rozhodl se tak proto, jelikoz v Praze ve fitness centrech jsou
ceny n€kdy 1 dvakrat vétsi nez v mensich méstech.

Ptedtim nikdy pan M nenavstévoval pravidelné fitness centra, tudiZ nemél Zadnou
pohybovou aktivitu. Zacatky byly tedy hodné tézké. V soucasné dobé cvici az pétkrat
tydné. Stale navstévuje osobniho trenéra, a to jednou tydné, dvakrat tydné chodi na heat

program, coz je v podstaté chodici pas, ktery se rozpohybuje vlastni chiizi, jednou tydné
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chodi na body pump tj. posilovani celého téla pomoci posilovaci ty¢e a jednou tydné do
posilovny.

Muz pracuje jako stavebni technik, tzn. stavbyvedouci, piipravaf, rozpoctar,
kalkulant, systémovy pracovnik. Momentaln¢ déla technika pfipravy pro stavbu
protipovodiovvych zafizeni v Dé€iné.

Ptipadova studie se zabyva posouzenim toho, jak se pan M stravoval diive a kolik
ho to stalo finan¢nich prostfedkii a jak se stravuje nyni a jak vysoka jsou jeho mésicni
vydani.

Cena vytvoreni jidelnicku na miru specialistou na vyzivu je 250 K¢ na tyden, dale
se musi podstoupit vstupni diagnostika, ktera stoji 300 K¢&. Na této ,,vstupni prohlidce*
nebo spiSe pohovoru se spolu ob¢ strany domluvi, jak by mél vypadat spravny pfistup
K hubnuti, kolik kilogrami hubnout za tyden, jak Casto cvicit a hlavné co, jak a spravné
konzumovat, co omezit, co upln¢ vynechat. Vstupni prohlidka téZ obsahuje vazeni, mé&feni
télesného tuku a vody Vv téle a méteni tlaku

Hodina na HEAT programu stoji 100 K¢, hodina body pumpu stoji 65 K¢ a hodina

stravend v posilovné stoji 60 K¢. Hodina cviceni s osobnim trenérem stoji 250 K¢&.

4.3.1 Nezdravé jidelnicky

Ukézkovy tydenni jidelni¢ek pana M ptedtim, nez zacal s hubnutim byl asi nasledujici.

Tab. ¢. 5 — Nezdravé stravovani

PONDELI:

Snidané - 4-5 buchet kynutych, ¢aj

Obéd - polévka bramborova, svickova s knedliky, pivo

Vecere - smaZena ryba, bramborovy salat, ¢aj

Druha vecere - turecka kava, '21vodky, slané ty¢inky, coca cola

BEHEM ODPOLEDNE 4 AZ 6 TURECKYCH KAV!!!!

CELKEM =327 K¢
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UTERY:

Snidané - 2 tatranky, Caj

Obéd - polévka gulasova, veptrovy fizek s bramborem a tatarkou, coca cola

Vecere - palacinky, marmelada, kdva

Druha vecere - turecka kava, slané bramburky, coca cola

CELKEM =282 K¢

STREDA:

Snidané — parek, hoicice, 2-3 krajice chleba, kava

Obéd - polévka houbova, Spanélské ptacky s knedliky, pivo

Vedere — opecené Skubanky, kava

Druhd vedere — turecka kava, 'z 1 vodky, slané tyCinky, coca cola

CELKEM =317 K¢

CTVRTEK:

Snidané - 3 rohliky s maslem, ¢aj

Obéd - hovézi vyvar, gulds s knedliky, pivo

Vecere - veprové koleno, kien, hoicice, pivo

Druha vedere — turecka kédva, slané brambtrky, coca cola

CELKEM = 309,5 K¢

PATEK:

Snidané - taveny syr, Sunka, rohliky 2-3, kava

Obéd - polévka cesnekova, ovarové koleno hoicice chléb, pivo

Vecere - smaZzeny vepiovy fizek, brambor, tatarskd omacka,

Druha vedere — turecka kéava, 2 I lahve ferneta, slané ty¢inky, coca cola

BEHEM ODPOLEDNE 4 AZ 6 TURECKYCH KAV!!!!

CELKEM = 317,5 K¢

SOBOTA:

Snidané - sekana 20 dkg, rohlik 2-3, kava

Obéd - polévka hovézi, uzené zebro, bramborovy knedlik, zeli, pivo

Vecere - bramborak, kava

Druha vedere — turecka kéava, slané brambtrky, coca cola

CELKEM = 261,5 K¢
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NEDELE:

Snidané - michand vajicka s cibulkou na slaning rohlik 2 ks, kava

Obéd - ovocné knedliky, Slehacka, tvrdy tvaroh, limonada

Vecere - michana vajicka na slaniné, kava

Druha vecere — turecka kava, Y4 | lahve ferneta, slané tyCinky, coca cola

CELKEM =307 K¢é

Tydenni kalkulace vychazi na 2 121,5 K¢. Za cely mésic pak cinily vydaje na
stravovani 8 500 K¢. Kazdy den vykouftil 3 krabic¢ky cigaret znacky LM, coz vychazi na
5 796 K¢. Pan M snidal doma, na obédy chodil do restaurace v blizkosti jeho prace. Vecete
byly v podobé navstév restauraci nebo nakupi polotovart, které si doma sam doupravil. Po
vecefi pil kavu a coca colu, k tomu néjaké slané pochutiny a obden vypil lahev hotkého
ferneta nebo lahev Cisté vodky. Seéteme-li vSechny tyto polozky dohromady, Castka se

pohybuje na trovni 14 296 K¢ za mésic, za rok to déla 171 552 K¢.

4.3.2 Zdravé jidelnicky
Jidelnicky na ¢trnact dni sestavené na miru pro pana M od nutri¢ni a vyzivové
poradkyné& jsou jiZ na prvni pohled daleko pestfejSi a mensi v celkové gramazi potravin.

Piedpokladaji také samostatnou upravu jidel doma.
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1. TYDEN

Tab. ¢. 6 — Zdravé stravovani

PONDELI:

Snidang — bageta (100g) se syrem 30% (40g), Sunkou (100g), susené brusinky; 2600kJ

Svadina — kysany népoj activia, ovoce dle chuti, 1 cely banan, susené merunky (50g);
1650kJ

Obéd — kuieci prsa (1809) s ¢esnekem, bramborova kase (200g brambor)

kufeci prsa obalime ve smési strouhanky a nasekaného Cesneku, pepie, soli, opeceme.
K tomu zeleninovy salat dle chuti; 2370kJ

Svacdina — dalamanek (1ks), se syrem Hermelin figura (100g), 10g pomazankového masla,

Cervena paprika; 2100kJ

Vedere — zelenina na grilu; 200g zeleniny (lilek, brokolice, cuketa, paprika,zampiony,
bylinky, 21zi¢ky oliv. oleje, 1 vejce, sil, pept, brambory (80g)-pecené. Zeleninu opeceme
obalenou ve smési bylinek, kotfeni a oleje, podavame s opeCenymi brambory a vejce na
meékko.; 2500k]

I1. vecerre — protein 447 kJ

CENA =191 K¢

UTERY:

Snidané — celozrnny chléb (2 krajice), s pazitkovou pomazankou a zelenina dle chuti,
150g tvarohu, pazitka, ochutime; 1760kJ

Svacina — jablko se syrem; 1 jablko, 100g syra eidam 30%, ovoce dle chuti, rozinky nebo
jiné suSené ovoce (15g), 120ml kefirového mléka; 2050kJ

Obéd — losos s bylinkami a kuskusem; 150g lososa, 80g kuskusu

Z celozrnné strouhanky, smési ofechii(vlasské, slunecnicova seminka), bylinek dle vlastni
chuti, oliv. oleje pfipravime smés. Lososa osolime, pokapeme citronem, obalime ve smési
a peCeme 15-20min. Podavame s kuskusem a zeleninovou ptilohou. 2300kJ

Svacina — sendvi€ s lu¢inou a rajcetem; celozrnné pecivo 100g, syr Lucina 100g, zelenina
dle vlastniho vybéru; 1500kJ

Vecere — 1509 kruti maso, tzatziki, ¢esnekova bageta;

Tzatziki — nastrouhat nahrubo okurku, osolime, nechame vykapat, pfidime jogurt, Cesnek,
kopr, pept. Podavdme s opecenym masem a ¢esnekovou bagetou. 2100kJ

I1. vedefe — ovocny salat 502, 5 kJ

CENA =212 K¢

STREDA:

Snidané — tvaroh s bananem, 150g polotu¢ného tvarohu, 15g vlasskych ofechi, détské
piSkoty, 1Zicka medu, 1 vétsi bandn, hroznoveé vino, kiwi; 2200kJ

Svacina — knackebrot (mize byt celozrnné pecivo), 100g luéiny, 100g fedkvicek; 1500kJ
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Obéd - Spagety(80g) se Sunkou (50g) a susenymi rajcaty (25g), uvaiime Spagety, pfidame
pesto, Sunku a nadrobno nakréjena rajcata. Posypeme parmezanem. 1850kJ

Svacina — rajCatovy salat, syr cottage, 3 rajCata, 150g syru cottage, 1zice oliv. Oleje, 2 ks
celozrnného peciva; 1700kJ

Vecleire — hoveézi gulas s celozrnnym pecivem (nebo celozrnné knedliky), 150g libové
klizky nebo pifedni hovézi, olej, cibule, sladka paprika), ¢esnek, majoranka, klasika gulas;
2400KkJ.

IL. vedere - ovoce dle chuti, 20g syra (30%) 560 kJ

CENA =163 K¢

CTVRTEK:

Snidané — ovocny salat s vlo€kami, ananas10g, jahody 10g, jablko celé, banan, ofechy

10g,

ovesné vlocky 50g, bily jogurt 150g, 100ml dzusu dle chuti 100%, ovoce nakrajime na
kousky, zalijeme dZzusem, posypeme vloc¢kami. Polijeme jogurtem a posypeme vlo¢kami.

2100kJ

Svacdina — rajce s mozarellou; 2 ks raj¢ete, 100g mozzarelly, celozrnné pecivo 50g , listovy
salat; 1800kJ

Obéd — hovézi (svickova) se zeleninou a bulgurem nebo ryzi), 150g svickove, 150g ryze;
Maso nakrajime na nudlic¢ky, zeleninu na stejné velké kousky, (celer fapikaty, pekingské
zeli, mrkev, jarni cibulka, brokolice), maso osmahneme, pfiddme zeleninu, okofenime,
pfidame $t'avu z citronu, - smazime do zmé&knuti — podavame s ryz; 2500kJ

Svacina — sendvi¢ s tundkem, 1 ks celozrnného peciva, 10g pomazankového masla, 75g
uzeného lososa, nebo tuiidka, ledovy salat, dijonska hoicice; 1450kJ

Vedeie — zapeCené makarony s kriitim masem; 100g celozrnnych makaréni, olivovy olej,
cibule, rajcata (100g), 100g kratiho mletého, zelené fazolky, brokolice, 21Zice sojové

smetany, ¢esnek, bazalka, stl, pepf, tymian,100g Cerstvé libovolné zelenin

Uvaite téstoviny, restujte cibuli a Cesnek, pfimichat rajcata a bazalku, vmichame do
uvafenych téstovin. Na panvi osmazime kriti mleté, posypeme soli, tymidnem, vmichame
do téstovin, ptidame brokolici,fazulky, smetanu. Vlozime do zapékaci misky a peceme
dozlatova. Podavame s Cerstvou zeleninou. 2000kJ

IL. veceire - pomelo 348 kJ

CENA =308 K¢

PATEK:

Snidané — michana vejce se syrem, 2 vejce, syr Eidam nebo parmezan 20g, rajcata,
bylinky, 100g celozrnného peciva; 2200kJ

Svacina — celozrnné pecivo se syrem a okurkou; 1 ks celozrnného peciva, maslo, syr
30%-4 platky, salatova okurka; 1800kJ

Obéd — kufteci platek s omackou z nivy, brambory; 200g kuiecich prsou, 30g nivy

Opeceme kuteci platek na olivovém oleji, do vypeku vlozime nastrouhanou nivu a ¢esnek,
podlijeme kondenzovanym mlékem, 50ml, dochutime soli a pepfem- povatime, aZ se vse
spoji. Podavame s bramborami; 2400kJ
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Svacina — tvaroh s ovocem; 150g polotu¢ného tvarohu, jahody, maliny, nebo jiné ovoce
podle chuti (130g), 1Zzice medu; 1250kJ

Vedere — tundk s téstovinami (mize byt i losos); 100g tundka nebo lososa, Y4 lilku, §t'ava
z pomerance, bylinky, olivovy olej, 1 1zicka sezamovych seminek, 80g celozrnnych
téstovin, 100g zeleniny podle chuti. Lilek na platky, osolit a nechat vypotit. Lososa
marinujeme ve Staveé z pomerance a bylinek, lilek orestujeme, rybu opeCeme na olivovém
oleji, posypeme sezamovymi seminky, promichame s téstovinami, lilkem, okofenime.
Podévame s Cerstvou zeleninou. 2500kJ

IL. veceie — jablko 546 kJ

CENA =252 K¢

SOBOTA:

Snidané — ovocnd ryze; 60g ryze, 75g jahod, 75g ananasu, 2lzice jogurtu, 150ml
polotuéného mléka, ofechy- 11zice, 100ml ananasového dzusu. Uvaiime ryzi, smichame
s ovocem nakrdjenym na kousky a zalijeme dZusem. Ozdobime jogurtem a posypeme
ofechy. 2400kJ

Svacdina — zelenina s ¢esnekovym dipem a 3 ks knackebrotu, mrkev 70g, salatova okurka
70g, ¢ervend paprika 70g, 100g syra Lucina smichdme s ¢esnekem, soli, pepfem, zeleninu
namacime v dipu; 2000kJ

Obéd — hovézi maso na houbéch s téstovinami a zeleninovy salat; 100g libového hovéziho
(teleciho masa), houby. Maso osmahneme na cibulce a dusime do meékka, v poloving
duseni pfidame houby, poddvame s té€stovinami a zeleninovym salatem podle chuti. 2100kJ

Svadina — balkansky syr srajéaty a olivami; 50g balkanu, 50g rajcat, 15g oliv, 50g
celozrnného peciva; 1250K]

Vecere — salat s tundkem, hlavkovy salat50g, mrkev, 50g, paprika Zlutd 100g, raj¢ata 1009,
tunak v oleji- konzerva, 130g, ocet balzamikovy, 100g celozrnného peciva. Zeleninu
nakrajime, poklademe tunidkem. 2400kJ

I1. vedefe — mandle 782, 4 kJ

CENA =215 K¢
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NEDELE:

Snidané — ovesna kase s ovocem; 4 polévkové Izice vlocek, 300ml polotuc¢ného mléka,
100g ovoce podle chuti, skofice, med, 1 bandn. Uvafime mléko, pfivedeme k varu,
piidame vlocky a skofici a za stdlého michani povatfime do zhoustnuti. Kasi nalijeme do
misky, ozdobime ovocem a medem. 2100KkJ

Svadina — knapi (kiehké chlebitky), s cibulkovou pomazankou; 100g syru Zervé, 3 ks
knuspi, 509 cibulky s nati, 50g raj¢atek cherry smichame Zervé s cibulkou, mazeme na
chlebicky, podavame s rajcatky; 1400kJ

Obéd — veptova panenka na zampionech s ryzi; 125g panenky, 200g zampiont, olej, bilé
vino, hoi¢ice, 50g ryze. Panenku osolime, opepfime, maso obalime ve smési oleje a
hot¢ice, opeCeme z obou stran. Podlijeme vinem, pfiddme zampiony, podusime pod
poklickou. Podavame s ryzi. 2500kJ

Svadina — tvaroh s ovocem a ofechy; 100g polotu¢ného tvarohu, 150g ovoce, 1Zice medu,
20g ofecht, vloc¢ky nebo kukufi¢né lupinky 20g. 1700kJ

Vecdere — salat s kufecim masem; 150g kufecich prsou, 1 rajée, 1 okurka, 2 ledového
salatu, 1/hlavkového salatu, ¥ Cervené papriky, 1 1zicka tatarky, 1 1zicka olivového oleje, 1
1zicka balzamikového octa. 100g celozrnného peciva. 2500kJ

I1. veleie — hruska 386,4 kJ

CENA =328 K¢

V nasledujici tabulce jsou sledovany vydaje na celotydenni stravu a ostatni aktivity,

které pattily k rezimu hubnuti. Jejich celkovy soucet €ini vydaj ve vysi 2499,- K¢.

Tab. ¢. 7 — Kalkulace prvniho tydne

1.Tyden |STRAVA |OSOBNIi TRENER |H.E.A.T |POSILOVNA | BODY PUMP

Pondéli 191 250 100

Utery 212 65

Stireda 163 100

Ctvrtek 308 250

Patek 252 65

Sobota 215

Nedéle 328

Celkem [ 1669 K¢ 500 K¢ 200 K¢ 65 K¢ 65 K¢ 2499 K¢
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2. TYDEN

Tab. ¢. 8 — Zdravé stravovani

PONDELI:

Snidané€ - celozrnnd bageta s bylinkovym syrem; 1 celozrnna houska, cottage (25g),
Imlada cibulka, bylinky, salatova okurka, rajce, listovy salat. Ovocny ¢aj; 1350 kJ

Svadina - pefivo namazané lu¢inou a rajéaty; 50g celozrnného peciva, 40g luciny linie,
100g cherry rajéat, voda; 860 kJ

Obéd - brokolice s kufecim masem a brambor -100g brokolice, 100g kuteciho masa, 50g
vafenych brambor; Maso nakrajet na nudlicky osmahnout, ptidej mandle 10g a promiche;.
Podlij, pridej brokolici, dusit pod poklickou, podavej s brambory a cerstvou zeleninou.
Voda s citronem. 1500kJ

Svacdina - ovocny salat s ofechy — 100g jablek, 100g kiwi, 10g ofechd; 750kJ

Vedefe - VajeCna omeleta se zeleninou; 1cibule, Cesnek, 2 vejce, 1zice bilého jogurtu,
bylinky, 1 rajée, 80g vafenych brambor; Osmahni cibuli a Cesnek, rozslehej vejce s
jogurtem, bylinkami a kofenim, vlij na panev posyp hraskem a rajéetem a nech péct.
Podavej s bramborem. 1500kJ

I1. Vecere - zluta paprika; 180K]j

CENA =198 K¢

UTERY:

Snidané - celozrnna bageta s bylinkovym syrem; 1 celozrnnid houska, cottage (25g),
bylinky, salatova okurka, rajce, listovy salat. Ovocny ¢aj; 1350 kJ

Svadina - hruska 200g, 50ml acidofilniho mléka, 1 1Zice ovesnych vlocek — muzes
rozmixovat, voda; 800kJ

Obéd - grilovany losos s bagetkou -125g lososa, citronova $tava, bazalka, 1 1zice bilého
jogurtu,80g celozrnné bagety,50g listového salatu. Lososa osol, pokapej citronem, nech
odlezet a pak upec v troubé&. Jogurt smichej s bazalkou, osol, opepii a dej do lednice. Opec
bagetu, obloz grilovanym lososem, podavej se salatem smichanym s jogurtovou smeési.
2050 kJ

Svacina - 3 platky grahamového chleba Knuspi, ovocny jogurt, neperliva voda; 790kJ

Vedere - Kureci salat — 120g kutecich prsou, 1 strouzek ¢esneku, 200g libovolné zeleniny,
olivovy olej, balzamikovy ocet, platek celozrnného chleba; 1200kJ

II. Veceie — jablko; 370kJ

CENA =216 K¢
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STREDA:

Snidané - tunakova pomazanka s chlebem; 100g tunaka ve vl. $taveé, 100g odtu¢néného
tvarohu, 70g celozrnného zitného chleba, stl, pept; 1300 kJ

Svacdina - ovocny salat; 1ks jablko, 1ks hruska, 50g hroznového vina, 150ml bilého
jogurtu; 970kJ

Obéd - kuieci kapsa; 100g kutecich prsou, 80g pita chleba celozrnného, ¢tvrt salatové
okurky, pal papriky, 50g bilého jogurtu, bylinky, 100g libovolné Ccerstvé zeleniny.
Zeleninu nakrajej na kosti¢ky, kufe ope¢ a nakrajej, vSe promichej, maso, zeleninu,
bylinky a bily jogurt. Naplnit do chleba a ptikusuj zeleninu. 2100kJ

Svacina - jogurtové nebo kefirové mléko (250ml), jablko; 800 kJ

Vedere - Kruti Spiz s vafenou ryzi; 100g kratich prsou, cibule, zlutd paprika, 100g
libovolné zeleniny na $piz, 80g vaiené ryze. Maso nakrajej na kostky a napichuj na jehlu
stiidave se zeleninou, cibuli a dej péct na gril. Podavej s ryzi a ¢erstvou zeleninou. 1450kJ

II. Vecere - mrkev; 180kJ

CENA =185 K¢

CTVRTEK:

Snidané - sendvi¢ se Sunkou a syrem; 759 celozrnného chleba, 50g lu¢iny, 30g dribezi

Sunky (95%masa), 15g syru Eidam (30%), listovy salat a raj¢e; 1600 kJ

Svadina - Ovocny tvaroh; 100g odtu¢néného tvarohu, 100g ovoce podle chuti, polij
javorovym sirupem nebo 1zici medu; 820kJ

Obéd - treska se zeleninou; 150g tresky, 150g mrazené zeleniny, Zampion, 100g zeleniny
podle chuti, 100g celozrnné ryze. Na pekacku opec tresku osolenou, opepifenou pokapej
citron. Stavou, zasyp mraZzenou zeleninou, pfidej Zampion na platky, pe¢ asi 20min.
Podavej s ryzi a Cerstvou zeleninou. 1720kJ

Svacdina - zeleninovy salat s balkanskym syrem; 50g hlavkového nebo ledového salatu,
30g rajcat, 15g cernych oliv, 30g balkanského syra, olivovy olej, bylinky, platek
celozrnného chleba; 900kJ

Vecere - Kriti Spiz s varenou ryzi; 100g kritich prsou, cibule, Zluta paprika, 100g
libovolné zeleniny na $piz, 80g vafené ryze. Maso nakréjej na kostky a napichuj na jehlu
stiidave se zeleninou, cibuli a dej péct na gril. Podavej s ryzi a Cerstvou zeleninou. 1450kJ

II. Veceie — pomeranc; 300kJ

CENA =296 K¢
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PATEK:

Snidan€ - miisli s jogurtovym mlékem; 50g sypaného miisli, 250ml jogurtového
mléka,7,5g

liskovych ofechu, jablko. Ovocny ¢aj; 1280kJ

Svacdina - knidckebrot s lu¢inou a Sunkou; 3 platky knédckebrotu, 10g lu¢iny, 3 platky
Sunky a zeleninu dle chuti, voda; 750kJ

Obéd - kruti prsa s mozzarellou a bramborem varenym ve slupce; 120g krutich prsou, 60g
vafenych brambor, 60g mozzarelly, 1 raj¢e, 100g libovolné zeleniny jako piiloha. Maso
ope¢, poloz platky mozzarelly a rajcete, vloz do trouby a zapec. Podavej s brambory
vatenymi ve slupce a zeleninou. 1860kJ

Svacina - jogurt s bananem; 120ml bilého jogurtu, 100g bananu; 760 kJ

Vedere - Losos s bramborem; 125g lososa, 60g vatenych brambor, zelenina podle chuti
1650 kJ

II. Vecere — kiwi; 170kJ

CENA =217 K¢

SOBOTA:

Snidané - ovocny salat s ovesnymi vlockami; 100g Cerstvého ananasu, 100g jablek, 30g
ovesnych vlocek, 150ml bilého jogurtu 3%, ovocny ¢aj; 1650kJ

Svacina - Sunka s kienem a paprikou; 3platky krati Sunky 95% masa,50g lu€iny, 7g kienu,
120g Cerstvé papriky, platek celozrnného chleba; 910kJ

Obéd - celozrmné téstoviny s cuketou a Cesnekem; 100g téstovin (vafenych), Cesnek,
olivovy olej, cuketa — na olivovy olej dej osmahnout ¢esnek a vmichej varené téstoviny.
Nastrouhej polovinu mensi cukety a vmichej do té€stovin. Posyp parmezanem. 1520kJ

Svacina - jogurt s bananem; 120ml bilého jogurtu, 100g banan; 760 kJ

Vecere - Téstovinovy salat; 100g té€stovin, 80g cherry rajcat, cibule, 25g list salatu, napf.
rukoly, 30g syra, lzice oliv, lzice suSenych rajcat, olivovy olej, ocet balzamiko, 100g
libovolné zeleniny; 1700 kJ

IL. Vedere - tvrdy syr 30% (20g); 220kJ

CENA =214 K¢
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NEDELE:

Snidané - kukufi¢né lupinky s ovocem a ofechy; 25g cornflakes, 5g nasekanych ofechu,
5g suseného ovoce podle chuti,5g slune¢nicovych seminek,100g bilého jogurtu 3%, 100g
bananu, 50g jablka; 1550kJ

Svacina - pe¢ivo namazané luéinou a rajcaty; 50g celozrnného pecivo, 40g luciny linie,
100g cherry rajéat, voda; 860 kJ

Obéd - Kufeci ¢ina se zeleninou a ryzi basmati; 120g kufeciho masa, zeleninova smés na

vvvvv

Svacina - odtu¢nény tvaroh s mandarinkami; 200g tvarohu, 2 ks mandarinek, 1zice medu
na ochuceni; 900 kJ

Vedefe - Celozrnné chlebicky s celerovo mrkvovou pomazankou; 2 ks celozrnného
trastového chleba; Opéct, pomazanka z 1 mrkev, ¢tvrt celeru, 1 1zice bilého jogurtu, stl,
pepr, strouzek Cesneku, 10g vlasskych ofechd. 1360kJ

II. Veleie - napoj Actimel natur; 285K

CENA =209 K¢

Jidelnicky jsou velice pestré, zdravé. Co je pro pana M velice podstatné je, ze
nechce stravit mnoho ¢asu u sporaku. Tyto jidla jsou velice snadnd a rychla na piipravu.
V kuchyni tak stravi maximalné hodinu Casu a to jesté v piipad¢, ze vaii omacku, jako je

zde uvedena napiiklad svickova omacka. Leh¢i pokrmy piipravi do pal hodiny.

Tab. €. 9 - Kalkulace druhého tydne

2.Tyden |STRAVA | OSOBNI TRENER |H.E.A.T |POSILOVNA | BODY PUMP

Pond¢li 198 250 65

Utery 216 65

Stieda 185 100

Ctvrtek 296 250

Patek 217 100

Sobota 214

Nedéle 209

Celkem | 1535 K¢& 500 K¢ 200 K&| 65 K& 65 K& 2365 K&

Kalkulace prvniho tydnu je 2 499 K¢ véetné cviceni ve fitness centru, dale 250 K¢
za jidelnicek na miru na tyden a také vstupni diagnostika, kterd stoji 300 K¢, coz vychazi
na 3 049 K¢. Druhy tyden ¢ini 2 365 K& vcetné cviceni, 250 K¢ vytvoteni jidelnic¢ku, a to

je 2615 K¢&. Za cely mésic kalkulace vychazi na 10 665 K¢. Jsou zde zapocitany jak
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potraviny, tak navstévy fitness centra. Neni zde zapocitana spotieba vody a veskerych
energii potfebnych k ptiprave jidla doma.
Uvedenou proceduru hubnuti absolvoval klient 12 mésict. Celkové vydaje, spojené

s ni ¢inily ro¢né zhruba 127 980 K¢.

5. Zavér

Pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu potiebujeme vice nez 40 riznych nutricnich
latek, avSak zadna potravina nemulze sama o sob¢ zajistit pfijem vSech téchto latek. A
pravé proto je nezbytné konzumovat pestrou stravu (obsahujici ovoce, zeleninu, ceredlie,
obilniny, maso, ryby, driibez, mlécné vyrobky a tuky a oleje) a je nutné uvédomovat si, ze
kazdd potravina miize byt soucdsti zdravé stravy. Pozitivni vliv pestré stravy plsobi
pozitivné na délku Zivota. U stravovani plati, Ze variabilita nam zvySuje pozitek z jidla.

V ramci literarni reSerSe bylo podstatné prostudovat problematiku  racionalni
vyzivy, zdravé vyzivy a poukdzat na spravné stravovani a zdravy zivotni styl. Na zaklad¢
tohoto prostudovani bylo mozno sestavit zdravé jidelnicky a mohly byt vypocteny
kalorické hodnoty, jako jsou tuky, cukry, bilkoviny, kilojouly. Také mohly byt
vyhodnoceny jidelnicky ze stravovaciho nemocni¢niho zafizeni.

Hlavnim cilem bakalatrské prace po seznameni se zeé zisadami zdravého stravovani
bylo zhodnoceni n¢kolika vybranych, velmi ¢asto uzivanych diet tak, jak jsou odborniky
navrhovany ve stravovacich zafizenich ptredev§im v oblasti zdravotnickych sluZeb.

Podstatou zhodnoceni diety je pfevedeni navrzeného jidelni¢ku do nutri¢nich
hodnot u vSech zadanych jidel pomoci kalorickych tabulek, které byly pouzity
z internetovych stranek. Poté bylo potieba vSechny tyto hodnoty secist a vyhodnotit
vysledné hodnoty.

Z vysledkli, které vySly u nemocnicnich jidelnickli, je patrné, Ze nespliuji
stanovena kritéria racionalni vyzivy.

Pacienti spiSe hladovi, nez aby méli kvalitni a pestrou stravu, kterd by prospivala
brzkému uzdraveni. Pokud pacientiim nepfinesou ,,néco* (vétSinou to jsou vitaminy jako
mandarinky, banany, pomerance, jablka) navic navstévy, jsou na tom velice Spatné.

Kazdy z nas mé néjaké zkuSenosti s nemocni¢ni stravou (vétSinou negativni), ale

asi nikdo si nemyslel, Ze je takto Sizend a da se fici 1 velmi zanedbana
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Dalsim cilem bylo dokézat vliv zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu na
celkové zdravi vybrané osoby. Jednalo se o celkovou zménu stravovacich navyki a
zahrnuti cvicebniho planu u zvoleného respondenta. Dilezit¢ bylo ptrehodnoceni
dosavadniho zivotniho stylu a nastoleni nového. Hlavnim tkolem pro tohoto ¢lovéka byla
pevna vile a ptrekonani pocatecni krize. Toto vSe bylo pod kontrolou sebe samého a také
odbornych pomocniki. Tuto proceduru hubnuti absolvoval 12 mésic.

Pan M dokézal za dobu jeden rok zhubnout neuvétitelnych 30 kilo ze své piivodni
vahy 105 kilo. Stalo ho to velice prace, Casu, pen¢z a hlavné pevné vile. Diive tento muz
nem¢l zadnou pohybovou aktivitu a diky alkoholu se nedokézal pIné soustredit a Casto také
zapominal. Dnes je vSe tplné jinak. Kazdou svou volnou chvili travi ve fitness centru. Jak
sam fika: ,,Ja zde omladl o 20 let*.

Jelikoz je zde obklopen spiSe mladSimi lidmi, podnikd snimi rGzné vylety.
V bieznu roku 2012 absolvoval s partou dvaceti mladych chlapct expedici do Karpat, kde
podnikli vystup do hor. Na tuto expedici se pripravoval tfi mésice. Jeho trénink byl velice
naro¢ny. Napiiklad na hodiné heat programu chodil s batohem, v némz mél desetilitrovy
kanistr a na lytkdch mél ptipevnéna zavazi.

Rozhodnuti shodit ptebytecnd kila tomuto muzi zménila zivot o 200 %. Také se pan
M snazi upln¢ piestat s koufenim. Nyni ma jednu krabic¢ku cigaret na vice jak tyden. To je
oproti Sedesati cigaretam za den velky uspéch. Tvrdy alkohol odboural ze svého Zivota
uplné. Avsak obcas si d4 sklenku dobrého, kvalitniho, bilé¢ho vina.

Celkové toto vSechno vyslo pana M na 127 980 K¢&. V této castce jsou zapocitany
jidelnicky na miru, sluZby nutri¢ni poradkyné, sluzby osobniho trenéra, nakupy surovin a
navstévy fitness centra. Co zde neni zapocteno, jsou ceny spotiebovanych energii, jako
jsou voda, plyn a elektfina.

Na zaklad¢ uvedenych analyz lze konstatovat, Ze ackoliv si vétSina lidi mysli, Ze
zdravy zivotni styl a stravovat se zdravé je hodné nakladné, jak vyplyva ze zjisténych
vysledki, neni to pravda. Chodit kazdy den na obédy do restauraci stoji o dost vice, nez
kdyz si ¢loveék navafi doma. S pouzitim solidné vybavené kuchyné je mozné pfipravit a
vyuzit jidlo dva i vice dni.

V soucasné dob¢ jiz pan M nema jidelnicky hubnouci, ale jidelni¢ek pro tvoieni a
udrZeni svalové hmoty. Tvofi si je sam, jelikoz se naucil ptipravovat si porce a vi, co a jak

ma jist. TudiZ nepotiebuje jiz vytvaret jidelni¢ky na miru od nutri¢ni poradkyné.
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Cvicit chodi stale pétkrat tydné, pokud ma vice Casu chodi i Sestkrat az sedmkrat
tydné do fitness centra. Jeho vadha se pohybuje mezi 72 az 75 kilo a stale si tuto vahu
udrzuje. Prestal Gplné koufit a pit tvrdy alkohol. Obc¢as si ale da sklenicku dobrého, bilého,

kvalitniho vina.
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Priloha ¢é. 1

Set¥ici diabeticka:

Setfici diabeticka

Snidané |Svacina | Obéd Svacina Vecere Vecerell.

kava bila, |caj, polévka pekarskd, | c¢aj ovocny, 1 sekana, 140 | ¢aj,

1,5ks ovoce |veprova Stépdanska | ks rohlik, 1 ks |g ovoce
Pondéli banketlfa: pecené, 70 g ryze |flora light brzvamborové

40 g krati kase, 1 ks

Sunka rajce

kava bila, |caj, polévka hovézi, ¢aj ovocny, 1 pecené rybi | caj,

1,5 ks ovoce bolornska omacka, | ks rohlik, 1 ks |filé, 150 g ovoce
Utery banketka, 120 g Spaget flora light brambor

1 ks

paladin

tvaroh

kava bila, |caj, polévka vajecnd, |c¢ajovocny, 1 pazitkova ¢aj,

20 g veka, | ovoce kufe na kminé, 70 | ks houska, 1 ks | pomazdnka |ovoce
Stieda jogyr‘t gryze flora light 150 g, 1 ks

activia houska, 1 ks

sladka rajce

kava bila, |caj, polévka ¢ajovocny,1 |veprova caj,

1,5 ks ovoce zeleninova, hovézi | ks pletenka pecené, ovoce
. banketka stroganov, 80 g syrova dusend
Ctvrtek celozrnna, téstovin zelenina,

30 g syr 100 g

eidam brambor

kava bila, |caj, polévka bulharska, | ¢aj ovocny, 1 hovézi caj,

1,5 ks ovoce krGti maso, 70 g ks houska, 1 ks | kostky na ovoce
Patek banketka, ryze flora light zelening, 80

1 ks lucina g kuskus

kava bila, |caj, polévka ¢aj ovocny, 1 80 g Sunka, | caj,

1,5 ks ovoce frankurska, ks houska, 1 ks | 1 ks houska, | ovoce
Sobota banketka, zeleninovy nakyp s | flora light 1 ks rajce

1 ks masem, 100 g

paladin brambor

tvaroh

kava bila, |¢aj, polévka kminova, |¢ajovocny, 1 150¢g ¢aj,

1 ks ovoce hovézi pecené ks houska, 1 ks | pomazadnka |ovoce
Nedéle rohlik, 1 pfirodni, Spenat, |flora light z tundka, 1

ks rajce 1,5 bramborovy ks houska, 1

knedlik

ks rajce




Nutri¢ni hodnoty:

PONDELI CELKEM
Energie |2675,9KJ|597,6 KJ |3651,8 KJ |554,4KJ|1305,5K)|134,4K) |8916,6 KJ
Bilkoviny |11,55g [1,248¢g |16,859g |3,12g |4,21¢g 0|36,987 g
Sacharidy | 43,307 g (24¢g 104,903 g(20,48g |30,05g |4¢g 226,74 g
Tuky 15,24g |0,360g |38,364g |0,560g |8,25¢g 062,774 g
Vlaknina |1,5¢g 36¢g 8,45 g 0|15¢g 0|15,05¢g
Sodik 0,001g |0,001g |0,062¢g 0|/0,001g 0|0,065 g
Vapnik 16,84 mg|7,2mg |[62,1mg 0|24 mg 0,040 mg| 110,18 mg
UTERY CELKEM
Energie 1237 KJ |589,4KJ |2312K]J 953,4KJ (1477 K) |134,4KJ) |6703,2KJ
Bilkoviny | 12,854¢g |4,7 g 19,125g [(4,38g |2,68¢g 0(43,739¢g
Sacharidy | 22,516 g |25,2¢g 80,61g |37,66g [31,22g |4¢g 201,206 g
Tuky 2,102g |0,700g |6,475g [492g |0,160¢g 0|14,355¢g
Vlaknina 0|35¢ 7,95¢g 0|5¢g 0/16,45g
Sodik 0/0,175g |[1,333g 0|0,054 ¢ 0|1,562¢g
Vapnik 0/14,04 mg |7 mg 0|54 mg 075,04 mg
STREDA CELKEM
Energie |1883,1KJ|243,6KJ |3290KJ |680,4KJ|2421,5K) |134,4K) |8653KJ
Bilkoviny | 14,28 g |0,420g |28¢g 2,92g |24,98¢ 0[706¢g
Sacharidy | 66,227 g |10,6 g 76,3 g 26,44g |68,097g |4¢g 251,664 g
Tuky 10,82g |0,180g |(27,8¢g 3,28g |9,8¢g 0|51,88g
Vlaknina |3 g 1,08 g lg 0(4,53¢g 0(9,61g
Sodik 0,121g |0,001g |0,003g 0/0,851¢g 0|0,976 g
Vapnik 196 mg |22,2mg |25 mg 0]16,8 mg 0260 mg
CTVRTEK CELKEM
Energie 1854,4 KJ|589,4 KJ |2833,9KJ |554,4KJ|2410KJ |134,4KJ |8376,5KIJ
Bilkoviny | 22,7 g 0,700g |23,875g |3,12g |4,06¢g 0/54,455 g
Sacharidy | 64,707 g |29,2 g 68,65g |24,48g |41,02g |4¢g 232,057 g
Tuky 20,34g |0,700g |26,3g 0,560g |33,46¢g 0/81,36g
Vlaknina |3 g 35¢g 0 0|8¢g 0|14,5g
Sodik 0,001g |(0,175¢g 0 00,112 ¢g 0|0,288 g
Vapnik 0|14 mg 0 0|98 mg 0|112 mg




PATEK CELKEM
Energie 1896,1KJ|428,4KJ | 2700 KJ 680,4 KJ |1735K) |134,4KJ) |7574,3KJ
Bilkoviny |11,19g |1/41¢g 53g 2,92g [3,325¢g 0|71,845¢g
Sacharidy | 64,857 g |21,625g|70,5¢ 26,44g |39,025¢g |4¢g 125,512 g
Tuky 14,48¢g 10,180g |2g 3,28g [0,200¢ 020,14 g
Vlaknina |3 g 36¢g lg 0(6,25¢g 0|13,85¢g
Sodik 0,001g 0|0,003¢g 0|0,068 g 0|0,072 g
Vapnik 16,8 mg |60 mg 25 mg 0|67,5mg 0/169,3 mg
SOBOTA CELKEM
Energie |1184,4KJ|597,6 KJ |3289,6 KJ |953,4KJ|2737,6KJ|134,4KJ |8 897KJ
Bilkoviny | 15,74g [1,248g |5g 438g |3,325¢g 0]29,693g
Sacharidy |45,46g |28¢g 70,5¢g 37,66g [39,025g |4¢g 224,645¢g
Tuky 2,06g 0,360g |0,125g [4,92g |0,200g 0|7,665g
Vlaknina 0|36g 1lg 0/6,25¢g 0/10,85g
Sodik 0/0,001g |[0,003g 0|0,068 g 0|0,072 g
Vapnik 0(7,2mg 25 mg 0(67,5mg 0(74,703 mg
NEDELE CELKEM
Energie |2105,4KJ|243,6 KJ |3810KJ |554,4KJ|2545,6KJ|134,4KJ |9393,4KJ
Bilkoviny [9,86g |0,420g |31,7g 3,12g |27,92¢ 0[73,02¢
Sacharidy | 86,22g |10,6¢g 112,95g |24,48g |63,78g |4g 302,03 g
Tuky 11,61g |0,180g |251¢g 0,560g |13,80¢g 0|51,25¢g
Vlaknina 0]1,080¢g 0 0|3g 0|4,080 g
Sodik 0|0,001g 0 0 0 0|0,001g
Vapnik 0(22,2mg 0 0 0 0(22,2mg




Priloha ¢é. 2

Zlu¢nikova:
Zluénikova 4
Snidané Svacina | Obéd Svacina Vecere Vecere Il.
kava bila-2 ks | ¢aj-2 ks | frankurska ¢aj 80 gsunka, 2 |caj-2 ks
cukru, 2 ks cukru, polévka, ndkyp |ovocny-2 |housky, 10 g cukru
Pondali houska, 1 ks | ovoce masovy, 250 g ks cukru, |masla, 1 ks
maslo, 1 ks brambor, 1 ks 1 ks rohlik | ovocné pyré
tvarohacek ovocné pyré
kava bila-2 ks | ¢aj-2 ks | polévka hovézis | caj pecené rybi ¢aj-2 ks
cukru, 2 ks cukru, kapanim, ovocny-2 |(filé, 200 g cukru
Utery rohlik, 1 ks ovoce bolorska ks cukru, |brambor
paladin omdcka, 240g |3 ks
tvaroh Spaget banketka
kava bila-2 ks | ¢aj-2 ks | polévka s ¢aj pomazanka ¢aj-2 ks
cukru, 2 ks cukru, krupici, kufe na | ovocny-2 |tvarohova 150 |cukru
Stieda rohlik, 40 g ovoce kminu, 245 g ks cukru, |g, 2 ks houska,
krati Sunka ryze 2 ks 1 ks maslo, 1
banketka |ks ovocné pyré
kava bila-2 ks | ¢aj-2 ks | polévka ¢aj veprova ¢aj-2 ks
cukru, 2 ks cukru, zeleninov3, ovocny-2 | pecené cukru
Etvrtek houska, 30 g | ovoce hovézi ks cukru, | pfirodni,
syr eidam stroganov, 240 g | 1 ks rohlik | duSena mrkev,
téstovin 200 g brambor
kava bila-2 ks | ¢aj-2 ks | polévka caj kufreci maso ¢aj-2 ks
cukru, 2 ks cukru, mildnska, krati | ovocny-2 | na kminé, 250 | cukru
Patek houska, 1 ks | ovoce maso, 245 g ryze | ks cukru, |gbrambor
maslo, 1 ks 2 ks
lucina banketka
kava bild-2 ks | €aj-2 ks | polévka ¢aj sekand €aj-2 ks
cukru, 2 ks cukru, pekarska, ovocny-2 |pecené, 250g |cukru
rohlik, 1 ks ovoce veprova ks cukru, |brambor,
Sobota | paladin Stépdnska 3 ks jable¢né pyré
tvaroh pecené, 245 g banketka
ryze
kava bila-2 ks | ¢aj-2 ks | polévka ¢aj 80 g syr eidam, | ¢aj-2 ks
cukru, 135g | cukru, kminova, hovézi | ovocny-2 |2 houska, 1 ks |cukru
Nedéle vanocka ovoce pfirodni pecené, | ks cukru, |ovocné pyré
5 bramborovy 1 ks rohlik

knedlik, Spenat




Nutri¢ni hodnoty:

PONDELI CELKEM
Energie |2675,9KJ|597,6 KJ |3651,8 KJ |554,4KJ|1305,5K)|134,4K) |8916,6 KJ
Bilkoviny |11,55g [1,248¢g |16,859g |3,12g |4,21¢g 0|36,987 g
Sacharidy | 43,307 g (24¢g 104,903 g(20,48g |30,05g |4¢g 226,74 g
Tuky 15,24g |0,360g |38,364g |0,560g |8,25¢g 062,774 g
Vlaknina |1,5¢g 36¢g 8,45 g 0|15¢g 0|15,05¢g
Sodik 0,001g |0,001g |0,062¢g 0|/0,001g 0|0,065 g
Vapnik 16,84 mg|7,2mg |[62,1mg 0|24 mg 0,040 mg| 110,18 mg
UTERY CELKEM
Energie |1237KJ [589,4KJ |2312KJ |953,4KJ|1477KJ |134,4K]) |6703,2KJ
Bilkoviny | 12,854¢g |4,7 g 19,125g [(4,38g |2,68¢g 0(43,739¢g
Sacharidy | 22,516 g |25,2¢g 80,61g |37,66g [31,22g |4¢g 201,206 g
Tuky 2,102g |0,700g |6,475g [492g |0,160¢g 0|14,355¢g
Vlaknina 0|35¢ 7,95¢g 0|5¢g 0/16,45g
Sodik 0/0,175g |[1,333g 0|0,054 g 0|1,562¢g
Vapnik 0/14,04 mg|7 mg 0|54 mg 075,04 mg
STREDA CELKEM
Energie |1883,1KJ|243,6KJ |3290KJ |680,4KJ|2421,5K) |134,4K) |8653KJ
Bilkoviny [14,28g |0,420g |28¢g 2,92g |24,98¢ 0[706¢g
Sacharidy | 66,227 g |10,6 g 76,3 g 26,44g |68,097g |4g 251,664 g
Tuky 10,82g |0,180g |27,8¢g 3,28g (98¢ 0/51,88g
Vlaknina |3 g 1,08 g lg 0(4,53¢g 0(9,61g
Sodik 0,121g |0,001g |0,003g 0/0,851¢g 0|0,976 g
Vapnik 196 mg |22,2mg [25mg 0|16,8 mg 0|260 mg
CTVRTEK CELKEM
Energie |1854,4KJ|589,4KJ |2833,9KJ |554,4KJ|2410KJ |134,4KJ |8376,5KJ
Bilkoviny | 22,7 g 0,700g |23,875g |3,12g |4,06¢g 0(54,455¢g
Sacharidy | 64,707 g |29,2 g 68,65g |24,48g |41,02g |4¢g 232,057 g
Tuky 20,34g |0,700g |26,3g 0,560g |33,46¢g 0/81,36g
Vlaknina |3 g 35¢g 0 0|8¢g 0|14,5g
Sodik 0,001g |(0,175¢g 0 0/0,112¢g 0|0,288 g
Vapnik 0|14 mg 0 0|98 mg 0/112 mg




PATEK CELKEM
Energie |1896,1KJ|428,4KJ |2700KJ |680,4KJ|1735KJ |134,4KJ |7574,3KJ
Bilkoviny |11,19g |1,41¢g 53¢g 292g |[3,325¢ 0/71,845¢g
Sacharidy | 64,857 g |21,625g|70,5¢g 26,44g |39,025¢g |4¢g 125,512 g
Tuky 14,48¢g 10,180g |2¢g 3,28g [0,200¢ 020,14 g
Vlaknina |3 g 36¢g lg 0(6,25¢g 0|13,85¢g
Sodik 0,001g 0|/0,003¢g 0/0,068 g 0|0,072 g
Vapnik 16,8 mg |60 mg 25 mg 0/67,5mg 0]169,3 mg
SOBOTA CELKEM
Energie |1184,4KJ|597,6 KJ |3289,6 KJ |953,4KJ|2737,6KJ|134,4KJ |8 897KJ
Bilkoviny |15,74g |1,248g |5g 438g |3,325¢g 0]29,693g
Sacharidy |45,46g |28¢g 70,5g 37,66g [39,025g |4¢g 224,645 g
Tuky 2,06g 0,360g |0,125¢g 492g 10,200¢g 0|/7,665¢g
Vlaknina 0|36g lg 0(6,25¢g 0/10,85g
Sodik 0/0,001g (0,003g 0/0,068 g 0|0,072 g
Vapnik 0(7,2mg 25 mg 0(67,5mg 0(74,703 mg
NEDELE CELKEM
Energie |2105,4KJ|243,6 KJ |3810KJ |554,4KJ|2545,6KJ|134,4KJ |9393,4KJ
Bilkoviny | 9,86 g 0,420g |31,7¢g 3,12g [2792¢g 0/73,02g
Sacharidy | 86,22g |10,6g 112,95g (24,48g |63,78g |4g 302,03 g
Tuky 11,61g |0,180g |251¢g 0,560g |13,80¢g 0|51,25¢g
Vlaknina 0]1,080¢g 0 0|3¢g 0|4,080 g
Sodik 0]/0,001g 0 0 0 0|/0,001g
Vapnik 0|22,2mg 0 0 0 0(22,2mg




