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Potraviny s prebiotickým účinkem 

Souhrn 

V bakalářské práci j e představeno téma prebiotických p o t r a v i n , dále j e z d e definována 
vláknina a podrobněji rozebrána d e f i n i c e p r e b i o t i k . Práce se věnuje také typům p r e b i o t i k , j a k o 
j s o u f r u k t a n y , g a l a k t o - o l i g o s a c h a r i d y , o l i g o s a c h a r i d y rafinosové řady, a l e i rezistentní škrob a 
nesacharidová p r e b i o t i k a . J e z d e rozebrána p r o b l e m a t i k a v l i v u p r e b i o t i k n a lidské zdraví, k a m 
můžeme řadit v l i v n a r e g u l a c i h m o t n o s t i , v l i v p r e b i o t i k n a složení střevní m i k r o b i o t y , a l e i v l i v 
n a různá střevní onemocnění. V návaznosti n a t o j s o u v práci popsány funkční p o r u c h y střev a 
s y n d r o m dráždivého tračníku. S těmito zdravotními problémy j e úzce s p o j e n a d i e t a s nízkým 
o b s a h e m F O D M A P , která j e v práci také popsána a později použita v j e d n o m z jídelníčků. 
Práce j e zaměřena n a p o t r a v i n y s prebiotickým účinkem, k a m se řadí o b i l o v i n y , luštěniny, 
o v o c e a z e l e n i n a a mateřské mléko. 

Jedním z výstupů bakalářské práce j e vytvořený jídelníček p r o z c e l a zdravého člověka 
a jídelníček p r o člověka trpícího s y n d r o m e m dráždivého tračníku, k d y p r o t v o r b u jídelníčků 
b y l a použita a p l i k a c e N u t r i s e r v i s . Jídelníčky b y l y vytvořeny n a základě výpočtů zahrnutých v 
osobních p r o f i l e c h klientů. Jedná se o výpočet b o d y m a s s i n d e x u , bazálního m e t a b o l i s m u , 
f a k t o r u fyzické a k t i v i t y , doporučeného denního příjmu živin a trojpoměru živin. Vytvořené 
jídelníčky j s o u p a k porovnávány m e z i s e b o u z h l e d i s k a s k l a d b y a d r u h u vybraných pokrmů a 
p o t r a v i n . Dále j s o u porovnávány s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem živin D A C H z h l e d i s k a 
o b s a h u základních makronutrientů ( p r o t e i n y , l i p i d y , s a c h a r i d y ) a o b s a h u minerálních látek a 
vybraných vitaminů. Sestavené jídelníčky splňovaly, až n a nějaké výjimky (například: v i t a m i n 
C , vápník, v i t a m i n B 1 2 ) požadavky d l e referenčních h o d n o t p r o příjem živin D A C H . 

Dalším výstupem bakalářské práce j e porovnání vybraných doplňků s t r a v y z h l e d i s k a 
j e j i c h složení a o b s a h u prebiotických složek, k d y j s o u p r o t y t o účely vybrány d v a p r o d u k t y 
s obchodními názvy „Očista trávení a střev" z e - s h o p u D r . V i t a m i n a „Prebiotická vláknina -
P r e b i o b e t a g l u k a n " o d společnosti N u t r i a d a p t s . r . o . B y l o zjištěno, že o b s a h vlákniny 
v p r o d u k t e c h p o k r y j e p o u z e částečnou denní potřebu dospělce. 

Posledním výstupem práce j e p o p i s složení vybraných prebiotických p o t r a v i n , 
konkrétně luštěnin. Složení luštěnin j e vyhledané pomocí databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A . 

Klíčová slova: p r e b i o t i k a , střevní m i k r o b i o t a , o l i g o s a c h a r i d y , vláknina 



Foods with prebiotic effect 

Summary 

T h e b a c h e l o r t h e s i s i n t r o d u c e s t h e t o p i c o f p r e b i o t i c f o o d s , d e f i n e s f i b r e a n d d i s c u s s e s 
t h e d e f i n i t i o n o f p r e b i o t i c s i n m o r e d e t a i l . T h e t h e s i s a l s o d i s c u s s e s t y p e s o f p r e b i o t i c s s u c h as 
f r u c t a n s , g a l a c t o - o l i g o s a c c h a r i d e s , r a f f i n o s e f a m i l y o l i g o s a c c h a r i d e s , as w e l l as r e s i s t a n t s t a r c h 
a n d n o n - s a c c h a r i d e p r e b i o t i c s . T h e i m p a c t o f p r e b i o t i c s o n h u m a n h e a l t h w a s d i s c u s s e d , 
i n c l u d i n g t h e e f f e c t o n w e i g h t c o n t r o l , t h e e f f e c t o f p r e b i o t i c s o n t h e c o m p o s i t i o n o f t h e g u t 
m i c r o b i o t a , a n d t h e e f f e c t o n v a r i o u s i n t e s t i n a l d i s e a s e s . F o l l o w i n g t h i s , f u n c t i o n a l b o w e l 
d i s o r d e r s a n d i r r i t a b l e b o w e l s y n d r o m e w e r e d i s c u s s e d . C l o s e l y r e l a t e d t o t h e s e h e a l t h p r o b l e m s 
i s t h e l o w F O D M A P d i e t , w h i c h w a s a l s o d i s c u s s e d i n t h e t h e s i s a n d l a t e r u s e d i n o n e o f t h e 
d i e t s . T h e t h e s i s f o c u s e s o n f o o d s w i t h p r e b i o t i c e f f e c t , w h i c h i n c l u d e c e r e a l s , l e g u m e s , f r u i t s 
a n d v e g e t a b l e s a n d h u m a n m i l k . 

O n e o f t h e o u t p u t s o f t h e b a c h e l o r t h e s i s i s a d i e t f o r a c o m p l e t e l y h e a l t h y p e r s o n a n d a 
d i e t f o r a p e r s o n s u f f e r i n g f r o m i r r i t a b l e b o w e l s y n d r o m e , w h e r e t h e N u t r i s e r v i s a p p w a s u s e d 
t o c r e a t e t h e m e a l p l a n s . T h e m e a l p l a n s w e r e c r e a t e d b a s e d o n c a l c u l a t i o n s i n c l u d e d i n t h e 
p e r s o n a l p r o f i l e s o f t h e c l i e n t s . T h e s e i n c l u d e c a l c u l a t i o n s o f b o d y m a s s i n d e x , b a s a l m e t a b o l i c 
r a t e , p h y s i c a l a c t i v i t y f a c t o r , r e c o m m e n d e d d a i l y n u t r i e n t i n t a k e a n d m a c r o n u t r i e n t r a t i o . T h e 
c r e a t e d m e a l p l a n s w e r e t h e n c o m p a r e d w i t h e a c h o t h e r i n t e r m s o f t h e c o m p o s i t i o n a n d t y p e 
o f f o o d s e l e c t e d . T h e y w e r e a l s o c o m p a r e d w i t h t h e D A C H r e f e r e n c e v a l u e s f o r n u t r i e n t i n t a k e 
i n t e r m s o f t h e c o n t e n t o f e s s e n t i a l m a c r o n u t r i e n t s ( p r o t e i n s , l i p i d s , c a r b o h y d r a t e s ) a n d t h e 
c o n t e n t o f m i n e r a l s a n d s e l e c t e d v i t a m i n s . T h e m e a l p l a n s w e r e , w i t h e x c e p t i o n o f f o r i n s t a n c e 
v i t a m i n C , B 1 2 a n d c a l c i u m , i n c o m p l i a n c e w i t h D A C H r e f e r e n c e v a l u e s f o r n u t r i e n t i n t a k e . 

A n o t h e r o u t p u t o f t h e b a c h e l o r t h e s i s w a s t h e c o m p a r i s o n o f s e l e c t e d d i e t a r y 
s u p p l e m e n t s i n t e r m s o f t h e i r c o m p o s i t i o n a n d c o n t e n t o f p r e b i o t i c c o m p o n e n t s , w h e r e t w o 
p r o d u c t s w i t h t h e t r a d e n a m e s " D i g e s t i o n a n d i n t e s t i n a l c l e a n s i n g " f r o m t h e D r . V i t a m i n e - s h o p 
a n d " P r e b i o t i c f i b e r - P r e b i o b e t a g l u c a n " f r o m N u t r i a d a p t s . r . o . w e r e s e l e c t e d f o r t h i s p u r p o s e . 
F i b r e c o n t e n t i n t h e p r o d u c t s c o v e r s o n l y f r a c t i o n o f r e c o m m e n d e d f i b r e i n t a k e f o r a d u l t s . 

T h e l a s t o u t p u t o f t h e t h e s i s i s t h e a n a l y s i s o f t h e c o m p o s i t i o n o f s e l e c t e d p r e b i o t i c f o o d s , 
s p e c i f i c a l l y l e g u m e s . T h e c o m p o s i t i o n o f l e g u m e s w a s r e t r i e v e d u s i n g t h e F o o d D a t a C e n t r a l 
U S D A d a t a b a s e . 
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1 Úvod 
V dnešní době j e zdravá a vyvážená s t r a v a , d o níž patří i p r e b i o t i k a a p r o b i o t i k a hojně 

probíraným tématem. V bakalářské práci j e představena p r o b l e m a t i k a p r e b i o t i k , j e j i c h v l i v n a 
r e g u l a c i h m o t n o s t i a n a složení a f u n k c i střevní m i k r o b i o t y . Dále také j e j i c h dělení a d e f i n i c i a 
c h a r a k t e r i s t i k u nejvýznamnějších prebiotických p o t r a v i n . 

G i b s o n a t a l ( 2 0 1 7 ) d e f i n o v a l p r e b i o t i k a j a k o „skupinu nestrávených substrátů, které jsou 
selektivně využívány hostitelskými mikroorganismy a přinášejí zdraví prospěšné účinky". T y t o 
substráty se stávají živinami p r o b a k t e r i e , které j s o u součástí střevního m i k r o b i o m u . M e z i 
prebiotické p o t r a v i n y řadíme o b i l o v i n y , luštěniny, o v o c e a z e l e n i n u , a l e i mateřské mléko. 
P r o b i o t i k a j s o u p o t o m živé k u l t u r y mikroorganismů, například zástupci rodů Bifidobacterium 
a Lactobacillus. Existují také doplňky s t r a v y , které l z e užívat j a k o nástavbu k vyvážené stravě, 
samozřejmě n e j a k o její náhradu. 

Další část práce j e věnována vyvážené stravě u zdravého člověka a rovněž u lidí s různými 
střevními c h o r o b a m i , j a k o j s o u časté průjmy n e b o n a o p a k zácpy, p l y n a t o s t , s y n d r o m 
dráždivého tračníku. U těchto lidí j e záměrem h l e d a t různé a l t e r n a t i v y p o t r a v i n , které b y m o h l i 
zařadit d o svého jídelníčku. Výstupem praktické části práce j e sestavený vyvážený jídelníček 
p r o člověka b e z výše zmíněných obtíží a jídelníček p r o člověka s obtížemi. V práci j e také 
z a h r n u t o porovnání vybraných prebiotických doplňků s t r a v y a porovnání složení vybraných 
prebiotických p o t r a v i n vyhledaných pomocí databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A . 
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2 Cíl práce 
Cílem bakalářské práce j e vytvoření literární rešerše n a téma prebiotických p o t r a v i n , 

j e j i c h účincích n a lidské zdraví a n a střevní m i k r o b i o t u . Dále v y p r a c o v a t ukázkové jídelníčky, 
p r o o s o b u b e z zdravotních komplikací (funkční p o r u c h y střev, s y n d r o m dráždivého tračníku a 
jiné) a p r o o s o b u s jedním n e b o více již dříve zmíněnými zdravotními problémy. 

Jídelníčky b u d o u porovnávány z h l e d i s k a o b s a h u živin, vitaminů a minerálních látek 
s referenčními h o d n o t a m i příjmu, a l e i m e z i s e b o u z h l e d i s k a s k l a d b y a d r u h u použitých 
p o t r a v i n . V bakalářské práci b u d e také porovnáno složení vybraných doplňků s t r a v y 
s prebiotickým účinkem a b u d e vypracováno složení vybraných prebiotických p o t r a v i n pomocí 
databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A . 

9 



3 Literární rešerše 

Poznávání vlákniny člověkem má d l o u h o u h i s t o r i i . V r o c e 4 3 0 př. n . 1. p o p s a l H i p p o k r a t e s 
projímavé účinky hrubé pšenice v e srovnání s pšenicí r a f i n o v a n o u . V e 2 0 . l e t e c h 2 0 . století J . 
H . K e l l o g g rozsáhle p u b l i k o v a l o v l a s t n o s t e c h o t r u b a t v r d i l , že zvyšují h m o t n o s t s t o l i c e , 
podporují projímání a zabraňují n e m o c e m . Vláknina b y l a studována p o celá 3 0 . léta 2 0 . století 
a poté b y l a z a p o m e n u t a až d o 7 0 . l e t 2 0 . století. D e n i s B u r k i t t , irský lékař a c h i r u r g , se tradičně 
s p o j u j e s opětovnou popularizací myšlenky, že vláknina chrání před r o z v o j e m c h o r o b , j a k o j e 
například d i a b e t e s m e l l i t u s , kardiovaskulární onemocnění, nádorové onemocnění tlustého 
střeva a o b e z i t a ( H i j o v a e t a l . 2 0 1 9 ) . 

Aktuální d e f i n i c i vlákniny p o p s a l Evropský úřad p r o bezpečnost p o t r a v i n ( E F S A ) , k d y j i 
d e f i n o v a l j a k o „nestravitelné sacharidy plus lignin, včetně neškrobových polysacharidu (NSP) 
- celulózy, hemicelulózy, pektinů, hydrokoloidů (tj. gumy, slizy, fS-glukany), rezistentních 
oligosacharidů - fruktooligosacharidů (FOS), galaktooligosacharidů (GOS), dalších 
rezistentních oligosacharidů a rezistentního škrobu, skládajícího se z fyzikálně uzavřeného 
škrobu, některých typů granulí surového škrobu, retrogradované amylózy, chemicky a/nebo 
fyzikálně modifikovaných škrobů a ligninu spojeného s polysacharidy vlákniny' ( E F S A 2 0 1 0 ) . 
K l a s i f i k a c e vlákniny a její t y p y j s o u u v e d e n y v příloze 1 . 

K l a s i f i k a c e vlákniny vychází z r o z p u s t n o s t i v e vodě. Existují d v a hlavní t y p y vlákniny: 
rozpustná a nerozpustná. Hlavními z d r o j i rozpustné vlákniny j s o u o v o c e a z e l e n i n a . N a o p a k 
o b i l o v i n y a celozrnné výrobky j s o u z d r o j e m nerozpustné vlákniny. Většina přirozeně 
dostupných p o t r a v i n s vysokým o b s a h e m vlákniny však o b s a h u j e různá množství rozpustné i 
nerozpustné vlákniny. K e kvašení (působení střevní m i k r o b i o t y ) většiny vlákniny dochází v 
určitém r o z s a h u v trávicím t r a k t u , k f e r m e n t a c i rozpustné vlákniny dochází z p r a v i d l a snadněji 
než u vlákniny nerozpustné ( W e i c k e r t & P f e i f f e r 2 0 0 8 ) . 

Ačkoli všechna p r e b i o t i k a se dají zařadit m e z i vlákninu, n e všechny t y p y vlákniny j s o u 
p r e b i o t i k e m . N e j oblíbenějšími a n e j častějšími z d r o j i vlákniny v našem jídelníčku j s o u 
o b i l o v i n y , luštěniny, z e l e n i n a a o v o c e ( M o h a n t y e t a l . 2 0 1 8 ) . 

Současná doporučení p r o příjem vlákniny p r o dospělé v e většině evropských zemí a v 
U S A se pohybují m e z i 3 0 - 3 5 g denně p r o muže a 2 5 - 3 2 g denně p r o ženy ( S t e p h e n e t a l . 2 0 1 7 ) . 

S t e p h e n e t a l . ( 2 0 1 7 ) p r o v e d l i přehled příjmu vlákniny v evropských zemích, který 
z a h r n o v a l údaje o d téměř 1 4 0 0 0 0 o s o b pokrývající široké věkové rozpětí o d raného dětství až 
p o starší dospělost. Celkově činil příjem vlákniny u dospělých o b y v a t e l evropských zemí 1 8 -
2 4 g denně u mužů a 1 6 - 2 0 g denně u žen. N e j větším z d r o j e m vlákniny b y l y obilné výrobky 
(včetně c h l e b a ) . M e z i jednotlivými evropskými zeměmi b y l y v příjmu vlákniny v e stravě malé 
rozdíly a údaje b y l y v podstatě podobné i m e z i věkovými s k u p i n a m i . Srovnání s údaji z 
Národního průzkumu zdraví a výživy ( N H A N E S ) ukázalo, že v průměru b y l příjem vlákniny v 
evropských zemích vyšší než v Severní A m e r i c e . N a základě těchto údajů se zdá, že v rámci 
E v r o p y a U S A j e příjem vlákniny přibližně o třetinu nižší než doporučená h o d n o t a . Obyvatelé 
těchto zemí b y měli zvýšit příjem vlákniny a s i o 5 0 % o p r o t i současnému příjmu. 
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3.1 Definice prebiotik 

V 8 0 . l e t e c h 2 0 . století b y l v y s l o v e n předpoklad, že některé složky s t r a v y m o h o u 
p o d p o r o v a t růst určitých bakteriálních kmenů přítomných v e střevě, které j s o u úzce s p o j e n y s 
prospěšností p r o zdraví h o s t i t e l e . Následně b y l obecně přijat termín „prebiotikum" ( J a n s s e n e t 
a l . 2 0 1 5 ) . 

Poprvé b y l a p r e b i o t i k a představena G l e n n e m G i b s o n e m a M a r c e l e m R o b e r f r o i d e m v r o c e 
1 9 9 5 a b y l a definována j a k o „nestravitelná složka potravy, která příznivě ovlivňuje hostitele 
tím, že selektivně stimuluje růst a/nebo aktivitu jedné nebo omezeného počtu bakterií v tlustém 
střevě, a tím zlepšuje zdraví hostitele". P o d l e výše zmíněné d e f i n i c e autoři řadili m e z i 
p r e b i o t i k a j e n několik sacharidů, například: laktulóza a g a l a k t o - o l i g o s a c h a r i d y , P - f r u k t a n y s 
krátkým a dlouhým řetězcem, j a k o j s o u f r u k t o o l i g o s a c h a r i d y a i n u l i n . T a t o d e f i n i c e zůstávala 
platná p o d o b u více než 15 l e t , až d o r o k u 2 0 0 8 . 

V r o c e 2 0 0 8 b y l o n a zasedání Mezinárodní vědecké a s o c i a c e p r o p r o b i o t i k a a p r e b i o t i k a 
( I S A P P ) definováno „dietní p r e b i o t i k u m " j a k o „selektivněfermentovaná složka, která vede ke 
specifickým změnám ve složení a/nebo aktivitě gastrointestinální mikroflóry, a tím přináší 
prospěch pro zdraví hostitele" ( G i b s o n e t a l . 2 0 1 0 ) . 

G i b s o n a t a l . ( 2 0 1 7 ) d e f i n o v a l p r e b i o t i k a j a k o „skupinu nestrávených substrátů, které jsou 
selektivně využívány hostitelskými mikroorganismy a přinášejí zdraví prospěšné účinky". Jedná 
se především o látky n a bázi sacharidů, j a k o j s o u f r u k t a n y , g a l a k t a n y , b e t a - g l u k a n y a 
e x o p o l y s a c h a r i d y ( E P S ) , které v e d o u k tvorbě a r e g u l a c i střevní m i k r o b i o t y h o s t i t e l e . 

Ovšem látky, j a k o j s o u p o l y f e n o l y a polynenasycené mastné k y s e l i n y přeměněné n a 
příslušné konjugované mastné k y s e l i n y , m o h o u být p o d l e aktualizované d e f i n i c e považovány 
z a p r e b i o t i k a , p o k u d e x i s t u j e odpovídající důkaz o j e j i c h zdravotním přínosu p r o výsledného 
h o s t i t e l e ( N g u y e n e t a l . 2 0 2 2 ) . 

3.2 Typy prebiotik 

E x i s t u j e m n o h o druhů p r e b i o t i k . Většinou se jedná o o l i g o - n e b o p o l y - s a c h a r i d y . Existují 
i názory, že p r e b i o t i k a nemusí být vždy sacharidového původu ( D a v a n i - D a v a r i e t a l . 2 0 1 9 ) . 
T y p y a z d r o j e p r e b i o t i k j s o u u v e d e n y v příloze 2 . 

3.2.1 Fruktany 

D o této s k u p i n y p r e b i o t i k patří i n u l i n a f r u k t o - o l i g o s a c h a r i d y ( F O S ) n e b o o l i g o f r u k t o s a . 
S t r u k t u r a fruktanů j e tvořena lineárním řetězcem f r u k t o s y s v a z b o u P (2—>1). Většinou mají 
koncové j e d n o t k y g l u k o s y s v a z b o u P(2—>1). I n u l i n má D P (stupeň p o l y m e r a c e ) až 6 0 , zatímco 
D P F O S j e menší než 1 0 ( D a v a n i - D a v a r i e t a l . 2 0 1 9 ) . S t r u k t u r a i n u l i n u j e z o b r a z e n a n a obrázku 
1 a n a obrázku 2 . 
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Obrázek LStruktura inulinu, lineárního fruktosylového polymeru spojeného vazbami f}-(2,l) (n=3-65), 
připojeného ke koncovému glukosylovému zbytku vazbou a-(l,2) 

Zdroj: Hanau et al. (2020) 

Obrázek 2: Struktura GOS a inulin 
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Zdroj: Barile & Rastall (2013) 
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B y l o prokázáno, že f r u k t a n y inulinového t y p u ( I T F ) podporují r o z v o j bifidobakterií. 
S t u d i e n a zvířatech ukázaly, že i n u l i n n e b o I T F m o h o u měnit d i v e r z i t u střevní m i k r o b i o t y 
( C a t r y e t a l . 2 0 1 8 ; Y a n g e t a l . 2 0 2 0 ) . 

V klinických studiích b y l o dále zjištěno, že I T F podporují Bifidobacterium s p p 
( R a m i r e z - F a r i a s e t a l . 2 0 0 8 ; D e w u l f e t a l . 2 0 1 3 ; S a l a z a r e t a l . 2 0 1 5 ; N i c o l u c c i e t a l . 2 0 1 7 ; 
V a n d e p u t t e e t a l . 2 0 1 7 ; Drabiňska e t a l . 2 0 1 8 ) S u p l e m e n t a c e I T F v dávce 1 6 g / d e n obézním 
jedincům p o d o b u tří měsíců se zvýšila početnost rodů Bifidobacterium ( D e w u l f e t a l . 2 0 1 3 ; 
S a l a z a r e t a l . 2 0 1 5 ) a Fecalibacterium a snížila početnost r o d u Bacteroides ( D e w u l f e t a l . 2 0 1 3 ) . 
Při nižší hladině s u p l e m e n t a c e i n u l i n u ( 1 0 - 1 2 g / d e n ) se u jedinců s mírnou zácpou p r o j e v i l o 
zvýšení počtu Bifidobacterium ( V a n d e p u t t e e t a l . 2 0 1 7 ) n e b o u zdravých dospělých zvýšení 
počtu Bifidobacterium a Fecalibacterium ( R a m i r e z - F a r i a s e t a l . 2 0 0 8 ) . U dětí (průměrný věk 
1 0 l e t ) zvýšila podobná dávka i n u l i n u ( 1 0 g / d e n ) p o d o b u tří měsíců p o u z e množství r o d u 
Bifidobacterium, a l e n e o v l i v n i l a h l a d i n u rodů Fecalibacterium n e b o Bacteroides (Drabiňska e t 
a l . 2 0 1 8 ) . Jiná s t u d i e u dětí s nadváhou n e b o o b e z i t o u ( 7 - 1 2 l e t , 8 g i n u l i n u / d e n p o d o b u 1 6 
týdnů) prokázala zvýšení počtu Bifidobacterium a snížení počtu Bacteroides ( N i c o l u c c i e t a l . 
2 0 1 7 ) . 

Souhrnně t y t o s t u d i e poukazují n a řadu faktorů, které m o h o u přispívat k účinnosti I T F 
při m o d u l a c i klíčových mikrobů. M e z i t y t o f a k t o r y patří hlavně dávkování, t y p i n u l i n u a další 
f a k t o r y s t r a v y (například: celkový příjem vlákniny) ( Y a n g e t a l . 2 0 2 0 ) . 

3.2.2 Galakto-oligosacharidy 

G a l a k t o - o l i g o s a c h a r i d y , z k r a t k a G O S , j s o u p r o d u k t y e x t e n z e l a k t o s y a dělí se n a dvě 
p o d s k u p i n y . První s k u p i n a j s o u G O S s n a d b y t k e m g a l a k t o s y n a třetím, čtvrtém n e b o šestém 
uhlíku. D r u h o u s k u p i n o u j s o u p a k G O S vyrobené z l a k t o s y e n z y m a t i c k o u transglykosylací, k d y 
konečným p r o d u k t e m této r e a k c e j e především směs t r i - až pentasacharidů s g a l a k t o s o u v e 
vazbách P ( l — > 6 ) , P(l—>3) a P ( l — > 4 ) . T e n t o t y p G O S se také označuje j a k o t r a n s - g a l a k t o -
o l i g o s a c h a r i d y n e b o T O S . ( M a c f a r l a n e e t a l . 2 0 0 8 ; G i b s o n e t a l . 2 0 1 0 ) . S t r u k t u r a j e z o b r a z e n a 
n a obrázku 2 . 

G O S m o h o u výrazně s t i m u l o v a t činnost bifidobakterií a laktobacilů. B i f i d o b a k t e r i e u 
kojenců vykazují v y s o k o u spolupráci s G O S . E n t e r o b a k t e r i e , Bacteroidetes a Firmicutes j s o u 
také stimulovány G O S , a l e v menší míře než b i f i d o b a k t e r i e ( L o u i s e t a l . 2 0 1 6 ) . 
Existují některé G O S odvozené o d l a k t u l o s y , i z o m e r u l a k t o s y . T y t o G O S odvozené o d 
l a k t u l o s y j s o u také považovány z a p r e b i o t i k a ( G i b s o n e t a l . 2 0 1 0 ) . 

3.2.3 Oligosacharidy rafinosové řady 

O l i g o s a c h a r i d y rafinosové řady ( R F O ) , n e b o l i a - g a l a k t o s i d y j s o u neredukující 
s a c h a r i d y s nízkou m o l e k u l o v o u hmotností rozšířené v rostlinné říši a rozpustné v e vodě a 
hydroalkoholových roztocích ( P r i e t o - S a n t i a g o e t a l . 2 0 2 2 ) . Z chemického h l e d i s k a j s o u a -
g a l a k t o s i d y považovány z a deriváty s a c h a r o s y , protože j s o u kombinací d-galaktosových 
j e d n o t e k spojených se s k u p i n o u d-glukosových m o l e k u l ( M a r t i n e z - V i l l a l u e n g a e t a l . 2 0 0 8 ; 
C h a t u r v e d i & C h a k r a b o r t y 2 0 2 1 ; P r i e t o - S a n t i a g o e t a l . 2 0 2 2 ) . 

R F O , především r a f i n o s a , s t a c h y o s a a v e r b a s k o s a , j s o u komplexní a - D - g a l a k t o -
o l i g o s a c h a r i d y , které j s o u rovněž pokládané z a antinutriční f a k t o r v potravinách a v k r m i v e c h 
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( C a m p o s - V e g a e t a l . 2 0 1 0 ; S i n g h e t a l . 2 0 1 7 ; B i c a k Celém & Ônal 2 0 2 2 ) . Způsobují p l y n a t o s t 
a další gastrointestinální p o r u c h y při k o n z u m a c i luštěnin v důsledku n e d o s t a t k u e n z y m u a -
galaktosidázy v těle ( C a m p o s - V e g a e t a l . 2 0 1 0 ; B i c a k Celém & Ônal 2 0 2 2 ) . P o požití přecházejí 
d o tlustého střeva, k d e j s o u anaerobně fermentovány střevními b a k t e r i e m i z a v z n i k u vodíku, 
o x i d u uhličitého a m e t a n u ( M u z q u i z e t a l . 2 0 1 2 ) . T y t o o l i g o s a c h a r i d y j s o u však také 
považovány z a součást vlákniny a m o h o u v y k a z o v a t prebiotické účinky tím, že stimulují růst 
laktobacilů a bifidobakterií prospěšných p r o střevo a omezují r o z v o j hnilobných enterobakterií 
v tlustém střevě ( C a m p o - V e g a e t a l . 2 0 1 0 ; M u z q u i z e t a l . 2 0 1 2 ; S i n g h e t a l . 2 0 1 7 ) . 

3.2.4 Rezistentní škrob 

Rezistentní škrob j e d r u h škrobu, který j e odolný vůči trávení v horní části střeva. 
Rezistentní škrob se n a v r h u j e p r o k l a s i f i k a c i j a k o p r e b i o t i k u m , jelikož b a k t e r i e , které h o 
využívají j s o u schopné p r o d u k o v a t vysoké množství butyrátu. T o u t o činností může i 
p o d p o r o v a t lidské zdraví ( F u e n t e s - Z a r a g o z a e t a l . 2 0 1 1 ) . 

Z e e t a l . ( 2 0 1 2 ) uvádí, že s t u d i e i n v i t r o prokázala, že rezistentní škrob m o h o u 
d e g r a d o v a t také Ruminococcus bromii a Bifidobacterium adolescentis a v menší míře také 
Eubacterium rectale a Bacteroides thetaiotaomicron. V e smíšených bakteriálních a fekálních 
inkubacích však není r o z k l a d rezistentního škrobu v nepřítomnosti Ruminococcus bromii 
možný. 

3.2.5 Ostatní oligosacharidy 

Některé o l i g o s a c h a r i d y pocházejí z p o l y s a c h a r i d u známého j a k o p e k t i n . T e n t o t y p 
o l i g o s a c h a r i d u se nazývá pektínový o l i g o s a c h a r i d ( P O S ) . P O S j s o u založeny n a prodloužení 
k y s e l i n y galakturonové ( h o m o g a l a k t u r o n a n ) n e b o r h a m n o s y ( r h a m n o g a l a k t u r o n a n I ) . 
Karboxylové s k u p i n y m o h o u být substituovány methylesterifikací a s t r u k t u r a může být 
acetylována n a druhém n e b o třetím uhlíku řetězce. N a postranní řetězce j s o u navázány různé 
t y p y sacharidů (např. a r a b i n o s a , g a l a k t o s a a x y l o s a ) n e b o k y s e l i n a ferulová ( Y o o e t a l . 2 0 1 2 ) . 
J e j i c h s t r u k t u r a se výrazně liší v závislosti n a zdrojích P O S (Gullón e t a l . 2 0 1 3 ) . 

3.2.6 Nesacharidová prebiotika 

Přestože kritéria d e f i n i c e p r e b i o t i k splňují spíše s a c h a r i d y , existují některé sloučeniny, 
které n e j s o u klasifikovány j a k o s a c h a r i d y , a l e doporučuje s e j e k l a s i f i k o v a t j a k o p r e b i o t i k a . D o 
této s k u p i n y patří například f l a v a n o l y . P o k u s y i n v i v o a i n v i t r o ukazují, že f l a v a n o l y m o h o u 
s t i m u l o v a t b a k t e r i e mléčného kvašení ( T z o u n i s e t a l . 2 0 1 1 ) . N e j důležitějšími z d r o j i j s o u čaj, 
víno a o v o c e , vyskytují se také v k a k a u ( H o l l m a n & A r t s 2000).Dále s e m p o d l e aktuálně platné 
d e f i n i c e z r o k u 2 0 1 7 můžeme zařadit p o l y f e n o l y a polynenasycené mastné k y s e l i n y ( P U F A ) 
přeměněné n a konjugované mastné k y s e l i n y ( N g u y e n e t a l . 2 0 2 2 ) . 

V práci K i s h i n o e t a l . ( 2 0 1 3 ) b y l o zjištěno, že střevní b a k t e r i e Lactobacillus plantarum 
p r o d u k u j e e n z y m y , které se podílejí n a nasycování P U F A z a v z n i k u meziproduktů 
hydroxymastných k y s e l i n , oxomastných k y s e l i n , konjugovaných mastných k y s e l i n a částečně 
nasycených transmastných k y s e l i n . Následně tytéž výzkumné s k u p i n y v r o c e 2 0 1 5 
i d e n t i f i k o v a l y A 9 hydratázu k y s e l i n y linolové j a k o e n z y m produkovaný Lactobacillus 
plantarum, který k a t a l y z u j e první k r o k nasycení P U F A ( T a k e u c h i e t a l . 2 0 1 5 ) a stejné 
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metabolické a k t i v i t y b y l y zjištěny také u střevní b a k t e r i e Lactobacillus acidophilus ( H i r a t a e t 
a l . 2 0 1 5 ) . 

Konjugované mastné k y s e l i n y , které j s o u považovány z a b i o l o g i c k y n e j významnější, 
j s o u konjugovaná k y s e l i n a linolová ( C L A ) a konjugovaná k y s e l i n a linolenová ( C L N A ) . C L A 
a C L N A j s o u považovány z a prospěšné funkční l i p i d y , které mají kromě m n o h a dalších 
biologických funkcí s c h o p n o s t chránit před v z n i k e m nádorových onemocnění, aterosklerózou, 
o b e z i t o u a zánětem. Hlavním z d r o j e m konjugovaných mastných k y s e l i n v lidské stravě j s o u 
mléčné a masné výrobky pocházející především z přežvýkavců ( Y a n g e t a l . 2 0 1 5 ; F o n t e s e t a l . 
2 0 1 7 ) . Průměrná denní dávka C L A se p o h y b u j e o k o l o 3 , 2 g , k d y metaanalýza studií n a l i d e c h 
dospěla k závěru, že se při této dávce snižuje h m o t n o s t tělesného t u k u . V preklinických studiích 
j s o u a l e používány m n o h e m vyšší dávky C L A ( 2 7 , 1 - 8 1 , 7 g / d e n ) . Dávky v klinických studiích 
se n a o p a k pohybují v rozmezí o d 0 , 7 až 6 , 8 g / d e n (Martín-González e t a l . 2 0 2 0 ) . 

3.3 Vliv prebiotik na lidské zdraví 

P r e b i o t i k a , j a k už b y l o definováno výše, j s o u zjednodušeně „substráty, které jsou 
selektivně využívány hostitelskými mikroorganismy a přinášejí hostiteli zdravotní prospěch". 
P r e b i o t i k a j s o u o b v y k l e s a c h a r i d y v potravě ( W i l s o n e t a l . 2 0 1 9 ) , a l e j a k j e v práci zmíněno, 
můžeme s e m řadit i nesacharidové p r e b i o t i k a . 

Rozsáhlé s t u d i e prokázaly s c h o p n o s t p r e b i o t i k s p e c i f i c k y zvyšovat růst bifidobakterií u 
zdravých dospělých ( S o e t a l . 2 0 1 8 ) . V s o u v i s l o s t i s tím b y l o prokázáno, že p r e b i o t i k a zvyšují 
množství mastných k y s e l i n s krátkým řetězcem v e s t o l i c i a snižují m a r k e t y střevního zánětu 
( V u l e v i c e t a l . 2 0 1 5 ; O ' K e e f e e t a l . 2 0 1 5 ) . 

3.3.1 Funkční poruchy střev a syndrom dráždivého tračníku 

Funkční p o r u c h y střev ( F B D ) j s o u „spektrum chronických gastrointestinálníchporuch 
charakterizovaných převažujícími příznaky nebo známkami bolesti břicha, nadýmání, distenze 
a poruch střevních návyků" ( W i l s o n e t a l . 2 0 1 9 ) . S y n d r o m dráždivého tračníku ( I B S ) j e 
chronická gastrointestinální p o r u c h a charakterizovaná b o l e s t m i břicha, nadýmáním a změnou 
střevních návyků (průjem n e b o zácpa). P o s t i h u j e 1 0 - 2 0 % dospělé p o p u l a c e a j e j e d n o u z 
n e j častějších gastrointestinálních p o r u c h ( C a r d e t a l . 2 0 1 4 ) . Farmaceutická t e r a p i e v podobě 
objemových látek, a n t i c h o l i n e r g i k , a n t i s p a z m o d i k a a n t i d i a r h e t i k j e většinou neuspokojivá, a 
řada gastroenterologů p r o t o doporučuje dietní léčbu ( L e n h a r t e t a l . 2 0 1 8 ) . 

Dále p a k gastrointestinální i n f e k c e v e d e k vyšší pravděpodobnosti v z n i k u j a k I B S , t a k 
průjmu, což p o u k a z u j e n a podíl střevní m i k r o b i o t y n a těchto F B D ( W i l s o n e t a l . 2 0 1 9 ) . U 
některých lidí s I B S j e přítomen zánět nízkého stupně, který může být zprostředkován 
signalizací střevní m i k r o b i o t y d o imunitního systému trávicího t r a k t u ( V u l e v i c e t a l . 2 0 1 5 ) . 
Kromě t o h o b y l a u I B S i u nadýmání zaznamenána změněná s i g n a l i z a c e b o l e s t i n e b o viscerální 
h y p e r s e n z i t i v i t a , která může být ovlivněna účinkem s e r o t o n i n u n a enterochromafinní buňky 
( B a r b a r a e t a l . 2 0 1 1 ) . 
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3 . 3 . 1 . 1 V l i v p r e b i o t i k n a F B D 

D l e W i l s o n e t a l . ( 2 0 1 9 ) p r e b i o t i k a neměla významný v l i v n a hodnocení celkových 
příznaků, závažnost b o l e s t i břicha, nadýmání n e b o p l y n a t o s t . U těchto symptomů však b y l a 
zjištěna značná h e t e r o g e n i t a , která b y l a částečně vysvětlena n a rozdílech v dávce a t y p u 
p r e b i o t i k . Například p r e b i o t i k a v dávce < 6 g / d e n snížila p l y n a t o s t , a l e vyšší dávky neměly n a 
t e n t o a n i n a jiné příznaky v l i v . 

Kromě t o h o f r u k t a n y inulinového t y p u ( I T F ) významně zhoršovaly p l y n a t o s t , zatímco 
p r e b i o t i k a b e z I T F , včetně G O S a guarové g u m y , významně zlepšovaly p l y n a t o s t . T o p o u k a z u j e 
n a důležitost zohlednění dávky a t y p u p r e b i o t i k j a k v p r a x i klinické výživy, t a k v e výzkumu 
( W i l s o n e t a l . 2 0 1 9 ) . 

U starších o s o b p r e b i o t i k a zvýšila počet bifidobakterií a v e d l a k e zvýšené pasáži s t o l i c e 
a měkčí formě s t o l i c e . U žen se zácpou však směs I T F a částečně hydrolyzované guarové g u m y 
n e v y k a z o v a l a žádný přínos p r o jakékoliv příznaky ( W i l s o n e t a l . 2 0 1 9 ) . 

3 . 3 . 1 . 2 V l i v p r e b i o t i k n a I B S 

N a v z n i k u I B S se podílí gastrointestinální m i k r o b i o t a , přičemž akutní g a s t r o e n t e r i t i d a a 
i n f e k c e přenášené v o d o u zvyšují pravděpodobnost v z n i k u I B S . B y l o zjištěno, že s u p l e m e n t a c e 
p r e b i o t i k y významně zvýšila množství bifidobakterií v e s t o l i c i u pacientů s I B S a jinými F B D 
( S o e t a l . 2 0 1 8 ) . 

S o e t a l . ( 2 0 1 8 ) tvrdí, že zavedené prebiotické vlákniny ( I T F , G O S ) a nové prebiotické 
vlákniny (například: a r a b i n o x y l a n - o l i g o s a c h a r i d , m a n n o - o l i g o s a c h a r i d , rezistentní škrob, x y l o -
o l i g o s a c h a r i d ) zvyšují počet bifidobakterií u zdravých lidí, zatímco neprebiotické vlákniny 
n i k o l i . U lidí s I B S užívajících P - G O S i pektínový prášek j e prokázáno zvýšení relativního, 
r e s p e k t i v e absolutního počtu bifidobakterií. 

Jedním z mechanismů účinku p r e b i o t i k u I B S t e d y může být m o d u l a c e změněné 
m i k r o b i o t y . Ačkoli prokázat, že účinek p r e b i o t i k j e m e c h a n i s m e m , a n i k o l i p o u z e p r o j e v e m , 
při jakémkoli potenciálním klinickém účinku u I B S j e náročné v z h l e d e m k n e d o s t a t k u 
ověřených zvířecích modelů, které b y umožňovaly m a n i p u l a c i s m i k r o b i o m e m ( W i l s o n e t a l . 
2 0 1 9 ) . 

3.3.2 Dieta s nízkým obsahem FODMAP 

F O D M A P n e b o l i v y s o c e fermentovatelné o l i g o - , d i - a m o n o s a c h a r i d y a p o l y o l y j s o u 
běžné složky s t r a v y ( D e G i o r g i o e t a l . 2 0 1 6 ) . Patří m e z i ně například m o n o - a d i s a c h a r i d y , j a k o 
j e f r u k t o s a a l a k t o s a , o l i g o s a c h a r i d y , j a k o j s o u f r u k t a n y a g a l a k t a n y , a p o l y o l y , j a k o j e s o r b i t o l 
a m a n n i t o l ( M u r r a y e t a l . 2 0 1 4 ) . T y t o m o l e k u l y obsahující 1 - 1 0 cukerných j e d n o t e k j s o u 
o s m o t i c k y aktivní látky, které se špatně vstřebávají a zůstávají v l u m e n střeva. Působí z d e j a k o 
substrát p r o bakteriální f e r m e n t a c i , díky které dochází k p r o d u k c i mastných k y s e l i n s krátkým 
řetězcem ( S C F A ) a nadýmání v důsledku uvolňování p l y n u ( D e G i o r g i o e t a l . 2 0 1 6 ) . A právě 
d i e t a s nízkým o b s a h e m F O D M A P j e běžně používaná k léčbě I B S . Má nízký o b s a h I T F a 
dalších fermentovatelných o l i g o - / d i - a monosacharidů a polyolů ( M u r r a y e t a l . 2 0 1 4 ) . 

Cílem d i e t y s nízkým o b s a h e m F O D M A P j e snížit o b s a h v o d y v tenkém střevě a 
p r o d u k c i plynů v tlustém střevě prostřednictvím specifického omezení sacharidů ( M u r r a y e t a l . 
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2 0 1 4 ) . Klinické s t u d i e prokázaly, že d i e t a s nízkým o b s a h e m F O D M A P j e účinná při zvládání 
příznaků u 5 0 - 8 0 % pacientů s I B S . Přičemž v l i v n a gastrointestinální m i k r o b i o t u může být 
znepokojivý, protože b y l o prokázáno, že s p e c i f i c k y snižuje množství bifidobakterií v e s t o l i c i 
( S t a u d a c h e r e t a l . 2 0 1 7 ) . Dále b y l o zjištěno, že d i e t a s nízkým o b s a h e m F O D M A P zmírňuje 
běžné příznaky F B D a I B S , j a k o j s o u řídká s t o l i c e , nadýmání, b o l e s t i břicha a p l y n a t o s t 
( M c l n t o s h e t a l . 2 0 1 6 ; S t a u d a c h e r e t a l . 2 0 1 7 ; S c h u m a n n e t a l . 2 0 1 8 ; W i l s o n e t a l . 2 0 1 9 ) . 

W h e l a n a t a l . ( 2 0 1 8 ) tvrdí, že v z h l e d e m k účinnosti omezení fermentovatelných 
sacharidů v rámci d i e t y s nízkým o b s a h e m F O D M A P se zdá být rozporuplné, že b y doplnění 
fermentovatelných sacharidů rovněž snížilo příznaky u I B S . T o může s o u v i s e t s rozdíly v 
chemické struktuře a mikrobiálním m e t a b o l i s m u . O l i g o s a c h a r i d y v potravinách, j a k o j s o u 
luštěniny ( f a z o l e , čočka, hrách, c i z r n a , sója), j s o u R F O ( r a f i n o s a , s t a c h y o s a a 
v e r b a s k o s a ) ( S i n g h e t a l . 2 0 1 7 ) . Při f e r m e n t a c i b a k t e r i e m i produkují p l y n , a p r o t o j s o u při 
„nízkofodmapové" dietě s p o l u s I T F omezovány ( W h e l a n e t a l . 2 0 1 8 ) . 

R F O , především r a f i n o s a a s t a c h y o s a , j s o u komplexní a - D - g a l a k t o o l i g o s a c h a r i d y , které 
j s o u rovněž označovány z a antinutriční f a k t o r . Lidé a monogastrická zvířata j e n e m o h o u trávit 
kvůli n e d o s t a t k u a - g a l a k t o s i d a s y , a také p r o t o m o h o u způsobovat p l y n a t o s t a další 
gastrointestinální p o r u c h y , a - g a l a k t o s i d a s y mají význam při r o z k l a d u R F O , a b y se zlepšila 
účinnost a nutriční h o d n o t a p o t r a v i n , j a k o j s o u sójové b o b y a další deriváty luštěnin. V z h l e d e m 
k j e j i c h dobrým nutričním v l a s t n o s t e m , j a k o j e vysoký o b s a h bílkovin a k v a l i t a a m i n o k y s e l i n , 
nabývá spotřeba sóji a sójových výrobků v posledních l e t e c h n a významu. Přítomnost R F O 
však o m e z u j e j e j i c h použití, a p r o t o j e třeba o d s t r a n i t R F O pomocí různých zpracovatelských 
t e c h n i k , j a k o j e namáčení, vaření, pražení a enzymatické ošetření ( B i c a k Celém & Ônal 2 0 2 2 ) . 

Prebiotické doplňky s t r a v y b e z I T F , u kterých b y l o prokázáno, že významně snižují 
p l y n a t o s t , z a h r n o v a l y P - G O S , které j s o u n a rozdíl o d a - G O S metabolizovány b i f i d o b a k t e r i e m i , 
které produkují méně p l y n u ( W i l s o n & W h e l a n 2 0 1 7 ) . Dále se četnost mírného nadýmání, 
b o r b o r y g m y (kručení a přelévání v břiše) a p l y n a t o s t i zvyšovala s dávkou I T F u zdravých 
dospělých. I T F s krátkým řetězcem j s o u fermentovány r y c h l e j i než I T F s delším řetězcem, což 
naznačuje, že důležitá j e j a k dávka, t a k s t r u k t u r a p r e b i o t i k ( W i l s o n e t a l . 2 0 1 9 ) . I T F stimulují 
srovnatelné o b j e m y střevního p l y n u j a k u zdravých jedinců, t a k u pacientů s I B S , k vyvolání 
bolestí břicha a nepříjemných pocitů však dochází p o u z e u pacientů s I B S . T o nasvědčuje t o m u , 
že I B S j e komplexnější než pouhý o b j e m produkovaného p l y n u v tlustém střevě a 
pravděpodobně souvisí s h y p e r s e n z i t i v i t o u tlustého střeva ( M a j o r e t a l . 2 0 1 7 ) . 

3.3.3 Vliv prebiotik na jiná onemocnění 

D l e N o o r i e t a l . ( 2 0 1 7 ) mají p r e b i o t i k a potenciál ovlivňovat n e j e n bakteriální p o p u l a c i v 
gastrointestinálním t r a k t u ( G I T ) , a l e působit i n a další orgány. V l i v p r e b i o t i k i p r o b i o t i k n a 
lidské zdraví j e z o b r a z e n n a obrázku 3 . Fermentací p r e b i o t i k střevní m i k r o b i o t o u vznikají 
S C F A , včetně k y s e l i n y mléčné, máselné a propionové. T y t o p r o d u k t y m o h o u mít n a 
o r g a n i s m u s mnohostranné účinky. J a k o příklad l z e uvést propionát (sůl k y s e l i n y propionové), 
který ovlivňuje Th2 l y m f o c y t y v dýchacích cestách a makrofágy a také dendritické buňky v 
kostní dřeni ( T r o m p e t t e e t a l . 2 0 1 4 ; S t i n s o n e t a l . 2 0 1 7 ) dále působí protizánětlivě n a buňky 
tlustého střeva. N e b o také butyrát (sůl k y s e l i n y máselné), který r e g u l u j e apoptózu a snižuje 
metastazování u buněčných řad/linií tlustého střeva a j e preferovaným z d r o j e m e n e r g i e p r o 
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epiteliální buňky tlustého střeva, také p o d p o r u j e normální d i f e r e n c i a c i a p r o l i f e r a c i buněk a 
chrání o r g a n i s m u s před karcinogény tím, že zvyšuje e x p r e s i enzymů zapojených d o d e t o x i k a c e 
( H a m e r e t a l . 2 0 0 7 ; S l a v i n 2 0 1 3 ; M o h a n t y e t a l . 2 0 1 8 ) . 

P r o d u k c e těchto k y s e l i n j e s p o j e n a se zlepšením některých fyziologických aspektů 
o r g a n i s m u , j a k o j e zlepšení vstřebávání minerálů, snížení r i z i k a nádorového onemocnění 
tlustého střeva, r e g u l a c e m e t a b o l i s m u glukózy a lipidů s p o l u se zlepšením střevní f u n k c e . 
Kromě t o h o , že p r o d u k c e S C F A v e d e k e snížení p H tlustého střeva, j e také o m e z e n růst 
potenciálních patogenů v tlustém střevě ( A b d i & J o y e 2 0 2 1 ) . 

Obrázek 3: Vliv prebiotik na lidské zdraví 

A Prebiotics Intake 

Effects on colon 
A Production of short chain 

fatty acids (SCFA) 
A Growth of beneficial bacteria 
A Absorption of minerals 
• Colon pH 
• Growth of pathogens 

Action of probiotics 
Lactobacillus Bifidobacterium 

species species 

Production of SCFA 
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Acetate Lactate 

Epithelial cells , 

I  
Liver 

• Glycemic Level 
A Glucose tolerance 

Physiological effects on distant site organs   
1  

Heart 

' Cardiovascular disease 

T 
Brain 
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f Appetite 

1 

Pancreas 

Insulin secretion 

Zdroj: Abdi & Joye (2021) na základe Farias et al. (2019) 
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3.4 Vliv prebiotik na regulaci hmotnosti 

3.4.1 Obezita 

E p i d e m i e o b e z i t y a její metabolické k o m p l i k a c e představují celosvětově závažný 
problém veřejného zdraví ( G l o b a l B u r d e n o f D i s e a s e ( G B D ) 2 0 1 7 O b e s i t y C o l l a b o r a t o r s ) . 
Výskyt o b e z i t y se během posledních tří desetiletí zdvojnásobil. Konkrétně p o d l e Světové 
zdravotnické o r g a n i z a c e ( W H O ) b y l o v r o c e 2 0 1 6 více než 1 9 0 0 milionů ( 3 9 % ) lidí starších 
18 l e t klasifikováno j a k o o s o b y s nadváhou a 6 0 0 milionů ( 1 3 % ) j a k o obézní ( B r a y e t a l . 2 0 1 7 ) . 

Nadváha a o b e z i t a j s o u výsledkem pozitivní energetické b i l a n c e (zvýšený příjem 
e n e r g i e a zároveň snížený výdej e n e r g i e ) . Dále se n a zvyšování h m o t n o s t i podílí složitá 
i n t e r a k c e m e z i genetickými, hormonálními a environmentálními p r o c e s y . V dnešní době j e 
příčinou nadváhy/obezity s y n e r g i e m e z i ( A b d i & J o y e 2 0 2 1 ) západní s t r a v o u ( s t r a v a bohatá n a 
„fast f o o d " , vysokoenergetické nealkoholické nápoje, jednoduché s a c h a r i d y a nasycené t u k y ) 
( V a r l a m o w 2 0 1 7 ) a snížením fyzické a k t i v i t y v důsledku sedavého způsobu života ( A b d i & 
J o y e 2 0 2 1 ) . 

3.4.2 Prebiotika a obezita 

Přítomnost p r e b i o t i k v e stravě, může vést k četným zdravotním přínosům, j a k o j e 
snížení celkového příjmu p o t r a v y , o b s a h u t u k u v těle a přírůstku tělesné h m o t n o s t i ( V a l l i a n o u 
e t a l . 2 0 2 0 ) . M e z i další b e n e f i t y , které stojí z a zmínku, patří například snížení h l a d i n y L D L v 
k r v i , s t i m u l a c e imunologického systému, zvýšená vstřebatelnost vápníku, udržení správné 
h o d n o t y střevního p H a nízká kalorická h o d n o t a (Cerdó e t a l . 2 0 1 9 ) . 

Jelikož obézní lidé, n e b o lidé s nadváhou konzumují v e své běžné stravě podstatně méně 
vlákniny, potažmo p r e b i o t i k , t a k n a základě studií b y l o zjištěno, že relativní zastoupení bakterií 
k m e n e Bacteroidetes j e u obézních lidí nižší než u štíhlých. Podíl Bacteroidetes se zvýšil při 
nízkokalorické dietě s omezením sacharidů p o d o b u j e d n o h o r o k u a r e a g o v a l n a snížení 
h m o t n o s t i . Dále b y l o zjištěno, že v e střevním m i k r o b i o m u obézních pacientů se p o k o n z u m a c i 
nízkotučné ( 2 8 % t u k u ) d i e t y s vysokým o b s a h e m komplexních sacharidů p o d o b u j e d n o h o 
r o k u zvýšil počet zástupců k m e n e Prevotella, a rovněž Parabacteroides distasonis a 
Fecalibacterium prausnitzii. T y t o b a k t e r i e j s o u považovány z a zdraví prospěšné ( H a r o e t a l . 
2 0 1 6 ) . 

S t u d i e naznačují, že m e c h a n i s m y , kterými p r e b i o t i k a přinášejí h o s t i t e l i prospěch, j s o u 
zprostředkovány p r o d u k t y mikrobiálního m e t a b o l i s m u , přičemž j e třeba zmínit zejména S C F A . 
Dále podporují vstřebávání iontů a stopových prvků, j a k o j e vápník, železo a hořčík, a regulují 
imunitní systém zvýšením p r o d u k c e I g A a modulací p r o d u k c e cytokinů ( Q u i g l e y e t a l . 2 0 1 6 ) . 

3.4.3 Vliv prebiotik na hmotnost 

Většina studií n a zvířatech a n a l i d e c h zkoumajících užívání p r o b i o t i k a s y n b i o t i k 
( k o m b i n a c e p r e b i o t i k a p r o b i o t i k ) u o b e z i t y celkově prokázala j e j i c h příznivý v l i v n a snížení 
h m o t n o s t i a další metabolické p a r a m e t r y prostřednictvím j e j i c h zapojení d o m o d u l a c e střevní 
m i k r o b i o t y ( V a l l i a n o u e t a l . 2 0 2 0 ) . 
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D l e V a l l i a n o u e t a l . ( 2 0 2 0 ) se zdá, že p r e b i o t i k a , s n i m i i p r o b i o t i k a , s y n b i o t i k a a 
p o s t b i o t i k a (známá také j a k o m e t a b i o t i k a , j s o u "rozpustné f a k t o r y vylučované živými 
b a k t e r i e m i n e b o uvolňované p o lýze bakterií") mají příznivý v l i v n a snižování h m o t n o s t i 
prostřednictvím j e j i c h účasti n a m o d u l a c i střevní m i k r o b i o t y . V z h l e d e m k t o m u , že většina 
studií b y l a p r o v e d e n a n a zvířecích m o d e l e c h , očekává se více studií n a l i d e c h , zejména 
randomizované kontrolované s t u d i e ( R C T ) , a b y se z j i s t i l a j e j i c h potenciální užitečnost v 
p r e v e n c i a léčbě nadváhy a o b e z i t y . M e z i hlavní omezení současných studií patří j e j i c h 
h e t e r o g e n i t a , p o k u d j d e o studované p o d s k u p i n y , podávané preparáty a také d o b u podávání 
látek s p o l u s d o b o u , p o k t e r o u b y l i účastníci sledováni. Z h l e d i s k a bezpečnosti n e b y l a 
s u p l e m e n t a c e p r e b i o t i k y , p r o b i o t i k y a s y n b i o t i k y s p o j e n a s žádnými závažnými nežádoucími 
účinky u imunitně kompetentních jedinců, s výjimkou užívání p r o b i o t i k a s y n b i o t i k u 
imunokompromitovaných pacientů. Je třeba provést další rozsáhlé R C T u lidí, a b y b y l o možné 
z h o d n o t i t prospěšné v l a s t n o s t i p r o b i o t i k , p r e b i o t i k , s y n b i o t i k a p o s t b i o t i k , ideální dávku, délku 
podávání a t r v a l o s t j e j i c h příznivých účinků i j e j i c h bezpečnostní p r o f i l podávání v p r e v e n c i a 
léčbě o b e z i t y . 

3.4.4 Vliv složení střevní mikrobioty na hmotnost a ostatní onemocnění 

Střevní m i k r o b i o t a se skládá z více než 1 0 1 4 bakterií a přibývá důkazů, že střevní 
m i k r o b i o t a i n t e r a g u j e s g e n e t i k o u h o s t i t e l e , hormonálními, nutričními a dalšími 
environmentálními f a k t o r y , které m o h o u přispívat k p a t o g e n e z i o b e z i t y a s ní spojených 
komplikací ( M o r a n - R a m o s e t a l . 2 0 1 7 ; R a s t e l l i e t a l . 2 0 1 8 ; V a l l i a n o u e t a l . 2 0 1 9 ) . 

Dlouhodobé stravovací návyky mají velký v l i v n a složení střevní m i k r o b i o t y a j s o u 
s p o j e n y se třemi s k u p i n a m i střevní m i k r o b i o t y , známými také j a k o e n t e r o t y p y . E n t e r o t y p y se 
dělí p o d l e převahy Bacteroides (spojené se s t r a v o u s vysokým o b s a h e m bílkovin a živočišných 
tuků), Prevotella (spojené se s t r a v o u b o h a t o u n a s a c h a r i d y ) n e b o Ruminococcus (spojené se 
s t r a v o u s vysokým o b s a h e m rezistentního škrobu). T y t o e n t e r o t y p y m o h o u k o r e l o v a t s 
individuálním zdravotním s t a v e m ( U b a g s & M a r s l a n d 2 0 1 9 ) . 

Střevní m i k r o b i o m ( s o u b o r všech mikroorganismů vyskytujících se v e střevech a j e j i c h 
genetické i n f o r m a c e ) o b s a h u j e několik genů, které kódují důležité e n z y m y metabolizující 
m n o h o makronutrientů, zejména komplexní p o l y s a c h a r i d y . T y p konzumované s t r a v y však 
významně ovlivňuje e x p r e s i genů i složení střevního m i k r o b i o t y . Udržení r o z m a n i t o s t i a 
rovnováhy střevní m i k r o b i o t y j e klíčovým b o d e m p r o p o d p o r u lidského zdraví. Změny v 
r o z m a n i t o s t i n e b o struktuře střevní m i k r o b i o t y , m o h o u o v l i v n i t metabolické dráhy, což v e d e k 
metabolickým poruchám, j a k o j e o b e z i t a , metabolický s y n d r o m , d y s l i p i d e m i e / h y p e r l i p i d e m i e , 
d i a b e t e s m e l l i t u s 2 . t y p u a nealkoholické ztukovatění j a t e r ( V a l l i a n o u e t a l . 2 0 1 8 ) . 

3.5 Vliv prebiotik na střevní mikrobiotu 

O d h a d u j e se , že v e střevech zdravého dospělého člověka se v y s k y t u j e více než 1 0 0 0 
různých druhů bakterií, z nichž j e většina striktně anaerobní. V tlustém střevě, v jakožto nejvíce 
m i k r o o r g a n i s m y osídlené části, se vyskytují hlavně r o d y : Bacteroides, Lactobacillus, 
Clostridium, Bifidobacterium, Fusobacterium, Eubacterium, Enterococcus, b a k t e r i e z čeledi 
Enterobacteriaceae a Escherichia. Obecně l z e střevní b a k t e r i e rozdělit d o s k u p i n , a t o n a 
prospěšné, škodlivé a neutrální ( T o w a r d e t a l . 2 0 1 2 ) . 
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D l e T o w a r d e t a l . ( 2 0 1 2 ) e x i s t u j e m n o h o důkazů, že l a k t o b a c i l y i b i f i d o b a k t e r i e mají 
pozitivní v l i v n a zdraví trávicího t r a k t u . J s o u obvyklým předmětem dietních intervenčních 
studií, jejichž cílem j e m o d u l o v a t střevní m i k r o b i o t u . Dietní substráty, které se d o s t a n o u d o 
tlustého střeva, j s o u s c h o p n y o v l i v n i t složení a a k t i v i t u bakterií v něm přítomných 
prostřednictvím svých fermentačních schopností. M o d u l a c e střevní m i k r o b i o t y dietními 
prostředky j e základem k o n c e p t u p r o b i o t i k a p r e b i o t i k . B y l o také prokázáno, že různé k m e n y 
bifidobakterií a laktobacilů j a k o p r o b i o t i k a mají imunostimulační v l a s t n o s t i . 

Například u starších o s o b j e patrná výrazná změna v e složení střevní m i k r o b i o t y a 
předpokládá se, že počet bifidobakterií výrazně klesá. Není však známo, proč bifidobakterií s 
věkem ubývá, a l e m o h l o b y t o s o u v i s e t se změnami v e stravování, užíváním a n t i b i o t i k n e b o 
změnou receptorových míst v e střevě. Nicméně j e možné, že snížení p o p u l a c e bifidobakterií 
může přispívat k e zvýšení rizika onemocnění s přibývajícím věkem. K e zvrácení této změny se 
používají p r o b i o t i k a a p r e b i o t i k a ( T o w a r d e t a l . 2 0 1 2 ) . 

D l e Y a n g e t a l . ( 2 0 2 0 ) b y l o v klinických studiích shodně prokázáno, že d i e t a s vysokým 
o b s a h e m vlákniny, j a k o j s o u celozrnné o b i l o v i n y , směs i n u l i n u a frukto-oligosacharidů ( 1 : 1 ) , 
rozpustná kukuřičná vláknina n e b o chléb z ječných j a d e r , zvyšuje množství některých 
prospěšných mikroorganismů, j a k o j s o u Bifidobacterium s p p . , Lactobacillus spp., Akkermansia 
spp . , Fecalibacterium s p p . , Roseburia s p p . , Bacteroides s p p . a Prevotella s p p . 

3.6 Prebiotické potraviny 

P r e b i o t i k a a tím pádem i prebiotické p o t r a v i n y mají potenciál m o d i f i k o v a t střevní 
m i k r o b i o t u n a úrovni kmenů a druhů. Různé d r u h y p o t r a v i n , potažmo p r e b i o t i k ovlivňují růst 
různých střevních mikroorganismů a j e j i c h zastoupení v gastrointestinálním t r a k t u ( M a r k o w i a k 
& Šližewska 2 0 1 7 ) . 

3.6.1 Obiloviny 

Rostoucí zájem spotřebitelů o p o t r a v i n y s v y s o k o u výživovou h o d n o t o u a příznivými 
zdravotními účinky v e d l k výraznému r o z m a c h u vývoje probiotických ( p o t r a v i n y s o b s a h e m 
p r o b i o t i k ) a prebiotických p o t r a v i n . V této s o u v i s l o s t i b y l a věnována značná p o z o r n o s t 
výrobkům n a bázi o b i l o v i n ( A b d i & J o y e 2 0 2 1 ) . 

O b i l o v i n y a j e j i c h složky m o h o u být použity j a k o fermentovatelné substráty p r o 
probiotické m i k r o o r g a n i s m y , čímž poskytují prebiotické účinky. Kromě t o h o , že některé složky 
o b i l o v i n s a m y o sobě podporují řadu příznivých fyziologických účinků, m o h o u také selektivně 
s t i m u l o v a t růst, a l e i a k t i v i t u bakterií přítomných v tlustém střevě, a tím zlepšovat zdraví 
h o s t i t e l e ( N o o r i e t a l . 2 0 1 7 ; A b d i & J o y e 2 0 2 1 ) . 

3.6.2 Luštěniny 

Luštěniny j s o u v m n o h a zemích světa základní p o t r a v i n o u . Nejčastěji se konzumují 
f a z o l e , b o b , c i z r n a , hrách, čočka, hrách, l u p i n a a sója. Luštěniny j s o u vhodné p r o pěstování v 
nepříznivých podmínkách prostředí a v různých pěstitelských systémech díky svým nízkým 
vstupním nárokům, krátkému vegetačnímu období a s c h o p n o s t i vázat dusík ( K a m b o j & N a n d a 
2 0 1 7 ) . J s o u bohatým z d r o j e m sacharidů ( 3 0 - 6 0 % celkového o b s a h u ) , vlákniny ( 9 - 2 5 % ) a 

2 1 



bílkovin ( 1 9 - 3 6 % ) , které obsahují potřebné a m i n o k y s e l i n y , j a k o j s o u l y s i n , l e u c i n a a r g i n i n 
(Avilés-Gaxiola e t al. 2 0 1 8 ; K a n e t al. 2 0 1 8 ; F o o d D a t a C e n t r a l U S D A 2 0 2 1 ) . 

S a c h a r i d y zahrnují m o n o s a c h a r i d y , o l i g o s a c h a r i d y , ostatní p o l y s a c h a r i d y a škrob. U 
luštěnin j e hlavním z d r o j e m využitelných sacharidů škrob ( 2 2 - 4 5 % celkového o b s a h u ) s p o l u s 
o l i g o s a c h a r i d y ( 1 , 8 - 1 8 % ) a vlákninou ( 4 , 3 - 2 5 % ) . Luštěniny mají o b v y k l e nízký o b s a h t u k u 
(výjimkou j e sója), neobsahují c h o l e s t e r o l a mají příznivý p r o f i l mastných k y s e l i n s převahou 
nenasycených mastných k y s e l i n . J s o u také dobrým z d r o j e m železa, vápníku, z i n k u , s e l e n u , 
hořčíku, f o s f o r u , mědi, draslíku a vitaminů s k u p i n y B . J s o u však chudé n a v i t a m i n C a v i t a m i n y 
rozpustné v tucích ( A , D , E , K ) ( K a m b o j & N a n d a 2 0 1 7 ; F e r r e i r a e t a l . 2 0 2 1 ) . Výživové 
h o d n o t y vybraných luštěnin j s o u z o b r a z e n y v příloze 3 a příloze 4 . 

Luštěniny kromě jiného obsahují i R F O , které lidé a monogastrická zvířata n e m o h o u 
trávit kvůli n e d o s t a t k u e n z y m u a - g a l a k t o s i d a s y . a - g a l a k t o s i d a s y mají význam při štěpení R F O 
a při zlepšení účinnosti a nutriční h o d n o t y p o t r a v i n , j a k o j s o u sójové b o b y a další deriváty 
luštěnin. V z h l e d e m k j e j i c h dobrým nutričním v l a s t n o s t e m , j a k o j e vysoký o b s a h bílkovin a 
k v a l i t a a m i n o k y s e l i n , nabývá spotřeba luštěnin, potažmo sóji a sójových výrobků v posledních 
l e t e c h n a významu. Přítomnost R F O však o m e z u j e j e j i c h použití, a p r o t o j e třeba t y t o látky 
odstraňovat, například namáčením, vařením, pražením a enzymatickým ošetřením ( B i c a k 
g e l e m & O n a l 2 0 2 2 ) . 

3.6.3 Ovoce a zelenina 

O v o c e a z e l e n i n a tvoří r o z m a n i t o u s k u p i n u rostlinných p o t r a v i n , které se značně liší 
o b s a h e m e n e r g i e a živin. Kromě t o h o o v o c e a z e l e n i n a obsahují vlákninu, k d y j e s jejím 
příjmem s p o j e n nižší výskyt kardiovaskulárních onemocnění a o b e z i t y . O v o c e a z e l e n i n a také 
dodávají d o s t r a v y v i t a m i n y a minerální látky a j s o u z d r o j e m fytoestrogenů a fytochemikálií, 
které působí j a k o a n t i o x i d a n t y . Některé d r u h y o v o c e a z e l e n i n y (citrusové p l o d y , j a h o d y , zelená 
p a p r i k a ) j s o u bohatými z d r o j i v i t a m i n u C , jiné d r u h y o v o c e a z e l e n i n y , včetně avokáda, 
kukuřice, b r a m b o r a sušených fazolí, j s o u bohaté n a škrob. O v o c e ( s výjimkou banánů) a tmavě 
zelená z e l e n i n a obsahují škrob j e n málo n e b o vůbec ( S l a v i n & L l o y d 2 0 1 2 ) . 

Původ vlákniny v o v o c i a zelenině se nachází v e stěnách parenchymatických buněk. V 
technologické z r a l o s t i mají buněčné stěny s c h o p n o s t p o s k y t o v a t rozpustné p o l y s a c h a r i d y , j a k o 
j s o u pektínové p o l y s a c h a r i d y , a l e také celulózu, s p o l u s x y l o g l u k a n y , nerozpustnými vlákny, 
h e t e r o x y l a n y a v malém množství g a l a k t o g u k o m a n a n y . Z e l e n i n a p o s k y t u j e v e srovnání s 
o v o c e m vyšší příjem vlákniny, zejména nerozpustné, j a k o j e celulóza a l i g n i n (Benito-González 
e t a l . 2 0 1 9 ) . 

3.6.4 Mateřské mléko 

Mateřské mléko j e optimální p o t r a v o u p r o k o j e n c e a b a t o l a t a . Složení mateřského mléka 
se přizpůsobuje potřebám vyvíjejícího se o r g a n i s m u a u s p o k o j u j e výživové potřeby v rané fázi 
růstu a vývoje. Dosavadní výsledky výzkumů prokázaly, že mateřské mléko j e p r o dítě t o u 
nejlepší p o t r a v i n o u , která o b s a h u j e n e j e n živiny, a l e také b i o l o g i c k y aktivní látky, které 
napomáhají optimálnímu, správnému růstu a vývoji kojenců. M e z i m n o h a složkami mateřského 
mléka j s o u důležitým p r v k e m probiotické m i k r o o r g a n i s m y , včetně bakterií r o d u 
Lactobacillus s pp . T y t o m i k r o o r g a n i s m y působí n a o r g a n i s m u s dětí, které konzumují mateřské 
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mléko, všestranně a příznivě ovlivňují zdraví ( L u b i e c h & T w a r u z e k 2 0 2 0 ) . Z a n e j vlivnější 
složku v s o u v i s l o s t i s mateřským mlékem a j e h o v l i v e m n a m i k r o b i o m j s o u považovány mléčné 
o l i g o s a c h a r i d y ( H M O ) . O l i g o s a c h a r i d y podporují růst specifických bakteriálních taxonů, 
zejména bifidobakterií ( M i l a n i e t a l . 2 0 1 7 ) . Kromě dalších funkcí m o h o u působit j a k o 
prebiotická složka mateřského mléka ( B a r i l e & R a s t a l l 2 0 1 3 ) . Další důležitou a komplexní 
složkou mateřského mléka, jejíž složení se u jednotlivých m a t e k liší podobně j a k o složení 
mléčného m i k r o b i o m u , j e t u k . O b s a h t u k u v lidském mléce, zejména polynenasycených 
mastných k y s e l i n s dlouhým řetězcem ( L C - P U F A ) , j e významně ovlivněn s t r a v o u m a t k y ( d a 
C u n h a e t a l . 2 0 0 5 ; M i l a n i e t a l . 2 0 1 7 ) . J e známo, že a s i 7 5 % k y s e l i n y linolové v mateřském 
mléce pochází přímo z e s t r a v y m a t k y a a s i 3 0 % pochází z tukových zásob těla m a t k y ( M i l a n i 
e t a l . 2 0 1 7 ) a její složení se v průběhu l a k t a c e mění ( G i u f f r i d a e t a l . 2 0 1 6 ) . Složení mateřského 
mléka j e z o b r a z e n o v příloze 5 a s t r u k t u r a oligosacharidů v mateřském mléce j e z o b r a z e n a n a 
obrázku 4 . 

Obrázek 4: Struktura oligosacharidů mateřského mléka 

O G a l a c t o s e 

0 G l u c o s e 

• G l c N A c 

^ N e u A c 

A F u c o s e 

Zdroj: Barile & Rastall (2013) 
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4 Metodika 

V bakalářské práci j e p o m o c i databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A vypracováno složení 
vybraných prebiotických p o t r a v i n , konkrétně složení různých druhů luštěnin. J e j i c h složení j e 
blíže popsáno v k a p i t o l e 3 . 6 . 2 . a v příloze 3 a 4 . Databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A b y l a p r o 
účely práce vybrána p r o s v o j i přehlednost a větší výběr p o t r a v i n . 

V práci j s o u také porovnány vybrané doplňky s t r a v y z h l e d i s k a o b s a h u a množství 
prebiotických složek. P r o porovnání b y l y vybrány p r o d u k t y s názvy „Očista trávení a střev" a 
„Prebiotická vláknina - P r e b i o b e t a g l u k a n " . 

V bakalářské práci j s o u dále vytvořeny d v a modelové profily/kazuištiky klientů, k d y 
první k l i e n t j e z c e l a zdráv b e z dietetických omezení, druhý k l i e n t trpí s y n d r o m e m dráždivého 
tračníku. Následně j s o u vytvořeny v a p l i k a c i N u t r i s e r v i s týdenní jídelníčky p r o o b a k l i e n t y . 
A p l i k a c e N u t r i s e r v i s o b s a h u j e databázi samostatných p o t r a v i n a hotových jídel. G a r a n t e m 
a p l i k a c e N u t r i s e r v i s j e d o c . M U D r . P a v e l K o h o u t , P h . D . , který působí j a k o vedoucí J e d n o t k y 
intenzivní metabolické péče I I . interní k l i n i k y , C e n t r a výživy a Nutričního týmu T h o m a y e r o v y 
n e m o c n i c e . D o c . K o h o u t j e také členem výboru Společnosti klinické výživy a dalších českých 
a zahraničních společností. V a p l i k a c i N u t r i s e r v i s může uživatel vybírat z více databází, j a k o 
j e například Bratislavská databáze, Nutriční t a b u l k y S o u c i / F a c h m a n n / K r a u t a Česká databáze 
( N u t r i s e r v i s ) . Uživatel však může přidávat nové p o t r a v i n y d o databáze „Vlastní z d r o j " , jejichž 
údaje může o p r a v o v a t n e b o m a z a t . 

U každého k l i e n t a l z e s l e d o v a t j e h o denní příjem živin (při snídani, dopolední svačině, 
obědě, odpolední svačině a večeři). Také l z e zadávat více dní n a j e d n o u a z j i s t i t průměrný denní 
příjem e n e r g i e a vybraných nutrientů například: o b s a h vitaminů a minerálních látek (vápník, 
hořčík, draslík, železo a další), o b s a h mastných k y s e l i n a vlákniny. 

A p l i k a c e N u t r i s e r v i s má i své l i m i t y . Například u vybraných p o t r a v i n n e j s o u u v e d e n y 
všechny požadované n u t r i e n t y a tím pádem j e j i c h v e výsledném denním n e b o i týdenním 
přehledu n e d o s t a t e k . Dalším n e d o s t a t k e m a p l i k a c e j e zadávání nových p o t r a v i n d o s e k c e 
„Vlastní z d r o j " , j a k j e výše u v e d e n o . Uživatelé, kteří t y t o p o t r a v i n y zadávají nemusí být 
odborníky v o b o r u a m o h o u se d o p u s t i t c h y b y v zadávání či výpočtu nutrientů. Výše popsané 
n e d o s t a t k y se m o h o u promítnout n a výstupech bakalářské práce v e formě jídelníčků. 

4.1 Použité metody 

B y l y s e s t a v e n y osobní p r o f i l y klientů obsahující základní i n f o r m a c e o k l i e n t o v i t z n . 
pohlaví, věk, tělesná h m o t n o s t a výška. Dále osobní a rodinná anamnéza, k d e b y l u v e d e n 
zdravotní s t a v současný i dřívější mající v l i v n a výživová doporučení, taktéž zdravotní s t a v 
o t c e , m a t k y i sourozenců, popřípadě prarodičů. P r o f i l k l i e n t a také o b s a h u j e sociální anamnézu, 
jejíž účel j e z h o d n o t i t sociálně-ekonomický p r o f i l j e d i n c e . Například: s kým k l i e n t bydlí (sám/s 
r o d i n o u / s p a r t n e r e m ) , k d e se s t r a v u j e ( d o m a / r e s t a u r a c e / m e n z a ) , z d a p r a c u j e n e b o j e s t u d e n t . V 
neposlední řadě b y l v y h o d n o c e n f a k t o r fyzické a k t i v i t y a nutriční s t a v . 

P r o účely bakalářské práce b y l p r o hodnocení nutričního s t a v u klientů použit výpočet 
b o d y m a s s i n d e x u , dále výpočet bazálního m e t a b o l i s m u , doporučeného denního příjmu e n e r g i e 
a trojpoměru živin ( s a c h a r i d y , l i p i d y a p r o t e i n y ) . V nutričním s t a v u b y l y také z a h r n u t y případné 
i n t o l e r a n c e , a l e r g i e a neoblíbené d r u h y p o t r a v i n . 
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4.1.1 Body mass index 

B o d y m a s s i n d e x n e b o l i B M I b y l vypočítán z e v z t a h u : 
kq r , » í r hmotnost v kq . . w w1 . , ^. 

o A f / = — - > BMI = — - —. J e t o t e d y poměr m e z i tělesnou h m o t n o s t i a v y s k o u . 
m z výská v m 2 -

H o d n o t y B M I a j e j i c h k l a s i f i k a c e j e z o b r a z e n a v t a b u l c e 1 . 

Tabulka 1: Klasifikace BMI a zdravotního rizika 

K L A S I F I K A C E H O D N O T A B M I ZDRAVOTNÍ R I Z I K O 

podvýživa < 1 8 , 5 zvýšené 

normální s t a v 1 8 , 6 - 2 4 , 9 minimální 

nadváha 2 5 - 2 7 nízké 

nadváha 2 7 , 1 - 2 9 , 9 l e h c e zvýšené 

o b e z i t a 1 . stupně 3 0 - 3 4 , 9 vysoké 

o b e z i t a 2 . stupně 3 5 - 3 9 , 9 v e l m i vysoké 

o b e z i t a 3 . stupně > 4 0 extrémně vysoké 

Zdroj: vlastní zpracování dle Fitham.cz (c!995-2023) 

4.1.2 Bazálni metabolismus 

Bazálni m e t a b o l i s m u s ( B M ) slouží k určení základního energetického výdeje, 
t z n . množství e n e r g i e potřebné k udržení tělesných funkcí a t e p l o t y v období tělesného k l i d u a 
l z e vypočítat d l e H a r r i s - B e n e d i c t o v i r o v n i c e ( F l a c k e t a l . 2 0 1 6 ) . 

- P r o ženy: BM = 6 5 5 + 9 , 6 x H + 1 ,8 x V - 4 , 7 x R 
- P r o muže: BM = 6 6 , 5 + 1 3 , 8 x H + 5 , 0 x V - 6 , 8 x R 

K d y v e v z o r c i j e H r o v n o h m o t n o s t i ( k g ) , V j e r o v n o výšce ( c m ) a R j e r o v n o věku. Výsledek 
B M b y l u v e d e n v k c a l / d e n . P o k u d b y c h o m chtěli výsledek uvádět v k J / d e n , použijeme 
jednoduchý přepočet k c a l n a k J , k d y 1 k c a l = 4 , 1 8 5 k J . Například: 1 0 0 0 k c a l = 1 0 0 0 * 4 , 1 8 5 k J , 
t e d y 1 0 0 0 k c a l = 4 1 8 5 k J . 

4.1.3 Faktor fyzické aktivity 

F a k t o r fyzické a k t i v i t y r e p r e z e n t u j e e n e r g i i v y k o n a n o u n a d rámec B M . M e z i a k t i v i t y patří 
vše včetně chůze, zdolávání schodů, práci n a počítači, řízení a u t a a hlavně, včetně tréninku 
( K r a m i c 2 0 0 2 - 2 0 2 3 ) . H o d n o t y koeficientů F A s p o p i s e m a obtížností a k t i v i t b y l y klientům 
s t a n o v e n y p o d l e t a b u l k y 2 . 
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Tabulka 2: Hodnoty koeficientů FA a popis aktivit 

F A K T O R A K T I V I T Y K O E F I C I E N T P O P I S A K T I V I T Y 

mírná / žádná a k t i v i t a 1 , 2 - 1 , 3 9 sedavé zaměstnání, 
žádný trénink 

lehká / střední a k t i v i t a 1 , 4 - 1 , 6 neplánované / příležitostné 
a k t i v i t y , 1-2 tréninky týdně 

střední / těžká a k t i v i t a 1 , 6 1 - 1 ,99 aktivní životní s t y l , 
3 - 4 tréninky týdně 

intenzivní a k t i v i t a 2 , 0 
v e l m i aktivní životní s t y l , 

6 - 7 tréninků týdně 
( i manuální práce) 

Zdroj: vlastní zpracování dle Krami (c2002-2023) 

4.1.4 Doporučený denní příjem energie 

Doporučený denní příjem ( D E P ) e n e r g i e b y l vypočítán j a k o součin B M a F A , t e d y DEP = 
BM x FA. J e t o denní doporučený příjem e n e r g i e z p o t r a v i n a nápojů. Uvádí se v k c a l n e b o k J . 
U j e d i n c e s nadváhou či o b e z i t o u se doporučuje n a s t a v i t nižší D E P p r o r e d u k c i h m o t n o s t i , 
kdežto u j e d i n c e s podváhou můžeme n a s t a v i t D E P vyšší p r o nabírání h m o t n o s t i . J e d i n e c s 
normální hmotností nemusí mít a n i vyšší a n i nižší D E P . 

4.1.5 Trojpoměr živin 

D o trojpoměru živin se řadí p r o t e i n y (bílkoviny), s a c h a r i d y („cukry") a l i p i d y ( t u k y ) . 
Doporučené denní dávky a rozložení živin vyplývají z 2 . vydání „Referenční h o d n o t y p r o 
příjem živin D A C H " a j s o u z o b r a z e n y v t a b u l c e 3 . Referenční h o d n o t y p r o příjem živin 
vydávají společně Společnosti p r o výživu v Německu ( D G E ) , R a k o u s k u (ÔGE) a Švýcarsku 
( S G E ) . Krátké označení D - A - C H - R e f e r e n z w e r t e se přizpůsobuje mezinárodním běžným 
označením p r o Německo ( D ) , R a k o u s k o ( A ) a Švýcarsko ( C H ) . 

P o konzultacích s předními nutričními odborníky se Společnost p r o výživu r o z h o d l a , že 
Česká r e p u b l i k a převezme referenční dávky společností p r o výživu zemí D A C H . Nové 
referenční h o d n o t y příjmu e n e r g i e a živin obsažené v 2 . vydání p u b l i k a c e „Referenční h o d n o t y 
p r o příjem živin D A C H " z r o k u 2 0 1 9 odpovídají současným vědeckým poznatkům o výživě, 
způsobu a podmínkách života naší p o p u l a c e . B y l o r o z h o d n u t o , že doporučení D A C H j s o u 
výsledkem řady odborných vědeckých studií a můžeme j e t a k považovat z a průkazné 
(Společnost p r o výživu 2 0 1 9 ) . 

Cílem p u b l i k a c e j s o u především i n f o r m a c e o potřebách výživy o r g a n i s m u k udržení, 
podpoře a posílení zdraví a k v a l i t y života. P o d l e W H O a F A O ( F o o d a n d A g r i c u l t u r e 
O r g a n i z a t i o n ) t y t o doporučené dávky živin umožňují z a j i s t i t u naprosté většiny zdravých o s o b 
průběh metabolických procesů p r o potřeby o r g a n i s m u a j e h o fyzických a psychických funkcí 
(Společnost p r o výživu 2 0 1 9 ) . 
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Tabulka 3: Referenční hodnoty pro příjem živin DACH 

REFERENČNÍ H O D N O T Y P R O PŘÍJEM ŽIVIN - D A C H 

VĚK L I P I D Y ( % D E P ) P R O T E I N Y ( g / k g 
tělesné h m o t n o s t i ) S A C H A R I D Y 

/ ŽENY I MUŽI ŽENY MUŽI 
N e j důležitější r o l i v pokrytí 
energetických nároků hrají 

t u k y ( 3 0 % ) , bílkoviny ( c c a 
1 0 % ) a s a c h a r i d y . Kompletní 

smíšená s t r a v a b y měla 
o b s a h o v a t > 5 0 % 

energetického příjmu z e 
sacharidů. 

1 9 - 2 5 l e t 3 0 , 0 0 , 8 0 , 8 
N e j důležitější r o l i v pokrytí 
energetických nároků hrají 

t u k y ( 3 0 % ) , bílkoviny ( c c a 
1 0 % ) a s a c h a r i d y . Kompletní 

smíšená s t r a v a b y měla 
o b s a h o v a t > 5 0 % 

energetického příjmu z e 
sacharidů. 

2 5 - 5 1 l e t 3 0 , 0 0 , 8 0 , 8 

N e j důležitější r o l i v pokrytí 
energetických nároků hrají 

t u k y ( 3 0 % ) , bílkoviny ( c c a 
1 0 % ) a s a c h a r i d y . Kompletní 

smíšená s t r a v a b y měla 
o b s a h o v a t > 5 0 % 

energetického příjmu z e 
sacharidů. 

5 1 - 6 5 l e t 3 0 , 0 0 , 8 0 , 8 

N e j důležitější r o l i v pokrytí 
energetických nároků hrají 

t u k y ( 3 0 % ) , bílkoviny ( c c a 
1 0 % ) a s a c h a r i d y . Kompletní 

smíšená s t r a v a b y měla 
o b s a h o v a t > 5 0 % 

energetického příjmu z e 
sacharidů. 

6 5 l e t a více 3 0 , 0 1,0 1,0 

N e j důležitější r o l i v pokrytí 
energetických nároků hrají 

t u k y ( 3 0 % ) , bílkoviny ( c c a 
1 0 % ) a s a c h a r i d y . Kompletní 

smíšená s t r a v a b y měla 
o b s a h o v a t > 5 0 % 

energetického příjmu z e 
sacharidů. 

Zdroj: vlastní zpracování dle Referenzwerte (2023) 

I n s t i t u t moderní výživy ( 2 0 1 8 ) tvrdí, že p r o o p t i m a l i z a c i zdraví, h m o t n o s t i a o c h r a n u 
svalové h m o t y u seniorů i p r o d o b r o u r e g e n e r a c i u rekreačních sportovců j e vhodné příjem 
proteinů mírně navýšit n a 1,2 - 1,6 g / k g o p r o t i oficiálním referenčním hodnotám p r o příjem 
živin D A C H 0 , 8 g / k g . 

4 . 1 . 5 . 1 Výpočet množství proteinů 

P r o t e i n y se vypočítají d l e referenčních h o d n o t příjmu t z n . 0 , 8 g / k g tělesné h m o t n o s t i p r o 
muže i ženy, n e b o se p o d l e potřeby daného j e d i n c e zvýší n a 1,2 - 1,6 g / k g h m o t n o s t i . 

- Příklad d l e D A C H : 0 , 8 g / k g h m o t n o s t i - 0 , 8 x H = X 
X ( g ) x 1 7 k J = Y k J ( l g bílkovin odpovídá s v o u e n e r g e t i c k o u h o d n o t o u 1 7 k J ) 

D E P ... 1 0 0 % 
Y k J ... Z ( % ) 

Y x 1 0 0 

H = tělesná h m o t n o s t j e d i n c e 
X = počet gramů proteinů n a d e n 
Y = energetická h o d n o t a ( k J ) proteinů v D E P 
Z = procentuální zastoupení proteinů v D E P 
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4 . 1 . 5 . 2 Výpočet množství lipidů 

Výpočet množství lipidů se též j a k o u proteinů řídí referenčními h o d n o t a m i , k d e j e u tuků 
s t a n o v e n o p r o dospělé muže i ženy 3 0 %. 

D E P ... 1 0 0 % 
Yxk] ... Zt{%) 

Z i x DEP 
v = — 

1 1 0 0 
Y1 k J / 3 8 k J = X± g ( 1 g tuků odpovídá s v o u e n e r g e t i c k o u h o d n o t o u 3 8 k J ) 

- Xx = počet gramů lipidů n a d e n 
F-l = energetická h o d n o t a ( k J ) lipidů v D E P 
Z x = procentuální zastoupení lipidů v D E P 

4 . 1 . 5 . 3 Výpočet množství sacharidů 

Výpočet množství sacharidů v D E P se řídí předešlými výsledky u proteinů a lipidů, a l e d l e 
referenčních h o d n o t b y procentuální zastoupení sacharidů mělo přesahovat 5 0 %. 1 g sacharidů, 
stejně j a k o u proteinů odpovídá s v o u e n e r g e t i c k o u h o d n o t o u 1 7 k J . 

Z 2 = 1 0 0 % — ( Z + Z x ) 
Y2 = DEP — (Y + Yt) 

X2 = Y z / 1 7 kj 

X2 = počet gramů sacharidů n a d e n 
Y2 = energetická h o d n o t a ( k J ) sacharidů v D E P 
Z 2 = procentuální zastoupení sacharidů v D E P 
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4.2 Profily klientů 

4.2.1 Klient AB - zdravý 

Pohlaví: žena 
- Věk: 2 1 

Výška: 1 6 4 c m 
H m o t n o s t : 6 5 k g 

4 . 2 . 1 . 1 Osobní a rodinná anamnéza 

K l i e n t netrpí žádnými zdravotními problémy, které b y m o h l y o v l i v n i t následná výživová 
doporučení. V e d e aktivní s t y l života, o d dětství pravidelně s p o r t u j e . Rodiče taktéž netrpí 
žádnými zdravotními problémy, stejně j a k o k l i e n t celý život sportují. Dědeček z o t c o v i s t r a n y 
trpí o d 5 5 l e t kardiovaskulárními problémy a artrózou. Babička z matčiny s t r a n y v e d e aktivní 
životní s t y l a netrpí žádnými zdravotními obtížemi. 

4 . 2 . 1 . 2 Sociální anamnéza 

K l i e n t j e s t u d e n t e m vysoké školy a brigádně p r a c u j e j a k o trenér plavání. Bydlí s 
přítelem v bytě, vaří s i d o m a a občas z a j d e d o m e n z y (zařízení společného stravování). 

4 . 2 . 1 . 3 F a k t o r fyzické a k t i v i t y 

K l i e n t v e d e aktivní způsob života, k d y nachodí každý d e n m e z i 7 0 0 0 - 1 0 0 0 0 k r o k y . Dále 
chodí pravidelně cvičit, trénink se skládá z aerobního cvičení ( i n d o o r c y c l i n g ) a z e silových 
tréninků v posilovně. K l i e n t cvičí 4 x až 5 x týdně. F A j e t e d y n a s t a v e n o n a 1,7, což odpovídá 
střední až těžké fyzické aktivitě. 

4 . 2 . 1 . 4 Nutriční s t a v 

K l i e n t netrpí a l e r g i e m i n e b o potravinovými i n t o l e r a n c e m i , a l e nemá rád h o u b y a mořské 
p l o d y . N e p i j e kávu, a l e téměř každý d e n p i j e čaj (zelený, černý, bílý) s m e d e m . A l k o h o l p i j e 
j e n n a společenských událostech, které bývají c c a j e d n o u měsíčně. K l i e n t nekouří a neužívá 
návykové látky. Jelikož j e k l i e n t aktivní a j e brán z a s p o r t o v c e , j e vhodné d l e I n s t i t u t u moderní 
výživy navýšit příjem bílkovin n a 1,2 g / k g tělesné h m o t n o s t i . K l i e n t p r e f e r u j e o v o c e před 
z e l e n i n o u , dále p r e f e r u j e sladké snídaně. K l i e n t p r e f e r u j e spíše rostlinné z d r o j e bílkovin před 
m a s e m . M a s o k o n z u m u j e , a l e n e v e velkém množství. 

- Výpočet B M I 

H o d n o t a B M I odpovídá normálnímu s t a v u výživy a minimálnímu zdravotnímu r i z i k u v 
poměru h m o t n o s t i a výšky k l i e n t a . 

BMI = " > / i , 6 4 * = 2 4 , 1 7 
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- Výpočet B M 
BM = 6 5 5 + 9 , 6 x H + 1 ,8 x V - 4 , 7 x R 

BM = 6 5 5 + 9 , 6 x 6 5 + 1 ,8 x 1 6 4 - 4 , 7 x 2 1 
BM = 1 4 7 5 , 5 kcal ( 1 4 7 5 , 5 x 4 , 1 8 5 = 6 1 7 4 , 9 7 kj) 

H o d n o t a B M činí 1 4 7 5 , 5 k c a l n e b o l i 6 1 7 4 , 9 7 k J . 

- Výpočet D E P 
DEP = BM x F A 

DEP = 1 4 7 5 , 5 x 1 ,7 = 2 5 0 8 , 4 kcal ( 1 0 4 9 7 , 4 kj) 

H o d n o t a D E P činí 2 5 0 8 , 4 k c a l n e b o l i 1 0 4 9 7 , 4 k J . 

4 . 2 . 1 . 5 Výpočet t r o j poměru živin 

P r o t e i n y 
X = H x 1 ,2 = 6 5 x 0 , 8 = 7 8 g/den 

Y = X x 1 7 = 7 8 x 1 7 = 1 3 2 6 / c / ( 3 1 6 , 8 5 kcal) 

D E P ... 1 0 0 % 1 0 4 9 7 , 4 k j ... 1 0 0 % 

Y k J ... Z ( % ) 1 3 2 6 k J ... Z ( % ) 

z ( % ) = 1 2 1 1 2 2 z ( 0 / o ) = Í E 2 I 1 2 2 = 1 2 , 6 o/o 
v y D E P v J 10497,4 

L i p i d y 
D E P ... 1 0 0 % 1 0 4 9 7 , 4 k J ... 1 0 0 % 

r 1 k J . . . Z 1 ( % ) r 1 k J . . . 3 0 % 

= = 3 0 X 1 0 4 9 7 ^ = 

1 7 100 1 7 100 J 

X l = Yíl38 /c/ 

^ = 3 1 4 9 , 2 ^ 8 = 82>qs g/den 

S a c h a r i d y 

Z 2 = 1 0 0 % — ( Z + Z x ) = 1 0 0 - ( 1 2 , 6 + 3 0 ) = 5 7 , 4 % 
Y2 = DEP — (Y + = 1 0 4 9 7 , 4 - ( 1 3 2 6 + 3 1 4 9 , 2 ) = 6 0 2 2 , 2 k] 

Xi = F V i 7 k] = 6 ° 2 2 ' 2 / i 7 = 3 5 4 , 2 5 g/den 
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4.2.2 Klient CD - syndrom dráždivého tračníku 

Pohlaví: žena 
- Věk: 2 5 

Výška: 1 7 2 c m 
H m o t n o s t : 7 0 k g 

4 . 2 . 2 . 1 Osobní a rodinná anamnéza 

K l i e n t trpí o d mládí častými zácpami, nadýmáním a celkovým zažívacím d i s k o m f o r t e m . 
N a základě těchto problémů m u b y l lékařem diagnostikován I B S a doporučena d i e t a s nízkým 
o b s a h e m F O D M A P . K l i e n t se i přes svůj zdravotní s t a v snaží vést aktivní s t y l života. Rodiče 
netrpí žádnými zdravotními problémy. A l e stejnými zdravotními problémy j a k o k l i e n t trpí i 
j e h o babička a prababička. 

4 . 2 . 2 . 2 Sociální anamnéza 

K l i e n t má sedavé zaměstnání v kanceláři. Bydlí v bytě, vaří s i d o m a . 

4 . 2 . 2 . 3 F a k t o r fyzické a k t i v i t y 

K l i e n t i n a v z d o r y svému sedavému zaměstnání nachodí každý d e n až 7 0 0 0 kroků. Dále 
chodí pravidelně 2 x týdně n a jógu. F A j e t e d y n a s t a v e n o n a 1,4 a odpovídá lehké až střední 
fyzické aktivitě. 

4 . 2 . 2 . 4 Nutriční s t a v 

K l i e n t má o d lékaře doporučenou d i e t u s nízkým o b s a h e m F O D M A P , jídelníček b y t e d y 
neměl o b s a h o v a t nedoporučené p o t r a v i n y , které j s o u uvedené v příloze 6 a 7 . A n a o p a k b y měl 
o b s a h o v a t doporučené p o t r a v i n y , které j s o u taktéž u v e d e n y v příloze 6 a 7 . K l i e n t s i někdy ( 1 x 
z a 1 4 dní) dá 2 d c l vína a c c a 3 x d o týdne kávu s mandlovým mlékem. K l i e n t nekouří a neužívá 
návykové látky. P r o k l i e n t a j e p r o stanovení množství proteinů použita referenční h o d n o t a 
příjmu D A C H 0 , 8 g / k g , jelikož k l i e n t není aktivní s p o r t o v e c . 

- Výpočet B M I 

H o d n o t a B M I odpovídá normálnímu s t a v u výživy a minimálnímu zdravotnímu r i z i k u v 
poměru h m o t n o s t i a výšky k l i e n t a . 

BMI = ' " / l i 7 2 2 = 2 3 , 6 6 
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Výpočet B M 

BM = 6 5 5 + 9 , 6 x H + 1 ,8 x V - 4 , 7 x R 
BM = 6 5 5 + 9 , 6 x 7 0 + 1 ,8 x 1 7 2 - 4 , 7 x 2 5 

BM = 1 5 1 9 , 1 kcal ( 1 5 1 9 , 1 x 4 , 1 8 5 = 6 3 5 7 , 4 3 kj) 

H o d n o t a B M činí 1 5 1 9 , 1 k c a l n e b o l i 6 3 5 7 , 4 3 k J . 

- Výpočet D E P 
DEP = BM x F A 

DEP = 1 5 1 9 , 1 x 1 , 4 = 2 1 2 6 , 7 4 kcal ( 8 9 0 0 , 4 kj) 

H o d n o t a D E P činí 2 1 2 6 , 7 4 k c a l n e b o l i 8 9 0 0 , 4 k J . 

4 . 2 . 2 . 5 Výpočet t r o j poměru živin 

P r o t e i n y 
X = H x 0 , 8 = 7 0 x 0 , 8 = 5 6 g/den 

Y = X x 1 7 = 5 6 x 1 7 = 9 5 2 k] ( 2 2 7 , 4 8 kcal) 

D E P ... 1 0 0 % 8 9 0 0 , 4 k j ... 1 0 0 % 

Y kJ ... Z ( % ) 9 5 2 kJ ... Z ( % ) 

L i p i d y 

z ( % ) = 1 2 1 1 2 2 z ( 0 / o ) = 2ž£ui22 = 1 0 , 6 9 % 
v y D E P v J 8900,4 

D E P ... 1 0 0 % 8 9 0 0 , 4 k J ... 1 0 0 % 
r 1 k J . . . Z 1 ( % ) r 1 k J . . . 3 0 % 

= £ ^ w = 3 0 X 8 9 0 0 4 = 

1 7 100 1 7 100 J 

X l = *V38 /c/ 
X i = 2 6 7 0 , 1 2 y 3 8 = 7 a 2 y ^ / d e n 

S a c h a r i d y 

Z 2 = 1 0 0 % — ( Z + Z x ) = 1 0 0 - ( 1 0 , 6 9 + 3 0 ) = 5 9 , 3 1 % 
Y2 = DEP — (Y + = 8 9 0 0 , 4 - ( 9 5 2 + 2 6 7 0 , 1 2 ) = 5 2 7 8 , 2 8 k] 

X2 = Y l / n kj = 5 2 7 8 ' 2 % 7 = 3 1 0 , 4 9 g/den 
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5 Výsledky 

5.1 Složení vybraných prebiotických potravin 

Složení vybraných luštěnin obsažené v příloze 3 a 4 j e vypracováno n a základě d a t z 
databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A . V t a b u l c e 4 j e z o b r a z e n o porovnání o b s a h u vlákniny 
v jednotlivých vybraných druzích luštěnin (sója, f a z o l e , c i z r n a , červené čočka, l u p i n a , hrách). 
N e j větší množství vlákniny o b s a h u j e f a z o l e F a b a , která má 2 5 g vlákniny n a 1 0 0 g . F a z o l e 
černá, bílá a a d z u k i mají n a 1 0 0 g v průměru 1 4 , 4 6 g vlákniny. Luštěninou, která o b s a h u j e 1 8 , 9 
g vlákniny n a 1 0 0 g j e l u p i n a . C i z r n a o b s a h u j e 1 2 , 2 g / 1 0 0 g , červená čočka p o t o m 1 0 , 8 g / 1 0 0 
g . Hrách a hrách c a t j a n g obsahují 15 g a 1 0 , 7 g / 1 0 0 g . Nejméně vlákniny o b s a h u j e sója a t o 9 , 3 
g / 1 0 0 g . 

Tabulka 4: Porovnání obsahu vlákniny v luštěninách 

T Y P LUŠTĚNINY VLÁKNINA g / 1 0 0 g T Y P LUŠTĚNINY VLÁKNINA g / 1 0 0 g 

Sója 9,3 C i z r n a 1 2 , 2 

F a z o l e bílé 1 5 , 2 Hrách 15 

F a z o l e černé 15 ,5 Červená čočka 1 0 , 8 

F a z o l e a d z u k i 1 2 , 7 L u p i n a 1 8 , 9 

F a z o l e F a b a 2 5 Hrách ca t j ang 1 0 , 7 
Zdroj: vlastní zpracování na základě dat z databáze FoodData Central USDA 

5.2 Porovnání doplňků stravy 

P r o porovnání prebiotických doplňků s t r a v y j s o u vybrány d v a doplňky s t r a v y n a bázi 
vlákniny, popřípadě s o b s a h e m dalších prebiotických složek. Vybrané doplňky s t r a v y a j e j i c h 
porovnání j e z o b r a z e n o v t a b u l c e 5 . O b a vybrané doplňky s t r a v y j s o u vícesložkové a d l e 
N u t r i D a p t s . r . o . a D r V i t a m i n ( 2 0 2 3 ) mají z a f u n k c i p o d p o r u střev a trávení, a l e i zvýšení 
o b r a n y s c h o p n o s t i o r g a n i s m u . Také mají sloužit j a k o p o t r a v a p r o střevní m i k r o b i o t u a n a s t o l i t 
její rovnováhu. 

P r o d u k t s obchodním názvem „Očista trávení a střev" o b s a h u j e vlákninu z akácie a 
klastrové f a z o l e , L - G l u t a m i n , e x t r a k t z plodů borůvky kanadské, hořčík, v i t a m i n B 5 , z i n e k , 
b i o t i n a v i t a m i n B 6 . Z e všech těchto složek j s o u dvě složky prebiotické, a t o vláknina z akácie 
a klastrové f a z o l e . 

P r o d u k t s obchodním názvem „Prebiotická vláknina - P r e b i o b e t a g l u k a n " o b s a h u j e 
r o z p u s t n o u kukuřičnou vlákninu, i n u l i n ( z čekanky), f r u k t o o l i g o s a c h a r i d y ( F O S ) a ovesný b e t a -
g l u k a n . N a rozdíl o d doplňku s t r a v y „Očista trávení a střev" o b s a h u j e p r o d u k t „Prebiotická 
vláknina - P r e b i o b e t a g l u k a n " c e l k e m čtyři prebiotické složky a t o , vlákninu, i n u l i n , F O S a 
(3 - g l u k a n . 
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Tabulka 5: Porovnávání vybraných doplňků stravy 

POROVNÁNÍ VYBRANÝCH DOPLŇKŮ S T R A V Y 

OBCHODNÍ 
NÁZEV SLOŽENÍ 

H L A V N I 
PREBIOTICKÉ 

SLOŽKY 
F U N K C E 

Očista trávení a 
střev 

vláknina ( z akácie a klastrové 
f a z o l e ) , L - G l u t a m i n , 

v i t a m i n C , e x t r a k t z plodů 
borůvky kanadské, hořčík, 
v i t a m i n B 5 , z i n e k , b i o t i n , 

v i t a m i n B 6 

vláknina ( z akácie 
a klastrové f a z o l e ) , 

L - G l u t a m i n 

p o d p o r a střev a 
trávení, zvýšení 

o b r a n y s c h o p n o s t i 

Prebiotická 
vláknina 

( P r e b i o b e t a 
g l u k a n ) 

rozpustná kukuřičná 
vláknina, i n u l i n ( z čekanky), 
f r u k t o o l i g o s a c h a r i d y ( F O S ) , 

ovesný b e t a - g l u k a n 

rozpustná 
kukuřičná vláknina, 

i n u l i n , F O S , 
P - g l u k a n 

p o t r a v a p r o střevní 
m i k r o b i o t u , lepší 

zažívání a 
obnovení 

rovnováhy střevní 
m i k r o b i o t y 

Zdroj: vlastní zpracování dle Nutriadapt s.r.o. aDr. Vitamin (2023) 

5.3 Jídelníčky 

Výsledky bakalářské práce se skládají z týdenních jídelníčků o d pondělí d o neděle p r o 
o b a k l i e n t y t z n . p r o k l i e n t a A B , který netrpí zdravotními problémy a p r o k l i e n t a C D , který trpí 
s y n d r o m e m dráždivého tračníku a s tím spojenými častými zácpami a celkovým střevním 
d i s k o m f o r t e m . O b a k l i e n t i j s o u ženy v e věku „mladých dospělých" t z n . 2 1 a 2 5 l e t . O b a k l i e n t i 
netrpí nadváhou a n i o b e z i t o u a a n i podvýživou, t e d y se svými h o d n o t a m i B M I pohybují 
v rozmezí normálního B M I ( 1 8 , 6 - 2 4 , 9 ) . 

Jídelníčky obsahují vždy pět jídel v j e d n o m d n i , k d y j e d e n členěn n a : snídani, dopolední 
svačinu, oběd, odpolední svačinu a večeři. Jídla j s o u u p r a v e n a d l e preferencí a zvyklostí klientů 
a d l e zdravotních problémů. K l i e n t A B j e z c e l a zdráv, t e d y nepotřebuje v e svém jídelníčku 
například bezlepkové n e b o bezlaktózové p o t r a v i n y . Jídelníček p r o t o h o t o k l i e n t a b y l s e s t a v e n 
n a základě racionální výživy, referenčních h o d n o t p r o příjem živin D A C H a d l e doporučení 
I n s t i t u t u moderní výživy p r o navýšení bílkovin. N a o p a k jídelníček p r o k l i e n t a C D b y l s e s t a v e n 
n a základě zdravotních limitací k l i e n t a , t e d y n a dietě s nízkým o b s a h e m F O D M A P 
( l o w F O D M A P ) . D o jídelníčku b y l y zařazeny doporučené p o t r a v i n y při l o w F O D M A P dietě a 
vynechány nedoporučené p o t r a v i n y (příloha 6 a 7 ) . T r o j poměr živin p r o k l i e n t a C D b y l s e s t a v e n 
n a základě referenčních h o d n o t p r o příjem živin D A C H . Propočítané jídelníčky z a p l i k a c e 
N u t r i s e r v i s j s o u p r o k l i e n t a A B v příloze 8 a p r o k l i e n t a C D v příloze 9 . 
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5.3.1 Jídelníček - klient AB 

Pondělí 
Snídaně: ovesná kaše s m e d e m a lněnými semínky, borůvky, j a h o d y , zelený čaj s m e d e m 
Dopolední svačina: kefírové mléko, kešu ořechy, m a n d a r i n k a 
Oběd: l o s o s n a másle, b r a m b o r y , dušená m r k e v , džus jablečný 
Odpolední svačina: pórkový krém, dřevorubecký chléb 
Večeře: zeleninové rizoto 

Úterý 
Snídaně: kmínový chléb, žervé, sýr G o u d a , j a b l k o , černý čaj s m e d e m a mlékem 
Dopolední svačina: bílý j o g u r t , medové m i i s l i s ořechy 
Oběd: mleté hovězí m a s o , špagety s rajčatovou omáčkou, parmazán, kečup jemný 
Odpolední svačina: banán 

Večeře: chléb s máslem, z e l e n i n a ( o k u r k a , p a p r i k a ) 

Středa 

Snídaně: h o u s k a se šunkou a margarínem, j a b l k o 
Dopolední svačina: domácí ovocné pyré („přesnídávka") 
Oběd: zapečené těstoviny s c i z r n o u , sýrem P e c o r i n o a brokolicí, jablečný džus 
Odpolední svačina: šopský salát 
Večeře: míchaná v e j c e , chléb s máslem, rajčata 
Čtvrtek 
Snídaně: chléb, avokádo, rajčata, sezamová semínka, zelený čaj s m e d e m 
Dopolední svačina: mléčné s m o o t h i e s banánem, j a h o d a m i a m a l i n a m i 
Oběd: vepřová p a n e n k a , omáčka z e zeleného pepře, pečené b r a m b o r y , zeleninová o b l o h a s 
balzamikovým o c t e m , pomerančový džus 
Odpolední svačina: h u m m u s , chléb, o k u r k a 
Večeře: tarhoňa se z e l e n i n o u a žampiony 
Pátek 
Snídaně: jáhlová kaše, m e d , banán, zelený čaj s m e d e m 
Dopolední svačina: h o u s k a se šunkou, máslo, hruška 
Oběd: uzené t o f u , bramborové knedlíky, červené zelí 
Odpolední svačina: t v a r o h s lískovými ořechy a m e d e m , m a l i n y 
Večeře: květákový mozeček, b r a m b o r y 

Sobota 
Snídaně: C o t t a g e lívance, borůvky, zelený čaj s m e d e m 
Dopolední svačina: banán 
Oběd: krůtí játra n a c i b u l c e , bramborové p l a c k y , zeleninový salát s jogurtovým d r e s i n g e m 
Odpolední svačina: chléb s máslem, šopský salát 
Večeře: c o u s c o u s se z e l e n i n o u , jablečný džus 
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Neděle 
Snídaně: míchané v e j c e , žitný chléb, žervé, kečup jemný, rajče 
Dopolední svačina: s m o o t h i e z banánu a j a h o d , čekankový s i r u p , lněný o l e j 
Oběd: „mexická" směs s t o f u , f a z o l e m i , mrkví a kukuřicí, pečené b r a m b o r y , pomerančový džus 
Odpolední svačina: těstovinový salát s tuňákem, z e l e n i n o u ( o k u r k a , rajče), jogurtová zálivka 
Večeře: mrkvovo-dýhový krém se z a k y s a n o u s m e t a n o u a dýhovými semínky, žitný chléb 

5.3.2 Jídelníček - klient CD 

Pondělí 
Snídaně: ovesná kaše z mandlového mléka, b r u s i n k y , hořká čokoláda 
Dopolední svačina: bezlaktózový j o g u r t , banán, lískové ořechy 
Oběd: l o s o s n a másle, b r a m b o r y , dušená m r k e v , slabý černý čaj 
Odpolední svačina: zeleninová krémová polévka se z a k y s a n o u s m e t a n o u b e z laktózy, dýhová 
semínka 
Večeře: zeleninové rizoto 

Úterý 
Snídaně: rustikální bezlepkový chléb, bezlaktózový tavený sýr, k i w i , káva s mandlovým 
mlékem 
Dopolední svačina: kokosový j o g u r t s c h i a semínky, pomeranč 
Oběd: mleté hovězí m a s o , bezlepkové těstoviny s rajčatovou omáčkou, parmazán 
Odpolední svačina: banán 

Večeře: kmínový bezlepkový chléb s máslem a šunkou, z e l e n i n a ( o k u r k a , p a p r i k a ) 

Středa 

Snídaně: bezlepkový rohlík s margarínem a šunkou, hroznové víno 
Dopolední svačina: domácí ovocné pyré („přesnídávka") 
Oběd: zapečené bezlepkové těstoviny s c i z r n o u , sýrem F e t a a brokolicí, slabý bylinný čaj 
Odpolední svačina: salát C a p r e s e 

Večeře: míchaná v e j c e , bezlepkový toastový chléb s máslem, o k u r k a 

Čtvrtek 

Snídaně: rustikální bezlepkový chléb s máslem, sušená i čerstvá rajčata, káva s mandlovým 
mlékem 
Dopolední svačina: s m o o t h i e z mandlového mléka, s banánem, j a h o d a m i a m a l i n a m i 
Oběd: vepřová p a n e n k a , omáčka ( z rýžové s m e t a n y ) z e zeleného pepře, pečené b r a m b o r y , 
zeleninová o b l o h a s olivovým o l e j e m , slabý černý čaj s c u k r e m 
Odpolední svačina: rustikální bezlepkový chléb, bezlaktózový tavený sýr, C a m e m b e r t , o k u r k a 
Večeře: q u i n o a „salátek" s dýní, c u k e t o u a mrkví, brusinkový džus 
Pátek 
Snídaně: pohanková kaše z mandlového mléka, r o z i n k y , b r u s i n k y , k i w i , javorový s i r u p , slabý 
bylinný čaj s c u k r e m 
Dopolední svačina: bezlepkový rohlík se šunkou, máslo, banán 
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Oběd: uzené t o f u , knedlíky z kukuřičné k r u p i c e , červené zelí 
Odpolední svačina: c h i a p u d i n g z mandlového mléka, j a h o d y 
Večeře: brokolicový mozeček, b r a m b o r y , červené víno 

Sobota 
Snídaně: pohankové palačinky s kokosovým j o g u r t e m a k o k o s e m 
Dopolední svačina: banán 
Oběd: krůtí játra, bramborové p l a c k y s kukuřičnou m o u k o u , zeleninový salát s bezlaktózovým 
jogurtovým d r e s i n g e m 
Odpolední svačina: rustikální bezlepkový chléb s máslem, z e l e n i n a ( p a p r i k a , o k u r k a ) 
Večeře: rizoto s b u l g u r e m a z e l e n i n o u , brusinkový džus 

Neděle 
Snídaně: míchané v e j c e , bezlepkový rohlík, rajčata, káva s mandlovým mlékem 
Dopolední svačina: tapiokový p u d i n g s m a n d l e m i a borůvkami 
Oběd: „mexická" směs s t o f u , zelenými f a z o l k a m i , mrkví a p a p r i k o u , pečené b r a m b o r y , slabý 
černý čaj s c u k r e m 
Odpolední svačina: bezlepkový těstovinový salát s tuňákem, z e l e n i n o u ( o k u r k a , rajče), 
bezlaktózová jogurtová zálivka 

Večeře: mrkvovo-dýhový krém s bezlaktózovou z a k y s a n o u s m e t a n o u a dýhovými semínky 

5.3.3 Porovnání jídelníčků dle jejich skladby 
V každém z jídelníčků j s o u obsaženy podobné, potažmo stejné d r u h y pokrmů, které se 

m e z i s e b o u liší d r u h e m a složením použitých p o t r a v i n . J a k o příklad l z e uvést pondělní snídani. 
V jídelníčku k l i e n t a A B se snídaně skládá z ovesné kaše s m e d e m a lněnými semínky, z 
borůvek, j a h o d a zeleného čaje s m e d e m . Snídaně u k l i e n t a C D se skládá taktéž z ovesné kaše, 
a l e n a rozdíl o d k l i e n t a A B , který může p r o přípravu kaše použít kravské mléko k l i e n t C D 
použije p r o přípravu bezlaktózovou v a r i a n t u mléka, a t o mléko mandlové, které se řadí m e z i 
doporučené p o t r a v i n y p r o d i e t u s nízkým o b s a h e m F O D M A P . M e d se řadí m e z i nedoporučené 
p o t r a v i n y při l o w F O D M A P dietě a k l i e n t C D h o t e d y nemůže zařadit d o svého jídelníčku. 
Některé p o k r m y se m o h o u i lišit, k d y v t o m t o případě l z e j a k o příklad uvést nedělní dopolední 
svačinu, k d y v jídelníčku k l i e n t a A B j e u v e d e n o s m o o t h i e z banánu a j a h o d s čekankovým 
s i r u p e m a lněným semínkem a u k l i e n t a C D tapiokový p u d i n g s m a n d l e m i a borůvkami. 
Cekankový s i r u p i lněné semínko patří m e z i nedoporučené p o t r a v i n y při dietě s nízkým 
o b s a h e m F O D M A P a b y l o nutné j e z p o k r m u v y n e c h a t . S m o o t h i e b y vynecháním těchto 
p o t r a v i n přišlo o cenné základní n u t r i e n t y a mastné k y s e l i n y , b y l o h o t e d y vhodnější n a h r a d i t 
jiným p o k r m e m . 

Stručně l z e t e d y říci, že p o k r m y k l i e n t a C D se skládají z bezlepkových v a r i a n t p o t r a v i n 
(pečivo, těstoviny, m o u k a ) a z bezlaktózových v a r i a n t p o t r a v i n (mandlové mléko, bezlaktózové 
sýry a j o g u r t y ) a j a k b y l o již zmíněno j s o u z pokrmů vynechány nedoporučené p o t r a v i n y a 
zařazeny doporučené p o t r a v i n y z příloh 6 a 7 . 

3 7 



5.3.4 Porovnání jídelníčků dle obsahu živin 

P r o porovnávání o b s a h u živin j s o u použity h o d n o t y z a p l i k a c e N u t r i s e r v i s 
z průměrného poměru živin z a týden u k l i e n t a A B i u k l i e n t a C D . O b s a h živin v každém 
z jídelníčků j e porovnán s vypočtenými h o d n o t a m i u o b o u klientů. Jedná se o h o d n o t y D E P 
v k c a l i k J , dále o h o d n o t y t r o j poměru živin, konkrétně o množství proteinů, lipidů a sacharidů 
v g r a m e c h / d e n . O b s a h živin j e také porovnán s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem vybraných 
vitaminů a minerálních látek - D A C H p r o ženy v e věku 1 9 - 2 5 l e t . T y t o h o d n o t y j s o u obsaženy 
v t a b u l c e 6 a porovnání o b s a h u živin s referenčními h o d n o t a m i j e obsaženo v t a b u l c e 7 . 

Tabulka 6:Referenční hodnoty pro příjem vybraných vitaminů a minerálních látek - DACH 

REFERENČNÍ H O D N O T Y P R O PŘÍJEM VYBRANÝCH VITAMINŮ A 
MINERÁLNÍCH LÁTEK - D A C H 

ŽENY V E VĚKU 1 9 - 2 5 L E T 

DRASLÍK 4 0 0 0 m g / d e n (kojící ženy 4 4 0 0 m g / d e n ) 

VÁPNÍK 1 0 0 0 m g / d e n 

ŽELEZO 1 0 m g / d e n (menstruující, těhotné, kojící 
ženy 1 5 m g / d e n ) 

HOŘČÍK 3 0 0 m g / d e n 

V I T A M I N C ( k y s e l i n a askorbová) 9 5 m g / d e n (těhotné ženy 1 0 5 m g , 
kojící ženy 1 2 5 m g ) 

V I T A M I N A ( r e t i n o l ) 7 0 0 u g e k v i v a l e n t a k t i v i t y * / d e n (těhotné 
ženy 8 0 0 u g , kojící ženy 1 3 0 0 u g ) 

V I T A M I N K 6 0 u g / d e n 

V I T A M I N D ( k a l c i f e r o l ) 2 - 4 u g / d e n (prostřednictvím p o t r a v i n ) 
c e l k e m 2 0 u g / d e n 

V I T A M I N E ( t o k o f e r o l y ) 1 2 m g / d e n (těhotné ženy 13 m g , 
kojící ženy 1 7 m g ) 

V I T A M I N B 1 2 ( k o b a l a m i n y ) 4 u g / d e n (těhotné ženy 4 , 5 u g , 
kojící ženy 5 ,5 u g ) 

Zdroj: vlastní zpracování dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H. CHAN (2023) 

*Základ výpočtu: 1 u g e k v i v a l e n t u a k t i v i t y r e t i n o l u ( R A E ) = 1 u g r e t i n o l u = 1 2 u g P - k a r o t e n u 
= 2 4 u g jiných karotenoidů p r o v i t a m i n u A (nejvyšší přípustné množství = 3 0 0 0 u g / d e n ) 
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Tabulka 7: Porovnání referenčních hodnot pro příjem vybraných vitaminů a minerálních látek s průměrnými týdenními 
hodnotami příjmu z jídelníčků obou klientů 

POROVNÁNÍ REFERENČNÍCH H O D N O T P R O PŘÍJEM VYBRANÝCH VITAMINŮ A 
MINERÁLNÍCH LÁTEK S PRŮMĚRNÝMI TÝDENNÍMI H O D N O T A M I PŘÍJMU Z 

JÍDELNÍČKU O B O U KLIENTŮ 

N U T R I E N T REFERENČNÍ H O D N O T A P R O PŘÍJEM K L I E N T - A B K L I E N T - C D 

DRASLÍK 4 0 0 0 m g / d e n 
(kojící ženy 4 4 0 0 m g / d e n ) 4 0 5 0 , 9 m g / d e n 3 3 7 6 , 1 m g / d e n 

VÁPNÍK 1 0 0 0 m g / d e n 7 1 7 , 2 3 m g / d e n 4 0 6 , 9 1 m g / d e n 

ŽELEZO 10 m g / d e n 
(menstruující, těhotné, kojící ženy 15 m g / d e n ) 1 0 , 9 8 m g / d e n 1 0 , 7 m g / d e n 

HOŘČÍK 3 0 0 m g / d e n 3 2 9 , 1 8 m g / d e n 2 7 7 , 1 3 m g / d e n 

V I T A M I N C 9 5 m g / d e n 
(těhotné ženy 105 m g , kojící ženy 125 m g ) 3 0 1 , 2 6 m g / d e n 2 4 4 , 1 3 m g / d e n 

V I T A M I N A 7 0 0 u g e k v i v a l e n t a k t i v i t y * / d e n 
(těhotné ženy 8 0 0 u g , kojící ženy 1 3 0 0 u g ) 2 , 1 1 m g / d e n 2 , 0 4 m g / d e n 

V I T A M I N K 6 0 u g / d e n 6 2 , 0 8 u g / d e n 6 9 , 7 7 u g / d e n 

V I T A M I N D 2 - 4 u g / d e n (prostřednictvím p o t r a v i n ) 
c e l k e m 2 0 u g / d e n 3 ,13 u g / d e n 2 , 8 6 u g / d e n 

V I T A M I N E 1 2 m g / d e n 
(těhotné ženy 13 m g , kojící ženy 17 m g ) 17 ,5 m g / d e n 1 3 , 7 8 m g / d e n 

V I T A M I N B 1 2 4 u g / d e n 
(těhotné ženy 4 ,5 u g , kojící ženy 5,5 u g ) 1,68 u g / d e n 1,31 u g / d e n 

Zdroj: vlastní zpracování dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H. CHAN (2023); Nutriservis 
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5 . 3 . 4 . 1 Porovnaní jídelníčku d l e o b s a h u živin - k l i e n t A B 

N a obrázku 5 j e z o b r a z e n průměrný poměr živin z a týden p r o k l i e n t a A B . K l i e n t má 
h o d n o t u D E P 2 5 0 8 , 4 k c a l n e b o l i 1 0 4 9 7 , 4 k J . V porovnání s h o d n o t a m i z a p l i k a c e N u t r i s e r v i s 
( t a b u l k a 8 ) se h o d n o t a D E P liší j e n o 1 6 , 3 1 k c a l n e b o l i o 4 1 , l k J . D l e vypočteného trojpoměru 
živin se množství proteinů z a d e n rovná 7 8 g , lipidů 8 2 , 8 8 g a sacharidů 3 5 4 , 2 5 g . Množství 
proteinů se v porovnání s průměrnou týdenní h o d n o t o u , která činí 7 9 , 9 9 g liší o 1 ,99 g . 
Množství lipidů se v porovnání s průměrnou týdenní h o d n o t o u , která činí 8 1 , 8 8 g liší o 1 g . 
Množství sacharidů se v porovnání s průměrnou týdenní h o d n o t o u , která činí 3 5 4 , 7 1 g liší o 
0 , 4 6 g . 

Tabulka 8: Porovnání vypočtené hodnoty DEP a trojpoměru živin s průměrnými týdenními hodnotami v jídelníčku klienta AB 

POROVNÁNÍ VYPOČTENÉ H O D N O T Y D E P A TROJPOMĚRU ŽIVIN S PRŮMĚRNÝMI 
TÝDENNÍMI H O D N O T A M I V JÍDELNÍČKU K L I E N T A A B 

VYPOČTENÁ H O D N O T A H O D N O T A V JÍDELNÍČKU 

D E P 2 5 0 8 , 4 k c a l ( 1 0 4 9 7 , 4 k J ) 2 5 2 4 , 7 1 k c a l ( 1 0 5 3 8 , 5 k J ) 

P R O T E I N Y 7 8 g 7 9 , 9 9 g 
L I P I D Y 8 2 , 8 8 g 8 1 , 8 8 g 

S A C H A R I D Y 3 5 4 , 2 5 g 3 5 4 , 7 1 g 
Zdroj: vlastní zpracování na základě hodnot z aplikace Nutriservis 

V porovnání s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem vybraných vitaminů a minerálních 
látek D A C H z t a b u l k y 6 se množství draslíku z obrázku 5 liší o 5 0 , 9 m g , k d y právě o t o t o 
množství přesahuje referenční h o d n o t u příjmu draslíku. N a o p a k množství vápníku ( 7 1 7 , 2 3 m g ) 
n a obrázku 5 j e o 2 8 2 , 7 7 m g menší než referenční h o d n o t a p r o příjem vápníku, která činí 1 0 0 0 
m g . H o d n o t a p r o příjem železa j e d l e D A C H n a s t a v e n a p r o nemenstruující ženy, které n e j s o u 
těhotné a momentálně nekojí n a 1 0 m g / d e n j i n a k n a 1 5 m g / d e n . K l i e n t A B b y tímto jídelníčkem 
p o k r y l nároky n a 1 0 m g / d e n , jelikož průměrná h o d n o t a z jídelníčku činí 1 0 , 9 8 m g . Množství 
hořčíku ( 3 2 9 , 1 8 m g ) z obrázku 5 j e o 2 9 , 1 8 m g vyšší než referenční h o d n o t a d l e D A C H . 
K y s e l i n a askorbová ( v i t a m i n C ) svým množstvím odpovídá 3 0 1 , 2 6 m g a liší se o d h o d n o t y 
D A C H ( 9 5 m g / d e n ) o 2 0 6 , 2 6 m g . V i t a m i n A ( r e t i n o l ) svým množstvím odpovídá 2 , 1 1 m g a 
liší se o d h o d n o t y D A C H ( 7 0 0 u g = 0 , 7 m g / d e n ) o 1 , 4 1 m g , a l e stále se svým množstvím v e j d e 
d o n e j vyšší přípustné h o d n o t y 3 0 0 0 u g / d e n = 3 m g / d e n . V i t a m i n K svým množstvím odpovídá 
6 2 , 0 8 m g a liší se o d h o d n o t y D A C H ( 6 0 m g / d e n ) o 2 , 0 8 m g . Množství v i t a m i n u D získané 
prostřednictvím p o t r a v i n j e d l e D A C H 2 - 4 u g / d e n , h o d n o t a z obrázku 5 činí 3 , 1 3 u g . Množství 
tokoferolů ( v i t a m i n E ) j e d l e D A C H 1 2 m g / d e n , h o d n o t a z jídelníčku ( 1 7 , 5 m g ) j e o 5 , 5 m g 
vyšší. V i t a m i n B 1 2 ( k o b a l a m i n ) svým množstvím odpovídá 1 ,68 u g a liší se o d h o d n o t y D A C H 
( 4 u g / d e n ) o 2 , 3 2 u g . K y s e l i n a linolová ( C L A ) odpovídá hodnotě 8 , 0 8 g a k y s e l i n a linolenová 
( C L N A ) 1 ,66 g . Množství celkové potravní vlákniny činí 3 0 , 8 8 g . P r o lepší přehlednost j e 
porovnání s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem vybraných vitaminů a minerálních látek 
z o b r a z e n o v t a b u l c e 7 . 
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Obrázek 5: Průměrný poměr živin za týden - klient AB 

Průměrný p o m ě r ž iv in za t ý d e n • 

Základní n u t r i e n t y v jídelníčku 

Nutrient Hodnota Procento 

E n e r g i e [ k c a l ] 2 5 2 4 , 7 1 1 0 0 % 

E n e r g i e [kD] 1 0 5 3 6 , 5 1 0 0 % 

Bílkoviny [g ] 7 9 , 9 9 13 % 

T u k y [ g ] 8 1 , 8 8 3 0 % 

S a c h a r i d y [ g ] 3 5 4 , 7 1 5 7 % 

Zdroj: Nutriservis 

5 . 3 . 4 . 2 Porovnání jídelníčku d l e o b s a h u živin 

Ostatní n u t r i e n t y vjídelníčku 

Nutrient Hodnota 

Draslík [ m g ] 4 0 5 0 , 9 

Vápník [ m g ] 7 1 7 , 2 3 

Železo [ m g ] 1 0 , 9 8 

Hořčík [ m g ] 3 2 9 , 1 8 

Vitamín C [ m g ] 3 0 1 , 2 6 

K y s e l i n a linolová [ g ] 8 , 0 8 

K y s e l i n a linolenová [ g ] 1 , 6 6 

Retínol - vitamín A [ m g ] 2,11 

Vitamín K [ p g ] 6 2 , 0 8 

Vitamín D ( k a l c i f e r o l ) [ p g ] 3 , 1 3 

Vitamín E ( t o k o f e r o l y ) [ m g ] 1 7 , 5 

Vitamín B 12 ( k o b a l a m i n y ) [ p g ] 1 , 6 8 

Potravinová vláknina celková [ g ] 3 0 , 8 8 

k l i e n t C D 

N a obrázku 6 j e z o b r a z e n průměrný poměr živin z a týden p r o k l i e n t a C D . K l i e n t má 
h o d n o t u D E P 2 1 2 6 , 7 4 k c a l n e b o l i 8 9 0 0 , 4 k J . V porovnání s h o d n o t a m i z a p l i k a c e N u t r i s e r v i s 
( t a b u l k a 9 ) se h o d n o t a D E P liší j e n o 4 2 , 1 9 k c a l n e b o l i o 1 8 0 , 9 9 k J . D l e vypočteného trojpoměru 
živin se množství proteinů z a d e n rovná 5 6 g , lipidů 7 0 , 2 7 g a sacharidů 3 1 0 , 4 9 g . Množství 
proteinů se v porovnání s průměrnou týdenní h o d n o t o u , která činí 5 8 , 6 g liší o 2 , 6 g . Množství 
lipidů se v porovnání s průměrnou týdenní h o d n o t o u , která činí 6 9 , 4 3 g liší o 0 , 8 4 g . Množství 
sacharidů se v porovnání s průměrnou týdenní h o d n o t o u , která činí 3 0 7 , 1 2 g liší o 3 , 3 7 g . 

Tabulka 9: Porovnání vypočtené hodnoty DEP a trojpoměru živin s průměrnými týdenními hodnotami v jídelníčku klienta CD 

POROVNÁNÍ VYPOČTENÉ H O D N O T Y D E P A TROJPOMĚRU ŽPVTN S PRŮMĚRNÝMI 
TÝDENNÍMI H O D N O T A M I V JÍDELNÍČKU K L I E N T A C D 

VYPOČTENÁ H O D N O T A H O D N O T A V JÍDELNÍČKU 

D E P 2 1 2 6 , 7 4 k c a l ( 8 9 0 0 , 4 k J ) 2 1 6 8 , 9 3 k c a l ( 9 0 8 1 , 3 9 k J ) 

P R O T E I N Y 5 6 g 5 8 , 6 7 g 

L I P I D Y 7 0 , 2 7 g 6 9 , 4 3 g 

S A C H A R I D Y 3 1 0 , 4 9 g 3 0 7 , 1 2 g 
Zdroj: vlastní zpracování na základě hodnot z aplikace Nutriservis 

V porovnání s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem vybraných vitaminů a minerálních 
látek D A C H z t a b u l k y 6 se množství draslíku z obrázku 6 liší o 6 2 3 , 9 m g , k d y referenční 
h o d n o t a příjmu draslíku j e 4 0 0 0 m g / d e n . Množství vápníku ( 4 0 6 , 9 1 m g ) n a obrázku 6 j e o 
5 9 3 , 0 9 m g menší než referenční h o d n o t a p r o příjem vápníku, která činí 1 0 0 0 m g . H o d n o t a p r o 
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příjem železa j e d l e D A C H n a s t a v e n a p r o nemenstruující ženy, které n e j s o u těhotné a 
momentálně nekojí n a 1 0 m g / d e n j i n a k n a 15 m g / d e n . K l i e n t C D b y tímto jídelníčkem p o k r y l 
nároky n a 1 0 m g / d e n , jelikož průměrná h o d n o t a z jídelníčku činí 1 0 , 7 m g . Množství hořčíku 
( 2 7 7 , 1 3 m g ) z obrázku 6 j e o 2 2 , 8 7 m g nižší než referenční h o d n o t a d l e D A C H . K y s e l i n a 
askorbová ( v i t a m i n C ) svým množstvím odpovídá 2 4 4 , 1 3 m g a liší se o d h o d n o t y D A C H ( 9 5 
m g / d e n ) o 1 4 9 , 1 3 m g . V i t a m i n A ( r e t i n o l ) svým množstvím odpovídá 2 , 0 4 m g a liší se o d 
h o d n o t y D A C H ( 7 0 0 u g = 0 , 7 m g / d e n ) o 1 , 3 4 m g , a l e stále se svým množstvím v e j d e d o 
nejvyšší přípustné h o d n o t y 3 0 0 0 u g / d e n = 3 m g / d e n . V i t a m i n K svým množstvím odpovídá 
6 9 , 7 7 m g a liší se o d h o d n o t y D A C H ( 6 0 m g / d e n ) o 9 , 7 7 m g . Množství v i t a m i n u D získané 
prostřednictvím p o t r a v i n j e d l e D A C H 2 - 4 u g / d e n , h o d n o t a z obrázku 6 činí 2 , 8 6 u g . Množství 
tokoferolů ( v i t a m i n E ) j e d l e D A C H 1 2 m g / d e n , h o d n o t a z jídelníčku ( 1 3 , 7 8 m g ) j e o 1 ,78 m g 
vyšší. V i t a m i n B 1 2 ( k o b a l a m i n ) svým množstvím odpovídá 1 , 3 1 u g a liší se o d h o d n o t y D A C H 
( 4 u g / d e n ) o 2 , 6 9 u g . K y s e l i n a linolová ( C L A ) odpovídá hodnotě 6 , 2 5 g a k y s e l i n a linolenová 
( C L N A ) 1 , 5 2 g . Množství celkové potravní vlákniny činí 2 1 , 4 g . P r o lepší přehlednost j e stejně 
j a k o u k l i e n t a A B porovnání s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem vybraných vitaminů a 
minerálních látek z o b r a z e n o v t a b u l c e 7 . 

Obrázek 6: Průměrný poměr živin za týden - klient CD 
Průměrný poměr ž iv in za t ý d e n •» 

Základní n u t r i e n t y vjídelníčku 

Nutrient Hodnota Procento 

E n e r g i e [ k c a l ] 2 1 6 8 , 9 3 1 0 0 % 

E n e r g i e [ k J ] 9 0 8 1 , 3 9 1 0 0 % 

Bílkoviny [ g ] 5 8 , 6 7 11 % 

T u k y [ g ] 6 9 , 4 3 2 9 % 

S a c h a r i d y [g ] 3 0 7 , 1 2 6 0 % 

Zdroj: Nutriservis 

Ostatní n u t r i e n t y v jídelníčku 

Nutrient Hodnota 

Draslík [ m g ] 3 3 7 6 , 1 

Vápník [ m g ] 4 0 6 , 9 1 

Železo [ m g ] 1 0 , 7 

Hořčík [ m g ] 2 7 7 , 1 3 

Vitamín C [ m g ] 2 4 4 , 1 3 

K y s e l i n a linolová [g ] 6 , 2 5 

K y s e l i n a linolenová [ g ] 1 , 5 2 

R e t i n o l - vitamín A [ m g ] 2 , 0 4 

Vitamín K [|jg] 6 9 , 7 7 

Vitamín D ( k a l c i f e r o l ) Q j g ] 2 , 8 6 

Vitamín E ( t o k o f e r o l y j [ m g ] 1 3 , 7 8 

Vitamín B 1 2 ( k o b a l a m i n y ) [|jg] 1,31 

Potravinová vláknina celková [g ] 2 1 , 7 4 
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6 Diskuze 
Složení vybraných prebiotických potravin 

V bakalářské práci b y l a použita databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A p r o určení složení 
vybraných prebiotických p o t r a v i n , t a t o databáze b y l a upřednostněna před Nutridatabází U Z E I 
díky svým převažujícím uživatelským výhodám t z n . větší přehlednost a větší množství druhů 
p o t r a v i n . Výstupem této části j e včetně přílohy 3 a přílohy 4 , k d e n a l e z n e m e složení vybraných 
druhů luštěnin, konkrétně: sóji, fazolí (bílých, černých, a d z u k i , F a b a ) , c i z r n y , h r a c h u , červené 
čočky, l u p i n y a h r a c h u c a t j a n g také t a b u l k a 4 , v e které j e z o b r a z e n o porovnání o b s a h u vlákniny 
v e výše zmíněných luštěninách. 

U každé luštěniny j e u v e d e n a e n e r g i e v k c a l / 1 0 0 g , dále množství proteinů, lipidů, 
sacharidů, vlákniny, množství nasycených mastných k y s e l i n a množství m o n o - a p o l y -
nenasycených mastných k y s e l i n . K a m b o j & N a n d a ( 2 0 1 7 ) a F e r r e i r a e t a l . ( 2 0 2 1 ) tvrdí, že 
luštěniny mají nízký o b s a h tuků, až n a výjimku, k t e r o u j e sója. T o t o tvrzení podporují i d a t a 
z databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A , k d e luštěniny (kromě sóji) z přílohy 3 a 4 mají o d 0 , 5 3 g 
d o 9 , 7 g t u k u n a 1 0 0 g a o b s a h t u k u v sóje činí 1 9 , 9 g t u k u n a 1 0 0 g . Dále t i t o stejní autoři tvrdí, 
že luštěniny mají příznivý p r o f i l mastných k y s e l i n s převahou nenasycených mastných k y s e l i n , 
t o t o tvrzení výsledky z databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A taktéž podporují. 

Nejvíce vlákniny ( 2 5 g / 1 0 0 g ) o b s a h u j e f a z o l e F a b a , a nejméně sója ( 9 , 3 g / 1 0 0 g ) . Druhé 
n e j větší množství vlákniny o b s a h u j e L u p i n a a t o 1 8 , 9 g / 1 0 0 g . Dobrým z d r o j e m vlákniny, avšak 
n e t a k bohatým j a k o j e právě f a z o l e F a b a n e b o l u p i n a j s o u f a z o l e (černé, bílé a a d z u k i ) , k d y 
černé f a z o l e obsahují 1 5 , 5 g vlákniny, f a z o l e bílé 1 5 , 2 g a f a z o l e a d z u k i 1 2 , 7 g vlákniny n a 
1 0 0 g . U h r a c h u , červené čočky, c i z r n y a h r a c h u c a t j a n g nepřekračuje množství vlákniny 15 
g / 1 0 0 g . Množství vlákniny v h r a c h u d o s a h u j e právě 15 g , v cizrně 1 2 , 2 g , červené čočce 1 0 , 8 g 
a v h r a c h u c a t j a n g 1 0 , 7 g . 

D l e K a m b o j & N a n d a ( 2 0 1 7 ) a F e r r e i r a e t a l . ( 2 0 2 1 ) j s o u hlavními prebiotickými 
složkami v luštěninách m i m o výše zmíněné vlákniny také d r u h y sacharidů, konkrétně 
m o n o s a c h a r i d y , o l i g o s a c h a r i d y , ostatní p o l y s a c h a r i d y a škrob. Luštěniny kromě jiného 
obsahují i R F O , nejčastěji r a f i n o s u , s t a c h y o s u a v e r b a s k o s u . O l i g o s a c h a r i d y d l e stejných autorů 
zaujímají 1,8 - 1 8 % a vláknina 4 , 3 - 2 5 %. V databázi F o o d D a t a C e n t r a l j e u v e d e n a vláknina, 
škrob a s a c h a r i d y zvlášť, tudíž j e možné, že n e všechny prebiotické složky j s o u započítány j a k o 
vláknina. 

Porovnání doplňků stravy 
Dalším výstupem bakalářské práce j e porovnání prebiotických doplňků s t r a v y , k d y b y l y 

porovnány p r o d u k t y s obchodními názvy „Očista trávení a střev" z e - s h o p u D r . V i t a m i n a 
„Prebiotická vláknina - P r e b i o b e t a g l u k a n " o d společnosti N u t r i a d a p t s . r . o . O b a p r o d u k t y mají 
téměř s t e j n o u f u n k c i a t o , p o d p o r a trávení, p o t r a v a p r o střevní m i k r o b i o t u a obnovení 
rovnováhy v e střevech. O b a p r o d u k t y , j a k j e zmíněno v k a p i t o l e 5 . 5 a v t a b u l c e 5 obsahují 
prebiotické složky, k d y p r o d u k t „Očista trávení a střev" o b s a h u j e vlákninu ( z akácie a klastrové 
f a z o l e ) , L - G l u t a m i n a p r o d u k t „Prebiotická vláknina - P r e b i o b e t a g l u k a n " o b s a h u j e r o z p u s t n o u 
kukuřičnou vlákninu, i n u l i n , F O S a P - g l u k a n . D l e mého názoru l z e považovat z h l e d i s k a 
množství prebiotických složek z a „lepší" p r o d u k t s názvem „Prebiotická vláknina - P r e b i o b e t a 
g l u k a n " , který o b s a h u j e čtyři prebiotické složky o p r o t i p r o d u k t u „Očista trávení a střev", který 
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o b s a h u j e p o u z e dvě prebiotické složky. Z druhé s t r a n y doplněk s t r a v y „Očista trávení a střev" 
o b s a h u j e i další významné složky, j a k o j s o u v i t a m i n y s k . B , hořčík a z i n e k . 

T a b u l k a 1 0 a 1 1 z o b r a z u j e složení vybraných doplňků s t r a v y , k d y v t a b u l c e 1 0 j e složení 
p r o d u k t u „Prebiotická vláknina - p r e b i o b e t a g l u k a n " , která d l e e - s h o p u D r . V i t a m i n o b s a h u j e 
3 g kukuřičné vlákniny s p o l u s i n u l i n e m , 1 g F O S a 0 , 2 7 g P - g l u k a n u n a j e d n u dávku ( 5 g ) . 
D l e S t e p h e n e t a l . ( 2 0 1 7 ) j e současné doporučení p r o příjem vlákniny p r o dospělé v e většině 
evropských zemí a v U S A m e z i 3 0 - 3 5 g denně p r o muže a 2 5 - 3 2 g denně p r o ženy. Při používání 
jedné dávky denně ( 5 g / d e n ) t o h o t o doplňku s t r a v y j e suplementováno p o u z e malé množství 
z doporučeného denního příjmu vlákniny, a t o 4 g vlákniny. Při používání Prebiotické vlákniny 
- p r e b i o b e t a g l u k a n u j e t e d y nutné přijímat v normální míře i vlákninu pocházející z e s t r a v y . 

V t a b u l c e 1 1 j e n a o p a k z o b r a z e n o množství prebiotických složek v p r o d u k t u „Očista 
trávení a střev", k d y j e z d e z a s t o u p e n a vláknina v e větším množství a t o c e l k e m 8 g . Větší 
množství j e a l e způsobeno velikostí dávky, která činí 1 0 , 2 4 g . P o přepočtu n a 5 g j e z d e 
množství vlákniny z akácie 2 , 4 4 g , 1 ,47 g vlákniny z klastrové f a z o l e a 0 , 4 9 g L - G l u t a m i n u . 
V t o m t o výrobku j e t e d y c e l k e m n a 5 g h m o t n o s t i 3 , 9 1 g vlákniny. T e n t o doplněk s t r a v y 
o b s a h u j e o 0 , 0 9 g vlákniny méně než výrobek předchozí. T e d y a n i t e n t o výrobek s obchodním 
názvem „ Očista trávení a střev" n e p o k r y j e a n i s t a n o v e n o u dávkou 1 0 , 2 4 g doporučenou denní 
dávku vlákniny d l e S t e p h e n e t a l . , která činí p r o ženy 2 5 - 3 2 g a p r o muže 3 0 - 3 5 g . 

Tabulka 10: Složení produktu „Prebiotická vláknina - prebio beta glukan" 

PREBIOTICKÁ VLÁKNINA - P R E B I O B E T A G L U K A N 

PREBIOTICKÁ SLOŽKA MNOŽSTVÍ 
n a p o r c i ( 5 g ) 

kukuřičná vláknina a i n u l i n 3 g 

F O S l g 

ß - g l u k a n 0 , 2 7 g 
Zdroj: vlastní zpracování dle Nutriadapt s.r.o. 

Tabulka 11: Složení produktu „ Očista trávení a střev " 

OČISTA TRÁVENÍ A STŘEV 

PREBIOTICKÁ SLOŽKA MNOŽSTVÍ n a p o r c i ( 1 0 , 2 4 g ) 

vláknina z akácie 5 g 

vláknina z klastrové f a z o l e 3 g 

L - G l u t a m i n l g 
Zdroj: vlastní zpracování dle Dr. Vitamin (2023) 
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Jídelníček klienta AB 
Jídelníček p r o k l i e n t a A B b y l vytvořen pomocí a p l i k a c e N u t r i s e r v i s . J a k j e již zmíněno 

v k a p i t o l e 4 a p l i k a c e N u t r i s e r v i s má své n e d o s t a t k y , které se d l e mého názoru promítly n a 
výsledcích bakalářské práce. Konkrétně v jídelníčku k l i e n t a A B nejvíce n a o b s a h u vápníku, 
k d y množství vjídelníčku průměrně činilo 7 1 7 , 2 3 m g . U vybraných p o t r a v i n obsažených 
v jídelníčku n e b y l často vápník a n i u v e d e n a t a t o c h y b a způsobila menší množství vápníku, než 
stanovují referenční h o d n o t y p r o příjem vápníku d l e R e f e r e n z w e r t e ( 2 0 2 3 ) a H a r v a r d T . H . 
C H A N ( 2 0 2 3 ) a t o 1 0 0 0 m g / d e n . Dále se l i m i t a c e a p l i k a c e N u t r i s e r v i s promítla stejným 
způsobem j a k o u vápníku n a množství v i t a m i n u B 1 2 . K d y v jídelníčku j e o b s a h v i t a m i n u B 1 2 
1 ,68 u g a liší se o d referenčních h o d n o t p r o příjem v i t a m i n u B 1 2 o 2 , 3 2 u g . N e d o s t a t e k 
v i t a m i n u B 1 2 může být také způsoben n e d o s t a t k e m živočišných zdrojů ( m a s o , v e j c e , mléko). 
Kvůli preferencím k l i e n t a A B n e b y l o možné d o jídelníčku t y t o z d r o j e hojněji zařazovat, p r o t o 
s i myslím j e potřeba t e n t o v i t a m i n s u p l e m e n t o v a t doplňkem s t r a v y . Ostatní n u t r i e n t y 
vjídelníčku, konkrétně: draslík, železo, hořčík, v i t a m i n K , v i t a m i n D a v i t a m i n E j s o u 
vjídelníčku obsaženy v adekvátním množství v porovnání s referenčními h o d n o t a m i p r o 
příjem vybraných vitaminů a minerálních látek obsažených v t a b u l c e 4 . D l e R e f e r e n z w e r t e 
( 2 0 2 3 ) a H a r v a r d T . H . C H A N ( 2 0 2 3 ) j e referenční h o d n o t a p r o příjem v i t a m i n u C 9 5 m g / d e n . 
Vjídelníčku se množství v i t a m i n u C rovná 3 0 1 , 2 6 m g . T o t o vysoké množství j e zřejmě 
způsobené častějším používáním o v o c e , j a k o z d r o j e vlákniny a sacharidů. O v o c e j e z d e více 
z a s t o u p e n o kvůli p r e f e r e n c i k l i e n t a , který upřednostňuje o v o c e před z e l e n i n o u . S vyšším 
množstvím v i t a m i n u C se pojí i vyšší množství v i t a m i n u A ( r e t i n o l u ) , který j e taktéž obsažen 
hlavmě v o v o c i , a l e i v zelenině a v b r a m b o r e c h . V i t a m i n A svým množstvím překračuje 
referenční h o d n o t u p r o příjem v i t a m i n u A o 1 , 4 1 m g . D l e R e f e r e n z w e r t e ( 2 0 2 3 ) a H a r v a r d T . H . 
C H A N ( 2 0 2 3 ) j e n e j vyšší přípustné množství p r o příjem v i t a m i n u A z a d e n 3 m g . H o d n o t a 
vjídelníčku nepřesahuje 3 m g / d e n , takže s i myslím, že se nejedná o množství, které b y mělo 
o h r o z i t zdraví k l i e n t a . 

D l e Y a n g e t a l . ( 2 0 1 5 ) a F o n t e s e t a l . ( 2 0 1 7 ) j s o u konjugovaná k y s e l i n a linolová a 
konjugovaná k y s e l i n a linolenová považovány z a b i o l o g i c k y n e j významnej ší a také z a 
prospěšné funkční l i p i d y . Hlavním z d r o j e m těchto k y s e l i n j s o u v lidské stravě mléčné a masné 
výrobky pocházející především z přežvýkavců. Vjídelníčku se t o t o tvrzení promítlo, jelikož 
hlavními z d r o j i k y s e l i n y linolové a k y s e l i n y linolenové b y l y včetně rostlinných olejů právě 
masné a mléčné p r o d u k t y . D l e Martín-González e t a l . ( 2 0 2 0 ) se průměrná denní dávka k y s e l i n y 
linolové p o h y b u j e o k o l o 3 , 2 g . V preklinických studiích j s o u a l e používány m n o h e m vyšší 
dávky a t o , 2 7 , 1 - 8 1 , 7 g / d e n . Dávky v klinických studiích se n a o p a k pohybují v rozmezí o d 0 , 7 
až 6 , 8 g / d e n . Vjídelníčku množství k y s e l i n y linolové průměrně odpovídá 8 , 0 8 g / d e n . T a t o 
h o d n o t a se o d průměrné dávky, j a k uvádí Martín-González e t a l . ( 2 0 2 0 ) liší o 4 , 8 8 g . Není 
známo, že b y h o d n o t a 8 , 0 8 g / d e n měla způsobovat zdravotní problémy. 

V týdenním přehledu množství živin j e také z o b r a z e n o průměrné množství potravinové 
vlákniny. Vjídelníčku k l i e n t a A B se množství vlákniny rovná 3 0 , 8 8 g / d e n . D l e S t e p h e n e t a l . 
( 2 0 1 7 ) se současná doporučení p r o příjem vlákniny p r o dospělé v e většině evropských zemí a 
v U S A pohybují m e z i 3 0 - 3 5 g denně p r o muže a 2 5 - 3 2 g denně p r o ženy. H o d n o t a 3 0 , 8 8 g / d e n 
z jídelníčku k l i e n t a A B t o t o doporučení splňuje. Hlavními z d r o j i vlákniny, a l e i prebiotických 
složek j e vjídelníčku o v o c e a z e l e n i n a , dále o b i l o v i n y (rýže, ovesné vločky, jáhly, pečivo, 
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m o u k a ) a luštěniny ( c i z r n a ) . T y p y a příklady zdrojů p r e b i o t i k , které obsahují m i m o jiné i 
vybrané p o t r a v i n y v jídelníčku j s o u u v e d e n y v příloze 2 . 

Jídelníček klienta CD 
Jídelníček p r o k l i e n t a C D b y l stejně j a k o p r o k l i e n t a A B vytvořen v a p l i k a c i N u t r i s e r v i s . 

Výše zmíněné n e d o s t a t k y a p l i k a c e N u t r i s e r v i s se promítly i v t o m t o případě n a o b s a h u 
nutrientů. D l e mého názoru se a l e l i m i t a c e a p l i k a c e N u t r i s e r v i s u t o h o t o k l i e n t a promítly 
v menší míře, jelikož k l i e n t trpí I B S a b y l o nutné s e s t a v o v a t jídelníček n a základě d i e t y 
s nízkým o b s a h e m F O D M A P a z c e l a vyřadit výrobky s o b s a h e m l a k t o s y a l e p k u . Také b y l o 
nutné zařazovat doporučené p o t r a v i n y z přílohy 6 a 7 a nezařazovat nedoporučené p o t r a v i n y 
taktéž z přílohy 6 a 7 . D i e t a s nízkým o b s a h e m F O D M A P společně s l i m i t a c e m i a p l i k a c e 
N u t r i s e r v i s s e promítla n a množství nutrientů a druzích volených p o t r a v i n . Referenční h o d n o t a 
p r o příjem vápníku j e 1 0 0 0 m g / d e n . V jídelníčku j e průměrné množství vápníku p o u z e 4 0 6 , 9 1 . 
Právě n a množství vápníku se nejvíce „podepsala" l o w F O D M A P d i e t a , k d y místo hlavního 
z d r o j e vápníku v lidské stravě mléka a mléčných výrobků b y l o nutné zařazovat kvůli o b s a h u 
l a k t o s y rostlinné v a r i a n t y (mandlové mléko, kokosové mléko, ovesné mléko). Vápník b y l 
v t o m t o jídelníčku obsažen p o u z e v sýrech a bezlaktózových výrobcích a v menší míře 
v košťálové zelenině a popřípadě dalších minoritních zdrojích. B y l o b y t e d y vhodné zařadit 
doplněk s t r a v y s o b s a h e m vápníku. V jídelníčku j e o b s a h v i t a m i n u B 1 2 1 , 3 1 u g a liší se o d 
referenčních h o d n o t p r o příjem v i t a m i n u B 1 2 o 2 , 6 9 u g . N e d o s t a t e k v i t a m i n u B 1 2 může být i 
v t o m t o případě způsoben n e d o s t a t k e m živočišných zdrojů, hlavně mléka a mléčných výrobků. 
Kvůli dietě s nízkým o b s a h e m F O D M A P n e b y l o možné d o jídelníčku t y t o z d r o j e hojněji 
zařazovat, p r o t o j e potřeba v i t a m i n B 1 2 s u p l e m e n t o v a t doplňkem s t r a v y . Kvůli limitacím d i e t y 
j e v jídelníčku i menší množství draslíku v porovnání s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem 
draslíku, které činí 4 0 0 0 m g / d e n . Množství obsažené vjídelníčku j e 3 3 7 6 , 1 m g . Snížené 
množství j e pravděpodobně způsobeno vyřazením některých druhů o v o c e a z e l e n i n y , a l e také 
h u b a obilných klíčků. I z d e j e vhodné t e n t o n u t r i e n t s u p l e m e n t o v a t doplňkem s t r a v y . N u t r i e n t y , 
j a k o j e železo, hořčík, v i t a m i n A , v i t a m i n K , v i t a m i n D a v i t a m i n E j s o u v jídelníčku z a s t o u p e n y 
v adekvátním množství v porovnání s referenčními h o d n o t a m i p r o příjem vybraných vitaminů 
a minerálních látek obsažených v t a b u l c e 4 , a t e d y j e není nutné s u p l e m e n t o v a t doplňky s t r a v y . 
D l e R e f e r e n z w e r t e ( 2 0 2 3 ) a H a r v a r d T . H . C H A N ( 2 0 2 3 ) j e referenční h o d n o t a p r o příjem 
v i t a m i n u C 9 5 m g / d e n . Vjídelníčku se množství v i t a m i n u C rovná 2 4 4 , 1 3 m g . T o t o vysoké 
množství j e pravděpodobně stejně j a k o u k l i e n t a A B způsobené častějším používáním o v o c e , 
j a k o z d r o j e vlákniny a sacharidů. S vyšším množstvím v i t a m i n u C se i v t o m t o případě pojí 
vyšší množství v i t a m i n u A ( r e t i n o l u ) , který j e taktéž obsažen hlavmě v o v o c i , a l e i v zelenině 
a v b r a m b o r e c h . V i t a m i n A svým množstvím překračuje referenční h o d n o t u p r o příjem 
v i t a m i n u A o 1 , 3 4 m g . D l e R e f e r e n z w e r t e ( 2 0 2 3 ) a H a r v a r d T . H . C H A N ( 2 0 2 3 ) j e n e j vyšší 
přípustné množství p r o příjem v i t a m i n u A z a d e n 3 m g . H o d n o t a vjídelníčku nepřesahuje 3 
m g / d e n , takže se nejedná o množství, které b y mělo o h r o z i t zdraví k l i e n t a . 

D l e Martín-González e t a l . ( 2 0 2 0 ) j e průměrná denní dávka k y s e l i n y linolové o k o l o 
3 , 2 g . J a k j e již výše zmíněno, t a k v preklinických studiích j s o u používány m n o h e m vyšší dávky 
a t o , 2 7 , 1 - 8 1 , 7 g / d e n . Dávky v klinických studiích se n a o p a k pohybují v rozmezí o d 0 , 7 až 6 , 8 
g / d e n . Vjídelníčku množství k y s e l i n y linolové průměrně odpovídá 6 , 2 5 g / d e n . T a t o h o d n o t a 

4 6 



se o d průměrné dávky, j a k uvádí Martín-González e t a l . ( 2 0 2 0 ) liší o 3 , 0 5 g . Není známo, že b y 
h o d n o t a 6 , 2 5 g / d e n měla způsobovat zdravotní problémy. 

V týdenním přehledu množství živin stejně j a k o u k l i e n t a A B j e z o b r a z e n o průměrné 
množství potravinové vlákniny. V jídelníčku k l i e n t a C D se množství vlákniny rovná 
2 1 , 7 4 g / d e n . D l e S t e p h e n e t a l . ( 2 0 1 7 ) se současná doporučení p r o příjem vlákniny p r o dospělé 
v e většině evropských zemí a v U S A pohybují m e z i 3 0 - 3 5 g denně p r o muže a 2 5 - 3 2 g denně 
p r o ženy. H o d n o t a 2 1 , 7 4 g / d e n z jídelníčku k l i e n t a C D t o t o doporučení nesplňuje. 
Pravděpodobně j e t o opět způsobeno dodržováním d i e t y s nízkým o b s a h e m F O D M A P , k d y 
j s o u v rámci d i e t y vyřazovány z d r o j e vlákniny, potažmo p r e b i o t i k . Hlavními z d r o j i vlákniny, 
které j s o u vyřazovány j s o u některé d r u h y o v o c e a z e l e n i n y , dále o b i l o v i n y s o b s a h e m l e p k u 
(jáhly, pečivo, m o u k a ) a luštěniny ( f a z o l e , hrách, sója). V t o m t o případě b y k l i e n t měl zařadit 
doplněk s t r a v y s o b s a h e m prebiotických složek n a základě p e k t i n u n e b o P - G O S . S o e t a l . 
( 2 0 1 8 ) totiž tvrdí, že u lidí s I B S užívajících P - G O S i pektínový prášek j e prokázáno zvýšení 
relativního, r e s p e k t i v e absolutního počtu bifidobakterií. D l e W i l s o n e t a l . ( 2 0 1 9 ) jedním z 
mechanismů účinku p r e b i o t i k u I B S t e d y může být m o d u l a c e změněné m i k r o b i o t y . 
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7 Závěr 
Cíl vytvořit literární rešerši n a téma prebiotických p o t r a v i n a j e j i c h účincích n a lidské 

zdraví a n a střevní m i k r o b i o t u b y l splněn. 
V bakalářské práci b y l y také porovnány vybrané doplňky s t r a v y s prebiotickým účinkem, 

a t o z h l e d i s k a j e j i c h složení a o b s a h u prebiotických složek. J a k o „více prebiotický" se j e v i l 
p r o d u k t o d společnosti N u t r i a d a p t s . r . o . s obchodním názvem „Prebiotická vláknina - P r e b i o 
b e t a g l u k a n " , který o b s a h o v a l čtyři prebiotické složky. Výrobky o b s a h o v a l y relativně malé 
množství vlákniny p r o pokrytí denní potřeby 2 5 - 3 5 g . Doplňky s t r a v y však n e j s o u určeny p r o 
naplnění celkové denní potřeby vlákniny, a l e p r o doplnění určitého množství. Dále b y l o 
porovnáno složení a zastoupení vlákniny v e vybraných prebiotických potravinách, konkrétně 
luštěnin pomocí databáze F o o d D a t a C e n t r a l U S D A , k d y nejvíce vlákniny o b s a h o v a l a f a z o l e 
F a b a a nejméně sója. 

V další části práce b y l vypracován jídelníček p r o o s o b u b e z zdravotních problémů a 
jídelníček p r o o s o b u se s y n d r o m e m dráždivého tračníku. P r o sestavení jídelníčků b y l a využita 
a p l i k a c e N u t r i s e r v i s . O b s a h nutrientů v těchto jídelníčcích b y l porovnán s referenčními 
h o d n o t a m i p r o příjem živin D A C H . Jídelníčky b y l y také porovnány m e z i s e b o u z h l e d i s k a 
s k l a d b y a d r u h u použitých p o t r a v i n . K d y se jídelníček p r o o s o b u s I B S lišil hlavně v použití 
bezlepkových a bezlaktózových p o t r a v i n . Sestavené jídelníčky splňovaly, až n a nějaké výjimky 
(například: v i t a m i n C , vápník, v i t a m i n B 1 2 ) požadavky d l e referenčních h o d n o t p r o příjem 
živin D A C H . 
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9 2 3 3 - 9 

N G U Y E N , T h i - T h o , P h u - T h o N G U Y E N , M i n h - N h u t P H A M , H a r y R A Z A F F N D R A L A M B O , 
Q u o c - K h a n h H O A N G a H u u - T h a n h N G U Y E N , 2 0 2 2 . S y n b i o t i c s : a N e w R o u t e o f S e l f -
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N O O R I , N e g i n , H a s s a n H A M E D I , M i n a K A R G O Z A R I a P e y m a n M a h a s t i S H O T O R B A N I , 
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d o i : 1 0 . 1 0 1 6 / j . f o o d c h e m . 2 0 2 1 . 1 3 0 7 6 1 
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J a i m o n T K E L L Y , E r i n R S H A N A H A N , H e i d i M S T A U D A C H E R a K a t r i n a L C A M P B E L L , 
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9 Samostatné přílohy 
Příloha 1: Klasifikace vlákniny 

T Y P VLÁKNINY PŘÍKLADY 

vláknina (dietní) l i g n i n , c e l u l o s a , P - g l u k a n y , hemicelulózy, p e k t i n y a g u m y 
funkční vláknina F O S , p o l y d e x t r o s a 

rozpustná vláknina p e k t i n , P - g l u k a n y , g u m y , pšeničný d e x t r i n a p s y l l i u m 
nerozpustná vláknina c e l u l o s a , l i g n i n 

fermentovatelná vláknina p e k t i n , P - g l u k a n y , i n u l i n 
nefermentovatelná vláknina c e l u l o s a , l i g n i n 

viskózni vláknina p e k t i n y , P - g l u k a n y , p s y l l i u m , g l u k o m a n n a n 

Zdroj: vlastní zpracování dle Mohanty et al. (2018) 

Příloha 2: Typy a příklady zdrojů prebiotik 

TŘÍDA P R E B I O T I K T Y P Y P R E B I O T I K Z D R O J E 

P O L Y O L Y 
(sacharidové a l k o h o l y ) 

l a k t u l o s a l a k t o s a (mléko) P O L Y O L Y 
(sacharidové a l k o h o l y ) x y l i t o l , s o r b i t o l , m a n n i t o l , 

l a k t i t o l / 

O L I G O S A C H A R I D Y 

f r u k t o o l i g o s a c h a r i d y ( F O S ) 

chřest, cukrová řepa, 
česnek, čekanka, 

c i b u l e , t o p i n a m b u r , 
pšenice, m e d , banán, 
ječmen, rajčata, žito 

O L I G O S A C H A R I D Y 

g a l a k t o o l i g o s a c h a s r i d y ( G O S ) 
a o l i g o s a c h a r i d y mateřského 

mléka 

mateřské mléko, 
fermentované mléčné 

výrobky 

O L I G O S A C H A R I D Y 
i s o m a l t o - o l i g o s a c h a r i d y 

m i s o , sója, omáčky, 
saké, všechny 

škrobnaté p o t r a v i n y O L I G O S A C H A R I D Y 

o l i g o s a c h a r i d y rafinosové řady 
( R F O ) 

s e m e n a luštěnin, 
čočky, h r a c h u , fazolí, 

c i z r n y , slézu a 
hořčice. 

O L I G O S A C H A R I D Y 

i s o m a l t u l o s a m e d , šťáva z cukrové 
třtiny 

O L I G O S A C H A R I D Y 

a r a b i n o x y l o o l i g o s a c h a r i d y pšeničné o t r u b y 

O L I G O S A C H A R I D Y 

i n u l i n y 
česnek, c i b u l e , chřest, 

čekanka, artyčok a 
pšenice 

VLÁKNINA 
P - g l u k a n y , celulóza, d e x t r i n y , 

p e k t i n y , v o s k y a l i g n i n , 
f r u k t a n y inulinového t y p u 

o b i l o v i n y , luštěniny, 
z e l e n i n a a o v o c e 

Zdroj: vlastní zpracování dle Mohanty et al. (2018) 
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Příloha 3: Složení vybraných druhů luštěnin (1. část) 

T Y P 
LUŠTĚNINY 

E N E R G I E 
k c a l / 1 0 0 g 

P R O T E I N Y 
g / 1 0 0 g 

S A C H A R I D Y 
g / 1 0 0 g 

VLÁKNĚNA 
g / 1 0 0 g 

Sója 4 4 6 3 6 , 5 3 0 , 2 9 , 3 

F a z o l e bílé 3 3 3 2 3 , 4 6 0 , 3 1 5 , 2 

F a z o l e černé 3 4 1 2 1 , 6 6 2 , 4 1 5 , 5 

F a z o l e a d z u k i 3 2 9 1 9 , 9 6 2 , 9 1 2 , 7 

F a z o l e F a b a 3 4 1 2 6 , 1 5 8 , 3 2 5 

C i z r n a 3 7 8 2 0 , 5 6 3 1 2 , 2 

Hrách 3 4 3 2 1 , 7 6 2 , 8 1 5 

Červená čočka 3 5 8 2 3 , 9 6 3 , 1 1 0 , 8 

L u p i n a 3 7 1 3 6 , 2 4 0 , 4 1 8 , 9 

Hrách c a t j a n g 3 4 3 2 3 , 8 5 9 , 6 1 0 , 7 
Zdroj: FoodData Central USDA 

Příloha 4: Složení vybraných druhů luštěnin (2. část) 

T Y P 
LUŠTĚNFNY T U K Y g / 1 0 0 g 

NASYCENÉ 
MASTNÉ 

K Y S E L I N Y 
C E L K E M g / 1 0 0 g 

M O N O - A 
POLYNENASYCENÉ 
MASTNÉ K Y S E L I N Y 

C E L K E M g / 1 0 0 g 

Sója 1 9 , 9 2 , 8 1 5 , 7 

F a z o l e bílé 0 , 8 5 0 , 2 0 , 4 

F a z o l e černé 1 , 4 2 0 , 3 0 , 7 

F a z o l e a d z u k i 0 , 5 3 0 , 2 0 , 2 

F a z o l e F a b a 1 ,53 0 , 2 0 , 9 

C i z r n a 6 0 , 6 4 , 1 

Hrách 1,5 0 , 3 0 , 8 

Červená čočka 2 , 2 0 , 4 1,6 

L u p i n a 9 , 7 1,1 6 , 4 

Hrách c a t j a n g 2 , 1 0 , 5 1,1 
Zdroj: FoodData Central USDA 
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Příloha 5: Složení mateřského mléka a jeho benefity 

K O M P O N E N T Y MATEŘSKÉHO MLÉKA B E N E F I T Y MATEŘSKÉHO 
MLÉKA /KOJENÍ 

v o d a 

s a c h a r i d y 

N U T R J E N T Y 
p r o t e i n y 

N U T R J E N T Y 
l i p i d y 

v i t a m i n y 
kompletní výživa, posílení 

r o z v o j e imunitního systému, minerální látky 
kompletní výživa, posílení 

r o z v o j e imunitního systému, 
i m u n o g l o b u l i n y o c h r a n a před p a t o g e n y , 

r o z v o j střevní m i k r o b i o t y , 
snížení rizik o l i g o s a c h a r i d y 

o c h r a n a před p a t o g e n y , 
r o z v o j střevní m i k r o b i o t y , 

snížení rizik 

B I O AKTIVNÍ LÁTKY bílé k r v i n k y gastrointestinálních 
onemocnění 

M i c r o R N A 

gastrointestinálních 
onemocnění 

antimikrobiální p e p t i d y 

Bifidobacterium 

M I K R O O R G A N I S M Y Lactobacillus 

Streptococcus 
Zdroj: vlastní zpracování dle Lyons et al. (2020) 

I I I 



Příloha 6: Seznam nedoporučených a doporučených potravin při dietě s nízkým obsahem FODMAP (1. část) 

D R U H 
P O T R A V I N 

P O T R A V I N Y S 
VYSOKÝM O B S A H E M 

F O D M A P 
(NEDOPORUČENÉ) 

NEŽÁDOUCÍ 
LÁTKY 

POTRÁVENY S 
NÍZKÝM O B S A H E M 

F O D M A P 
(DOPORUČENÉ) 

MLÉČNÉ 
VÝROBKY 

mléko (kravské, kozí, 
ovčí), podmáslí, s m e t a n a , 

s m e t a n a zakysaná, 
p u d i n g , z m r z l i n a , kefír, 

krémový sýr, r i c o t t a , 
j o g u r t 

l a k t o s a , G O S 

bezlaktózové mléko, 
máslo, 

hořká/mléčná/bílá 
čokoláda ( m a x . 3 

čtverečky), sýr B r i e , 
C a m e m b e r t , c h e d d a r , 

c o t t a g e , F e t a , 
M o z z a r e l l a , parmezán 

ROSTLINNÉ 
"MLÉČNÉ" 
VÝROBKY 

rýžové a sójové ( z e 
sójových bobů) výrobky f r u k t a n y 

kokosové, mandlové, 
ovesné ( m a x . 3 0 m l ) , 
konopné, sójové ( z e 
sójového p r o t e i n u ) 

výrobky 

S L A D I D L A 

agávový s i r u p , H F C S 
(kukuřičný s i r u p ) , m e d , 

čekankový s i r u p ( i n u l i n ) , 
i s o m a l t , M a l t i t o l , 

m a n n i t o l , s o r b i t o l , x y l i t o l 

f r u k t o s a , 
f r u k t a n y , 

H F C S 
(glukózo-

fruktózový 
s i r u p ) 

a s p a r t a m , a c e s u l f a m K , 
glukóza, sacharín, 
s t e v i a , s u k r a l o s a , 

s a c h a r o s a 
(třtinový/řepný c u k r ) 

O C H U C O V A D L A 
A OMÁČKY 

h u m m u s , t z a t z i k i , 
r e l i s h , p e s t o , džem z 
jablek/lesních plodů, 
kečup, worcestrová 

omáčka 

f r u k t a n y 

b a r b e c u e omáčka, o l e j 
infuzovaný cibulí a 

česnekem, majonéza, 
sójová omáčka, 

rajčatová omáčka, 
jahodový džem 

NÁPOJE 

kokosová v o d a , džusy 
(jablkový, mangový, 

hruškový), s o d a s H F C S , 
silný bylinkový čaj, 

fenyklový čaj, ovocný čaj 

f r u k t a n y , 
f r u k t o s a 

p i v o ( m a x . 1 ) , víno 
( m a x . 2 d c l ) , káva, slabý 
bylinkový čaj, mátový 

čaj, v o d a 

Zdroj: vlastní zpracování dle Zajíčková (2017) a Kudláčová (2020) 
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Příloha 7:Seznam nedoporučených a doporučených potravin při dietě s nízkým obsahem FODMAP (2. část) 

D R U H 
P O T R A V I N 

P O T R A V I N Y S 
VYSOKÝM 

O B S A H E M F O D M A P 
(NEDOPORUČENÉ) 

NEŽÁDOUCÍ 
LÁTKY 

P O T R A V I N Y S NÍZKÝM 
O B S A H E M F O D M A P 

(DOPORUČENÉ) 

O V O C E 

j a b l k a , meruňky, 
ostružiny, moruše, 

avokádo, třešně, fíky, 
g r a p e f r u i t , liči, m a n g o , 

n e k t a r i n k y , b r o s k v e , 
hrušky, švestky a 
b l u m y , granátové 

j a b l k o , d a t l e , a n a n a s 
(sušený), j a c k f r u i t 

f r u k t o s a , 
f r u k t a n y , 
p o l y o l y 

banán, borůvky, b r u s i n k y , 
m a l i n y , hroznové víno, žlutý 

m e l o u n , k i w i , pomeranč, 
citrón, a n a n a s , j a h o d y , 

r e b a r b o r a 

Z E L E N I N A A 
H O U B Y 

artyčoky, chřest, 
k a p u s t a , květák, vodní 

m e l o u n , c i k o r k a , 
česnek, c i b u l e (bílá i 

červená), pórek, 
hráškové l u s k y , hrášek, 
jarní c i b u l k a , šalotka, 
zelí bílé fermentované 

h o u b y lesní, žampiony, 
h o u b y s h i i t a k e 

f r u k t o s a , 
f r u k t a n y , 
p o l y o l y 

b r o k o l i c e , zelená f a z o l k a , bílé 
a červené zelí, hlávkový salát, 

zelená a červená p a p r i k a , 
m r k e v , c e l e r , c u k e t a , o k u r k a , 
l i l e k , b r a m b o r y , dýně, b a t a t y , 

pastiňák, zelená část jarní 
c i b u l k y , rajčata, ředkvičky 

O B I L O V I N Y A 
M O U K A 

ječmen, pšenice, žito, 
c o u s c o u s (kromě 

p r o s a ) , l u p i n a , 
kokosová m o u k a , 
kamutová m o u k a , 
s e m o l i n a , o t r u b y 

f r u k t o s a , 
f r u k t a n y , 
p o l y o l y 

o v e s , q u i n o a , p o h a n k a , rýže, 
bezlepkové pečivo a těstoviny, 

kukuřičná m o u k a , b u l g u r 

LUŠTĚNFNY 
f a z o l e , sójové b o b y , 

hrách, cizrnové 
výhonky 

f r u k t a n y , R F O c i z r n a 

SUCHÉ 
SKOŘÁPKOVÉ 

P L O D Y 
(OŘECHY) 

kešu a pistácie f r u k t a n y 

m a n d l e , pekanové ořechy, 
lískové ořechy, makadamiové 

oříšky, arašídy, 
slunečnicová/dýňová/sezamová 

/ c h i a semínka, mák 

Zdroj: vlastní zpracování dle Zajíčková (2017) a Kudláčová (2020) 
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Příloha 8: Jídelníček klienta AB 

KLIENT - A B 

P O N D Ě L Í 

M n o i s t v i H a z e v 

E n e r g i e 

k c a l ] 

I n e r g i e 

k J ] 

3 i l k o v i n y 

g ] 

r u k y 

g ] 

i a c h a r i d y 

g ] 

draslík 

m g ] 

/ a p n i k 

m g ] 

ř e l e z o 

m g ] 

Horčík 

m g ] 

/ i t a m í n 

Z 
m g l 

< y s e l i n a 

i n o l o v a 

g l 

( y s e l i n a 

n o l e n o v á 

g ] 

i t a m í n 

m g ] 

/ i t a m í n 

< 

p g ] 

/ i t a m í n D 

k a l c i f e r o l ) 

p g ] 

/ i t a m í n E 

t o k o f e r o l y ) 

m g ] 

/ i t a m í n B 1 2 

k o b a l a m i n y ) 

p g ] 

>ot ravinová 

/ l á k n i n a 

g ] 

S n í d a n ě 4 0 3 , 2 1 6 9 2 , 8 5 1 3 , 0 1 0 , 0 6 6 9 , 0 9 5 9 0 . 8 8 2 3 7 , 4 5 4 , 5 5 9 5 , 5 5 V 4 6 0 . 8 9 0 . 0 5 2 5 , 2 0 . 1 5 6 , 2 3 0 1 2 . 3 2 

I S O g Mléko 

p l n o t u č n é 

. ' - 5 5 9 6 4 3 5 5 ,1 7 2 2 0 5 , 5 1 8 6 0 15 1.8 D , n 0 . 0 0 , 1 5 0 0 

4 0 g Ovesné 

vločky 

1 4 7 , 2 6 2 0 5 . 4 2 B 2 3 , 4 8 1 5 8 , 8 1 7 . 2 2 . 3 2 5 2 0 0 3 8 0 . 0 4 0 2 5 2 0 1 .28 0 4 

1 5 0 g Borůvky 4 9 . 5 2 0 7 1 . 0 5 0 3 1 7 , 2 5 1 0 6 . 5 1 5 1 , 0 5 7 . 5 2 4 3 0 0 0 0 4 5 0 7* 

5 0 g J a h o d y 1 7 5 7 5 0 . 4 1 Q U 2 7 6 s a 9 3 0 . 3 2 6 . 5 2 8 5 0 0 7 0 , 0 5 ~_A 0 0 . 0 6 0 0 . 8 2 

2 0 g M e d 6 5 , 2 2 7 2 . 4 0 , 0 8 0 1 6 , 4 8 o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 0 m l Z e l e n y čaj 

b e z c u k r u 

7 , 2 3 0 0 0 0 . 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 9 Lnéná 

s e m e n a 

2 2 . 1 9 2 , 4 5 1.12 1 , 8 6 • -SI 3 8 . 0 8 9 . 7 5 0 , 8 6 1 4 3 5 0 0 . 3 0 . 8 0 o ! 0 0 . 2 5 0 0 

P ř e s n í d á v k a 3 4 0 , 5 1 4 3 4 , 7 5 1 2 , 7 8 1 6 , 2 3 4 , 7 4 5 1 , 2 5 3 1 4 2 5 1 , 8 5 1 0 5 6 1 1 . 7 5 0 0 2 8 0 0 U. tS ' J 0 3 , 6 5 

2 0 0 g Kefír 

po lo tučný 

9 8 4 1 2 7 4 2 8 2 4 0 0 2 1 6 1 0 0 0 c 0 0 Ü 0 

2 0 0 g M a n d a r i n k a 9 8 4 1 8 1.4 0 . 6 2 0 . 2 3 0 0 6 6 0 . 6 Ĺ2 6 0 0 0 0 2 8 0 0 0 . 6 4 0 3 . 4 

2 S g K e s u o řechy - 1 4 4 . 5 6 0 4 7 5 4 , 3 8 1 1 , 4 6 . 5 1 5 1 2 5 8 2 5 1 .05 6 7 0 1 .7S 0 0 0 0 0 . 2 5 0 0 . 2 5 

O b ě d 6 4 7 , 6 2 7 0 8 . 6 5 2 2 . 2 2 2 5 . 4 1 7 6 , 3 7 2 0 7 4 7 8 2 2 , 1 7 9 1 , 5 5 4 , 1 2 0 , 4 2 0 , 0 7 3 . 8 2 2 0 , 2 5 9 , 7 5 2 , 6 6 2 , 4 8 , 8 1 

8 0 g L o s o s 1 3 9 2 5 8 2 . 4 1 6 8 . 3 2 0 3 2 0 2 0 0 . 7 2 2 5 . 6 0 . 7 2 0 0 0 0 9 . 6 1.6 2 . 4 0 

2 5 0 g B r a m b o r y 1 8 5 7 9 0 5.1 0 2 8 3 7 1 0 4 2 . 5 1 5 . 5 1 , 0 6 5 2 , 5 4 2 , 5 0 , 0 8 0 . 0 6 2 . 1 8 5 , 2 5 0 0 . 1 3 0 5 , 1 8 

1 0 0 g M r k e v 3 3 1 3 8 0 , 9 8 0 , 2 4 . 8 3 2 8 3 5 0 . 3 9 1 3 7 0 . 1 0 . 0 1 1 5 1 5 0 0 , 5 1 0 3 . 6 3 

s g Citrónová 

Stává 

1.2 5 . 0 5 0 . 0 2 0 . 0 1 0 . 0 8 0 0 0 0 0 , 6 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 g Máslo 1 5 0 . 6 6 1 9 0 . 1 2 1 6 , 6 0 . 1 6 4 4 . 4 0 0 . 4 0 0 2 4 0 0 . 1 4 0 0 . 1 5 0 , 4 2 0 0 

5 3 0 m l Džus 

j ab lečný 

1 3 8 . 6 5 7 4 2 0 0 3 4 . 3 2 3 7 9 , 5 3 . 3 Ü 0 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 

Svač ina 4 3 2 , 5 1 B 0 4 . 6 3 1 4 . 5 3 1 4 , 8 3 5 5 , 0 2 5 5 8 1 2 6 1 . 6 2 3 0 4 8 1.11 0 . 1 6 0 . 2 5 3 , 3 9 0 2 . 3 9 0 9 . 5 4 

2 0 0 g Pó rek 6 0 2 4 0 0 . 5 8 6 . S 2 5 5 8 1 2 6 1 , 6 2 3 0 4 8 0 2 8 0 . 0 7 0 . 2 5 0 . 0 9 0 1 , 0 9 0 4 , 5 4 

2 5 0 m l ze leninový 

vývar 

1 2 . 5 6 0 , 6 2 0 . 2 5 0 2 5 2 . 5 0 0 0 ü 0 0 0 C 0 0 0 L 0 

1 0 0 g Ch léb 

dřevoru bečky 

2 7 0 1 1 3 4 1 0 4 4 6 0 ° _ • ~ 0 0 0 
0 0 

0 0 0 S 

1 0 g Olivový o l e j 9 0 3 7 C 0 I C 0 0 C C 0 0 . 8 3 0 . 0 9 0 3 , 3 c 1.3 c 0 

V e č e ř e 6 7 9 , 5 5 2 8 6 7 , 6 5 1 4 , 4 2 1 6 , 2 3 1 1 6 , 1 9 7 5 6 2 5 6 2 5 L H 1 9 1 , 1 0 < 1,5 0 , 1 4 0 , 3 1 1 8 2 0 , 1 5 . 4 6 0 7 , 0 7 

7 0 g C u k e t a 1 5 . 4 6 5 . 1 .42 o ; 1 .58 1 2 3 . 3 1 7 5 0 . " 12,€ 12.€ 0 , 0 4 0 . 0 6 0 . 0 2 7 7 c C 
c 

0 . 7 6 

7 0 g P a p r i k a 1 8 ^ 7 6 . 2 0.7É o . r 2 , 0 * . 121.6 1 0 2 í 7 . " B1.S 0 . 0 6 0 . 0 3 0 . 1 3 7.1 c 1 . 8 i 20 

5 0 g Rajče 9,'. 4 0 * 0 . 4 E 0 % 1 1 7 ! 4 . 4 f 0,1í 5 . 9.Í 0 . O 5 C 0 . 0 5 2 , 6 ( 0 ,4í c 0 , 4 8 

1 5 g Máslo 1 1 2 , 9 * 4 6 4 , 2 0.0Í 1 2 4 o . i ; 3 _ c 0 . C 0 . 1 E c 0 . H c 0 . 1 0 3 : c 0 

1 5 0 g Rýže - n á t u r a 5 2 3 , 2 2 2 1 . . 1 1 . 6 ' 3 . . n i , i 3 9 C 2 ' c 1 6 . í i . r 0 , 0 * c c < 2 . 8 c 332 

S o u č e t . a d a n ý d e n 2 S 0 3 . 3 1 0 5 0 B . 5 7 6 , 9 f 8 3 , 5 3 5 1 , 3 " 4 4 3 0 . 3 8 1 2 . 1 11 ,3 5 1 3 , 1 3 2 2 , 3 6 . 2 * 1.2* 4 . 7 6 7 , 0 * 1 0 , 0 1 7 , 6 . 2 , ' 4 1 , 3 9 

P o m ě r z í s k a n é e n e r g i e no*. 1 2 * 3 0 9 5 8 1 

V I 



Ú T E R Ý 

Množs tv í N á z e v 

E n e r g i e 

[ k c a l ] 

E n e r g i e 

[ k J ] 

Bílkoviny 

H 
T u k y 

(9) 

S a c h a r i d y 

H 
Drasl ík 

[ m g ] 

V á p n í k 

[ m g ] 

Ž e l e z o 

( m g ] 

Hořč ík 

[ m g ] 

V i t a m i n 

C 

[ m g ] 

K y s e l i n a 

1 m o l o v a 

U 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v á 

M 

R e t i n o l 

v i t a m i n 

A 

[ m g ] 

V i t a m i n 

K 

[ p g ] 

V i t a m i n D 

( k a l c i f e r o l ) 

V i t a m i n E 

( t o k o l c r o l y ) 

[ m g ] 

V i t a m i n B 1 2 

( k o b a l a m i n y ) 

[ P 9 l 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

c e l k o v á 

[ g ] 

S n í d a n é 5 9 3 , 6 2 4 9 5 . 6 2 4 . 2 6 1 2 . 4 6 9 7 . 8 3 8 6 3 . 8 5 2 8 . 7 5 2.79 7 5 3 2 0 , 6 1 1 . S 3 0 , 0 9 O . O i 5 3 5 0 . 0 4 0 . 8 0 , 6 3 4 2 3 

1 2 0 g C h l é b 

k m í n o v ý 

2 8 0 . 8 1 1 7 7 . 2 888 1 3 2 6 2 , 1 6 1 7 2 3 2 5 2 2 1 6 4 9 2 0 U 0 0 0 0 0 0 1 2 

2 S g G o u d a 

3 0 % 

M 2 5 1 6 2 8 3 . 5 5 0 , 7 2 5 0 2 2 5 0 . 1 2 0 0 . 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 0 g Že rvé sýr 

k r é m o v ý 

5 0 % 

6 2 , 7 2 6 3 , 7 3 3 7 4 3 2 2 , 4 3 3 0 9 3 . 6 0 . 0 6 0 0 , 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 

I S O g J a b l k o 8 5 3 3 6 4 3 0 . 5 1 0 . 8 7 1 7 . 1 1 7 8 3 7 . 9 5 0 3 7 B . 1 1 8 O J 0 . 0 7 0 . 0 1 S 3 5 0 0 . 7 4 0 3 . 0 3 

1 0 g M e d 3 2 . 6 1 3 6 2 0 . 0 4 0 8 . 2 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 5 0 g Mléko 

kravské -

1 5 * t u k u 

7 2 3 0 3 4 3 6 Z 4 7 2 2 3 2 3 T 7 7 0 . 0 7 1 8 2 3 5 0 . 0 3 0 , 0 2 0 , 0 2 0 3 0 . 0 4 0 . 0 6 0 . 6 3 0 

2 0 0 m l C a ) t e r n y -

n e s l a z e n y 

0 _• 0 O 0 0 o 0 0 0 0 o 0 o 0 0 0 

P ř e s n í d á v k a 3 2 1 3 1 3 4 8 1 0 . 4 1 3 . 9 3 3 5 . 4 6 2 3 S 3 1 8 0 0 , 0 7 1 8 13 0 . 1 4 0 , 0 9 0 . 0 4 0 3 1 0 . 0 9 0 . 1 3 0 3 3 0 

5 0 g M u S l i 

m e d o v é s 

Ořechy 

2 1 6 3 9 0 8 3 4 . 7 8 3 2 8 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

I S O g J o g u r t -

3 3 % t u k u 

1 0 5 4 3 9 5 S 7 5 . 6 2 6 , 5 6 2 3 S 3 1 8 0 0 , 0 7 1 8 1 5 0 . 1 4 0 . 0 9 0 . 0 4 0 . 5 1 0 . 0 9 0 . 1 3 0 . 6 3 0 

Obed 8 3 7 2 5 3 5 0 6 . 8 3 1 3 5 2 6 . 4 4 1 1 9 , 7 3 7 8 1 3 5 1 1 9 , 8 3 . 0 6 9 4 , 4 1 1 3 4 3 7 1.36 0 , 1 1 2 , 8 0 3 3 6 , 0 2 03 4 , 9 8 

I S O g Makaróny-

š p a g e t y 

5 3 4 2 2 3 3 5 1 6 , 7 5 1 . 8 1 1 2 . 5 2 9 5 3 4 0 3 1 . 9 5 7 2 0 1 3 0 0 0 0 0 4 5 

5 0 g Mle té 

m a s o 

hovězí 

111.S 4 6 7 9 3 5 8 . 1 0 1 3 0 4 5 0 . 7 8 5 0 0 0 0 0 0 5 0 0 3 0 

2 0 g R a j s k y 

p r o t l a k 

7 , 6 3 3 0 , 4 6 0 . 1 1.11 2 3 2 1 2 0 2 6 , 4 1 3 0 0 0 . 0 4 0 0 0 0 0 

5 0 g Rajče 9 5 4 0 . 5 0 . 4 8 0 . 1 1 3 1 1 7 5 4 . 4 5 0 . 1 6 5 3 9 5 0 . 0 5 0 0 . 0 5 2 . 8 0 0 . 4 6 0 0 . 4 8 

2 0 g H e l l m a n n s 

k e č u p 

j é m r t ý 

rajčat C A 

2 1 , + 0 2 4 0 . 1 4 , 8 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 g P a r m a z á n 1 8 , 7 7 8 , 0 5 1 7 4 1 2 9 0 6 3 5 S 5 3 S O O S 2 0 0 . 0 2 0 . 0 1 0 . 0 2 0 0 . 0 3 0 0 0 

1 5 g Řepkový 

o t e j 

1 3 4 5 5 5 6 3 , 5 5 0 O 2 1 4 , 9 4 0 . 0 2 0 0 0 0 0 3 1 .35 0 0 0 4 . 0 5 0 0 

S v a č i n a 1 3 9 3 S 8 S 1 , 7 3 0 2 7 3 0 5 5 0 3 9.75 0 3 3 4 5 1 6 3 0 , 0 5 0 . 0 4 0 . 0 1 0 3 9 0 0 . 4 1 0 2 . 7 3 

1 5 0 g B a n á n 1 3 9 3 5 8 5 1 . 7 2 0 2 7 3 0 5 5 0 5 9 . 7 5 0 . 5 3 4 5 1 6 5 0 , 0 5 0 , 0 4 0 . 0 1 0 3 9 0 0 . 4 0 2 . 7 3 

V e č e r e 5 4 6 . 9 2 2 8 6 . 5 9 . 9 2 2 6 . 6 7 6 2 . 2 5 S 6 A 7 5 . 8 2j66 6 7 3 1 2 S 03 0 , 0 9 0 . 4 5 2 4 0 , 2 2 3 3 4 0 9 . 6 1 

1 2 0 g P s e n i č n o -

t r t n y c h l e b 

2 B 2 • i . - - . a.oť> 1 3 3 5 7 2 4 2 1 2 . 4 4 3 2 2 0 4 4 8 0 0 0 0 O 0 0 0 S . 4 8 

3 0 g M a s l o 2 2 5 . 9 9 2 B . 5 0 . » 2 4 3 0 . 2 4 6 6 6 0 0 , 6 0 0 3 6 0 0 2 1 0 0 2 2 0 . 6 4 0 0 

1 0 0 g O k u r k a 13 5 5 0 . 6 0 2 1 .81 1 6 4 1 6 0 2 2 8 . 3 8 0 0 6 0 . 0 4 0 . 0 6 1 3 0 0 . 1 0 0 . 5 4 

1 0 0 g P a p r i k a as 1 0 9 1 . 0 6 0 2 4 2 . 9 1 1 7 4 1 0 0 . 4 11 117 0 . 0 8 0 . 0 5 0 . 1 8 H 0 Z 6 0 3 . 5 9 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 4 5 8 , 7 5 1 0 2 2 1 , 9 7 7 . 8 6 7 9 . 7 7 3 4 5 . 2 2 2 9 8 7 . 7 5 914 , 1 9 . 1 1 3 0 0 , 6 1 7 4 . 9 1 6 . 7 9 1 . 6 7 0 . 6 4 3 3 3 5 0 3 8 1 0 . 7 1 . 7 6 2135 

P o m ě r z í s k a n é 

e n e r g i e 

1 0 0 % 1 0 0 % S 7 % 

V I I 



S T Ř E D A 

M n o ž s t v í N a z e v 

E n e r g i e 

( k c a n 

E n e r g i e 

[ k J J 

B í lkoviny 

[ g ] 

T u k y 

Í 9 . 

S a c h a r i d y 

( 9 ) ( m g ) 

V á p n i k 

( m g ) 

Ž e l e z o 

[ m g ] 

H o ř e . k 

t m g j 

V i t a m í n 

C 

[ m g ) 

K y s e l i n a 

l i no lovä 

( 9 ) 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v a 

M 

R e t i n o ! 

v i t a m í n 

A 

[ m g ] 

V i t a m í n 

K 

( M 9 ) 

V i t a m i n D 

( k a l c i f e r o l ) 

1 - 9 ] 

V i t a m i n E 

I t o k o f e r o l y ) 

| m g j 

V i t a m í n B 1 2 

[ k o b a l a m i n y ) 

M 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

c e l k o v á 

1 9 ) 

S n í d a n é 5 U . 8 2 1 4 9 , 1 1 2 3 2 0 . 1 8 7 0 , 2 3 2 7 3 . 8 3 6 3 4 1 . 8 2 8 . 8 2 9 . 6 3 3 6 0 , 1 2 . 9 6 0 5 3 , 5 9 0 5 1 . 6 2 

n o g 2 7 7 2 1 1 6 2 . 7 6 . 7 1 0 3 9 6 0 , 6 1 1 2 1 2 9 . 7 1 3 2 0 0 0 0 0 o 0 0 0 0 

3 0 g Š u n k a 

d u s e n á 

4 7 , 4 1 9 8 5 2 8 2 , 7 3 0 . 4 2 5 7 3 2 , 7 0 , 3 4 5 0 0 3 0 0 0 0 0 0 5 0 

2 0 g M a r g a n n 

ros t l inný 

5 9 4 0 , 0 4 1 6 0 . 0 8 0 0 o 0 0 3 4 0 3 2 0.1 0 0 . 5 3 ^ 0 0 

8 0 g J a b l k o 4 5 . 6 1 9 4 . 4 0 2 7 0 . 4 6 9 . 1 2 9 5 2 4 2 4 0 . 2 4 . 3 2 9 . 6 0 . 1 6 0 . 0 4 0 2 9 6 ~~ô 0 5 9 ~Í 1 . 6 2 

P ř e s n í d á v k a 2 2 1 , 9 9 3 5 , 2 4 3 4 4 3 4 3 8 , 7 6 7 1 1 3 5 1 3 4 2 j a 8 4 , 4 2 3 5 , 3 0 3 7 1.7 0 , 0 1 3 . 2 8 0 3 , 2 1 0 6 . 1 4 

1 2 0 g B a n á n m , 6 4 6 8 1 3 8 0 2 2 2 4 4 4 0 . 4 7 . 8 0 . 4 2 3 6 1 3 2 0 . 0 4 O J 0 3 0 . 0 1 0 . 3 1 0 0 5 2 0 2 . 1 8 

8 0 g J a b l k o 4 5 . 6 1 9 4 , 4 0 2 7 0 . 4 6 9 . 1 2 9 5 2 4 2 4 0 . 2 4 3 2 9 . 6 0 . 1 6 a o 4 0 2 3 6 0 0 5 9 0 1 . 6 2 

5 0 g M a l i n y 21 9 0 0 . 6 5 0 . 1 5 2 . 4 1 0 0 2 0 0 5 1 5 1 2 5 0 . 0 6 0 . 0 3 0 0 0 2 0 2 5 4 

1 0 g L n ě n é 

s e m m k o 

4 3 . 7 1 8 2 3 2 2 4 3 . 7 1 3 2 3 7 6 2 1 9 5 1 7 1 m 0 0 . 6 1.6 0 0 0 0 5 0 0 

O b e d 9 5 7 , 6 4 0 1 3 , 1 3 7 2 8 6 . 0 9 1 7 3 . 4 5 8 6 7 5 3 8 4 3 3 . 7 6 1 2 9 8 , 9 0 0 0 , 1 5 1 2 . 1 6 0 0 , 7 5 0 3 

1 5 0 g F u s i k 

t ě s tov iny 

5 4 1 . 5 2 2 8 0 1 8 1 . 6 5 1 1 2 . 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4 0 g C i z r n a 1 2 6 . 4 5 2 9 2 8 1 3 4 2 3 . 7 6 2 3 2 4 4 2 . 8 8 4 3 2 1.6 0 o o 1 2 0 0 0 0 

1 0 0 g B r o k o l K e 3 5 .... 3 . 7 8 0 2 2 6 6 2 5 6 5 8 0 B 2 1 8 9 4 0 0 0 . 1 5 0 . 1 6 0 0 , 7 5 0 3 

3 0 g Sýr 

p e c o n n o 

1 K . 1 4 8 5 . 7 7 . 5 2 . 4 0 2 1 0 2 7 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 3 0 m l D i u s 

>ablečny 

1 3 8 . 6 5 7 4 . 2 0 0 3 4 . 3 2 3 7 9 5 3 3 0 0 3 . 3 0 0 0 0 0 0 0 0 

S v a č i n a 2 9 8 3 1 2 4 1 J 7 . 8 7 2 5 3 1 6 . 6 7 5 4 U 3 0 6 , 1 2 1 . 0 9 2 5 , 9 1 1 6 . 9 5 1 , 4 3 0 2 2 0 2 8 3 1 2 3 0 4 . 8 7 0 4 . 1 7 

1 0 0 g O k u r k a n 0 . 6 0 2 1 .81 1 6 4 1 6 0 2 2 8 5 8 0 . 0 5 0 . 0 4 0 . 0 6 1 3 0 0 . 1 0 0 5 4 

8 0 g R a j c e 1 5 2 6 4 3 0 . 7 6 0 . 1 7 2 . 0 8 1 8 8 7 . T 2 0 2 5 •1.8 1 5 2 O 0 7 0 . 0 1 0 , 0 8 4 . 4 8 0 0 7 4 0 0 . 7 6 

8 0 g P a p r i k a 2 0 . 8 8 7 2 0 3 6 0 . 1 9 2 3 3 1 3 9 2 8 0 3 2 8 3 9 3 . 6 0 , 0 7 0 . 0 4 0 . 1 4 8 3 0 2 . 0 8 0 2 . 8 7 

SO g Balkánský 

s y r 
T 1 4 . S 4 7 9 5 5 , 6 5 9 5 5 0 . 4 5 5 0 2 7 5 0 3 0 0 . 1 5 0 0 • 0 0 0 0 0 

1 5 g Olivový 

o i e i 

1 3 5 5 5 5 0 1 5 0 0 0 0 0 0 1 2 4 0 . 1 3 0 4 . 9 5 0 1 . 9 5 0 0 

V e č e ř e 5 9 1 . 9 5 2 4 8 4 , 3 1 7 3 6 2 4 . 2 5 7 1 . 1 8 6 0 7 , 1 8 3 . 8 3 1 .16 7 3 2 5 1 3 , 3 1,13 0 . 0 1 0 2 1 9 5 2 2 5 5 6 . 0 7 0 5 5 1 0 5 6 

5 5 g V e j e * 

s l ep i í i M 

8 3 . 0 5 3 4 7 . 6 6 3 2 6 0 5 7 2 3 2 9 . 7 0 . 9 4 1 2 6 5 0 0 3 3 0 0 2 . 2 1.1 0 5 5 0 

I S O g Ži tný 

c h l é b 

3 4 5 1 4 6 1 K > . 0 5 1.5 6 8 . 7 3 6 6 4 3 3 0 S 2 5 0 0 0 0 4 5 0 3 . 9 0 9 . 6 9 

2 0 g M a s l o 1 5 0 . 6 6 1 9 0 . 1 2 1 6 . 6 0 . 1 6 4 . 4 0 0 . 4 0 0 2 4 0 0 . 1 4 0 0 . 1 5 0 . 4 2 0 0 

7 0 g Rajče 1 3 . 3 5 6 . 7 0 . 6 6 0 , 1 5 1 . 82 1 6 4 . 5 6 2 3 0 2 2 7 . 7 1 3 . 3 0 , 0 6 0 . 0 1 0 , 0 7 3 , 9 2 0 0 . 6 5 0 0 . 6 6 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 5 8 4 , 7 5 1 0 8 2 3 . 2 7 9 , 6 5 8 0 3 7 3 6 0 , 2 9 3 0 0 1 , 4 B 6 2 . 4 3 1 0 . 6 2 5 3 5 9 2 7 4 , 0 5 7 2 9 2 . 4 9 0 . 7 5 5 9 , 1 5 2 . 8 5 1 8 , 4 9 0 . B 5 2 5 . 2 9 

P o m e r z í s k a n é 

e n e r g i e 

V I I I 



Č T V R T E K 

Množs tv í N a z e i . 

E n e r g i e 

{ k c a l ] 

E n e r g i e 

[ k J ) 

Bí lkoviny 

Eg] 
T u k y 

[ g l 

S a c h a r i d y 

[ g ] 

Draslík 

[ m g ] 

Vápn ik 

[ m g ] 

Že l ezo 
[ m g ] 

Hořč ík 

[ m g ) 

V i t a m i n 

C 

[ m g j 

K y s e l i n a 

l i n o t o v a 

[gl 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v a 

[ g ] 

R e t i n o l 

A 

[ m g ] 

V i t a m i n 

K 

[ u g ] 

V i t a m i n D 

(kalcřferol) 

[ u g ] 

V i t a m í n E 

( t o k o f e r o l y ) 

[ m g ] 

V i t a m i n B 1 2 

( k o b a l a m i n y ) 

[ u g ] 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

c c l k o v . l 

Igl 
S n í d a n é 6 5 1 , 9 2 7 0 5 5 1 6 , 4 8 3 3 5 1 6 5 . 6 8 7 6 7 , 8 9 9 . 2 1 3 1 7 S . 7 3 2 3 , 6 * 0 2 5 0 . 1 1 2 4 8 0 2 2 3 0 8 .« 

1 2 0 g C h l e b t m a v ý 3 1 5 , 6 1 3 2 3 . 6 T I S 2 4 5 6 5 7 2 4 o 0 o 0 o o 0 0 0 0 

W O g Avokádo 2 3 5 9 6 0 1 9 2 3 5 0 . 4 4 8 7 1 2 0 . 4 9 3 0 a 1 6 6 0 . 1 6 0 . 0 1 1 9 0 1 3 0 6 . 3 3 

W O g R*fť« 1 9 81 0 . 9 5 0 2 1 2 6 2 3 5 8 3 0 5 2 11 1 9 0 0 9 0 . 0 1 0 . 1 5 6 0 0 9 3 0 0 . 9 5 

W g S e z a m o v á 

s e m í n k a 

5 8 . 8 2 4 2 8 2 0 9 5 . 0 4 1 , 0 2 4 5 . 8 7 8 3 1 3 4 , 7 0 1 3 0 . 0 7 0 0 2 0 0 0 1.12 

3 0 0 m l Z e l e n y čaj 

b e z c u k r u 
1 2 3 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

S g M e d 1 6 5 6 8 . 1 0 . 0 2 0 4 . 1 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P ř e s n í d á v k a 3 6 0 . 8 1 5 1 1 1 0 , 0 2 8 5 6 6 1 5 1 1 0 6 2 . 4 3 0 7 . 8 2 . 1 8 1 0 1 9 7 . 9 O J 0 , 1 8 0 , 0 7 1 . 3 2 0 . 1 8 1 . 4 5 0 . 8 2 3 , 8 1 

2 0 0 g Mléko 

kravské - 3 . 5 > 

tuku 

1 3 2 5 5 4 6 . 6 2 7 . W 2 8 0 2 4 0 0.12 3 4 o . o a 0 0 5 0 . 0 6 1 0 . 1 8 0 . 1 4 0 9 2 0 

1 2 0 g B a n á n l t l . 6 4 6 8 U 8 0 2 2 2 4 4 4 0 . 4 7 . 8 0 4 2 3 6 1 3 2 o . o . 0 . 0 3 0 . 0 1 0 5 1 0 0 5 2 0 2 . 1 8 

1 0 0 n J a h o d y 3 5 1 5 0 0 . 8 2 0 . 4 5 . S 1 1 6 4 1 9 0 . 6 4 1 3 5 7 0 . 1 3 0 . 1 0 0 0 0 . 1 2 0 1 .63 

W O g M a l i n y 5 0 2 0 9 1 2 0 . 6 1 3 2 1 7 8 4 1 t 2 8 2 4 3 0 2 5 0 0 0 0 0 . 8 7 0 0 

2 0 g C e k á n k o v y 

S i r u p 

3 2 . 2 1 3 0 0 0 9 . 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

O b e d 7 1 4 , 7 2 9 8 2 . 8 S 2 6 5 1 2 3 9 0 , 6 3 2 7 5 1 . 6 1 2 2 7 5 8 7 2 4 8 . 1 4 1 8 2 4 2 1 5 0 . 0 4 0 . 8 1 6 0 2 . 1 2 0 . 7 1 0 . 6 5 

7 0 g v e p í o v a 

p a n e n k a 

9 1 . 7 3 8 3 . 6 U 5 S 3 . 7 8 0 2 5 1 3 3 5 0 . 8 4 1 7 . 5 0 . 6 3 0 5 5 0 0 0 0 0 0 . 7 0 

7 5 m l S m e t a n a W * 

tuku 
8 8 . 5 3 6 8 2 5 2 1 8 7 5 3 2 2 1 0 5 . 7 5 8 2 5 0 . 1 S 0 0 . 6 8 0 0 0 O 0 0 O 0 

2 S 0 g B r a m b o r y -

p e č e n é s e 

s l u p k o u 

2 2 7 5 9 6 5 6 5 5 0 2 8 4 4 , 7 5 1 4 3 5 3 0 2 5 2 0 4 2 5 0 0 0 0 0 0 0 7 . 7 S 

S O g O k u r k a 1 0 . 4 «* 0 . 4 8 0 . 1 6 1 . 4 5 1 3 1 2 1 Z B 0 , 1 8 6 . 6 4 6 , 4 0 . 0 4 0 , 0 3 0 . 0 5 W . 4 o 0 . 0 8 0 0 . 4 3 

W O g B a r c e 1 9 81 0 . 9 5 0 2 1 2 . 6 2 3 5 8 5 0 5 2 n 1 9 0 . 0 9 0 0 1 0 . 1 5 6 0 0 3 3 0 0 . 9 5 

W O g Kozhček 

p o l n i c e k 

1 6 7 0 1 . 8 4 0 5 6 0 . 8 1 4 2 1 3 5 2 1 3 3 5 0 0 0 . 6 5 0 0 0 . 6 0 1 .52 

» m l O c e t 

ba t samikový 

6 6 2 7 . 8 0 . 0 5 0 . 0 5 1 . 4 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

W g O l e j olivový 9 0 3 7 0 0 W 0 ©7 0 . 1 0 . 0 6 0 O 0 . 8 2 • o 0 0 . 5 1 0 0 

3 3 0 m l Džus 
p o m e r a n č o v ý 

1 6 5 6 7 3 2 2 3 1 0 . 6 6 3 6 3 1 7 2 2 6 5 4 . 7 8 1 3 2 0 7 8 2 1 0 0 0 0 0 0 0 0 

Svač ina 2 2 1 9 3 0 . 4 7 . 4 2 6 2 5 3 1 5 9 3 1 0 , 4 3 3 . 4 0 2 2 2 9 5 8 0 . 0 5 0 . 0 4 0 , 0 6 1 4 , 8 0 1 . 6 6 0 4 . 4 2 

S O g H u m m u s 7 0 2 9 1 2 . 8 5 . 4 5 2 3 o 0 0 0 0 0 0 

6 0 g Z i t n y c h l e b 1 3 8 5 8 4 . 4 4 . 0 2 0 . 6 2 7 , 4 8 1 4 6 , 4 1 7 . 4 0 2 1 0 0 0 0 1 8 0 1 5 6 0 3 8 8 

W O g O k u r k a 1 3 5 5 0 j 6 0 2 1 .81 1 6 4 1 6 0 2 2 8 3 8 O . O S 0 . 0 4 0 . 0 6 1 3 o 0 . 1 o 0.5« 

V e c e f e 6 0 4 . 6 2 5 3 6 . 1 1 9 . 1 3 1 2 2 3 1 0 1 . 0 1 6 1 6 5 5 1 5 1 , 9 9 4 7 5 2 7 5 2 . 1 S 0 . 9 S 0 . 7 7 2 0 0 9 5 4 . 4 6 • 6 . 8 8 

1 3 0 g Tarhoňa 

b e z v a t e č n á 

těs tovinová 

4 5 2 . 4 1 8 9 5 . 4 1 2 5 5 1 . 6 9 9 0 , 7 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

S O g Ž a m p i o n 9 5 4 2 2 0 6 0 , 0 0 , 2 8 1 9 5 5 5 0 5 7 2 4 5 0 . 0 7 0 0 7 0 . 9 5 0 o 1 0 2 

5 0 g C u k e t a 11 4 6 5 1 . 0 2 0 . 1 4 1,13 8 8 5 1 2 5 0 5 9 9 0 . 0 3 0 . 0 4 0 . 0 2 5 5 0 0 0 0 5 » 

s o g H r a s e k 

z e + e n y 

2 5 , 5 W 7 5 3 2 0 2 6 . 4 5 1 6 9 1 6 0 . 7 2 5 1 2 5 5 0 0 0 0 0 1 5 0 3 . 5 

S O g M r k e v »6.5 6 9 0 . 4 9 0 . 1 2 4 1 6 4 1 7 5 0 . 1 9 6 5 3 5 0 0 5 0 0 1 0 . 7 5 7 5 0 0 2 6 0 1 3 2 

W g Repkový o k f j B 9 . 7 2 0 9 0 2 . 7 ô 0 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 S 5 3 1 0 6 6 5 . 8 5 8 1 5 6 8 3 . 1 5 3 5 0 . 4 2 5 5 0 8 , 7 1 7 1 9 , 4 8 1 3 , 4 3 0 1 . 6 4 3 4 7 . 6 2 7 , 6 4 1 . 4 6 1 , 8 1 7 6 , 9 2 1.13 1 1 9 2 1 . 5 3 3 4 . 3 6 

P o m é r z i s k a n e e n e r g i e W 0 % W O % 1 3 * 3 0 % 5 7 % 

I X 



P Á T E K 

M n o ž s t v í N á z e v [ k c a l j 

E n e r g i e 

[ k J l 

Bí lkoviny 

u 

T u k y 

(91 
S a c h a r i d y 

[ 9 1 

Drasl ík 

[mg] 
V á p n í k 

(mg) 
Ž e l e z o 

[mg] 
Hořč ík 

Img] 

V i t a m i n 

C 

(mg) 

K y s e l i n a 

n o j . i 

[ g ] 

K y s e l i n a 

I m o l e n o v a 

[ g ] 

R e t i n o l 

v i t a m i n 

A 

[mg] 

V i t a m i n 

K 

[ug] 

V i t a m i n D 

( k a l c i l e r o l ) 

[ug] 

V i t a m i n E 

( t o k o f e r o l y ) 

[mg] 

V i t a m i n B 1 2 

[ k o b a l a m n > | 

[ug] 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

[ g ] 

S n í d a n é 5 4 3 . 4 4 2 2 7 0 . 2 1 1 3 1 1 6 . 9 7 8 2 . 2 2 8 9 8 5 2 5 4 . 8 2 . 0 9 6 9 , 2 1 9 . 9 0 . 2 S 0 3 9 0 , 1 4 1 . 3 9 0 2 5 0 . 7 6 0 , 8 2 2 , 7 3 

3 0 g U h l y 107,9« 4 5 X 2 3 3 1 2 6 2 1 3 4 6 6 2 3 5 1 . 4 4 0 0 o 0 0 o 0 o o 0 

2 0 0 g M i r k o 

k ravské -

3 5 % t u k u 

1 3 2 5 5 4 6 3 2 7 . 1 4 9 . 4 2 8 0 2 4 0 0 . 1 2 2 4 3 . 4 0 . 0 8 0 3 5 0 . 0 6 1 0 . 1 8 0 . 1 4 0 . 8 2 0 

150 g B a n á n 1 3 9 3 5 8 5 1 7 2 0 2 7 3 0 5 5 0 5 9 . 7 5 0 5 3 4 5 1 6 5 0 3 5 0 . 0 4 0 . 0 1 0 3 9 0 0 , 4 0 2 . 7 3 

1 0 g M a s l o 7 5 . 3 3 0 9 5 0 . 0 6 8 . 3 . C 2 2 . 2 0 0 . 2 ° 0 . 1 2 o 0 , 0 7 0 0 . 0 7 0 2 1 0 ° 
2 S g M e d B 1 . S 3 4 0 5 0 . 1 0 2 0 , 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 0 m l Ze lený čaj 

b e z c u k r u 

7 2 3 0 0 0 0 . 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P ř e s n í d á v k a 4 9 9 . 9 2 0 8 8 , 1 1 4 , 4 2 1 3 . 8 7 7 6 . 8 1 3 7 2 y 4 4 7 , 7 1 . 9 3 9 , 3 5 , 9 8 0 . 2 6 0 3 2 0 3 7 6 . 3 7 0 3 7 0 . 7 7 0 4 . 2 5 

n o g H o u s k a 2 7 7 2 1 1 6 2 . 7 6 , 7 1 0 5 9 6 0 . 6 1 1 2 1 2 9 . 7 U 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

l o g M a s l o 7 5 J 3 0 9 5 0 . 0 6 8 3 0 . 0 8 2 2 . 2 0 0 . 2 0 0 . 1 2 0 0 . 0 7 0 0 . 0 7 0 2 1 0 0 

4 0 g Š u n k a 

kuřec í 

6 6 . 8 2 7 9 2 7 . 0 4 4 2 0 KU 2 8 0 , 4 0 0 0 0 ~ ° 0 0 0 0 

1 3 0 g Hruška 8 0 . 6 3 3 6 , 7 *» 1 4 8 2 1 3 0 2 1 9 , 1 5 3 8 < x u 0 . 0 2 0 6 3 7 0 0 . 5 6 0 4 2 5 

O b é d 7 1 9 . 4 5 3 0 1 9 . 0 5 2 5 . 1 8 2 8 5 8 8 . 7 2 2 9 2 , 7 1 4 8 , 1 3 0 . 6 3 1 9 . 6 1 6 0 . 9 9 4 , 0 5 1 . 8 4 0 2 4 0 7 . 1 0 3 . 1 

1 0 0 g B r a m b o t o v á 

s m * s 

Knedlíky 

3 4 8 1 4 6 2 1 0 , 2 0 5 7 4 , 3 0 0 0 0 0 0 0 J 0 0 0 0 0 

8 0 g Toŕu u z e n é 

S u n f o o d 
1 3 5 2 5 6 6 , 4 1Í04 7 3 4 3 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g Z e l i č e r v e n e 2 7 113 V 0 , 1 8 3 . 5 4 2 4 1 3 7 0 . 4 4 1 6 5 7 0 . 0 5 0 . 0 4 0 2 4 0 V 0 2 5 

2 0 g ftepkovy 

o t e , 

1 7 9 . 4 7 5 1 4 0 . 0 2 1 9 3 2 0 . 0 2 0 0 0 0 0 4 0 0 0 5 . 4 0 0 

5 0 g C i b u l e 9 . 9 4 1 . 4 0 / 4 2 0 . 0 6 2 6 7 5 1 . 6 T1.1 0 . 1 8 3 . 6 3 . 9 9 0 o 0 0 0 0 0 0 . 6 

s g C u k r 1 9 , 9 5 B 4 . 8 5 0 0 4 3 9 0 , 1 1 0 . 0 3 0 . 0 1 0 . 0 1 0 0 0 0 o 0 0 0 0 

S v a č i n . 2 9 9 . 8 1 2 6 0 . 8 1 3 3 7 1 5 . 8 1 2 2 , 1 4 4 2 9 3 1 8 4 , 2 2 3 6 7 5 , 6 3 8 . 3 2 1 ,6 0 . 1 0 , 0 1 0 . 0 2 0 11 0 8 . 8 2 

S O g T v a r o h 3 . 5 % 

t u k u 

7 4 , 4 3 T U 8 . 9 6 2 8 8 3 5 2 0 8 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 g y s k o v e 
o ř e c h y -
j a d r a 

1 2 9 . 8 5 4 3 . 4 2 . 9 2 1 2 . 4 8 3 . 1 6 1 2 9 . 6 3 6 2 1.16 3 0 . 6 0 . 8 2 1 4 0 0 0 0 5 0 1.8 

1 0 g M e d 3 Z 6 1 3 6 2 0 . 0 4 0 8 2 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

150 g M a l i n y 6 3 2 7 0 1 9 5 0 . 4 5 7 . 2 2 3 0 0 6 0 1.5 4 5 3 7 . 5 0 2 0 . 1 0 . 0 1 0 . 0 2 0 6 0 7 . 0 2 

M M 4 8 6 . 4 5 2 0 4 4 1 5 . 9 7 6 . 6 8 8 7 . 8 4 2 0 1 7 , 7 9 6 - 3 3 , 0 4 9 0 , 2 5 1 5 9 , 2 9 1.12 0 , 1 1 2 . 1 8 3 4 , 8 5 2 , 2 1 3 7 0 5 5 7 ,2» 

1 0 0 g Kvétá k 2 6 1 1 0 Z 4 0 2 4 , 9 2 5 0 2 5 0 . 6 1 4 7 6 3 0 2 0 0 0 0 0 2 0 0 

5 0 g Květák 1 4 . 5 5 9 1 2 3 o . u 1,17 1 4 1 T I 0 2 6 7 5 3 2 0 . 0 1 0 , 0 5 0 2 8 5 0 0 . 1 4 0 1 . 4 6 

2 5 0 g B r a m b o r y 185 5 .1 0 2 8 3 7 1 0 4 2 3 1 5 3 1.06 5 2 3 4 2 3 0 . 0 8 0 , 0 6 2 1 8 S 2 S 0 0 . 1 3 0 5 . 1 8 

S S g V e j c e slepičí 

M 
8 3 . 0 5 3 4 7 . 6 6 3 2 6 0 . 5 7 2 . 6 2 9 . 7 0 3 4 1 2 . 6 5 0 0 3 3 0 0 U 2 2 1.1 0 3 5 0 

3 0 g C i b u l e 9 . 9 4 1 . 4 Q A 2 0 . 0 6 2 6 7 S 1 . 6 n . i 0 . 1 8 3 . 6 3 . 9 9 0 0 ° 0 0 0 • 0 . 6 

4 0 0 m l D ž u s 

j ab l ečný 

1 6 8 6 9 6 0 0 4 1 , 6 4 6 0 4 0 0 4 0 0 0 0 0 0 • 0 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 S 4 9 . 0 4 1 0 6 B 2 . 1 5 8 1 . 2 5 8 1 . 8 3 3 5 7 , 7 3 4 0 1 0 . 9 1 6 3 1 . 1 3 1 0 . J 5 2 6 3 , 9 6 2 8 4 , 4 8 7 , 2 8 2 1 6 2 , 4 6 6 . 6 3 2 , 5 2 2 1 , 2 « 7 2 6 , 1 4 

P o m e r z í s k a n é 

e n e r g i e 

' 0 0 1 0 0 % 1 3 % 2 9 • 5 8 % 

X 



SOBOTA 

M n o ž s t v í N á z e v 

E n e r g i e 

[ k c a l ] 

E n e r g i e 

M 

Bílkoviny 

( g ] 

T u k y 

[ g | 

S a c h a r i d y 

[ g ] 

Dras l ík 

[ m g ] 

V á p n í k 

| m g ) 

Ž e l e z o 

[ m g ) 

Hořč ík 

[ m g ] 

V i t a m í n 

C 

[ m g ] 

K y s e l i n a 

l i n o l o v a 

u 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v á 

[ g ] 

R e t i n o l 

v i t a m i n 

A 

( m g | 

V i t a m i n 

K 

[ M g ] 

V i t a m i n D 

( k a l c i f e r o l ) 

[ n g ] 

V i t a m i n E 

( t o k o f e r o l y ] 

[ m g ] 

V i t a m i n B 1 2 

( k o b a l a m i n y ) 

M 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

c e l k o v á 

[ g ] 

S n í d a n é 2 7 2 5 8 5 2 , 6 5 1 4 . 7 8 6 , 3 6 4 2 , 4 9 1 8 9 . 4 1 5 9 . 1 5 2 , 1 1 1 4 , 7 5 1 6 , 6 0 . 4 2 0 . 0 3 0 . 0 1 0 , 6 8 0 . 8 3 , 4 5 1 , 6 7 , 1 

7 0 g C o t t a g e 

Sýr 

7 1 . 4 2 9 9 . 6 8 . 4 3 . 0 1 2 . 3 1 6 1 . 6 6 6 . 5 0 2 1 0 0 0 . 0 7 0 . 0 3 0 . 0 1 0 2 8 0 0 , 0 5 1 .4 0 

2 0 g B i o 

c e l o z r n n á 

s p a l a o v a 

h l a d k á 

m o u k a 

P e r n e t k á 

e s a 0 2 . 9 4 0 . 4 6 1 1 . 8 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 g v e j c e 

s l e p i c i M 

• 0 2 1 2 6 , 4 2 4 8 2 1 8 0 . 1 8 2 6 . 4 1 0 . 8 0 5 4 4 , 6 0 0 5 0 0 0 . 4 0 . 8 0 . 4 0 2 0 

s g S k o i . c e Ô 5 4 3 5 0 , 0 . 1 1 3 . 9 8 3 0 . 4 7 1 3 5 0 3 6 S .1S 0 0 . 0 5 0 0 0 0 0 0 2 . 1 

1 0 0 g Borůvky 3 3 1 3 8 0 . 7 0 . 6 11.5 7 1 1 0 0 . 7 5 1 6 . 6 0 0 0 0 0 3 0 5 

1 5 g M e d 4 8 . 9 2 0 4 5 0 0 6 0 1 2 . 3 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 0 m l Z e l e n y čaj 

b e z c u k r u 

7 2 3 0 0 0 0 . 3 0 0 0 o 0 0 0 '- 0 0 0 0 0 

P ř e s n í d á v k a 1 1 1 . 6 4 6 8 1 3 8 0 , 2 2 2 4 4 4 0 . 4 7 . 8 0 4 2 3 6 1 3 2 0 . 0 - 0 . 0 3 0 . 0 1 0 3 1 0 0 , 3 2 0 2 1 8 

1 2 0 g B a n á n T D . 6 4 6 8 1 3 8 0 2 2 2 4 7 , 8 0 . 4 2 3 6 1 3 2 0 . 0 4 0 . 0 3 0 . 0 1 0 5 1 0 0 3 2 0 2 , 1 6 

O b e d 6 5 9 . 4 2 7 7 9 J 2 9 . 4 1 2 4 , 6 7 7 , 9 8 1 3 4 1 . 1 8 3 . 8 2 1 . 7 9 6 S . 8 4 6 3 . 8 5 4 . 6 1 1 ,9 1 , 8 9 1 9 , 1 5 0 . 0 1 6 , 3 5 0 . 0 8 6 3 3 

8 0 i J i t r a krúti 9 0 . 4 3 8 2 . 4 1 6 5 6 2 . 4 8 0 , 4 6 o o 0 0 o 0 . 4 2 0 0 0 0 0 0 0 

5 0 g C i b u l e 1 6 5 6 9 0 . 7 0 . 1 4 . 4 5 8 6 1 8 5 0 5 6 , 6 5 0 0 0 0 0 0 1 

2 0 0 g B r a m b o r y 1 4 8 6 3 2 4 . 0 8 0 2 2 2 9 , 6 8 3 4 1 2 4 0 . 8 5 4 2 3 4 0 . 0 6 0 . 0 5 1 .75 4 2 0 o . n 0 4 . 1 4 

2 0 g ftepkovy 

o l e j 

1 7 9 . 4 7 5 1 4 0 . 0 2 1 9 3 2 0 0 0 0 0 4 1.8 0 0 0 5 . 4 0 0 

S O g M o u k a 

s p a l d a 

h l a d k á 

1 7 9 7 4 9 5 5 6 0 . 7 5 3 7 , 4 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 0 g _ - J : . . 

sa lá t 

6 5 2 7 . 5 0 . 4 5 0 . 0 5 1 .6 7 0 . 5 9 0 2 0 1 ,4 0 0 0 0 0 0 0 0 

8 0 g 1 5 2 6 4 . 8 0 . 7 6 0 . 1 7 2 . 0 8 1 8 8 7 . 1 2 0 2 5 8 . 8 1 5 2 0 j 0 7 0 . 0 1 0 , 0 8 4 . 4 8 0 0 . 7 4 0 0 . 7 6 

8 0 g O k u r k a W . 4 4 4 0 , 4 8 0 . 1 6 1 , 4 5 1 3 1 2 1 2 8 0 , 1 8 6 , 6 4 6 , 4 0 , 0 4 0 . 0 3 0 , 0 5 1 0 . 4 0 0 . 0 8 0 0 , 4 3 

2 0 g J o g u r t -

3 3 * t u k u 

1 4 5 8 . 6 0 . 7 6 0 . 7 5 0 . 8 7 3 1 . 4 2 4 0 0 1 2 . 4 0 2 0 . 0 2 0 . 0 1 0 . 0 1 0 . 0 7 0 . 0 1 0 . 0 2 0 . 0 8 0 

S v a č i n a 5 4 6 . 9 2 2 9 0 . 8 1 2 2 5 0 J 1 5 3 . 7 1 5 2 4 5 1 9 7 . 8 5 1 . 4 4 3 , 7 7 6 , 0 6 1 . 0 4 0 . 1 3 0 , 3 4 2 3 . 9 4 0 . 1 5 5 , 3 3 0 6 . 0 1 

1 0 0 g P š e n i c n y 

Ch léb 

( M ý 

c h l é b l 

2 4 3 1 0 3 4 8 2 U 4 8 . 8 1 3 2 5 8 0 . 7 2 4 0 3 . 1 9 

2 0 g Máslo 1 S 0 . 6 6 1 9 0 . 1 2 1 6 . 6 0 , 1 6 4 0 0 . 4 0 0 2 4 0 0 . 1 4 0 0 . 1 S 0 . « 0 0 

2 0 i Ba lkánsky 

sýr 

4 5 . 8 1 9 1 8 226 3 . 9 6 0 , 1 8 — 1 1 0 0 , 1 2 0 0 . 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g 1 3 5 5 OA 0 2 1.81 1 6 4 1 6 0 2 2 8 5 8 0 . 0 5 0 . 0 4 0 . 0 6 1 3 0 0 . 1 0 0 . 5 4 

5 0 g P a p r i k a 1 3 5 4 5 0 5 4 0 . t 2 1 . 4 6 8 7 5 0 2 5 5 5 8 . 5 0 . 0 4 0 . 0 2 0 , 0 9 5 5 0 1.3 0 l . B 

5 0 g Raiče 9 5 4 0 . 5 0 . 4 8 a i U 1 1 7 5 4 . 4 5 0 . 1 6 5 5 9 5 0 . 0 5 0 0 , 0 5 2 8 0 0 . 4 6 0 0 . 4 8 

8 g Ohvový 

O l e ) 

7 2 2 9 6 0 8 o 0 o o 0 0 0 . 6 6 0 . 0 7 0 2 , 6 4 o 1 . 0 4 0 0 

V e č e ř o 9 1 4 , 2 3 8 1 4 , 7 2 5 . 9 7 1 9 . 8 6 1 5 9 . 7 1 1 1 5 7 5 TO7.7 3 . 3 7 1 1 3 . 4 1 7 7 . 1 5 1 5 1 0 . 0 6 0 , 4 3 0 , 6 6 0 . 1 5 6 , 4 7 0 9 , 8 4 

1 0 0 g K u s k u s 3 7 6 1 5 7 9 1 2 . 7 6 0 . 6 4 7 7 . 4 3 0 0 0 0 ~ ° 0 0 0 0 ° 0 0 

5 0 g Kukuř ice 1 6 4 5 6 9 0 4 5 5 1 9 5 3 6 . 1 1 7 3 5 8 5 1.15 5 5 5 0 . 0 o 1 9 5 0 2 5 0 1 

1 0 0 g B r o k o l i c e 3 5 1 4 4 3 . 7 8 0 2 2 6 6 2 S 6 5 8 C 32 \-J 9 4 0 0 0 . 1 5 0 . 1 6 0 0 , 7 S 0 3 

5 0 g P a p r i k a 1 3 5 4 5 0 5 4 0 . 1 2 1 . 4 6 8 7 5 02 5 5 5 8 5 0 . 0 4 0 . 0 2 0 . 0 9 5 5 0 1.3 0 1.8 

S O g H r a s e k 

z e l e n y 
2 S 5 1 0 7 5 3 2 0 2 6 . 4 S 1 6 9 1 6 0 . 7 2 5 t z i s 0 0 0 0 0 1 5 0 3 . 5 

S O g C u k e t a n 4 6 5 1 . 0 2 0 . 1 4 1.13 8 8 5 1 2 5 0 5 9 9 0 . 0 3 0 . 0 4 0 . 0 2 5 5 0 0 0 0 5 4 

2 0 g Máslo 1 5 0 . 6 6 1 9 0 . 1 2 1 6 . 6 0 , 1 6 4 4 . 4 0 0 . 4 0 0 2 4 0 0 . 1 4 0 0 . 1 5 0 , 4 2 0 0 

3 3 0 m l D ž u s 

j a b l e č n ý 

1 3 8 . 6 5 7 4 , 2 0 0 3 4 3 2 3 7 9 5 3 5 0 0 3 5 0 0 0 0 0 0 0 0 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 5 0 5 1 0 2 0 5 , 3 5 8 3 . 7 4 8 1 . 2 5 3 5 7 , 8 9 3 6 5 2 , 9 S S 6 . 3 2 9 . 0 9 2 7 3 . 6 9 3 4 6 . 8 6 7 . 4 2 2 , 1 5 2 . 6 5 7 4 , 7 4 1.11 2 1 , 9 2 1 . 6 8 3 V 4 6 

P o m e r z í s k a n é 

e n e r g i e 

W O * 1 0 0 % 1 4 % 3 0 % 5 6 « 

X I 

http://Skoi.ce


N E D Ě L E 

Množs tv í N á z e v 

E n e r g i e 

[ k c a l ] 

E n e r g i e 

IkJ] 
Bílkoviny 

( 9 l 

T u k y 

( 9 ) 

S a c h a r i d y 

( 9 1 

Drasl ík 

[ m g ] 

Vápn ík 

( m g ) | m g ) 

Hořč ík 

[ m g ] 

V i t a m í n 

C 

[ m g ] 

K y s e l i n a 

l i n o l o v a 

( 9 ) 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v á 

[ 9 ) 

R e t i n o l 

A 

[ m g ] 

V i t a m í n 

K 

( u g ) 

V i t a m í n D 

( k a l c i f e r o l ) 

( M 9 ) 

V i t a m í n E 

( t o k o f e r o l y ) 

( m g ) 

V i t a m i n B 1 2 

( k o b a l a m i n y ) 

( u g | 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

191 
S n í d a n é 4 8 5 . 1 2 0 4 1 . 7 5 1 7 . 4 5 2 6 . 9 9 3 9 . B 8 5 4 7 . 9 1 6 5 , 3 3 2 . 8 2 6 3 , 4 5 1 9 . 0 3 9 3 4 0 3 7 0 , 1 6 . 8 2 . 4 1 1 , 8 1 0 . 6 6 . 6 3 

6 0 g v e j c e s l e p l i * 

M 

9 0 . 6 3 7 9 2 7 . 4 4 6 5 4 0 5 4 7 9 2 3 2 4 1 . 0 2 1 3 . 8 0 0 . 9 0 0 U 2 . 4 1 2 0 . 6 0 

I S g S lunečnicový 

Otéj 
D M 5 6 2 3 5 0 . 0 2 U.32 0 , 0 2 0 0 . 0 3 0 . 0 2 0 . 1 5 0 8 3 5 0 3 6 0 0 0 7 . 6 5 0 

7 0 g Z i t n y 

ce loz rnný 

c h l é b 

U 6 J 6 1 8 . 1 5 1 1 0 9 4 2 7 . 0 9 2 0 3 , 7 2 5 3 1 .4 3 8 5 0 0 0 0 0 0 2 . 0 3 0 S . 6 B 

M g Žervé S y r 

k r é m o v ý 5 0 % 

6 2 . 7 2 6 3 . 7 3 5 7 4 5 2 2 . 4 3 3 0 9 3 3 0 . 0 6 0 0 . 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 g H e l l m a n n 5 

k e č u p j e m n ý 

r a b a t o v ý 

3 Z 1 1 3 6 . 8 0 . 3 6 0 . 1 5 7 2 0 4 5 0 0 0 0 o 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g Ratč* 1 9 B 1 0 . 9 S 0 2 1 2 3 5 

7 9 6 5 

8 3 

3 8 2 5 

0 5 2 11 1 9 0 3 9 0 , 0 1 0 . 1 5 3 0 0 . 9 3 0 0 3 5 

P ř e s n í d á v k a 3 3 1 , 8 6 1 3 9 3 , 1 4 2 . 9 6 1 4 3 7 3 8 . 7 4 

2 3 5 

7 9 6 5 

8 3 

3 8 2 5 1 . 4 9 6 4 . 5 K > 2 0 . 2 5 0 . 2 0 , 0 1 0 , 4 0 0 , 5 9 0 1 2 . 3 1 

1 5 0 g B a n á n 1 3 9 3 S 8 S 1 . 7 2 0 2 7 3 0 S 5 0 5 9 7 5 0 5 3 4 5 1 6 5 O O S 0 3 4 0 . 0 1 0 5 9 0 0 , 4 0 2 7 3 

I S O g J a h o d y 5 2 3 2 2 5 1 2 3 0 , 6 8 2 6 2 4 6 2 8 5 0 3 6 1 9 5 8 5 5 0 2 0 . 1 6 0 0 . 0 1 0 0 . 1 8 0 

1 0 g 

U g 

S i r u p 

c e k a n k o v y 

O t o ) Inény 

1 6 1 

1 2 3 . 7 6 

6 5 0 0 0 . 4 7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 7 1 3 1 0 g 

U g 

S i r u p 

c e k a n k o v y 

O t o ) Inény 

1 6 1 

1 2 3 . 7 6 5 1 8 . 1 4 0 U 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

O b e d 9 1 3 , 5 3 8 1 S . 7 S 2 4 5 3 0 . 7 6 1 3 7 , 7 2 2 2 1 3 5 1 8 9 2 6 . 0 1 1 7 4 , 7 5 2 0 3 . 6 1 3 2 0 0 2 1 1 9 5 0 . 2 2 3 . 6 9 0 9 .31 

S S g T o r u 4 1 . 8 1 7 3 . 8 4 . 2 9 2 5 1 1 2 1 2 3 . 1 7 0 . 4 1 0 4 6 1 . 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 2 0 g B r a m b o r y • 

p e č e n é s e 

s l u p k o u 

2 0 0 . 2 8 4 9 . 2 5 5 9 0 2 4 3 9 5 8 1 2 6 2 3 2 6 * Z 0 5 0 3 7 . 4 ° 0 0 0 0 0 0 6 . 8 2 

S O g Kukuřice 6 9 0 4 5 5 1 3 5 3 6 1 1 7 3 5 8 5 1.15 5 S 5 0 1 0 0 1 9 5 0 2 5 0 1 

3 S g F a z o l e 

č e r v e n é 

9 6 . 6 4 0 2 . 8 5 6 5 1 0 . 6 2 2 . 7 S ° 0 0 0 ° 0 . 1 6 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g M r k e v 3 6 1S1 1 0 2 9 2 7 6 4 1 1.1 1 8 4 5 0 . 1 0 0 0 0 0 5 5 0 0 

3 0 g Máslo 2 2 5 5 9 2 8 5 0 . 1 8 2 4 . 9 0 2 4 6 6 6 0 0 . 6 0 0 . 3 6 0 0 2 1 0 0 2 2 0 , 6 4 0 0 

3 3 0 g P o m e r a n č o v ý 

d ř u s - čers tvý 
U 8 5 6 2 0 . 4 2 5 8 0 5 6 2 9 . 0 4 4 7 1 . 9 3 6 5 0 . 6 6 3 9 3 1 6 1 . 7 0 0 0 0 0 0 0 1 . « 

S v a i i n a 5 5 9 . 9 2 3 5 7 2 5 . 4 5 5 . 1 5 1 0 1 , 1 2 3 5 6 5 4 4 . 8 5 0 . 7 7 2 4 , 4 4 1 6 . 1 1 5 1 0 , 1 9 0 . 1 1 1 3 J 7 0 . 9 1 1,17 1 3 8 0 . 9 1 

1 3 0 g F u s i l i 

l e s t O v i n y 

4 6 9 . 3 1 9 7 6 1 5 6 1 . 4 3 9 7 . 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 g T u n í k v o l e j i 5 6 7 2 3 7 , 9 8 . 1 3 2 . 7 0 7 6 2 3 3 0 . 4 2 9 . 9 0 1 2 0 . 1 5 0 0 0 3 0 . 6 1 5 0 

a i g O k u r k a 1 0 . 4 4 4 0 . 4 8 0 . 1 6 W S 1 3 1 2 1 2 3 0 . 1 8 6 6 4 6 . 4 0 . O 4 0 . 0 3 0 . 0 5 W . 4 0 0 . 0 8 0 0 . « 

S O g Ratče 9 , 5 4 0 , 5 0 . 4 8 0 . 1 1 5 T T 7 5 4 . 4 5 0 . 1 6 5 5 9 5 0 . 0 5 0 0 . 0 5 2 3 0 0 . 4 6 0 0 . 4 8 

2 0 g J o g u r t - 3 , 5 * 

t u k u 

1 4 S 8 . 6 0 . 7 6 0 . 7 5 0 , 8 7 3 1 , 4 2 4 0 , 0 1 Z 4 0 2 0 . 0 2 0 . 0 1 0 . 0 1 0 . 0 7 0 . 0 1 0 . 0 2 0 . 0 8 J 

I M A 2 4 8 . 8 1 0 5 4 . 4 S 7 . B 6 4 . 9 4 4 2 , 4 1 8 5 0 5 8 7 1 5 3 6 9 , 8 1 8 . 1 2 1 . 0 3 0 , 0 3 1 5 1 6 5 0 2 3 1 0 3 3 6 , 8 6 

1 0 0 g M r k e v 3 3 1 3 8 0 5 6 0 2 4 . 8 3 2 8 3 5 0 5 9 1 3 7 0 . 1 0 . 0 1 1 5 1 5 0 0 . 5 1 0 3 6 3 

1 0 0 g D ý n ě 2 0 8 2 V I 0 2 6 2 9 4 2 2 0 3 1 2 n 0 0 0 0 0 1 0 0 

3 0 0 m l ze leninový 

vývar 

1 5 7 Z 7 5 O J 0 5 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

S O g 

1 0 g 

Z r t n y c h l e b 

Zakysaná 

s m e t a n a 

115 

1 8 . 9 

4 8 7 3 5 5 0 5 2 2 9 1 2 2 1 4 5 0 1 7 5 0 0 0 0 1 5 0 1.3 0 3 2 3 S O g 

1 0 g 

Z r t n y c h l e b 

Zakysaná 

s m e t a n a 

115 

1 8 . 9 7 8 . 2 0 . 2 7 1.8 0 . 3 S 1 0 0 , 0 1 11 0 . 0 9 0 . 0 3 0 . 0 2 0 0 0 0 0 . 0 3 0 

1 0 g O y n o v a 

s e m í n k a 

l o u p a n á , 

p r a ž e n á 

4 6 , 9 1 9 6 5 1 . 8 6 1 3 * S . 3 6 9 1 . 9 5 5 0 5 3 2 6 2 0 , 0 3 0 . 9 0 0 0 0 0 0 0 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 5 3 9 , 1 6 1 0 6 6 2 . 0 9 7 8 . 2 2 8 2 . 7 1 3 5 9 , 8 7 4 7 6 4 J 5 2 4 . 6 3 1 2 . 6 2 3 9 6 . 9 4 3 5 8 . 8 5 1 3 . 7 5 0 , 4 9 1 . 9 3 5 6 . 4 7 3 3 3 2 0 , 0 7 2 . 2 1 3 6 . 0 2 

P o m é r z í s k a n é e n e r g i e 1 0 0 % 1 0 0 % 1 2 % 2 9 % 5 9 % 

Zdroj: Nutriservis 

X I I 



Příloha 9: Jídelníček klienta CD 

K L I E N T - C D 

P O N D Ě L Í 

Množs tv í 

1 

i a z e v t 

n e r g i e E 

k c a l ] ( 

n e r g i e E 

k J ] [ 

i l k o v i n y T 

d 1 

u k y S 

J ] I 

• a c h a r i d y 

9 1 

> r a s h k N 

m g ] [ 

a p n i k ; 

m g l I 

e l e z o I 

m g l I 

\ 

o ŕ č i k < 

m g ) I 

i t a m i n N 

l 

m g ) 1 

y s e l i n a » 

n o l o v a t 

9 ) [ 

1 

y s e l i n a 1 

n o l e n o v a 

B i 

e t i n o l 

Ť t a m i n \ 

k » 

m g l [ 

H a m m \ 

1 

" 9 1 

fttamin D \ 

k a k i t e r o l ) l 

M 9 l I 

ŕ t a m i n E \ 

o k o f e r o l y ) 1 

m g ) I 

1 

ŕ t a m i n B 1 2 v 

k o b a l a m i n y ) c 

Otrávi n o v á 

e l k o v a 

í l 

S n í d a n ě 3 1 0 . 5 8 1 3 0 7 . 2 7 . 7 B . 4 9 5 1 3 6 3 5 2 3 4 7 3 3 , 8 7 4 . 6 ľ e 1 0 . 9 8 0 . 0 - 0 2 5 2 0 5 , 9 8 0 1 1 . 8 9 

ISO m l U p f O 

- n a n d l o v e 

T i l e k O 

3 6 1 5 3 0 . 7 5 1 3 6 4 5 3 0 0 0 c 0 0 0 C 0 C' 

4 0 g Ovesné 

rfočky 

1 4 7 2 6 2 0 5 , 4 2 3 . 4 8 1 5 8 3 1 7 . 2 2 3 2 5 2 0 0 3 8 0 . 0 4 _' 2 5 2 0 u s 0 4 

1 0 0 g B r u s i n k y 4 1 1 7 2 0 2 8 0 3 3 t>22 8 1 1 4 0 3 5 3 1 2 0 0 0 0 0 vr 0 2 8 9 

1 0 0 g Borůvky 3 3 1 3 8 0 . 7 0 3 1 1 5 7 1 1 0 0 . 7 5 1 6 . 6 0 0 0 0 0 3 0 S 

1 0 g Čokoláda 

h o r k a 

5 3 . 3 8 2 2 4 2 0 3 7 £ 9 1 S 3 6 4 1 . 7 6 4 . 2 f l 12 .1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P r e s n i d a v i t a 2 5 0 . 8 1 0 4 8 3 7 3 4 5 . 9 9 3 8 . 9 S 8 7 2 1 9 0 . 4 9M 4 8 1 9 . 1 O . O S 0 . 0 4 0 . 0 1 0 . 4 i 0 0 . 4 3 0 2 . 9 1 

1 5 0 g B e z l a k t o z o v y 

l o g u n 

1 0 2 4 2 4 5 5 , 7 5 , 7 0 

5 8 7 2 

1 6 5 2 3 

M O 

K > . 4 

7 0 . 2 

0 0 8 

0 3 6 

2 . 0 8 

0 

..ŕ. 

8 8 . 1 

1 5 

1 7 . 6 

5 0 . 1 3 

0 

0 , 0 5 

0 3 

0 0 

0 . 0 1 

0 

0 . 4 2 

0 

0 

0 

0 . 4 3 

0 

0 

0 

2 . 9 1 
1 6 0 g 

O b é d 

B a n á n 

4 1 6 3 5 1 7 5 3 , 1 5 2 0 . 1 4 1 6 0 6 

Q 

4 2 2 4 

0 

5 8 7 2 

1 6 5 2 3 

M O 

K > . 4 

7 0 . 2 

0 0 8 

0 3 6 

2 . 0 8 

0 

..ŕ. 

8 8 . 1 

1 5 

1 7 . 6 

5 0 . 1 3 

0 

0 , 0 5 

0 3 0 . 0 7 3 . 7 5 2 0 _ 2 S 8 , 4 7 2 , 2 5 2 , 1 8 . 8 1 

7 0 g L o s o s T V B 5 0 9 6 1 4 7 2 8 0 2 8 0 T 7 S 0 . 6 3 2 2 4 0 . 6 3 0 0 0 0 8 . 4 1.4 2 1 0 

2 S 0 g B r a m b o r y 1 8 S 7 9 0 5 ,1 0 2 8 3 7 1 0 4 2 3 1 5 3 1 . 0 6 5 2 3 4 2 5 0 . 0 8 0 . 0 6 2 . 1 8 S 2 5 0 0 . 1 3 0 5 , 1 8 

1 0 0 g M r k e v 3 3 1 3 6 0 . 9 B 0 2 4 . B 3 2 8 3 5 0 3 9 1 3 7 0 . 1 0 . 0 1 1 5 1 5 0 0 5 1 0 3 6 3 

5 g C i t rónov* 

s t a v a 

t/m 6 0 5 0 0 0 3 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 g M a s l o 7 5 , 3 3 0 9 5 0 . 0 6 8 3 0 . 0 8 2 2 2 0 0 2 0 O.Q 0 0 . 0 7 0 O 0 7 0 . 2 1 0 0 

3 0 0 m l č a j če rný • 

n e s l a z e n y 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

L 6 8 

0 0 0 0 

S v a č i n * 3 0 2 , 8 1 6 2 4 , 2 6 6 , 7 8 2 7 , 4 6 2 7 , 9 8 6 8 0 . 6 S 4 . 0 6 2 3 1 8 4 , 6 2 2 3 8 6 , 0 3 1 3 2 0 , 7 

0 

L 6 8 0 6 . 1 8 0 1 . 6 6 

B g B r a m b o r y S 9 2 2 5 2 . 8 1 . 6 3 0 . 0 9 1 1 3 4 3 3 3 . 6 4 3 « 0 3 4 1 6 3 1 3 6 0 3 3 0 . 0 2 0 . 7 1 3 8 0 0 . 0 4 0 1 . 6 6 

.- > i C e l e r 

n _ i . : . . 

2 2 , 4 9 3 . 6 U 0 2 4 5 . 6 8 2 6 6 4 4 4 3 0 . 4 8 1 4 . 4 8 . 8 0 . 1 0 0 C 0 0 . 6 4 0 0 

1 0 g Zázvor 

s u š e n y b e z 

3 5 1 4 6 . 7 0 0 8 5 0 0 0 0 0 D C 0 0 0 0 0 0 

2 0 g -- --• r - - . . - - 1 7 9 . 4 7 5 1 . 4 0 . 0 2 1 9 9 2 0 . 0 2 0 0 0 0 C 4 1 3 0 0 0 5 . 4 0 0 

2 0 g Z a k y s a n á 

s m e t a n a b e z 

t a k t o z y 

3 1 . 8 1 4 9 . 4 6 0 6 3 0 . € 0 z • 0 0 : C 0 c 0 0 0 0 

1 0 Q O y n o v a 

s e m í n k a 

p r a ž e n a . 

S i 2 3 0 3 I -S3 4 . 2 1 1 3 * eo.í 4 J M l 5 3 . * 0 . 1 8 1 3 1 t 
C c 1 * 0 . 0 0 

V e č e ř e 7 7 5 . ' 3 2 4 1 . 8 1 S 4 1 0 . O * 1 4 8 . 8 . 5 7 2 ^ 8 1 3 ! 2< 1 0 * 0,O« 0 . 2 - 1 6 , 0 . 0 * w c 3 , 7 5 

1 8 0 g R y z e b i l a 
a k x j n c z r n n a 

6 S " 2 7 5 0 . 4 r z T i U i 1 4 3 . 8 2 2 C s o > M * ( 
1 ( 1 1 »I < ) C í ) ( < < 0 

7 0 g C u k e t a 1 5 . 6 5 . 0 . 1 3 1 i 1 2 i . . o : 1 2 > 1 2 . ( 0 . 0 - o . o ä 0 . 0 7 , P i 1 ) 1 ) < 0 . 7 6 

J O B P a p r i k a 18„ 1 7 6 J 0 . 7 1 0 . T J 2 . 0 t> 1 Z U M 1 03í 7 . 7 8 1 . 0.0« > 0 . 0 S OX í 7 . T Í 3 í . a ! < 2 5 1 

S O B P a i č e 9 . S 4 0 ! OM 1 0 l | X s m . > *.* . 0 . 1 . % S 9 . I O u O s D 0 . 0 S 2 J 1 ) 0 , 4 " . < ) 0 . 4 8 

n g M a s l o 7 5 . 3 S09„ 0 . 0 1 > 8 S 0 . O s z z. 1 ) 0 2 ) 0 . 1 3 0 . O J 3 0 . 0 7 0 2 1 > 

S o u č e t a d a n y d e n 2 1 3 6 , 1 J 8 9 7 4 . 9 S 7 . a » 6 8 . 0 -1, 5 0 9 5 3 8 4 i 4 4 3 3 i i w 1 3 2 1 3 2 2 4 , 4 1 7 . 6 3 2 . 0 6 4 . 7 l 6 5 , 7 5 8 3 b 1 7 , 3 t > 1 2 9 . 0 2 

P o m e r l í s k a n é 

e n e r g i e 

ÍOO 4 1 0 0 ' l i s h 2 9 h 6 0 1 

X I I I 



Ú T E R Ý 

M n o ž s t v í N i z e v 

E n e r g i e 

( k c a l ) 

E n e r g i e 

[ k J ] 

B í lkoviny 

[ g ] 

T u k y 

[ g ] 

S a c h a r i d y 

[ g ] 

Drasl ík 

[mg] 
v á p n i k 

[mg] 
Ž e l e l o 

[mg] 
Horč ík 

[mg] 

V i t a m í n 

C 

Img] 

K y s e l i n a 

l i n o l o v a 

1 9 ] 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v a 

[g] 

R e t i n o l 

v i t a m í n 

A 

[ m g j 

V i t a m í n 

K 

[ M 9 ] 

V i t a m í n D 

( k a k i f e r o l ) 

[ M 9 ] 

V i t a m í n E 

{ t o k o f e r o l y } 

(mg) 

V i t a m í n B 1 2 

( k o b a l a m i n y ) 

M l 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

c e l k o v á 

[ 9 ] 

S n í d a n é 3 5 7 , 5 1 4 9 9 , 8 8 3 5 1 0 . 3 4 6 2 2 1 4 9 4 5 6 2 1.12 3 3 , 6 9 9 , 7 0 0 0 4 0 . 6 0 0 o 1 . 4 

1 0 0 g B e z l e p k o v y 

c h l e b 

rust ikálni 

1 9 9 8 3 3 3 3 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 0 g S , ' Veselá 

k r a v a b e z 

laktózy 

6 1 , 5 2 5 7 , 4 3 3 5 . 1 0,15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 4 0 g K r w i 7 0 2 9 5 . 4 1 .4 0 . 8 4 1 9 . 4 6 4 1 3 5 3 2 1.T2 3 3 . 6 9 9 . 4 0 0 0 4 0 . 6 0 0 0 1.4 

I S O m l K a v a -

e s p r e s s o 

3 1 2 0 . 1 5 0 5 0 . 6 B I 3 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g 

m a n d l o v é 

m l é k o 

2 4 1 0 2 0 5 1.1 3 0 0 0 0 0 o 0 0 0 0 0 0 0 

P ř e s n í d á v k a 3 0 2 . 4 1 2 7 3 , 6 5 6 , 1 2 5 . 9 4 3 3 , 6 3 4 0 6 1 2 2 5 1 . 4 1 1 8 6 9 0 . 0 8 0 . 0 4 0 , 0 2 5 . 7 0 0 . 4 8 0 2 . 4 

1 2 5 g Kokosový 

j o g u r t 

n á t u r 

1 8 2 , 5 7 6 6 2 5 2 5 2 . 5 1 7 . 5 0 0 0 0 0 0 0 0 
0 

0 0 0 0 

1 0 g C h i a 

s e m í n k a 

5 2 . 4 2 1 9 4 Z 1 2 3 . V 4 3 , 7 5 1 6 0 6 2 5 1.T2 0 1 5 0 0 0 0 0 0 0 0 

I S O g - _ • _ 6 7 5 2 8 8 1 5 0 3 1 2 3 8 2 4 6 6 0 0 2 8 1 8 6 7 5 0 . 0 8 0 . 0 4 0 . 0 2 5 . 7 0 0 , 4 8 0 2 4 

O b é d 8 4 0 , 3 3 S 4 5 9 2 8 . 8 8 2 7 . S 9 1 1 6 , 7 4 5 4 4 . 6 1 5 2 . 2 5 1 . 4 4 2 8 3 113 2 . 0 6 0 . 9 0 , O 9 2 , 8 0 . 8 3 , 1 7 0 . 8 0 . 4 8 

I S O g Těstoviny 

fusillí R e t 

S 3 8 . S 2 2 8 0 1 0 . 6 5 3 . 4 5 1 1 4 0 

7 0 g M i e t e 

hovézi 

1 5 6 , 1 6 5 3 . 8 1 3 , 7 9 T I 3 4 0 1 8 2 6 3 0 9 8 11 .9 0 0 0 0 0 , 7 0 0 . 7 0 

2 0 g R a j s k y 

p r o t l a k 

7 , 6 3 3 0 . 4 6 0 . 1 1,11 2 3 2 1 2 0 2 6 . 4 1 ,8 0 0 0 . 0 4 0 0 0 0 0 

5 0 g Rajče 9 5 4 0 1 5 0 . 4 8 0 . 1 1 3 1 1 7 5 _ M S 0 . 1 6 ss O j O S 0 0 . 0 5 2 8 0 0 , 4 6 0 0 . 4 8 

1 0 g P a r m e z á n 3 8 . 9 1 6 2 9 3 . 4 9 2 . 6 3 0 . 3 2 1 3 . 1 1 2 9 5 0 . 1 4 5 0 0 0 0 0 0 . 1 0 0 . 1 0 

1 0 g Repkový 

o l e j 

8 9 . 7 3 7 S 7 0 , 0 1 9 . 9 6 0 . 0 1 0 0 0 0 0 2 0 9 0 O 0 2 . 7 • 0 

S v a č i n a 111.6 4 6 8 i j a 0 , 2 2 2 4 4 4 0 . 4 7 . 8 0 . 4 2 3 6 1 3 , 2 0 . 0 4 0 , 0 3 0 , 0 1 0 3 1 0 0 3 2 o 2 . 1 8 

1 2 0 g B a n á n m . 6 4 6 8 1 3 8 0 2 2 2 4 4 4 0 . 4 7 , 8 0 . 4 2 3 6 1 3 2 O . C K 0 , 0 3 0 , 0 1 0 3 1 0 0 3 2 0 2 , 1 8 

V e č e r e 5 7 6 2 4 0 3 . 4 1 1 2 5 2 6 , 4 5 7 1 , 1 8 4 6 8 3 3 3 . 9 1.12 1 9 . 7 1 2 5 O J S 0 . 0 9 0 3 8 2 4 0 , 1 5 3 . 1 2 0 4 , 1 3 

1 3 0 g C h l e b 

k m í n o v ý 

b e z l e p k o v y 

3 0 2 . 9 1 2 7 1 . 4 0 1 6 5 4 . 1 6 6 6 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 g M a s t o 1 5 0 . 6 6 1 9 0 . 1 2 1 6 . 6 0 . 1 6 4 4 . 4 0 0 . 4 0 0 .2« 0 0 . 1 4 0 0 . 1 5 0 . 4 2 0 0 

Š u n k a 

kuŕec i 

8 3 . 5 3 4 9 8 . B S 2 S 0 1 2 6 5 3 3 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g O k u r k a _ » 5 5 0 . 6 0 2 1.81 1 6 4 1 6 0 2 2 8 . 3 8 0 . 0 5 0 . 0 4 0 , 0 6 0 0 . 1 0 0 . 5 4 

1 0 0 g P a p r i k a 2 6 1 0 9 1 , 0 8 0 2 4 2 . 9 1 1 7 4 1 0 0 . 4 11 i n 0 . 0 8 0 . 0 5 0 , 1 8 11 0 2 6 0 3 5 9 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 1 8 7 , 8 9 1 9 0 . 7 S 5 5 . 9 8 7 0 . 5 4 3 0 7 , 7 6 2 3 5 3 5 3 7 2 . 6 5 5 3 1 1 3 5 , 6 3 1 8 , 2 2 Ä 1 . 0 6 0 . 5 7 3 y 4 1 0 9 5 7 . 0 9 0 . 8 1 0 5 9 

P o m e r z í s k a n é 

e n e r g i e 

1 0 0 % K X . % t o % 2 9 % 6 1 % 

X I V 



STŘEDA 

Množství Název 
E n e r g i e 

[ k c a l ] 

E n e r g i e 

I k J ) 
Bílkoviny 

[ g ] 

T u k y 

[ g ! 
S a c h a r i d y 

(g) 
Draslík 

[ m g ) 

Vápnik 

[ m g j 

Železo 

( m g ) 

Horčík 

[ m g ) 

Vitamín 

C 

[ m g ] 

K y s e l i n a 

[ g ] 

K y s e l i n a 
l i n o l c n o v . i 

[ g ] 

R e t i n o l 

A 

[ m g j 

Vitamín 
K 

l u g ] 

Vitamín D 
( k a l c i l e r o l l 

[ p g ] 

Vitamín E 
( t o k o f c i o l y ) 

[ m g ] 

Vitamín B 12 

( k o b a l a m i n y ) 

I n l 

Potravinová 
vláknina 
celková 

(g) 

Snídané 5 6 5 . 9 5 2 3 6 1 . 3 e . 7 3 l ! ( 7 b 8 4 . 4 8 3 5 4 . 6 2 0 . 7 0 . 8 7 1 5 . 4 5 6 5 3 . 0 1 0 . 4 4 0 , 0 9 2 2 5 0 5 8 3 . 7 5 0 . 3 2 . 2 5 

1 2 0 g Beziepkový rohlík 3 0 3 . 6 1 2 7 0 , 8 2 . 4 3 5 6 1 2 o ô Ô" ô o Ô 0 o o 01 
I B 3 M a r g a r i n rostlinný K ) 8 . 4 S 4 4 5 . 5 0 . 0 3 12 0 . 0 6 0 0 0 0 0 2 5 5 0 . 3 9 0 . 0 8 0 0 . 3 8 2 * 0 0 

J O g Šunka d u s e n á 4 7 . 4 1 9 8 5 . 2 8 - n 0 . 4 2 S 7 5 Z 7 0 5 4 . 5 0 0 . 3 0 0 0 0 0 0 3 0 

1 5 0 g Hroznové víno 1 0 6 . 5 4 4 7 1 .02 Q A 2 2 2 . B 2 9 7 18 0 . 5 7 K ) 5 S 6 5 0 . 1 6 0 . 0 5 0 . 0 1 2 2 5 0 1 5 5 0 2 . 2 5 

2 7 7 , 7 1 1 6 8 6 . 1 2 4 , 4 * 5 2 . 8 4 1 0 1 5 . 7 1 2 8 . 2 S 3 . 6 8 4 6 5 . 4 2 0 . 1 9 o . n 0 . 0 1 0 . 4 0 8 . 4 1 0 1 3 . 8 8 

I S O g •wtén 1 3 9 5 S 8 S 1.72 3 0 5 5 0 5 9 , 7 5 0 5 3 4 5 1 6 5 0 . 0 5 0 , 0 4 0 . 0 1 0 5 9 0 0 . 4 0 2 . 7 3 

1 2 0 g Borůvky 3 9 , 6 1 6 5 . 6 0 . B 4 0 , 7 2 1 3 , 8 8 5 2 12 0 . B 4 6 1 9 . 9 2 0 0 0 0 0 3 5 0 6 

n o g ami 4 6 2 196 1.43 0 O 3 5 ^ 9 2 2 0 4 4 1.1 3 3 2 7 5 0 , 1 4 0 . 0 7 0 0 . 0 1 0 4 . 4 0 5 .15 

l o g C h i a semínka 5 2 . 4 2 1 9 , 4 2 .12 3 . 1 * 3 . 7 5 1 6 0 6 2 5 1,12 0 1 5 0 0 0 0 0 0 0 0 

Obed 6 6 0 , 9 2 5 8 0 . 2 2 6 . 1 8 1 5 , 1 9 1 0 6 . 3 7 6 3 0 3 4 8 . 5 4 . 0 5 7 0 , 7 9 5 . 6 0 0 0 . 1 5 1 2 . 1 6 0 0 . 7 5 1 3 

MX) g P e n rve b e z l e p k o v e B a r i l l a 3 6 4 1 3 4 1 7 . 3 - - 7 7 ô ô ô " Ô 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4 0 g C i z r n a 1 2 6 . 4 5 2 9 , 2 8 U 3 4 2 3 . 7 6 2 3 2 4 4 2 . 8 8 4 3 , 2 1,6 0 0 0 12 0 0 0 0 

1 0 0 g B r o k o l i c e 3 5 1 4 4 3 . 7 8 J..' 2 5 6 2 5 6 5 8 0 5 2 1 8 »* 0 0 0 . 1 5 O . K 0 0 , 7 5 0 3 

5 0 g F e l a s y r 1 3 Z 5 5 5 4 7.1 K « 2 . 0 5 3 1 2 4 6 5 0 5 5 9 5 0 0 0 0 —1 0 0 1 0 

3 0 0 m l Čaj n e s l a z e n y 

[ o v o c n y jelený.byl i n ný, M a t c h a) 

3 '2 0 0 0 . 9 m 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Svačina 7 8 0 1 0 . 1 8 n u u 4 5 3 5 2 . S 1 3 . 3 5 0 , 4 7 1 6 . 5 2 8 í 0 . 5 5 0 , 0 5 0 . 1 5 1 0 , 0 5 0 2 . 0 5 0 1 . 4 3 

5 0 g M o z a r e l l a L I D L M 4 7 3 , 5 B . 7 S B S 0 . 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

I S O g Bajče 2 8 . 5 121,5 1 .42 1 B 3 . 9 3 5 2 . 5 1 3 . 3 5 0 . 4 7 1 6 . 5 2 B . 5 0 . 1 4 0 . 0 1 0 . 1 S 8 . 4 0 U 0 1 ,42 

sg Olivový o i e j 4 5 1 8 5 0 i 0 0 0 0 0 0 0 . 4 1 0 , 0 4 0 1.65 0 0 . 6 5 0 0 

v e č e r e 4 6 7 . 7 5 1 9 5 5 . 3 8 . 3 2 2 0 . 1 4 6 0 5 5 2 3 8 . 6 4 7 5 1.16 2 1 . 1 5 8 1 0 , 0 4 0 . 1 3 1 4 . 1 2 . 2 7 1.41 0 5 5 0 , 5 4 

S 5 g v e j c e s l e p i c i M 8 3 . 0 5 3 4 7 , 6 6 . 8 2 6 0 . 5 7 2 . 6 2 9 . 7 0 . 9 4 1 2 . 6 5 0 0 . 8 3 0 0 1.1 2 2 1.1 0 5 5 0 

1 2 0 g c n i e b t o a s t o v y beziepkový 2 9 6 . 4 1 2 4 3 2 0 . 8 4 w* 5 7 3 6 0 0 0 i - 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

W g , __ _ 7 5 . 3 3 0 9 . 5 0 . 0 6 0 . 0 8 2 2 2 0 0 , 2 0 0 , 1 2 0 0 0 7 0 0 . 0 7 0 2 1 0 

X X ) g O k u r k a 13 ss 0 , 6 0 2 1 5 1 1 6 4 1 6 0 2 2 6 , 3 8 0 , 0 5 0 , 0 4 0 , 0 6 1 3 0 0 , 1 0 0 5 4 

Souče t z a d a n y d e n 2 1 5 9 . 8 8 8 4 4 . 8 5 9 5 3 3 0 8 5 4 2 5 9 1 . 4 5 5 8 , 7 1 0 . 1 i 2 0 7 , 8 2 0 3 . 8 2 4 . 7 5 0 . 6 4 0 5 3 5 9 . 2 1 2 . 6 5 1 6 5 7 1 . 8 5 2 1 1 

Poměr z í skané e n e r g i e W 0 % V J 0 % n% 31 1 5 8 % 

X V 



Č T V R T E K 

Množs tv í N á z e v 

E n e r g i e 

[ k c a l ] 

E n e r g i e 

[ k J ] 

Bí lkoviny 

( 9 ) 

T u k y 

( 9 1 

S a c h a r i d y 

[ s i 

Dras l ík 

[ m g ] 

V a p n t k 

( m g ] 

Ž e l e z o 

| m g ) 

Hořč ík 

( m g ] 

V i t a m i n 

C 

( m g ] 

K y s e l i n a 

l i n o t o v á 

( 9 ) 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v á 

( 9 ) 

v i t a m i n 

A 

( m g j 

V i t a m í n 

K 

( M 9 ) 

V i t a m i n D 

(kalcřferol) 

( M 9 l 

V i t a m i n E 

( t o k o f e r o l y ) 

( m g ] 

V i t a m i n B 1 2 

( k o b a l a m i n y ) 

| M 9 ) 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

c e l k o v á 

[ g ] 

S n í d a n é 4 3 7 . 8 1 8 2 4 , 9 6 5 7 1 9 , 4 2 5 6 , 0 6 2 7 1 1 2 3 2 0 . 2 5 9 1 5 5 0 . 1 9 0 . 0 1 0 . 1 5 4 , 4 8 0 . 0 7 0 , 9 5 0 0 . 7 6 

1 2 0 g B e z l e p k o v y 

c h l é b 

rustikální 

2 3 8 . 8 9 9 9 . 6 3 . 6 3.6 4 6 . 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

S O g S u š e n a 

rajčata 

B a r e s a 

( L i d i ) 

8 1 . 5 3 3 7 1 5 5 . 9 5 3 , 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

» g Máslo 75 .3 3 0 9 . S 0 . 0 6 8.3 0 , 0 8 2 22 0 0 . 2 0 0 . 1 2 0 0 . 0 7 0 0 . 0 7 O i l 0 0 

8 0 g Rajče 1 S 2 6 4 , 8 0 . 7 6 0 . 1 7 2 , 0 8 1 8 8 7 . 1 2 0 . 2 5 8 . 8 1 5 2 0 0 7 0 . 0 1 0 . 0 8 4 . 4 8 0 0.7« 0 0 , 7 6 

B O m l K a v a -

e s p r e s s o 

3 1 2 0 . 1 S O J 0 . 6 8 1 3 0 0 
M 

0 0 0 0 0 0 0 0 

TOO m l 

m a n d l o v é 

m l é k o 

2 4 1 0 2 0 5 1.1 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P ř e s n í d á v k a 2 3 6 . 6 1 0 0 2 4 5 3 . 1 2 4 0 , 3 2 8 0 4 , 4 6 6 . 8 2 . 0 6 7 9 9 5 . 2 0 3 0 . 2 0 , 0 1 0 . 3 3 0 4 , 4 4 o 8 . 4 9 

2 0 0 m l A l p r o 

m a n d l o v é 

4 8 2 0 4 2 2 6 0 0 0 0 ~' 0 0 0 0 0 0 0 0 

C O g B a n á n TTI£ 4 6 8 1 3 8 0 2 2 2 4 4 4 0 . 4 7 3 0 . 4 2 3 6 1 3 2 0 . 0 4 0 , 0 3 0 . 0 1 0 3 1 0 0 3 2 0 2 . 1 8 

TOO g J a h o d y 3 5 1 5 0 0 . 8 2 0 . 4 5 . 5 1 1 6 4 1 9 0 . 6 4 1 3 5 7 0.13 0 , 1 0 0 0 0 . 1 2 0 1 .63 

TOO g M a l i n y 4 2 1 8 0 U 03 4 . 8 1 2 0 0 4 0 1 3 0 2 5 0 . 1 3 0 , 0 6 0 oxn 0 4 0 4 . 6 B 

O b e d 4 6 4 . 8 S 1 9 5 0 . 9 5 1 7 , 9 3 1 8 . 9 6 4 9 , 8 5 1 8 5 2 , 3 1 6 8 3 5 3 3 1 3 6 . 9 5 7 6 , 0 5 1 2 1 0 . 0 9 0 2 5 0 , 1 8 0 1 . 6 2 OS 8 . 7 5 

5 0 g v e p ř o v a 

p a n e n k a 

6 5 5 2 7 4 » 2 5 2 7 0 1 7 9 . 5 2 5 0 . 6 1 2 . 5 0 , 4 5 0 2 5 0 0 0 0 0 os 0 

7 0 g A l p r o 

ry íova 

s m e t a n a 

6 6 3 2 7 5 , 8 0 3 5 5 5 3 3 . 7 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 0 g B r a m b o r y -

p e č e n é s e 

S l u p k o u 

1 8 2 7 7 2 5 . 0 8 0 2 2 3 5 , 8 1 1 4 8 2 4 1 . 8 6 0 3 4 0 0 0 0 0 0 0 6 J 

TOO g O k u r k a 1 3 5 5 0 . 6 0 2 1 .81 « 4 1 6 0 2 2 8 . 3 8 0 . 0 5 0 . 0 4 0 . 0 6 1 3 0 0 . 1 0 0 . 5 4 

S O g Ředkvička 8 . 5 3 6 . 5 0 5 2 0 . 0 7 1 . 0 6 1 1 9 5 1 2 5 0 2 2 4 . 7 1 4 5 0 0 , 0 2 0 0 0 0 0 0 . 8 2 

8 0 g Raiče 1 5 . 2 6 4 , 8 0 . 7 6 0 . 1 7 2 . 0 8 1 8 8 7 . 1 2 0 2 S 8 . 8 1 5 2 0 . 0 7 0 . 0 1 0 . 0 8 4 . 4 8 0 0 . 7 4 0 0 . 7 6 

10g Hlávkovy 

salá t 

• 4 . 2 1 8 0 3 6 0 , 0 7 0 . 3 2 5 3 . 1 6 . 5 0 , 0 9 2 6 4 33 0 , 0 2 0 , 0 2 0 , 0 6 3 2 . 7 3 0 2 7 0 0 , 4 3 

TO g O l e j olivový 9 0 3 7 0 0 1 0 0 0 . 1 0 , 1 0 , 0 6 0 0 0 3 2 0 0 0 0 O i l 0 o 

3 0 0 m l Čaj č e r n ý -

n e s l a z e n y 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 g C u k r 1 9 . 9 5 8 4 . 8 5 0 0 4 . 9 9 0 . 1 1 0 . 0 3 0 . 0 1 0 . 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

S v a L i n a 2 5 9 . 9 S 1 0 B 7 . 1 8 , 7 7 9 . 6 1 3 3 , 1 1 1 8 6 1 3 0 0 . 2 5 1 1 , 7 8 0 , 1 2 0 . 0 7 0 . 1 3 1 3 0 , 0 6 0 , 2 0 3 6 0 5 4 

9 0 s B e ; * r -

c h l é b 

rustikální 

1 5 9 J 6 6 6 . 4 2 4 2 4 3 1 . 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

TOO g O k u r k a 1 3 5 5 0 . 6 0 2 1 .81 1 6 0 2 2 8 . 3 B 0 . 0 5 0 . 0 4 0 . 0 6 1 3 0 0 . 1 0 0 . 5 4 

15 9 S y r ve se l á 

k r a v a b e z 

laktózy 

3 0 , 7 5 1 2 8 . 7 1 .65 2 5 5 0 , 0 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 g C a m e m b e r t 

- 4SI l u k u 

5 7 2 3 7 4 X 2 4 . 4 6 0 . 0 2 2 2 1 1 4 0 . 0 3 3 . 4 0 0 . 0 7 0 . 0 3 0 . 0 7 0 0 . 0 6 0 . 1 O S i 0 

7 6 6 . 7 3 2 3 5 . 2 2 5 2 7 1 7 3 * 1 2 4 , 0 9 1 B O J 1 8 1 1 3 . 8 4 4 3 2 4 1 , 7 5 5 , 7 4 1 2 7 0 3 3 1 3 0 M o 1 3 . 4 

1 5 0 a Q u m o a 5 2 0 3 2 2 0 0 3 2 2 2 7 5 6 8 7 , 7 5 1 2 0 6 1 2 0 1 2 4 1 2 5 0 3 .65 0 3 0 0 0 6 0 9 3 6 

5 0 g D y n e 6 1 0 5 5 0 , 0 6 2.3 1 5 2 n 0 . 4 4 z« 0 . 0 1 0 . 0 2 0 . 0 6 0 0 0 5 5 0 1 . 0 8 

S O g C u k e t a 11 4 6 5 1.02 0 . 1 4 1.13 8 8 5 1 2 5 0 5 9 9 0 . 0 3 0 . 0 4 0 . 0 2 5 5 Q 0 0 0 5 4 

5 0 g M r k e v 1 6 . 5 6 9 0 . 4 9 0 . 1 2 , 4 1 6 4 1 7 . 5 0 . 1 9 6 . 5 3 . 5 0 . 0 5 0 . 0 1 0 . 7 5 7 5 0 0 2 6 0 1 . 8 2 

U g Repkový 

Ok»j 

B 9 . 7 3 7 5 , 7 0 . 0 1 9 . 9 6 0 . 0 1 0 0 0 0 0 2 0 . 9 0 0 0 2 . 7 0 0 

2 5 0 m l Džus 

brus inkový 

115 4 8 2 5 1 0 3 0 . 5 1 9 2 5 2 0 0 . 7 S 0 2 3 2 5 0 0 0 0 0 0 0 ° 

S o u č e t z a d a n ý d e n 2 1 6 5 . 9 9 1 0 0 . 1 5 6 3 . 0 4 6 8 . 9 5 3 0 3 . 4 3 4 9 1 6 . 7 1 4 5 8 . 6 7 1 9 , 7 1 5 6 8 . 6 5 2 3 6 3 7 3 6 1 . 6 4 1 3 2 8 0 . 9 9 0 . 1 5 1 6 . 7 2 1 . 0 6 3 1 , 9 4 

P o m e r z í s k a n é 

e n e r g i e 

1 0 0 % TOO % 1 2 % 2 9 % 

X V I 



PÁTEK 

Množství Název ( k e a f ) M 
Bílkoviny 

( 9 ) 

T u k y 

[ 9 ] 

S a c h a r i d y 

[ 9 ] 

U - , i v -
[ m g ! 

Vápnik 

[ m g ] 

Železo 
[ m g ] 

H o r c i h 
[ m g ] 

C 
[ m g ] 

l i n o l o v a 

[ g ] 

K y s e l i n a 
l i n o l e n o v a 

E 9 l 

R e t i n o ) 

A 

[ m g ] 

Vitamín 

K 

[ p g ] 

V i t a m i n D 

( k a l c i f e r o l ) 

M 

Vitamín E 
( t o k o f e r o l y ) 
[ m g ] 

Vitamín B 12 
( k o b a l a m i n y ) 

M 

Pot rav inoví 

vláknina 

celková 

( g ) 

Sn ídané 3 2 3 . B S 1 3 8 3 . 0 5 * . 9 9 2 . 8 7 7 1 2 9 4 7 3 2 1 3 7 . 1 3 1 ,65 * 1 . 1 1 * 9 3 5 0 . 0 2 0 0 2 0 5 0 0 0 2 . * 9 

4 0 g P o h a n k a - k r o u p y 1 3 6 . * s r n * 3 2 5 0 . 6 2 2 9 3 * 8 7 2 * 3 0 3 1 9 2 0 0 0 0 0 0 0 1 2 9 

1 5 0 m l A J p r o mandlové mléko 3 6 1 5 3 0 . 7 5 1 5 5 * 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 g P o m * , 2 8 . 1 I T 7 j 6 0 2 7 0 0 6 7 . 0 6 8 * 5 , 7 0 2 8 5 . 1 a « o 0 0 0 2 0 0 0 0 5 

1 0 g B r u s i n k y s u i e n e 3 5 . * B O S 0 . 0 2 0 . 1 2 8 . 7 0 0 0 0 0 0 . 0 2 0 0 o 0 0 0 0 

7 0 g MM 3 5 K 7 . 7 0 . 7 0 * 2 9 . 7 3 2 0 6 5 2 6 5 0 5 6 1 6 3 * 9 . 7 0 0 0 2 0 J 0 0 0 0 1 7 

1 0 g J a v c x o v y s m i p 3 0 T 3 9 J 0 0 8 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 0 m l C a j • - - izeí . 

1 o v o c n y z e k j n y . bytí n n y . M a t e h a | 

3 12 0 0 0 . 9 m 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 g C u k r 1 9 . 9 5 8 * . 8 5 0 o < m a n 0 3 3 0 , 0 1 0 . 0 1 0 0 0 0 o 0 0 0 0 

PfanMMa S 3 7 . 9 2 2 * 6 J 9 . 1 2 1 * . 8 S 8 5 . 7 soo 1 2 , 7 0 , 7 2 * 0 . 7 1 3 . 2 0 . 4 6 0 3 3 O . O f l 0 3 1 0 . 0 7 0 . 5 3 0 3 2 . 1 B 

1 2 0 g B e z t e p k o v y rohlík 3 0 3 . 6 1 2 7 0 , 8 ŤÄ 3 . 6 6 1 2 ô 

3 0 g Šunka d u s e n á * 7 A 1 9 8 5 2 8 2 7 3 0 * 2 5 7 . 6 2 7 0 3 * 5 0 0 3 0 0 o 0 0 0 3 0 

1 0 g M a s l o 7 5 3 5 0 9 . 5 0 , 0 6 8 . 3 0 . 0 8 2 2 2 0 0 2 0 0 . T 2 0 0 . 0 7 0 0 . 0 7 0 2 1 0 0 

1 2 0 g Banán I T L 6 * 6 8 1 3 8 0 2 2 4 4 0 4 7 . 8 0 * 2 3 6 1 3 2 0 3 * 0 . 0 3 0 . 0 1 0 3 1 0 0 . 3 2 0 2 .18 

O b e d 6 8 7 . 6 5 2 8 9 7 . 6 5 2 Z 0 6 2 * . * 6 9 3 , 7 * 2 * 1 2 2 3 7 . 0 6 0 , * 7 1 6 3 2 5 7 3 . 0 5 1 3 9 0 2 * 0 5 . 7 5 0 2 5 

1 0 0 g Kukunŕna krupíc* 3 5 1 1 * 8 5 7 5 1.5 7 7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

8 0 g T o f t j u z e n e S u n f o o d 1 3 5 2 5 6 6 . * 1 3 . 0 * 7 3 * 3 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g 2 X t č e r e n é 2 7 n j 1 5 0 . 1 8 3 . 5 * 2 * 1 3 7 0 . * * 1 6 5 7 0 3 6 0 . 0 * 0 2 * 0 0 2 5 

1 5 g ftepkovy o * e i 1 3 * 5 5 5 6 3 5 5 0 . 0 2 1 * 3 * 0 . 0 2 0 0 0 0 0 3 1 3 5 0 0 0 * . 0 5 0 0 

l o g C u k r 3 9 . 9 1 6 9 . 7 0 0 9 3 8 0 2 2 0 . 0 6 0 . 0 3 0 . 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

•wtkn 3 * 8 . 1 5 1 0 * 6 . 0 5 7 . 9 3 1 1 . * 7 2 6 . 2 5 6 * * . 1 1 2 0 6 . S 3 * . 0 3 1 3 . 0 1 6 1 . 5 0 . 1 3 0 . 1 0 0 . 0 1 0 0 . 1 2 0 1 . 6 3 

3 0 9 C h i a semínka 1 5 7 , 2 hSRJ 6 5 6 9 * 2 T 1 2 S * 8 0 1 8 7 5 3 3 8 ô 4» O 0 0 0 0 0 0 0 

K O g A J p r o m a n d t o v * m l e k o 3 6 1 5 3 0 . 7 5 1 5 5 * 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g J a h o d y 3 5 1 5 0 0 3 2 0 . * 5 5 1 1 6 * 19 0 . 6 * 13 5 7 0 . 1 3 0 . 1 0 0 0 0 . 1 2 0 1.63 

S f l C u k r » . 9 5 8 * . B 5 o ô * . 9 9 a n 0 3 3 0 , 0 1 0 . 0 1 ô 0 o 0 o o 0 

v e č e r e * 8 * . 7 S 2 0 3 7 3 1 3 * 7 1 6 3 3 3 0 J 7 1 2 0 8 , 1 113 3 . * 6 2 , 1 5 1 1 9 5 2 3 8 0 3 3 l . * 6 *.*! 2 2 4 . 6 3 0 5 5 6 .11 

1 0 0 g B r o k o l i c e 3 5 1 * * 3 . 7 8 0 2 2 6 6 2 5 6 5 8 0 3 2 •3 9 * 0 0 0 , 1 5 0 3 6 0 0 , 7 5 0 3 

I S O g B r a m b o r y m * 7 * 3 . 0 6 0 . 1 6 2 2 2 6 2 5 5 9 3 0 . 6 * 3 1 5 2 5 5 0 . 0 5 0 . 0 3 1 3 1 1 1 5 0 0 3 8 0 3 , 1 

S S g V e j c e sleotcíM 8 3 . 0 5 3 * 7 . 6 6 3 2 6 0 5 7 2 . 6 2 9 . 7 0 . 9 * 1 2 6 5 0 0 3 3 0 0 U 2 2 1.1 0 5 5 0 

2 O 0 m l Červene v i n o M e r l o t 1 6 6 6 9 6 0 2 0 5 2 5 * 1 6 1 0 0 0 c 0 0 0 0 0 0 

1 0 g P e p k o v y o t e i 8 9 . 7 3 7 5 , 7 o o i 9 3 6 0 3 1 2 o 2 7 

Souče t z a d a n ý d a n 2 2 8 2 J 9 6 1 0 3 5 5 7 3 7 6 9 , 9 8 3 0 9 5 5 3 0 6 6 5 * * 0 6 . * 2 W 2 7 1 7 2 . 9 9 3 0 1 3 5 6 5 * 2 . * 5 1 5 * « 3 2 3 2 2 7 n,03 0 . 8 5 1 * 3 1 

Poměr l i s k a n é e n e r g i e T O O K 1 0 0 » *» 2 8 % 6 2 * 

X V I I 



SOBOTA 

Množs tv í N á z e v [ k c a l ] 

E n e r g i e 

[ k J J 

Bílkoviny 

M 

T u k y 

( 9 ) 

S a c h a r i d y 

( 9 ] 

Drasl ík 

[mg] 

Vápník 

[mg] 
Ž e l e z o 

[ m g l 

Hořč ík 

[ m g ] 

V i t a m i n 

C 

[ m g ] 

K y s e l i n a 

l i n o l o v a 

Eg] 

K y s e l i n a 

l i n o l e n o v a 

Eg] 

v i t a m i n 

A 

[ m g j 

V i t a m i n 

K 

[ug] 

V i t a m i n D 

( k a l c i f e r o i ) 

M 

V i t a m i n E 

( t o k o f e r o l y ) 

[ m g ] 

V i t a m i n B 1 2 

( k o b a l a m i n y ) 

[ug] 

P o t r a v i n o v á 

v l á k n i n a 

c e l k o v á 

[ 9 ] 

S n í d a n ě 5 8 8 2 4 S 7 . 1 1 4 , 1 1 2 7 , 4 8 6 0 . 7 1 5 6 2 . 7 4 2 . 9 5 2 . 4 8 3 0 , 6 5 0 2 , 0 S 0 . 4 S 0 1.1 2JZ 2 , 4 8 0 . S S 0 

S O g 

K W m l 

P o h a n k o v a 

A t p r o 

m a n d l o v é 

m l é k o 

1 7 6 , 5 7 3 9 5 4 . 1 0 3 5 3 7 . 6 5 3 4 0 n 0 . 8 0 0 0 0 O 0 0 0 0 S O g 

K W m l 

P o h a n k o v a 

A t p r o 

m a n d l o v é 

m l é k o 

2 4 1 0 2 0 5 1.1 3 0 0 o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

s g C u k r 

vanilkový 

2 0 8 5 0 5 0 0 . 0 1 4 . 9 8 0 . 1 0 . 0 5 0 . 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 g P e p k o v y o l e j 4 4 , 8 5 1 8 7 . 8 5 0 . 0 1 4 5 8 0 , 0 1 0 0 0 0 0 1 0 . 4 5 0 0 0 1 5 5 0 0 

5 5 g V e j c e s l e p i c i 

M 

8 3 X 3 5 3 4 7 . 6 6 . 8 2 6 0 5 7 2 . 6 2 9 . 7 0 . 9 4 1 2 . 6 5 0 0 3 3 0 " 1 .1 2 2 1.1 0 5 5 0 

7 0 g Kokosový 

j o g u r t n á t u r 

1 0 2 2 4 2 9 . 1 1 4 1 . 4 9 . 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 g K o k o s m l e t y 1 3 7 . 4 5 6 6 1 2 8 a u 4 . 7 6 1 5 0 2 2 0 . 7 2 , 8 0 0 2 2 0 0 0 0 0 . 0 3 0 ° 
P ř e s n í d á v k a 111 ,6 4 6 8 i j a 0 2 2 2 4 4 4 0 . 4 7 3 0 . 4 2 3 6 i « 0 3 4 0 . 0 3 0 . 0 1 051 0 0 . 3 2 0 2.18 

1 2 0 g B a n á n n u 4 6 8 u e 0 2 2 2 4 4 4 0 4 7ň 0 . 4 2 3 6 1 3 J 0 . 0 4 0 . 0 3 0 . 0 1 0 5 1 0 0 . 3 2 0 2 1 8 

o b e d 4 9 3 , 1 5 2 0 9 0 . 8 5 2 7 J 9 . 9 1 6 7 , 7 4 1 3 0 1 , 7 6 3 . 8 2 2 3 5 8 5 5 4 6 1 2 2 5 3 0 5 9 2 7 1 5 8 0 2 , 7 3 0 10.76 

8 0 g 3 * t r a krúti 9 0 , 4 3 8 2 . 4 1 6 5 6 2 . 4 8 0 , 4 6 0 o 0 0 0 0 / 4 2 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 0 g B r a m b o r y 1 4 8 6 3 2 4 . 0 8 0 2 2 2 9 . 6 9 3 4 C 4 0 3 5 4 2 3 4 0 . 0 6 0 . 0 5 1 . 7 S 4 2 0 o . n 0 « J * 

S O g Kukur ičná 

m o u l a 

1 7 0 , 5 7 2 1 5 4 4 3 1 . 4 1 3 3 . 1 5 6 0 9 U 2 3 5 0 0 . 7 0 , 0 1 0 , 0 2 0 0 0 0 4 . 7 1 

s g P e p k o v y o l e i 4 4 . 8 5 1 8 7 , 8 5 0 . 0 1 4 . 9 8 0 . 0 1 0 0 0 0 0 1 0 . 4 5 0 0 0 1 5 5 0 0 

S O g Hlávkový 

sa lá t 

7 3 0 0 . 6 a u 0 , 5 3 8 8 , 5 » 5 0 , 1 6 4 . 4 0 . 0 3 0 , 0 4 0 . 0 9 5 4 . 5 0 0 . 4 5 0 0 . 7 2 

B O g O k u r k a K M 4 4 0 . 4 8 0 . 1 6 1 , 4 5 1 3 1 2 1 2 3 0 , W 6 . 6 4 0 . 0 4 0 . 0 3 0 . 0 5 » . 4 0 0 . 0 8 0 0 . 4 3 

B O g Rajče 1 5 , 2 6 4 , 8 0 . 7 6 0 . 1 7 2 , 0 8 1 8 8 7 . 1 2 0 2 5 B j B 1 5 2 0 . 0 7 0 . 0 1 0 0 8 4 . 4 8 0 0 . 7 4 0 0 , 7 6 

l O g Bezlakto20vý 

j o g u r t 

6 . 8 2 8 . 3 0 . 3 8 0 5 8 0 , 4 6 0 1 2 0 . 0 1 0 0 . 1 0 0 0 0 0 0 0 0 

S v a č i n a 3 8 8 , 6 1 6 1 6 4 . 8 2 0 . 0 4 

~ 

4 3 , 8 8 3 4 2 3 0 . 4 0 3 2 1 9 . 7 125 0 5 8 0 3 9 0 , 3 8 2 4 0 . 1 5 3 . 1 2 0 4.13 

n o g Beztepkový 

c h l é b 

rust ikální 

1 9 9 8 3 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 g M a s k ) 1 5 0 , 6 6 1 9 0 . 1 2 1 6 . 6 0 , 1 6 « 4 . 4 0 0 . 4 0 0 2 4 0 0 . 1 4 0 0 . 1 5 0 . 4 2 0 0 

K W g P a p r i k a 2 6 1 0 9 1 . 0 8 0 2 4 2 5 1 1 7 4 1 0 0 . 4 n 1 1 7 0 3 8 0 . 0 5 0 . 1 8 n 0 2 3 0 3 . 5 9 

t o o g O k u r k a 1 3 5 5 0 . 6 0 2 1 . 8 1 1 6 4 1 6 0 2 2 8 5 8 0 . 0 5 0 . 0 4 0 . 0 6 1 3 0 0 . 1 0 0 . 5 4 

V e č e r e S 7 3 . 6 6 2 4 0 9 . 4 12.4 1 0 . 2 9 110,2 6 1 2 , 7 5 8 . 7 152 8 2 . 7 3 7 , 2 6 0 3 5 0 3 6 0 5 4 11.2 0 3 7 15 0 3.56 

A O g B u l g u r 1 4 8 . 5 6 6 2 2 5 0 . 4 3 1 . 2 4 o o 0 o 0 0 0 Ô 0 0 0 0 0 

6 0 g Ryže -

n a t u r a l 

2 0 9 . 4 8 8 8 . 6 4 . 6 7 1 5 2 4 4 , 4 6 1 5 6 9 . 6 0 6 6 0 0 . 4 7 0 . 0 2 0 0 0 1.14 0 U S 

2 5 0 m l Džus 

b r u s t n k o v y 

115 4 8 2 . 5 1 0 3 0 5 1 9 2 5 2 0 0 . 7 5 0 2 3 2 5 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 g 

5 0 g 

M r k e v 9 . 9 4 1 , 4 0 2 9 0 . 0 6 1 , 4 4 9 8 . 4 

7 5 . 3 

W 5 0 . 1 2 3 . 9 » 0 . 0 3 0 0 . 4 5 4 5 0 0 . 1 5 0 1 . 0 9 3 0 g 

5 0 g Úlek 4 , 5 1 8 . 9 0 . 3 6 0 . 0 6 1 .35 

9 8 . 4 

7 5 . 3 3 . 9 0 . 1 5 3 . 6 Z 9 1 0 0 0 1 2 0 0 0 0 . 6 

S O g C u k e t a 11 4 6 . 5 1 . 0 2 0 . 1 4 1 .13 8 8 5 1 2 5 0 5 9 9 0 . 0 3 0 . 0 4 0 . 0 2 5 5 0 0 0 0 . 5 4 

U g Máslo 7 5 , 3 3 0 9 . 5 0 . 0 6 8 , 3 0 . 0 8 2 2 0 0 2 0 0 . 1 2 0 0 . 0 7 0 0 . 0 7 0 . 2 1 0 0 

S o u č e t z a d a n y d e n 2 1 S 5 . 0 1 9 0 4 1 . 3 5 5 9 3 9 6 7 . 9 4 3 0 6 . S 3 3 2 5 9 . 5 2 0 3 3 7 7 3 9 2 5 4 . 3 9 2 3 7 . 6 6 5 . 4 5 1 2 2 2 . 9 3 1 1 0 . 1 9 2 . 4 2 1 0 . 1 5 0 5 5 20.63 

P o m ě r z í s k a n é 

e n e r g i e 

1 0 0 » 1 0 0 • 1 1 % 2 9 % 6 0 % 

X V I I I 



N E D Ě L E 

Množs tv í Název [ k c a l ] 

E n e r g i e 
( k j ) 

Bí lkoviny 

[g] 

T u k y 

(9l 

S a c h a r i d y 

H 
Draslík 

[mg] 

Vápník 

[mg] 

Ž e l e z o 

[mg] 

Horč ík 

[ m g ) 

V i t a m i n 

C 

[mg] 

K y s e l i n a 

[g) 

l i n o l e n o v j 

[g] 

R e t i n o l 

A 

[mg] 

Vi tamín 

K 

[pg] 

V i t a m í n D 

( k a l o t e r o i ) 

( m l 

V i t a m í n E 

( t o k o f e r o l y ! 

[ m g ] 

V i t amín B 12 

( k o b a l a m i n y ; 

M 

P o t r a v i n o v á 

H 
S n í d a n é 280,85 1178 9.62 9,41 3 7 3 388.6 4 1 * U 6 23,65 19.3 0 3 2 031 0.1 6.7 2 3 3 0 3 5 0,95 

1 5 0 m l Káva-

e s p r e s s o 
3 0 , 1 5 0 3 0 . 6 8 1 i 0 0 0 3 0 Q 0 0 D 0 0 0 

W O m l A l p r o 

m a n d l o v é 

m l é k o 

2« 1 0 2 0 3 1.1 3 • 0 0 0 0 0 o 0 o 0 0 0 0 

5 S g V e j c e s l e p i c i 

M 
8 3 . 0 5 3 4 7 . 6 632 G 0 . 5 7 2 . 6 2 9 . 7 0 . 9 4 12 .65 0 0 3 3 o 0 u 2 i 1 . 0 . S 5 0 

6 0 g B e z l e p k o v y 
rohlík 

1 5 1 . 8 6 3 5 . 4 1 2 1.8 3 0 , 6 0 
0 0 

0 
0 0 0 0 0 

0 
0 0 0 

K M g Ra»če 8 1 0 3 5 0 2 1 2 6 2 3 5 8 . 9 0 3 2 11 1 9 0 . 0 9 0 , 0 1 0 . 1 S 3 0 0 . 9 3 o 0 . 9 5 

P ' e i n , d , i . f c j 399 1670.1 6.22 1139 72,09 198 64.2 132 54,1 9 3 2 0 0 0 0 631 0 i s 
5 0 g T a p i o c a 

p a r t y 

1 7 9 7 4 9 0 . 1 0 . 0 1 4 4 3 4 S 3 1 0 0 . 7 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

I S O m l r y i o v e 

m l é k o 

A l a n a t u r a 

6 9 . 9 2 9 2 3 cus 1 3 1 3 . 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

5 g Javorový 
v r u p 

1 5 6 9 , 6 0 0 4 . 1 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

S O g Borůvky 1 « 6 9 0 3 5 0 3 $ 7 5 3 S 3 5 0 3 $ 2 5 8 3 0 0 0 0 0 1.5 0 Z S 

2 0 g M a n d l e 1 1 8 . 6 4 9 0 $ 6 2 9 3 8 1 5 7 4Sl2 0 . 6 8 $ 1 * $01 0 0 

O b é d 499,35 2 091.15 14.84 2 0 3 « 58.67 1 847,71 185.83 4.7S M U H 118.1 0 3 3 0,03 0.98 13 0.15 1.98 o 13J7 

8 0 g T o r u 6 0 , 8 2 5 2 . 8 6 L 2 4 3 3 6 1 .76 3 3 . 6 1 0 2 . 4 132 8 8 . 8 0 0 0 0 0 0 0 o 0 

S O g F a z o l k y 

zetě n e 

11 4 6 1.1 0 . 1 $ 1 5 1 2 4 263 03 1 4 13 ,6 0 0 0 0 0 0 0 2 

» 9 M r k e v 1 6 5 6 9 0 4 9 0 . 1 2 4 1 6 4 1 7 5 0 . 1 9 6 5 3 3 0 . 0 5 0 , 0 1 0 . 7 5 7 5 0 0 2 6 0 1 8 2 

S O g P a p r i k a 1 3 5 * 3 0 3 4 0.12 1 . 4 6 8 7 5 02 S 3 S 8 3 0 . 0 4 0 . 0 2 0 . 0 9 5 3 0 1 3 0 U 

2 S 0 g B r a m b o r y -

p e c e n e s e 

s l u p k o u 

2 2 7 3 9 6 $ 6 3 S 0 2 8 4 4 . 7 5 1 4 3 5 3 0 2 3 2 0 4 2 3 0 0 0 0 0 0 0 7 . 7 5 

2 0 g M a s l o 1 5 0 . 6 6 1 9 0 .12 1 6 . 6 0 . 1 6 4 4 . 4 o 0 0 2 4 0 0 . 1 4 0 0.15 0 . 4 2 0 0 

3 0 0 m l Čaj r e m y • 
n e s l a z e n y 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

sg C u k r 1 9 . 9 5 8 4 . 8 5 0 0 4 3 9 o.n 0 0 3 0.01 0 . 0 1 o 0 0 0 0 0 0 

S v a č i n a 634.4 2 683.3 20.78 7,24 118,45 395.4 4 7 3 2 0,86 2534 21.8 1.31 0.19 0.13 14,88 0.9 1,42 U 1.19 

I S O g Těstoviny 

f u s i l l i P e j 

53as 2 2 8 0 1 0 . 6 5 3 4 5 I M 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 g T u n a k v o l e n 5 6 . 7 2 3 7 . 9 8 . 1 3 2 7 7J5 7 6 2 $ 6 0 4 2 9 . 9 _o u 0 . 1 5 _o o 0 , 0 , 6 1 5 0 

8 0 g O k u r k a 1 0 . 4 4 4 0 . 4 6 0 . 1 6 U S 1 3 U 12 .8 0 . 1 8 6 * 4 6 . 4 O 0 4 003 o.os 1 0 4 0 0.08 0 0 . 4 3 

B ' i Rajče 1 5 . 2 6 4 8 0 . 7 6 0 . T 7 2 . 0 8 1 8 8 7 J 2 0 2 5 8 , 8 1 $ 2 0 . 0 7 0 . 0 1 0 . 0 6 4 . 4 6 0 0 . 7 4 0 0 . 7 6 

2 0 g B e z l a k t o z o v y 
j o g u r t 

1 3 . 6 S6j6 0 . 7 6 0 , 7 6 0 . 9 2 O 2 4 0 . 0 1 0 0 2 0 0 0 C 0 ° 0 0 

V e č e r e 282 1185 5-23 19*8 17.83 769.85 6 5 J 3 1*9 60,3 19.05 4,47 u 1,63 15 0 5.66 0 5 . 7 , 

1 0 0 g M r k e v S 3 0 8 098 0 2 4 3 U S IS 0 3 9 13 7 0 . 1 0 0 1 1 5 15 0 OSI 0 1 6 3 

1 0 0 g D y n e 2£ 122 i . l 0 . 1 3 4 5 9 3 0 4 2 3 0 8 8 1 2 • 9 0 0 . 0 4 0 . 13 0 ° » 0 2 . 1 6 

» g Zakysaná 
s m e t a n a b e z 
laktózy 

-

9 

1 6 . 1 6 6 . 7 0 3 4 1 5 O i t í 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

I S g D y n o v a 

s e m í n k a 

loupaná , 

p r a ž e n a 

7 0 . 3 5 2 9 4 . 7 S 2 . 7 9 2 3 1 8 , 0 4 1 3 7 . 8 5 a2s 0 4 9 3 9 3 0 . 0 4 U S 0 0 • 0 0 G 

I S g Repkový o l e j I 3 4 . S S S 6 3 3 5 0 0 2 14.9« 0 . 0 2 0 0 0 0 0 3 1 Íl . D o 0 4 . 0 5 0 oj S o u č e t z a d a n ý d e n 2 095,6 8 807.55 56,69 68.28 304.34 3 599,56 404,4 1038 2 7 8 * 187.55 5.0Í 133 2 3 4 49.58 $ 2 5 17(> 

P o m é r z í s k a n é 

e n e r g i e 
W O S b 1 0 0 % 1 1 % 2 9 - 0 0 • 

Zdroj: Nutriservis 

X I X 


