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Potraviny s prebiotickym tcinkem
Souhrn

V bakalarské praci je pfedstaveno téma prebiotickych potravin, dale je zde definovana
vlaknina a podrobnéji rozebrana definice prebiotik. Prace se vénuje také typim prebiotik, jako
jsou fruktany, galakto-oligosacharidy, oligosacharidy rafinosové rady, ale i rezistentni §krob a
nesacharidova prebiotika. Je zde rozebrana problematika vlivu prebiotik na lidské zdravi, kam
muzeme tadit vliv na regulaci hmotnosti, vliv prebiotik na sloZeni stfevni mikrobioty, ale i vliv
na rizna stfevni onemocnéni. V navaznosti na to jsou v praci popsany funkcni poruchy stiev a
syndrom drazdivého traniku. S t€mito zdravotnimi problémy je uzce spojena dieta s nizkym
obsahem FODMAP, ktera je v praci také popsana a pozdéji pouzita v jednom z jidelnickd.
Prace je zaméfena na potraviny s prebiotickym ucinkem, kam se tadi obiloviny, lusténiny,
ovoce a zelenina a matef'ské mléko.

Jednim z vystupt bakalaiské prace je vytvoreny jidelnicek pro zcela zdravého Clovéka
a jidelnicek pro Clovéka trpiciho syndromem drazdivého tracniku, kdy pro tvorbu jidelnic¢ka
byla pouzita aplikace Nutriservis. Jidelnicky byly vytvoreny na zaklad€ vypoctt zahrnutych v
osobnich profilech klienti. Jedna se o vypocet body mass indexu, bazalniho metabolismu,
faktoru fyzické aktivity, doporuceného denniho pfijmu Zzivin a trojpomeéru zivin. Vytvorené
jidelnicky jsou pak porovnavany mezi sebou z hlediska skladby a druhu vybranych pokrma a
potravin. Dale jsou porovnavany s referencnimi hodnotami pro ptijem zivin DACH z hlediska
obsahu zakladnich makronutrienti (proteiny, lipidy, sacharidy) a obsahu mineralnich latek a
vybranych vitaminu. Sestavené jidelnicky splniovaly, az na n&jaké vyjimky (napfiklad: vitamin
C, véapnik, vitamin B12) pozadavky dle referencnich hodnot pro piijem zivin DACH.

Dalsim vystupem bakalaiské prace je porovnani vybranych dopliku stravy z hlediska
jejich slozeni a obsahu prebiotickych slozek, kdy jsou pro tyto ucely vybrany dva produkty
s obchodnimi nazvy ,,OCista traveni a stfev* z e-shopu Dr.Vitamin a , Prebioticka vlaknina —
Prebio beta glukan“ od spoleCnosti Nutriadapt s.r.o. Bylo zisténo, ze obsah vlakniny
v produktech pokryje pouze ¢aste¢nou denni potfebu dospélce.

Poslednim vystupem prace je popis slozeni vybranych prebiotickych potravin,
konkrétn¢ lusténin. Slozeni lusténin je vyhledané pomoci databaze FoodData Central USDA.

Klicova slova: prebiotika, stfevni mikrobiota, oligosacharidy, vlaknina



Foods with prebiotic effect
Summary

The bachelor thesis introduces the topic of prebiotic foods, defines fibre and discusses
the definition of prebiotics in more detail. The thesis also discusses types of prebiotics such as
fructans, galacto-oligosaccharides, raffinose family oligosaccharides, as well as resistant starch
and non-saccharide prebiotics. The impact of prebiotics on human health was discussed,
including the effect on weight control, the effect of prebiotics on the composition of the gut
microbiota, and the effect on various intestinal diseases. Following this, functional bowel
disorders and irritable bowel syndrome were discussed. Closely related to these health problems
is the low FODMAP diet, which was also discussed in the thesis and later used in one of the
diets. The thesis focuses on foods with prebiotic effect, which include cereals, legumes, fruits
and vegetables and human milk.

One of the outputs of the bachelor thesis is a diet for a completely healthy person and a
diet for a person suffering from irritable bowel syndrome, where the Nutriservis app was used
to create the meal plans. The meal plans were created based on calculations included in the
personal profiles of the clients. These include calculations of body mass index, basal metabolic
rate, physical activity factor, recommended daily nutrient intake and macronutrient ratio. The
created meal plans were then compared with each other in terms of the composition and type
of food selected. They were also compared with the DACH reference values for nutrient intake
in terms of the content of essential macronutrients (proteins, lipids, carbohydrates) and the
content of minerals and selected vitamins. The meal plans were, with exception of for instance
vitamin C, B12 and calcium, in compliance with DACH reference values for nutrient intake.

Another output of the bachelor thesis was the comparison of selected dietary
supplements in terms of their composition and content of prebiotic components, where two
products with the trade names "Digestion and intestinal cleansing" from the Dr.Vitamin e-shop
and "Prebiotic fiber — Prebio beta glucan" from Nutriadapt s.r.o. were selected for this purpose.
Fibre content in the products covers only fraction of recommended fibre intake for adults.

The last output of the thesis is the analysis of the composition of selected prebiotic foods,
specifically legumes. The composition of legumes was retrieved using the FoodData Central
USDA database.

Keywords: prebiotics, gut microbiota, oligosacharides, fibre
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1 Uvod

V dnesni dobé je zdrava a vyvazena strava, do niz patii i prebiotika a probiotika hojné
probiranym tématem. V bakalarské praci je predstavena problematika prebiotik, jejich vliv na
regulaci hmotnosti a na slozeni a funkeci stfevni mikrobioty. Dale také jejich déleni a definici a
charakteristiku nejvyznamnéjsich prebiotickych potravin.

Gibson at al (2017) definoval prebiotika jako ,,skupinu nestrdvenych substrdti, které jsou
selektivné vyuzivany hostitelskymi mikroorganismy a prindSeji zdravi prospésné ucinky*. Tyto
substraty se stavaji zivinami pro bakterie, které jsou soucasti stievniho mikrobiomu. Mezi
prebiotické potraviny fadime obiloviny, lusténiny, ovoce a zeleninu, ale 1 matefské mléko.
Probiotika jsou potom zivé kultury mikroorganisma, naptiklad zastupci roda Bifidobacterium
a Lactobacillus. Existuji také dopliiky stravy, které lze uzivat jako nastavbu k vyvazené strave,
samoziejmé ne jako jeji nahradu.

Dalsi ¢ast prace je vénovana vyvazené straveé u zdravého Cloveéka a rovnéz u lidi s riznymi
sttevnimi chorobami, jako jsou cCasté prijmy nebo naopak zacpy, plynatost, syndrom
drazdivého tracniku. U téchto lidi je zamérem hledat rizné alternativy potravin, které by mohli
zatadit do svého jidelnicku. Vystupem praktické ¢asti prace je sestaveny vyvazeny jidelnicek
pro clovéka bez vySe zminénych obtizi a jidelnicek pro Clovéka s obtizemi. V praci je také
zahrnuto porovnani vybranych prebiotickych doplikt stravy a porovnani slozeni vybranych
prebiotickych potravin vyhledanych pomoci databaze FoodData Central USDA.



2 (il prace

Cilem bakalarské prace je vytvoreni literarni reSerSe na téma prebiotickych potravin,
jejich ucincich na lidské zdravi a na stfevni mikrobiotu. Dale vypracovat ukazkové jidelnicky,
pro osobu bez zdravotnich komplikaci (funk¢éni poruchy stfev, syndrom drazdivého tracniku a
jiné) a pro osobu s jednim nebo vice jiz diive zminénymi zdravotnimi problémy.

Jidelni¢ky budou porovnavany z hlediska obsahu Zivin, vitamini a mineralnich latek
s referenénimi hodnotami pfijmu, ale 1 mezi sebou z hlediska skladby a druhu pouzitych
potravin. V bakalarské praci bude také porovnano slozeni vybranych doplika stravy
s prebiotickym uc¢inkem a bude vypracovano slozeni vybranych prebiotickych potravin pomoci
databaze FoodData Central USDA.



3 Literarni reSerse

Poznavani vlakniny ¢lovékem ma dlouhou historii. V roce 430 pt. n. 1. popsal Hippokrates
projimavé ucinky hrubé pSenice ve srovnani s pSenici rafinovanou. Ve 20. letech 20. stoleti J.
H. Kellogg rozsahle publikoval o vlastnostech otrub a tvrdil, ze zvySuji hmotnost stolice,
podporuji projimani a zabrafiuji nemocem. Vlaknina byla studovana po cela 30. 1éta 20. stoleti
a poté byla zapomenuta az do 70. let 20. stoleti. Denis Burkitt, irsky l1ékaf a chirurg, se tradi¢né
spojuje s opétovnou popularizaci myS$lenky, ze vlaknina chrani pfed rozvojem chorob, jako je
napiiklad diabetes mellitus, kardiovaskularni onemocnéni, nadorové onemocnéni tlustého
stfeva a obezita (Hijova et al. 2019).

Aktualni definici vlakniny popsal Evropsky ufad pro bezpecnost potravin (EFSA), kdy ji
definoval jako ,nestravitelné sacharidy plus lignin, vcetné neSkrobovych polysacharidii (NSP)
- celuldzy, hemicelulozy, pektinu, hydrokoloidii (tj. gumy, slizy, p-glukany), rezistentnich
oligosacharidu — fruktooligosacharidii (FOS), galaktooligosacharidii (GOS), dalSich
rezistentnich oligosacharidii a rezistentniho Skrobu, skldadajiciho se z fyzikdlné uzavieného
Skrobu, nékterych typir granuli surového Skrobu, retrogradované amylozy, chemicky a/nebo
Jvzikalné modifikovanych Skrobii a ligninu spojeného s polysacharidy viakniny™ (EFSA 2010).
Klasifikace vlakniny a jeji typy jsou uvedeny v pfiloze 1.

Klasifikace vlakniny vychazi z rozpustnosti ve vode. Existuji dva hlavni typy vlakniny:
rozpustna a nerozpustna. Hlavnimi zdroji rozpustné vlakniny jsou ovoce a zelenina. Naopak
obiloviny a celozrnné vyrobky jsou zdrojem nerozpustné vlakniny. VétSina pfirozené
dostupnych potravin s vysokym obsahem vlakniny vSak obsahuje rizna mnozstvi rozpustné i
nerozpustné vlakniny. Ke kvaseni (plisobeni stfevni mikrobioty) vétSiny vlakniny dochazi v
urcitém rozsahu v travicim traktu, k fermentaci rozpustné vlakniny dochazi zpravidla snadnéji
nez u vlakniny nerozpustné (Weickert & Pfeiffer 2008).

Ackoli vSechna prebiotika se daji zaradit mezi vlakninu, ne vSechny typy vlakniny jsou
prebiotikem. NejoblibenéjsSimi a nejcastéjSimi zdroji vldkniny v naSem jidelnicku jsou
obiloviny, lusténiny, zelenina a ovoce (Mohanty et al. 2018).

Soucasna doporuceni pro piijem vlakniny pro dospélé ve vétSin€ evropskych zemi a v
USA se pohybuji mezi 30-35 g denné€ pro muze a 25-32 g denné pro Zeny (Stephen et al. 2017).

Stephen et al. (2017) provedli prehled pfijmu vlakniny v evropskych zemich, ktery
zahrnoval udaje od téméf 140 000 osob pokryvajici Siroké vékové rozpéti od raného détstvi az
po starsi dospélost. Celkové Cinil pfijem vlakniny u dospélych obyvatel evropskych zemi 18-
24 g denné u muzi a 16-20 g denn€ u Zen. Nejvétsim zdrojem vlakniny byly obilné vyrobky
(vCetné chleba). Mezi jednotlivymi evropskymi zemémi byly v pfijmu vlakniny ve stravé malé
rozdily a udaje byly v podstaté podobné i mezi vékovymi skupinami. Srovnani s udaji z
Narodniho prizkumu zdravi a vyzivy (NHANES) ukazalo, ze v priméru byl piijem vlakniny v
evropskych zemich vyssi nez v Severni Americe. Na zakladé téchto udaji se zda, ze v ramci
Evropy a USA je pfijem vlakniny piiblizné o tfetinu nizsi nez doporucena hodnota. Obyvatelé
téchto zemi by méli zvysit pfijem vlakniny asi o 50 % oproti soucasnému piijmu.
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3.1 Definice prebiotik

V 80. letech 20. stoleti byl vysloven predpoklad, ze nékteré slozky stravy mohou
podporovat rust uritych bakterialnich kment pfitomnych ve stieve, které jsou uzce spojeny s
prospésnosti pro zdravi hostitele. Nasledné byl obecné pfijat termin , prebiotikum® (Janssen et
al. 2015).

Poprvé byla prebiotika pfedstavena Glennem Gibsonem a Marcelem Roberfroidem v roce
1995 a byla definovéna jako ,,nestravitelna slozka potravy, kterd priznivé ovliviuje hostitele
tim, Ze selektivné stimuluje riist a/nebo aktivitu jedné nebo omezeného poctu bakterii v tlustém
strevé, a tim zlepSuje zdravi hostitele“. Podle vySe zminé€né definice autofi fadili mezi
prebiotika jen né€kolik sacharidi, napfiklad: laktul6za a galakto-oligosacharidy, B-fruktany s
kratkym a dlouhym fetézcem, jako jsou fruktooligosacharidy a inulin. Tato definice ziistavala
platna po dobu vice nez 15 let, az do roku 2008.

V roce 2008 bylo na zasedani Mezinarodni védecké asociace pro probiotika a prebiotika
(ISAPP) definovano ,,dietni prebiotikum® jako ,,selektivné fermentovana slozka, ktercd vede ke
specifickym zméndm ve sloZeni a/nebo aktivité gastrointestindlni mikroflory, a tim prindsi
prospéch pro zdravi hostitele* (Gibson et al. 2010).

Gibson at al. (2017) definoval prebiotika jako ,,skupinu nestrdvenych substrati, které jsou
selektivné vyuzivdny hostitelskymi mikroorganismy a prindseji zdravi prospésné ucinky*. Jedna
se prfedevsim o latky na bazi sacharidd, jako jsou fruktany, galaktany, beta-glukany a
exopolysacharidy (EPS), které vedou k tvorbé a regulaci stfevni mikrobioty hostitele.

Ovsem latky, jako jsou polyfenoly a polynenasycené mastné kyseliny pfeménéné na
prislusné konjugované mastné kyseliny, mohou byt podle aktualizované definice povazovany
za prebiotika, pokud existuje odpovidajici dikaz o jejich zdravotnim piinosu pro vysledného
hostitele (Nguyen et al. 2022).

3.2 Typy prebiotik

Existuje mnoho druht prebiotik. Vétsinou se jedna o oligo- nebo poly- sacharidy. Existuji
i nazory, ze prebiotika nemusi byt vzdy sacharidového pivodu (Davani-Davari et al. 2019).
Typy a zdroje prebiotik jsou uvedeny v pfiloze 2.

3.2.1 Fruktany

Do této skupiny prebiotik patii inulin a frukto-oligosacharidy (FOS) nebo oligofruktosa.
Struktura fruktani je tvorena linearnim fetézcem fruktosy s vazbou B(2—1). Vétsinou maji
koncové jednotky glukosy s vazbou (2—1). Inulin ma DP (stupefi polymerace) az 60, zatimco
DP FOS je mensi nez 10 (Davani-Davari et al. 2019). Struktura inulinu je zobrazena na obrazku
1 a na obrazku 2.
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Obrazek 1:Struktura inulinu, linearniho fiuktosylového polymeru spojeného vazbami p-(2,1) (n=3-65),
pripojeného ke koncovému glukosylovému zbytku vazbou a-(1,2)
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Zdroj: Hanau et al. (2020)

Obrazek 2: Struktura GOS a inulin
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Zdroj: Barile & Rastall (2013)
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Bylo prokéazano, ze fruktany inulinového typu (ITF) podporuji rozvoj bifidobakterii.
Studie na zvifatech ukazaly, ze inulin nebo ITF mohou meénit diverzitu stfevni mikrobioty
(Catry et al. 2018; Yang et al. 2020).

V klinickych studiich bylo dale zjisténo, ze ITF podporuji Bifidobacterium spp
(Ramirez-Farias et al. 2008; Dewulf et al. 2013; Salazar et al. 2015; Nicolucci et al. 2017,
Vandeputte et al. 2017, Drabinska et al. 2018) Suplementace ITF v davce 16 g/den obéznim
jedincim po dobu tii mésica se zvysila pocetnost rodu Bifidobacterium (Dewulf et al. 2013;
Salazar et al. 2015) a Fecalibacterium a snizila pocetnost rodu Bacteroides (Dewulf et al. 2013).
Pti nizsi hladin€ suplementace inulinu (10-12 g/den) se u jedinct s mirnou zacpou projevilo
zvySeni poctu Bifidobacterium (Vandeputte et al. 2017) nebo u zdravych dospélych zvyseni
poctu Bifidobacterium a Fecalibacterium (Ramirez-Farias et al. 2008). U déti (primérmy vek
10 let) zvysila podobna davka inulinu (10 g/den) po dobu tfi mésici pouze mnozstvi rodu
Bifidobacterium, ale neovlivnila hladinu rod Fecalibacterium nebo Bacteroides (Drabinska et
al. 2018). Jina studie u déti s nadvahou nebo obezitou (7-12 let, 8 g inulinu/den po dobu 16
tydna) prokazala zvyseni po¢tu Bifidobacterium a snizeni po¢tu Bacteroides (Nicolucci et al.
2017).

Souhrnné tyto studie poukazuji na fadu faktort, které mohou pfispivat k G¢innosti ITF
pii modulaci kli¢ovych mikrobti. Mezi tyto faktory patii hlavné davkovani, typ inulinu a dalsi
faktory stravy (napfiklad: celkovy piijem vlakniny) (Yang et al. 2020).

3.2.2 Galakto-oligosacharidy

Galakto-oligosacharidy, zkratka GOS, jsou produkty extenze laktosy a déli se na dvé
podskupiny. Prvni skupina jsou GOS s nadbytkem galaktosy na tfetim, ¢tvrtém nebo Sestém
uhliku. Druhou skupinou jsou pak GOS vyrobené z laktosy enzymatickou transglykosylaci, kdy
kone¢nym produktem této reakce je predevsim smés tri — az pentasacharidu s galaktosou ve
vazbach B(1—0), B(1—3) a B(1—4). Tento typ GOS se také oznacuje jako trans-galakto-
oligosacharidy nebo TOS. (Macfarlane et al. 2008; Gibson et al. 2010). Struktura je zobrazena
na obrazku 2.

GOS mohou vyrazné stimulovat ¢innost bifidobakterii a laktobacila. Bifidobakterie u
kojencii vykazuji vysokou spolupraci s GOS. Enterobakterie, Bacteroidetes a Firmicutes jsou
také stimulovany GOS, ale v menS$i mife nez bifidobakterie (Louis et al. 2016).

Existuji nékteré GOS odvozené od laktulosy, izomeru laktosy. Tyto GOS odvozené od
laktulosy jsou také povazovany za prebiotika (Gibson et al. 2010).

3.2.3 Oligosacharidy rafinosové rady

Oligosacharidy rafinosové fady (RFO), neboli a-galaktosidy jsou neredukujici
sacharidy s nizkou molekulovou hmotnosti rozsifené v rostlinné fisi a rozpustné ve vodé a
hydroalkoholovych roztocich (Prieto-Santiago et al. 2022). Z chemického hlediska jsou a-
galaktosidy povazovany za derivaty sacharosy, protoze jsou kombinaci d-galaktosovych
jednotek spojenych se skupinou d-glukosovych molekul (Martinez-Villaluenga et al. 2008;
Chaturvedi & Chakraborty 2021; Prieto-Santiago et al. 2022).

RFO, predevsim rafinosa, stachyosa a verbaskosa, jsou komplexni o-D-galakto-
oligosacharidy, které jsou rovnéz pokladané za antinutri¢ni faktor v potravinach a v krmivech
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(Campos-Vega et al. 2010; Singh et al. 2017; Bigak Celem & Onal 2022). Zptisobuji plynatost
a dalsi gastrointestinalni poruchy pii konzumaci lusténin v dasledku nedostatku enzymu o-
galaktosidazy v téle (Campos-Vega et al. 2010; Bigak Celem & Onal 2022). Po poziti pfechazeji
do tlustého stieva, kde jsou anaerobné fermentovany stfevnimi bakteriemi za vzniku vodiku,
oxidu uhli¢itého a metanu (Muzquiz et al. 2012). Tyto oligosacharidy jsou vSak také
povazovany za soucast vlakniny a mohou vykazovat prebiotické ucinky tim, ze stimuluji rast
laktobacilt a bifidobakterii prospésnych pro stievo a omezuji rozvoj hnilobnych enterobakterii
v tlustém stfevé (Campo-Vega et al. 2010; Muzquiz et al. 2012; Singh et al. 2017).

3.2.4 Rezistentni Skrob

Rezistentni Skrob je druh Skrobu, ktery je odolny vici traveni v horni Casti stieva.
Rezistentni Skrob se navrhuje pro klasifikaci jako prebiotikum, jelikoz bakterie, které ho
vyuzivaji jsou schopné produkovat vysoké mnozstvi butyratu. Touto Cinnosti muze i
podporovat lidské zdravi (Fuentes-Zaragoza et al. 2011).

Ze et al. (2012) uvadi, ze studie in vitro prokazala, ze rezistentni Skrob mohou
degradovat také Ruminococcus bromii a Bifidobacterium adolescentis a v mensi mife také
Eubacterium rectale a Bacteroides thetaiotaomicron. Ve smiSenych bakterialnich a fekalnich
inkubacich vSak neni rozklad rezistentniho Skrobu v neptitomnosti Ruminococcus bromii
mozny.

3.2.5 Ostatni oligosacharidy

Nekteré oligosacharidy pochazeji z polysacharidu znamého jako pektin. Tento typ
oligosacharidu se nazyva pektinovy oligosacharid (POS). POS jsou zalozeny na prodlouzeni
kyseliny galakturonové (homogalakturonan) nebo rhamnosy (rhamnogalakturonan I).
Karboxylové skupiny mohou byt substituovany methylesterifikaci a struktura muze byt
acetylovana na druhém nebo tfetim uhliku fetézce. Na postranni fetézce jsou navazany rizné
typy sacharidt (napf. arabinosa, galaktosa a xylosa) nebo kyselina ferulova (Yoo et al. 2012).
Jejich struktura se vyrazné lisi v zavislosti na zdrojich POS (Gullon et al. 2013).

3.2.6 Nesacharidova prebiotika

Prestoze kritéria definice prebiotik spliuji spiSe sacharidy, existuji nékteré slouceniny,
které nejsou klasifikovany jako sacharidy, ale doporucuje se je klasifikovat jako prebiotika. Do
této skupiny patii naptiklad flavanoly. Pokusy in vivo a in vitro ukazuji, ze flavanoly mohou
stimulovat bakterie mlé¢ného kvaseni (Tzounis et al. 2011). Nejdulezitéj§imi zdroji jsou Caj,
vino a ovoce, vyskytuji se také v kakau (Hollman & Arts 2000).Déle sem podle aktualné platné
definice z roku 2017 miizeme zafadit polyfenoly a polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)
pfeménéné na konjugované mastné kyseliny (Nguyen et al. 2022).

V préci Kishino et al. (2013) bylo zjisténo, Ze stfevni bakterie Lactobacillus plantarum
produkuje enzymy, které se podileji na nasycovani PUFA za vzniku meziproduktd
hydroxymastnych kyselin, oxomastnych kyselin, konjugovanych mastnych kyselin a ¢aste¢né
nasycenych transmastnych kyselin. Néasledné tytéz vyzkumné skupiny v roce 2015
identifikovaly A9 hydratazu kyseliny linolové jako enzym produkovany Lactobacillus
plantarum, ktery katalyzuje prvni krok nasyceni PUFA (Takeuchi et al. 2015) a stejné
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metabolické aktivity byly zjistény také u stfevni bakterie Lactobacillus acidophilus (Hirata et
al. 2015).

Konjugované mastné kyseliny, které jsou povazovany za biologicky nejvyznamngéjsi,
jsou konjugovana kyselina linolova (CLA) a konjugovana kyselina linolenova (CLNA). CLA
a CLNA jsou povazovany za prospésné funkcni lipidy, které maji krom& mnoha dalSich
biologickych funkci schopnost chranit pfed vznikem nadorovych onemocnéni, aterosklerézou,
obezitou a zanétem. Hlavnim zdrojem konjugovanych mastnych kyselin v lidské stravé jsou
mlécné a masné vyrobky pochazejici predevsim z prezvykavca (Yang et al. 2015; Fontes et al.
2017). Pramérna denni davka CLA se pohybuje okolo 3,2 g, kdy metaanalyza studii na lidech
dospéla k zaveéru, ze se pfi této davce snizuje hmotnost te€lesného tuku. V preklinickych studiich
jsou ale pouzivany mnohem vyS$si davky CLA (27,1 - 81,7 g/den). Davky v klinickych studiich
se naopak pohybuji v rozmezi od 0,7 az 6,8 g/den (Martin-Gonzalez et al. 2020).

3.3 Vliv prebiotik na lidské zdravi

Prebiotika, jak uz bylo definovano vySe, jsou zjednoduSené , substraty, které jsou
selektivné vyuzivany hostitelskymi mikroorganismy a prindseji hostiteli zdravotni prospéch*.
Prebiotika jsou obvykle sacharidy v potravé (Wilson et al. 2019), ale jak je v praci zminéno,
muzeme sem fadit i nesacharidové prebiotika.

Rozsahlé studie prokazaly schopnost prebiotik specificky zvySovat rust bifidobakterii u
zdravych dospélych (So et al. 2018). V souvislosti s tim bylo prokéazano, ze prebiotika zvySuji
mnozstvi mastnych kyselin s kratkym fetézcem ve stolici a snizuji markery stfevniho zanétu
(Vulevic et al. 2015; O‘Keefe et al. 2015).

3.3.1 Funkéni poruchy stiev a syndrom drazdivého tracniku

Funkéni poruchy stiev (FBD) jsou ,,spektrum chronickych gastrointestindlnich poruch
charakterizovanych prevazujicimi priznaky nebo znamkami bolesti bricha, nadymdni, distenze
a poruch stievnich navykii (Wilson et al. 2019). Syndrom drazdivého tra¢niku (IBS) je
chronicka gastrointestinalni porucha charakterizovana bolestmi bficha, nadymanim a zménou
sttevnich navyka (prijem nebo zacpa). Postihuje 10-20 % dospé€lé populace a je jednou z
nejcastéjSich gastrointestinalnich poruch (Card et al. 2014). Farmaceuticka terapie v podobé
objemovych latek, anticholinergik, antispazmodik a antidiarhetik je vétS§inou neuspokojiva, a
fada gastroenterologti proto doporucuje dietni 1é¢bu (Lenhart et al. 2018).

Dale pak gastrointestinalni infekce vede k vyssi pravdépodobnosti vzniku jak IBS, tak
prujmu, coz poukazuje na podil stfevni mikrobioty na téchto FBD (Wilson et al. 2019). U
nékterych lidi s IBS je pfitomen zanét nizkého stupné, ktery muze byt zprostiedkovan
signalizaci stfevni mikrobioty do imunitniho systému traviciho traktu (Vulevic et al. 2015).
Kromé toho byla u IBS i u nadymani zaznamenana zménéna signalizace bolesti nebo visceralni
hypersenzitivita, ktera maze byt ovlivnéna u¢inkem serotoninu na enterochromafinni buriky
(Barbara et al. 2011).
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3.3.1.1 Vliv prebiotik na FBD

Dle Wilson et al. (2019) prebiotika neméla vyznamny vliv na hodnoceni celkovych
pfiznakd, zavaznost bolesti bficha, nadymani nebo plynatost. U téchto symptomu vsak byla
zjisténa znacnad heterogenita, ktera byla Caste¢né vysvétlena na rozdilech v davce a typu
prebiotik. Napftiklad prebiotika v davce < 6 g/den snizila plynatost, ale vyssi davky nemély na
tento ani na jiné ptiznaky vliv.

Kromé toho fruktany inulinového typu (ITF) vyznamné zhorSovaly plynatost, zatimco
prebiotika bez ITF, véetné GOS a guarové gumy, vyznamné zlepSovaly plynatost. To poukazuje
na dulezitost zohlednéni davky a typu prebiotik jak v praxi klinické vyzivy, tak ve vyzkumu
(Wilson et al. 2019).

U starsSich osob prebiotika zvySila pocet bifidobakterii a vedla ke zvySené pasazi stolice
a mekci formé stolice. U zen se zacpou vSak smés ITF a ¢astecné hydrolyzované guarové gumy
nevykazovala zadny pfinos pro jakékoliv ptiznaky (Wilson et al. 2019).

3.3.1.2 Vliv prebiotik na IBS

Na vzniku IBS se podili gastrointestinalni mikrobiota, pfi¢emz akutni gastroenteritida a
infekce prenasené vodou zvySuji pravdépodobnost vzniku IBS. Bylo zjisténo, ze suplementace
prebiotiky vyznamneé zvySila mnozstvi bifidobakterii ve stolici u pacienta s IBS a jinymi FBD
(So et al. 2018).

So et al. (2018) tvrdi, ze zavedené prebiotické vlakniny (ITF, GOS) a nové prebiotické
vlakniny (naptiklad: arabinoxylan-oligosacharid, manno-oligosacharid, rezistentni §krob, xylo-
oligosacharid) zvySuji pocet bifidobakterii u zdravych lidi, zatimco neprebiotické vlakniny
nikoli. U lidi s IBS uzivajicich B-GOS 1 pektinovy prasek je prokazano zvySeni relativniho,
respektive absolutniho poctu bifidobakterii.

Jednim z mechanisma ucinku prebiotik u IBS tedy mize byt modulace zménéné
mikrobioty. Ackoli prokazat, ze ucinek prebiotik je mechanismem, a nikoli pouze projevem,
pii jakémkoli potencialnim klinickém ucinku u IBS je narocné vzhledem k nedostatku
ovétrenych zvifecich modelt, které by umoznovaly manipulaci s mikrobiomem (Wilson et al.
2019).

3.3.2 Dieta s nizkym obsahem FODMAP

FODMAP neboli vysoce fermentovatelné oligo-, di — a monosacharidy a polyoly jsou
bézné slozky stravy (De Giorgio et al. 2016). Patii mezi né€ naptiklad mono- a disacharidy, jako
je fruktosa a laktosa, oligosacharidy, jako jsou fruktany a galaktany, a polyoly, jako je sorbitol
a mannitol (Murray et al. 2014). Tyto molekuly obsahujici 1-10 cukernych jednotek jsou
osmoticky aktivni latky, které se Spatné vstiebavaji a zistavaji v lumen stieva. Pusobi zde jako
substrat pro bakterialni fermentaci, diky které dochazi k produkci mastnych kyselin s kratkym
fetézcem (SCFA) a nadymani v dusledku uvoliovani plynu (De Giorgio et al. 2016). A praveé
dieta s nizkym obsahem FODMAP je bézné pouzivana k 1écbé IBS. Ma nizky obsah ITF a
dalsich fermentovatelnych oligo-/di — a monosacharidi a polyola (Murray et al. 2014).

Cilem diety s nizkym obsahem FODMAP je snizit obsah vody v tenkém stfevé a
produkci plyni v tlustém stfeve prostiednictvim specifického omezeni sacharidii (Murray et al.
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2014). Klinickeé studie prokazaly, ze dieta s nizkym obsahem FODMAP je ucinna pfi zvladani
pfiznak( u 50-80 % pacienti s IBS. Pficemz vliv na gastrointestinalni mikrobiotu miize byt
znepokojivy, protoze bylo prokazano, ze specificky snizuje mnozstvi bifidobakterii ve stolici
(Staudacher et al. 2017). Dale bylo zjisténo, ze dieta s nizkym obsahem FODMAP zmiriiuje
bézné piiznaky FBD a IBS, jako jsou fidka stolice, nadymani, bolesti bficha a plynatost
(Mclntosh et al. 2016; Staudacher et al. 2017; Schumann et al. 2018; Wilson et al. 2019).

Whelan at al. (2018) tvrdi, ze vzhledem k ucinnosti omezeni fermentovatelnych
sacharidl v ramci diety s nizkym obsahem FODMARP se zda byt rozporuplné, ze by doplnéni
fermentovatelnych sacharidi rovnéz snizilo pfiznaky u IBS. To muze souviset s rozdily v
chemické strukture a mikrobialnim metabolismu. Oligosacharidy v potravinach, jako jsou
lusténiny (fazole, Cocka, hrach, cizrna, so6ja), jsou RFO (rafinosa, stachyosa a
verbaskosa)(Singh et al. 2017). Pfi fermentaci bakteriemi produkuji plyn, a proto jsou pii
,hizkofodmapové™ dieté spolu s ITF omezovany (Whelan et al. 2018).

RFO, predevsim rafinosa a stachyosa, jsou komplexni a-D-galaktooligosacharidy, které
jsou rovnéz oznacovany za antinutricni faktor. Lidé a monogastricka zvifata je nemohou travit
kvuli nedostatku a-galaktosidasy, a také proto mohou zpisobovat plynatost a dalsi
gastrointestinalni poruchy. a-galaktosidasy maji vyznam pfi rozkladu RFO, aby se zlepSila
ucinnost a nutricni hodnota potravin, jako jsou sojové boby a dalsi derivaty lusténin. Vzhledem
k jejich dobrym nutricnim vlastnostem, jako je vysoky obsah bilkovin a kvalita aminokyselin,
nabyva spotfeba sdji a sojovych vyrobka v poslednich letech na vyznamu. Pfitomnost RFO
vSak omezuje jejich pouziti, a proto je tfeba odstranit RFO pomoci riznych zpracovatelskych
technik, jako je namageni, vafeni, praZeni a enzymatické oSeteni (Bigcak Celem & Onal 2022).

Prebiotické dopliiky stravy bez ITF, u kterych bylo prokdzano, ze vyznamné snizuji
plynatost, zahrnovaly B-GOS, které jsou na rozdil od a-GOS metabolizovany bifidobakteriemi,
které produkuji méné plynu (Wilson & Whelan 2017). Dale se Cetnost mirného nadymani,
borborygmy (kruceni a prelévani v briSe) a plynatosti zvySovala s davkou ITF u zdravych
dospélych. ITF s kratkym fetézcem jsou fermentovany rychleji nez ITF s del§im fetézcem, coz
naznacuje, ze dalezita je jak davka, tak struktura prebiotik (Wilson et al. 2019). ITF stimuluji
srovnatelné objemy stfevniho plynu jak u zdravych jedinct, tak u pacientd s IBS, k vyvolani
bolesti bficha a nepiijemnych pocitt v§ak dochazi pouze u pacientt s IBS. To nasvédcuje tomu,
ze IBS je komplexnéjsi nez pouhy objem produkovaného plynu v tlustém stfevé a
pravdépodobné souvisi s hypersenzitivitou tlustého stieva (Major et al. 2017).

3.3.3 Vliv prebiotik na jinia onemocnéni

Dle Noori et al. (2017) maji prebiotika potencial ovliviiovat nejen bakterialni populaci v
gastrointestinalnim traktu (GIT), ale pusobit i na dalsi organy. Vliv prebiotik i probiotik na
lidské zdravi je zobrazen na obrazku 3. Fermentaci prebiotik stfevni mikrobiotou vznikaji
SCFA, vcetné kyseliny mlécné, maselné a propionové. Tyto produkty mohou mit na
organismus mnohostranné ucinky. Jako ptiklad 1ze uvést propionat (sul kyseliny propionove),
ktery ovliviiuje T, 2 lymfocyty v dychacich cestach a makrofagy a také dendritické bunky v
tlustého stieva. Nebo také butyrat (sal kyseliny maselné), ktery reguluje apoptoézu a snizuje
metastazovani u bunécnych tfad/linii tlustého stfeva a je preferovanym zdrojem energie pro
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epitelialni bunky tlustého stfeva, také podporuje normalni diferenciaci a proliferaci bunék a
chrani organismus pred karcinogeny tim, ze zvysuje expresi enzymu zapojenych do detoxikace
(Hamer et al. 2007; Slavin 2013; Mohanty et al. 2018).

Produkce téchto kyselin je spojena se zlepSenim nékterych fyziologickych aspektt
organismu, jako je zlepSeni vstfebavani mineralQ, snizeni rizika nadorového onemocnéni
tlustého stieva, regulace metabolismu glukozy a lipida spolu se zlepSenim stfevni funkce.
Kromé¢ toho, ze produkce SCFA vede ke snizeni pH tlustého stieva, je také omezen rust
potencialnich patogent v tlustém stieve (Abdi & Joye 2021).

Obrazek 3: Vliv prebiotik na lidské zdravi

A Prebiotics | Intake
B Action of probiotics
Lactobacillus Bifidobacterium
species species

Effects on colon

A Production of short chain Production of SCFA

fatty acids (SCFA) Propionate Butyrate
A Growth of beneficial bacteria
A Absorption of minerals Acetate Lactate
¥ Colon pH

¥ Growth of pathogens

C ) i .
Physiological effects on distant site organs
I T T 1
Liver Heart Brain Pancreas
¥ Glycemic Level ¥ Cardiovascular disease 4 Satiety A Insulin secretion
A Glucose tolerance v Appetite

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

3.4.1 Obezita

Epidemie obezity a jeji metabolické komplikace predstavuji celosvétoveé zavazny
problém vefejného zdravi (Global Burden of Disease (GBD) 2017 Obesity Collaborators).
Vyskyt obezity se béhem poslednich tifi desetileti zdvojnasobil. Konkrétné podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) bylo v roce 2016 vice nez 1900 miliont (39 %) lidi starSich
18 let klasifikovano jako osoby s nadvahou a 600 milionti (13 %) jako obézni (Bray et al. 2017).

Nadvaha a obezita jsou vysledkem pozitivni energetické bilance (zvySeny piijem
energie a zarovenl snizeny vydej energie). Déale se na zvySovani hmotnosti podili slozita
interakce mezi genetickymi, hormonalnimi a environmentalnimi procesy. V dnesni dobé¢ je
pfi¢inou nadvahy/obezity synergie mezi (Abdi & Joye 2021) zapadni stravou (strava bohaté na
,fast food“, vysokoenergetické nealkoholické napoje, jednoduché sacharidy a nasycené tuky)
(Varlamow 2017) a snizenim fyzické aktivity v dusledku sedavého zpusobu zivota (Abdi &
Joye 2021).

3.4.2 Prebiotika a obezita

Pfitomnost prebiotik ve stravé, muze vést k Cetnym zdravotnim piinosim, jako je
snizeni celkového piijmu potravy, obsahu tuku v téle a prirtstku télesné hmotnosti (Vallianou
et al. 2020). Mezi dalsi benefity, které stoji za zminku, patii naptiklad snizeni hladiny LDL v
krvi, stimulace imunologického systému, zvySend vstfebatelnost vapniku, udrzeni spravné
hodnoty stfevniho pH a nizka kaloricka hodnota (Cerd¢ et al. 2019).

Jelikoz obézni lidé, nebo lidé s nadvahou konzumuji ve své bézné stravé podstatné ménée
vlakniny, potazmo prebiotik, tak na zaklad¢ studii bylo zjiSténo, ze relativni zastoupeni bakterii
kmene Bacteroidetes je u obéznich lidi nizsi nez u §tihlych. Podil Bacteroidetes se zvysil pti
nizkokalorické dieté s omezenim sacharidi po dobu jednoho roku a reagoval na sniZzeni
hmotnosti. Dale bylo zji§téno, ze ve stfevnim mikrobiomu obéznich pacienti se po konzumaci
nizkotuc¢né (28 % tuku) diety s vysokym obsahem komplexnich sacharidii po dobu jednoho
roku zvysil pocet zastupci kmene Prevotella, a rovnéz Parabacteroides distasonis a
Fecalibacterium prausnitzii. Tyto bakterie jsou povazovany za zdravi prospé$né (Haro et al.
2016).

Studie naznacuji, ze mechanismy, kterymi prebiotika pfinaseji hostiteli prospéch, jsou
zprostiedkovany produkty mikrobialniho metabolismu, pfi€emz je tfeba zminit zejména SCFA.
Dale podporuji vstiebavani iontd a stopovych prvka, jako je vapnik, Zelezo a hoicik, a reguluji
imunitni systém zvySenim produkce IgA a modulaci produkce cytokint (Quigley et al. 2016).

3.4.3 Vliv prebiotik na hmotnost

Vétsina studii na zvifatech a na lidech zkoumajicich uzivani probiotik a synbiotik
(kombinace prebiotik a probiotik) u obezity celkové prokazala jejich pfiznivy vliv na snizeni
hmotnosti a dal$i metabolické parametry prostfednictvim jejich zapojeni do modulace stfevni
mikrobioty (Vallianou et al. 2020).
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Dle Vallianou et al. (2020) se zda, ze prebiotika, s nimi i probiotika, synbiotika a
postbiotika (znama také jako metabiotika, jsou "rozpustné faktory vyluCované zivymi
bakteriemi nebo uvoliiované po lyze bakterii") maji pfiznivy vliv na snizovani hmotnosti
prostfednictvim jejich ucasti na modulaci stfevni mikrobioty. Vzhledem k tomu, ze vétSina
studii byla provedena na zvifecich modelech, ocekava se vice studii na lidech, zejména
randomizované kontrolované studie (RCT), aby se zjistila jejich potencialni uziteCnost v
prevenci a 1é€bé nadvahy a obezity. Mezi hlavni omezeni soucasnych studii patii jejich
heterogenita, pokud jde o studované podskupiny, podavané preparaty a také dobu podavani
latek spolu s dobou, po kterou byli ucCastnici sledovani. Z hlediska bezpecnosti nebyla
suplementace prebiotiky, probiotiky a synbiotiky spojena s zadnymi zavaznymi nezadoucimi
ucinky u imunitné kompetentnich jedinct, s vyjimkou uzivani probiotik a synbiotik u
imunokompromitovanych pacientt. Je tfeba provést dalsi rozsahlé RCT u lidi, aby bylo mozné
zhodnotit prospé§né vlastnosti probiotik, prebiotik, synbiotik a postbiotik, idealni davku, délku
podavani a trvalost jejich pfiznivych G¢inkt i jejich bezpecnostni profil podavani v prevenci a
1éCbé obezity.

3.4.4 Vliv slozeni strevni mikrobioty na hmotnost a ostatni onemocnéni

Stfevni mikrobiota se skladd z vice nez 10'* bakterii a piibyva dikazi, Ze stfevni
mikrobiota interaguje s genetikou hostitele, hormonalnimi, nutricnimi a dal§imi
environmentalnimi faktory, které mohou pfispivat k patogenezi obezity a s ni spojenych
komplikaci (Moran-Ramos et al. 2017; Rastelli et al. 2018; Vallianou et al. 2019).

Dlouhodobé stravovaci navyky maji velky vliv na slozeni stfevni mikrobioty a jsou
spojeny se tfemi skupinami stfevni mikrobioty, znamymi také jako enterotypy. Enterotypy se
déli podle ptevahy Bacteroides (spojené se stravou s vysokym obsahem bilkovin a zivocisSnych
tuk®), Prevotella (spojené se stravou bohatou na sacharidy) nebo Ruminococcus (spojené se
stravou s vysokym obsahem rezistentniho Skrobu). Tyto enterotypy mohou korelovat s
individudlnim zdravotnim stavem (Ubags & Marsland 2019).

Strevni mikrobiom (soubor vSech mikroorganismi vyskytujicich se ve stfevech a jejich
genetické informace) obsahuje nékolik gent, které koduji dulezité enzymy metabolizujici
mnoho makronutrientll, zejména komplexni polysacharidy. Typ konzumované stravy vSak
vyznamn¢ ovliviiuje expresi gent i slozeni stfevniho mikrobioty. Udrzeni rozmanitosti a
rovnovahy stfevni mikrobioty je klicovym bodem pro podporu lidského zdravi. Zmény v
rozmanitosti nebo strukture stfevni mikrobioty, mohou ovlivnit metabolické drahy, coz vede k
metabolickym porucham, jako je obezita, metabolicky syndrom, dyslipidemie/hyperlipidemie,
diabetes mellitus 2. typu a nealkoholické ztukovaténi jater (Vallianou et al. 2018).

3.5 Vliv prebiotik na stirevni mikrobiotu

Odhaduje se, ze ve stievech zdravého dospéelého Clovéka se vyskytuje vice nez 1 000
raznych druhti bakterii, z nichz je vétsina striktné anaerobni. V tlustém steve, v jakozto nejvice
mikroorganismy osidlené c¢asti, se vyskytuji hlavné rody: Bacteroides, Lactobacillus,
Clostridium, Bifidobacterium, Fusobacterium, Eubacterium, Enterococcus, bakterie z Celedi
Enterobacteriaceae a Escherichia. Obecné lze stievni bakterie rozdelit do skupin, a to na
prospesné, Skodlivé a neutralni (Toward et al. 2012).
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Dle Toward et al. (2012) existuje mnoho dikazu, ze laktobacily i bifidobakterie maji
pozitivni vliv na zdravi traviciho traktu. Jsou obvyklym prfedmétem dietnich intervencnich
studii, jejichz cilem je modulovat stfevni mikrobiotu. Dietni substraty, které se dostanou do
tlustého stfeva, jsou schopny ovlivnit slozeni a aktivitu bakterii v ném pfitomnych
prostfednictvim svych fermentacnich schopnosti. Modulace stievni mikrobioty dietnimi
prostiedky je zakladem konceptu probiotik a prebiotik. Bylo také prokazano, ze rizné kmeny
bifidobakterii a laktobacila jako probiotika maji imunostimulacni vlastnosti.

Napriklad u starSich osob je patrnd vyrazna zména ve slozeni stfevni mikrobioty a
predpoklada se, ze pocet bifidobakterii vyrazné klesa. Neni v§ak znamo, pro¢ bifidobakterii s
vékem ubyva, ale mohlo by to souviset se zménami ve stravovani, uzivanim antibiotik nebo
zmeénou receptorovych mist ve stfevé. Nicméné€ je mozné, ze snizeni populace bifidobakterii
muze prispivat ke zvyseni rizika onemocnéni s pfibyvajicim vékem. Ke zvraceni této zmény se
pouzivaji probiotika a prebiotika (Toward et al. 2012).

Dle Yang et al. (2020) bylo v klinickych studiich shodné prokazano, ze dieta s vysokym
obsahem vlakniny, jako jsou celozrnné obiloviny, smeés inulinu a frukto-oligosacharida (1:1),
rozpustna kukufi€na vladknina nebo chléb z jeénych jader, zvySuje mnozstvi nékterych
prospésnych mikroorganismu, jako jsou Bifidobacterium spp., Lactobacillus spp., Akkermansia
spp., Fecalibacterium spp. , Roseburia spp. , Bacteroides spp. a Prevotella spp.

3.6 Prebiotické potraviny

Prebiotika a tim padem i prebiotické potraviny maji potencial modifikovat stfevni
mikrobiotu na trovni kmend a druhti. Razné druhy potravin, potazmo prebiotik ovliviiuji rast
raznych stfevnich mikroorganismu a jejich zastoupeni v gastrointestinalnim traktu (Markowiak
& Slizewska 2017).

3.6.1 Obiloviny

Rostouci zajem spotiebitelti o potraviny s vysokou vyzivovou hodnotou a pfiznivymi
zdravotnimi ucinky vedl k vyraznému rozmachu vyvoje probiotickych (potraviny s obsahem
probiotik) a prebiotickych potravin. V této souvislosti byla vénovana znacna pozornost
vyrobkim na bazi obilovin (Abdi & Joye 2021).

Obiloviny a jejich slozky mohou byt pouzity jako fermentovatelné substraty pro
probiotické mikroorganismy, ¢imz poskytuji prebiotické ui€inky. Kromé toho, ze nékteré slozky
obilovin samy o sobé podporuji fadu ptiznivych fyziologickych ucinkt, mohou také selektivné
stimulovat rust, ale i aktivitu bakterii pfitomnych v tlustém stfev€, a tim zlepSovat zdravi
hostitele (Noori et al. 2017; Abdi & Joye 2021).

3.6.2 LuSténiny

Lusténiny jsou v mnoha zemich svéta zakladni potravinou. Nej€astéji se konzumuji
fazole, bob, cizrna, hrach, cocka, hrach, lupina a s¢ja. Lusténiny jsou vhodné pro péstovani v
nepfiznivych podminkach prostiedi a v riznych péstitelskych systémech diky svym nizkym
vstupnim narokam, kratkému vegetacnimu obdobi a schopnosti vazat dusik (Kamboj & Nanda
2017). Jsou bohatym zdrojem sacharidi (30-60 % celkového obsahu), vlakniny (9-25 %) a
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bilkovin (19-36 %), které obsahuji potfebné aminokyseliny, jako jsou lysin, leucin a arginin
(Avilés-Gaxiola et al. 2018; Kan et al. 2018; FoodData Central USDA 2021).

Sacharidy zahrnuji monosacharidy, oligosacharidy, ostatni polysacharidy a Skrob. U
lusténin je hlavnim zdrojem vyuzitelnych sacharidia skrob (22-45 % celkového obsahu) spolu s
oligosacharidy (1,8-18 %) a vlakninou (4,3-25 %). Lusténiny maji obvykle nizky obsah tuku
(vyjimkou je sdja), neobsahuji cholesterol a maji pfiznivy profil mastnych kyselin s pfevahou
nenasycenych mastnych kyselin. Jsou také dobrym zdrojem zeleza, vapniku, zinku, selenu,
hoi¢iku, fosforu, médi, drasliku a vitamina skupiny B. Jsou vSak chudé na vitamin C a vitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E, K) (Kamboj & Nanda 2017, Ferreira et al. 2021). Vyzivové
hodnoty vybranych lusténin jsou zobrazeny v pfiloze 3 a ptiloze 4.

Lusténiny kromé jiného obsahuji 1 RFO, které lidé a monogastricka zvifata nemohou
travit kvuli nedostatku enzymu o-galaktosidasy. a-galaktosidasy maji vyznam pii §t€peni RFO
a pii zlepSeni Ucinnosti a nutri¢ni hodnoty potravin, jako jsou sojové boby a dalsi derivaty
lusténin. Vzhledem k jejich dobrym nutri¢nim vlastnostem, jako je vysoky obsah bilkovin a
kvalita aminokyselin, nabyva spotieba lusténin, potazmo so6ji a sdjovych vyrobki v poslednich
letech na vyznamu. Pfitomnost RFO vSak omezuje jejich pouziti, a proto je tfeba tyto latky
odstraiiovat, napiiklad naméacenim, vafenim, prazenim a enzymatickym oSetfenim (Bigak
Celem & Onal 2022).

3.6.3 Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina tvofi rozmanitou skupinu rostlinnych potravin, které se znacné lisi
obsahem energie a zivin. Kromé& toho ovoce a zelenina obsahuji vlakninu, kdy je s jejim
pfijmem spojen nizsi vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni a obezity. Ovoce a zelenina také
dodavaji do stravy vitaminy a mineralni latky a jsou zdrojem fytoestrogenu a fytochemikalii,
které pusobi jako antioxidanty. Nékteré druhy ovoce a zeleniny (citrusové plody, jahody, zelena
paprika) jsou bohatymi zdroji vitaminu C, jiné druhy ovoce a zeleniny, vCetné avokada,
kukufice, brambor a susenych fazoli, jsou bohaté na §krob. Ovoce (s vyjimkou banant) a tmaveé
zelena zelenina obsahuji $krob jen malo nebo vibec (Slavin & Lloyd 2012).

Puvod vlakniny v ovoci a zelenin€ se nachazi ve sténach parenchymatickych bunék. V
technologické zralosti maji bunécné stény schopnost poskytovat rozpustné polysacharidy, jako
jsou pektinové polysacharidy, ale také celulozu, spolu s xyloglukany, nerozpustnymi vlakny,
heteroxylany a v malém mnozstvi galaktogukomanany. Zelenina poskytuje ve srovnani s
ovocem vySsi pfijem vlakniny, zejména nerozpustné, jako je celuloza a lignin (Benito-Gonzalez
et al. 2019).

3.6.4 Materské mléko

Mateiské mléko je optimalni potravou pro kojence a batolata. Slozeni matefského mléka
se pfizpusobuje potiebam vyvijejiciho se organismu a uspokojuje vyzivové potieby v rané fazi
rastu a vyvoje. Dosavadni vysledky vyzkumu prokazaly, ze mateiské mléko je pro dité tou
nejlepsi potravinou, kterd obsahuje nejen ziviny, ale také biologicky aktivni latky, které
napomahaji optimalnimu, spravnému ristu a vyvoji kojenct. Mezi mnoha slozkami matef'ského
mléka jsou dulezitym prvkem probiotické mikroorganismy, vcetné bakterii rodu
Lactobacillus spp. Tyto mikroorganismy pusobi na organismus déti, které konzumuji matef'ské
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mléko, vSestranné a pfiznivé ovliviiuji zdravi (Lubiech & Twaruzek 2020).Za nejvlivngjsi
slozku v souvislosti s matetskym mlékem a jeho vlivem na mikrobiom jsou povazovany mlécné
oligosacharidy (HMO). Oligosacharidy podporuji rast specifickych bakterialnich taxondg,
zejména bifidobakterii (Milani et al. 2017). Kromé dalSich funkci mohou pusobit jako
prebioticka slozka matefského mléka (Barile & Rastall 2013). Dalsi dulezitou a komplexni
slozkou matetského mléka, jejiz slozeni se u jednotlivych matek 1isi podobné jako slozeni
mlécného mikrobiomu, je tuk. Obsah tuku v lidském mléce, zejména polynenasycenych
mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (LC-PUFA), je vyznamné ovlivnén stravou matky (da
Cunha et al. 2005; Milani et al. 2017). Je znamo, ze asi 75 % kyseliny linolové v matetském
mléce pochazi pfimo ze stravy matky a asi 30 % pochazi z tukovych zasob téla matky (Milani
et al. 2017) a jeji slozeni se v prubéhu laktace méni (Giuffrida et al. 2016). Slozeni matef'ského
mléka je zobrazeno v priloze 5 a struktura oligosacharidi v matefském mléce je zobrazena na
obrazku 4.

Obrdzek 4: Struktura oligosacharidii materského mléka

Galactose
Glucose
GlIcNAc
NeuAc

Fucose

Zdroj: Barile & Rastall (2013)
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4 Metodika

V bakalatské praci je pomoci databaze FoodData Central USDA vypracovano slozeni
vybranych prebiotickych potravin, konkrétné slozeni riiznych druht lusténin. Jejich slozeni je
blize popsano v kapitole 3.6.2. a v priloze 3 a 4. Databaze FoodData Central USDA byla pro
ucely prace vybrana pro svoji piehlednost a vétsi vybér potravin.

V praci jsou také porovnany vybrané dopliky stravy z hlediska obsahu a mnozstvi
prebiotickych slozek. Pro porovnani byly vybrany produkty s nazvy ,,Ocista traveni a stiev® a
,,Prebioticka vlaknina — Prebio beta glukan®.

V bakalaiské praci jsou dale vytvoreny dva modelové profily/kazuistiky klientt, kdy
prvni klient je zcela zdrav bez dietetickych omezeni, druhy klient trpi syndromem drazdivého
tracniku. Nasledné jsou vytvofeny v aplikaci Nutriservis tydenni jidelnicky pro oba klienty.
Aplikace Nutriservis obsahuje databazi samostatnych potravin a hotovych jidel. Garantem
aplikace Nutriservis je doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D., ktery ptsobi jako vedouci Jednotky
intenzivni metabolické péce IL. interni kliniky, Centra vyzivy a Nutricniho tymu Thomayerovy
nemocnice. Doc. Kohout je také ¢lenem vyboru Spolecnosti klinické vyzivy a dal§ich ¢eskych
a zahraniCnich spoleCnosti. V aplikaci Nutriservis mize uzivatel vybirat z vice databazi, jako
je napiiklad Bratislavska databaze, Nutri¢ni tabulky Souci/Fachmann/Kraut a Ceska databaze
(Nutriservis). Uzivatel vS§ak miize ptfidavat nové potraviny do databaze ,,Vlastni zdroj*, jejichz
udaje mize opravovat nebo mazat.

U kazdého klienta 1ze sledovat jeho denni pfijem zivin (pii snidani, dopoledni svacing,
obéde, odpoledni svacing a veceri). Také 1ze zadavat vice dni najednou a zjistit primérny denni
pfijem energie a vybranych nutrientli naptiklad: obsah vitamin(i a mineralnich latek (vapnik,
hoi¢ik, draslik, zelezo a dalsi), obsah mastnych kyselin a vlakniny.

Aplikace Nutriservis ma i své limity. Napiiklad u vybranych potravin nejsou uvedeny
vSechny pozadované nutrienty a tim padem je jich ve vysledném dennim nebo i1 tydennim
prehledu nedostatek. Dalsim nedostatkem aplikace je zadavani novych potravin do sekce
,, Vlastni zdroj“, jak je vyse uvedeno. Uzivatelé, ktefi tyto potraviny zadavaji nemusi byt
odborniky v oboru a mohou se dopustit chyby v zadavani ¢i vypoctu nutrienti. Vyse popsané
nedostatky se mohou promitnout na vystupech bakalatské prace ve formé jidelnicka.

4.1 Pouzité metody

Byly sestaveny osobni profily klientl obsahujici zakladni informace o klientovi tzn.
pohlavi, vék, télesnd hmotnost a vyska. Dale osobni a rodinnd anamnéza, kde byl uveden
zdravotni stav souCasny i diivéj§i majici vliv na vyzivova doporuceni, taktéz zdravotni stav
otce, matky i sourozenct, popiipadé prarodicu. Profil klienta také obsahuje socialni anamnézu,
jejiz ucel je zhodnotit socialné-ekonomicky profil jedince. Napftiklad: s kym klient bydli (sam/s
rodinou/s partnerem), kde se stravuje (doma/restaurace/menza), zda pracuje nebo je student. V
neposledni fadé byl vyhodnocen faktor fyzické aktivity a nutricni stav.

Pro ucely bakalarské prace byl pro hodnoceni nutricniho stavu klientd pouzit vypocet
body mass indexu, dale vypocet bazalniho metabolismu, doporu¢eného denniho piijmu energie
a trojpoméru zivin (sacharidy, lipidy a proteiny). V nutri¢nim stavu byly také zahrnuty ptipadné
intolerance, alergie a neoblibené druhy potravin.
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4.1.1 Body mass index

Body mass index neboli BMI byl vypocitan ze vztahu:
k h k " o , .
BMI = gz —-> BMI = —mf)vtnosw 9 Je to tedy pomér mezi télesnou hmotnosti a vyskou.
m vy§ka v m2

Hodnoty BMI a jejich klasifikace je zobrazena v tabulce 1.

Tabulka 1: Klasifikace BMI a zdravotniho rizika

KLASIFIKACE HODNOTA BMI ZDRAVOTNI RIZIKO
podvyziva < 18,5 zvysené
normalni stav 18,6 - 24,9 minimalni

nadvaha 25-27 nizké
nadvaha 27,1 -29.9 lehce zvySené

obezita 1. stupné 30-34,9 vysoké

obezita 2. stupné 35-399 velmi vysoké

obezita 3. stupné >40 extrémné vysoké

Zdroj: vlastni zpracovani dle Fitham.cz (c1995-2023)
4.1.2 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus (BM) slouzi k urceni zakladniho energetického vydeje,
tzn. mnozstvi energie potifebné k udrzeni télesnych funkci a teploty v obdobi télesného klidu a
1ze vypocitat dle Harris — Benedictovi rovnice (Flack et al. 2016).

- Prozeny: BM =6554+9,6 x H+1,8xV —4,7 xR

- Promuze: BM =665+ 138x H+50xV —68x R
Kdy ve vzorci je H rovno hmotnosti (kg), V je rovno vysce (cm) a R je rovno véku. Vysledek
BM byl uveden v kcal/den. Pokud bychom chtéli vysledek uvadét v klJ/den, pouzijeme
jednoduchy prepocet kcal na kJ, kdy 1 kcal = 4,185 kJ. Napftiklad: 1000 kcal=1000*4,185 kJ,
tedy 1000 kcal = 4185 kJ.

4.1.3 Faktor fyzické aktivity

Faktor fyzické aktivity reprezentuje energii vykonanou nad raimec BM. Mezi aktivity patfi
vSe véetné chize, zdolavani schodl, praci na pocitaci, fizeni auta a hlavné, vetné tréninku
(Kraml ¢2002-2023). Hodnoty koeficientd FA s popisem a obtiznosti aktivit byly klientim
stanoveny podle tabulky 2.
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Tabulka 2: Hodnoty koeficientii FA a popis aktivit

FAKTOR AKTIVITY KOEFICIENT POPIS AKTIVITY

sedavé zaméstnani,

mirna / zadna aktivita 1,2-1,39 AP
zadny trénink

neplanované / piilezitostné

lehka / stfedni aktivita 14-1,6 aktivity, 1-2 tréninky tydng

aktivni zivotni styl,
3-4 tréninky tydné
velmi aktivni zivotni styl,
intenzivni aktivita 2,0 6-7 tréninkt tydné
(i manualni prace)

stfedni / tézka aktivita 1,61 -1,99

Zdroj: vlastni zpracovani dle Kraml (c2002-2023)
4.1.4 Doporuceny denni prijem energie

Doporuceny denni piijem (DEP) energie byl vypocitan jako soucin BM a FA, tedy DEP =
BM x FA. Je to denni doporuceny pfijem energie z potravin a napoji. Uvadi se v kcal nebo kJ.
U jedince s nadvahou ¢i obezitou se doporucuje nastavit niz§i DEP pro redukci hmotnosti,
kdezto u jedince s podvahou miZeme nastavit DEP vys$si pro nabirani hmotnosti. Jedinec s
normalni hmotnosti nemusi mit ani vyssi ani niz§i DEP.

4.1.5 Trojpomér zivin

Do trojpoméru zivin se fadi proteiny (bilkoviny), sacharidy (,,cukry®) a lipidy (tuky).
Doporucené denni davky a rozlozeni zivin vyplyvaji z 2. vydani , Referen¢ni hodnoty pro
ptijem zivin DACH® a jsou zobrazeny v tabulce 3. Referencni hodnoty pro pfijem zivin
vydavaji spoletné Spole&nosti pro vyzivu v Némecku (DGE), Rakousku (OGE) a Svycarsku
(SGE). Kratké oznaceni D-A-CH-Referenzwerte se prizpusobuje mezinarodnim béznym
oznadenim pro Némecko (D), Rakousko (A) a Svycarsko (CH).

Po konzultacich s pfednimi nutri¢nimi odborniky se Spole¢nost pro vyzivu rozhodla, ze
Ceska republika prevezme referenéni davky spoleGnosti pro vyzivu zemi DACH. Nové
referencni hodnoty pfijmu energie a zivin obsazené v 2. vydani publikace ,, Referen¢ni hodnoty
pro piijem zivin DACH® z roku 2019 odpovidaji souasnym védeckym poznatkim o vyZzive,
zpusobu a podminkach Zivota nasi populace. Bylo rozhodnuto, ze doporuceni DACH jsou
vysledkem fady odbornych védeckych studii a mizeme je tak povazovat za prikazné
(Spolecnost pro vyzivu 2019).

Cilem publikace jsou predev§im informace o potifebach vyzivy organismu k udrzeni,
podpofe a posileni zdravi a kvality zivota. Podle WHO a FAO (Food and Agriculture
Organization) tyto doporucené davky zivin umoziuji zajistit u naprosté vétsiny zdravych osob
prubéh metabolickych procest pro potieby organismu a jeho fyzickych a psychickych funkci
(Spolecnost pro vyzivu 2019).
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Tabulka 3: Referencni hodnoty pro prijem zivin DACH

REFERENCNI HODNOTY PRO PRIJEM ZIVIN - DACH

VEK LIPIDY (% DEP) | DROTEINY(g/kg SACHARIDY
télesné hmotnosti)
/ ZENY I MUZI ZENY MUZI

Nejdilezitéjsi roli v pokryti

19-25 let 30,0 0,8 0.8 energetickych narokd hraji
tuky (30 %), bilkoviny (cca

10 %) a sacharidy. Kompletni

25-51 let 30,0 0,8 0,8 v, .
smiSena strava by méla
obsahovat > 50 %
S51-65 let 30,0 0,8 0,8 energetického pifjmu ze
sacharidu.
65 let a vice 30,0 1,0 1,0

Zdroj: vlastni zpracovani dle Referenzwerte (2023)

Institut moderni vyzivy (2018) tvrdi, Ze pro optimalizaci zdravi, hmotnosti a ochranu
svalové hmoty u seniort i pro dobrou regeneraci u rekreacnich sportovcl je vhodné piijem
proteinii mirn€ navysit na 1,2 — 1,6 g/kg oproti oficialnim referencnim hodnotam pro pfijem
zivin DACH 0,8 g/kg.

4.1.5.1 Vypocet mnozstvi proteind

Proteiny se vypocitaji dle referen¢nich hodnot pfijmu tzn. 0,8 g/kg télesné hmotnosti pro
muze 1 zeny, nebo se podle potfeby dané¢ho jedince zvysi na 1,2 — 1,6 g/kg hmotnosti.

- Ptiklad dle DACH: 0,8 g/kg hmotnosti — 0,8 x H=X

- X (g) x 17kJ = YkJ (1g bilkovin odpovida svou energetickou hodnotou 17kJ)

DEP ... 100 %
YKI ... Z (%)
Z(O/)_YxIOO
> =~ DEP

- H =télesnad hmotnost jedince

- X =pocet gramu proteinli na den

- Y =energeticka hodnota (kJ) proteini v DEP
- Z = procentualni zastoupeni proteinti v DEP
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4.1.5.2 Vypocet mnozstvi lipida

Vypocet mnozstvi lipida se téz jako u proteina fidi referencnimi hodnotami, kde je u tukt
stanoveno pro dospélé muze i zeny 30 %.
DEP ... 100 %
Yik] ... Z1(%)

_ Z, x DEP
7100
Y; kJ/38 kJ = X; g (1 g tukd odpovida svou energetickou hodnotou 38 kJ)

- X, = pocet gramu lipid na den
- Y, = energeticka hodnota (kJ) lipidi v DEP
- Z; = procentualni zastoupeni lipidi v DEP

4.1.5.3 Vypocet mnozstvi sacharid

Vypocet mnozstvi sacharidi v DEP se fidi predeslymi vysledky u proteint a lipidd, ale dle
referencnich hodnot by procentualni zastoupeni sacharid mélo piesahovat 50 %. 1 g sacharidd,
stejné jako u proteint odpovida svou energetickou hodnotou 17 kJ.

Z, =100 % — (Z + Z,)
Y, = DEP — (Y + ;)

X, ="/, k]
- X, = poCet gramu sacharidi na den
- Y, = energeticka hodnota (kJ) sacharidi v DEP
- Z, = procentualni zastoupeni sacharidi v DEP

28



4.2 Profily klientu

4.2.1 Klient AB - zdravy

- Pohlavi: zena

- Vek: 21

- Vyska: 164 cm
- Hmotnost: 65 kg

4.2.1.1 Osobni a rodinna anamnéza

Klient netrpi zadnymi zdravotnimi problémy, které by mohly ovlivnit nasledné vyzivova
doporuceni. Vede aktivni styl zivota, od détstvi pravidelné sportuje. Rodice taktéz netrpi
zadnymi zdravotnimi problémy, stejné jako klient cely zivot sportuji. Dédecek z otcovi strany
trpi od 55 let kardiovaskularnimi problémy a artrézou. Babicka z matciny strany vede aktivni
zivotni styl a netrpi zddnymi zdravotnimi obtizemi.

4.2.1.2 Socialni anamnéza

Klient je studentem vysoké §koly a brigadné pracuje jako trenér plavani. Bydli s
pritelem v byté€, vafi si doma a obcas zajde do menzy (zafizeni spolecného stravovani).

4.2.1.3 Faktor fyzické aktivity

Klient vede aktivni zptsob zivota, kdy nachodi kazdy den mezi 7000—-10000 kroky. Dale
chodi pravidelné cvicit, trénink se sklada z aerobniho cvi€eni (indoor cycling) a ze silovych
tréninkt v posilovné. Klient cvi¢i 4x az 5x tydn€. FA je tedy nastaveno na 1,7, coz odpovida
sttedni az tézké fyzické aktivite.

4.2.1.4 Nutriéni stav

Klient netrpi alergiemi nebo potravinovymi intolerancemi, ale nema rad houby a motské
plody. Nepije kavu, ale téméf kazdy den pije ¢aj (zeleny, Cerny, bily) s medem. Alkohol pije
jen na spoleCenskych udalostech, které byvaji cca jednou mési¢n€. Klient nekoufi a neuziva
navykové latky. Jelikoz je klient aktivni a je bran za sportovce, je vhodné dle Institutu moderni
vyzivy navySit piijem bilkovin na 1,2 g/kg télesné hmotnosti. Klient preferuje ovoce pred
zeleninou, dale preferuje sladké snidané. Klient preferuje spise rostlinné zdroje bilkovin pred
masem. Maso konzumuje, ale ne ve velkém mnozstvi.

- Vypocet BMI
BMI = X9/ 2

BMI =05/ ,;=2417

Hodnota BMI odpovid4a normélnimu stavu vyzivy a minimalnimu zdravotnimu riziku v
pomeéru hmotnosti a vysky klienta.
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- Vypocet BM
BM =655+96xH+18xV —-47 xR
BM =6554+9,6x 65+ 1,8x%x 164 —47 x 21

BM = 1475,5 kcal (1475,5 x 4,185 = 6174,97 kJ)
Hodnota BM ¢ini 1475,5 kcal neboli 6174,97k].

- Vypocet DEP
DEP = BM x FA

DEP = 1475,5 x 1,7 = 2508,4 kcal (10497,4 kJ)

Hodnota DEP ¢ini 2508,4 kcal neboli 10497 4k]J.

4.2.1.5 Vypocet trojpomeru zivin

- Proteiny
X=Hx12=65%x08=78g/den
Y=Xx17 =78 x 17 = 1326kJ (316,85 kcal)
DEP ... 100 % 10497.4kJ ... 100 %
YKkI...Z (%) 1326 kJ ... Z (%)
Yx100 1326x100
Z(%) = DEP Z (%) = 10497,4 12,6%
- Lipidy
DEP ... 100 % 10497.4kJ ... 100 %
YiK) ... Z; (%) Y k] ...30%
_ ZyxDEP _30x10497,4
Yik] = o0 Yik] = Q0 3149,2 kJ
_"
X1="3g )
X, =392/, 0 — 82,88 g/den
- Sacharidy

Z, =100% — (Z + Z,) = 100 — (12,6 + 30) = 57,4 %
Y, = DEP — (Y + Y,) = 10497,4 — (1326 + 3149,2) = 6022,2 k]

Y 6022,2 _
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4.2.2 Klient CD — syndrom drazdivého tra¢niku

- Pohlavi: zena

- Veék: 25

- Vyska: 172 cm
- Hmotnost: 70 kg

4.2.2.1 Osobni a rodinna anamnéza

Klient trpi od mladi castymi zadcpami, nadyméanim a celkovym zazivacim diskomfortem.
Na zakladé téchto problémt mu byl 1ékafem diagnostikovan IBS a doporucena dieta s nizkym
obsahem FODMAP. Klient se i pfes svij zdravotni stav snazi vést aktivni styl zivota. Rodice
netrpi zadnymi zdravotnimi problémy. Ale stejnymi zdravotnimi problémy jako klient trpi 1
jeho babicka a prababicka.

4.2.2.2 Socialni anamnéza
Klient ma sedavé zaméstnani v kancelafi. Bydli v byté, vati si doma.
4.2.2.3 Faktor fyzické aktivity

Klient i navzdory svému sedavému zaméstnani nachodi kazdy den az 7000 krokd. Dale
chodi pravidelné 2x tydné na jogu. FA je tedy nastaveno na 1,4 a odpovida lehké az stiedni
fyzické aktivite.

4.2.2.4 Nutriéni stav

Klient ma od 1ékate doporucenou dietu s nizkym obsahem FODMAP, jidelnicek by tedy
nemél obsahovat nedoporucené potraviny, které jsou uvedené v piiloze 6 a 7. A naopak by mél
obsahovat doporucené potraviny, které jsou taktéz uvedeny v ptiloze 6 a 7. Klient si nékdy (1 x
za 14 dni) d4d 2 dcl vinaa cca3 x do tydne kavu s mandlovym mlékem. Klient nekouii a neuziva
navykové latky. Pro klienta je pro stanoveni mnozstvi proteini pouzita referen¢ni hodnota
ptijmu DACH 0,8 g/kg, jelikoz klient neni aktivni sportovec.

- Vypocet BMI
BMI=k9/ |
m

BMI =70/ -, = 23,66

Hodnota BMI odpovid4a normélnimu stavu vyzivy a minimalnimu zdravotnimu riziku v
pomeéru hmotnosti a vysky klienta.
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- Vypocet BM

BM =655+9,6 xH+18xV —47 xR
BM =655+9,6 x 70 + 1,8 x 172 — 4,7 x 25
BM = 1519,1 kcal (1519,1 x 4,185 = 6357,43 kJ)

Hodnota BM ¢ini 1519,1 kcal neboli 6357,43klJ.

- Vypocet DEP
DEP = BM x FA

DEP = 1519,1 x 1,4 = 2126,74 kcal (8900,4 kJ)

Hodnota DEP c¢ini 2126,74 kcal neboli 8900,4k]J.

4.2.2.5 Vypocet trojpomeru zivin

- Proteiny
X=Hx08=70x08=56g/den
Y=Xx17 =56 x 17 =952 kJ (227,48 kcal)
DEP ... 100 % 8900,4 kJ ... 100 %
YK ... Z(%) 952 kJ ... Z (%)
Yx100 952x100
Z(%) = > Z (%) = so00a 10,69 %
- Lipidy
DEP ... 100 % 8900,4 kJ ... 100 %
YiK) ... Z; (%) Y k] ...30%
__ Z;xDEP _30x8900,4
Yk] = o0 Yk] = Qoo = 2670,12 k]
_n
X1 ="3g 4
X, = 267012/ 0 — 70,27 g/den
- Sacharidy

Z, =100 % — (Z + Z,) = 100 — (10,69 + 30) = 59,31 %
Y, = DEP — (Y + Y,) = 8900,4 — (952 + 2670,12) = 5278,28 kJ

Y, 527828, _
Xy ="2/17 T /17 = 310,49 g/den
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S Vysledky

5.1 Slozeni vybranych prebiotickych potravin

Slozeni vybranych lusténin obsazené v piiloze 3 a 4 je vypracovano na zakladé dat z
databaze FoodData Central USDA. V tabulce 4 je zobrazeno porovnani obsahu vlakniny
v jednotlivych vybranych druzich lusténin (s6ja, fazole, cizrna, Cervené Cocka, lupina, hrach).
Nejvétsi mnozstvi vldkniny obsahuje fazole Faba, ktera ma 25 g vlakniny na 100 g. Fazole
Cerna, bila a adzuki maji na 100 g v praméru 14,46 g vlakniny. Lusténinou, ktera obsahuje 18,9
g vlakniny na 100 g je lupina. Cizrna obsahuje 12,2 g/100 g, Cervena ocka potom 10,8 g/100
g. Hrach a hrach catjang obsahuji 15 ga 10,7 g/100 g. Nejmén¢ vlakniny obsahuje soja a to 9,3
g/100 g.

Tabulka 4: Porovndni obsahu vidkniny v lusténindch

TYP LUSTENINY | VLAKNINA g/100g [ TYPLUSTENINY | VLAKNINA g/100 g
Soja 9,3 Cizrna 12,2
Fazole bilé 15,2 Hrach 15
Fazole ¢erné 15,5 Cervena ocka 10,8
Fazole adzuki 12,7 Lupina 18,9
Fazole Faba 25 Hrach catjang 10,7

Zdroj: vlastni zpracovani na zdakladé dat 7 databdze FoodData Central USDA
5.2 Porovnani dopliiki stravy

Pro porovnani prebiotickych dopliika stravy jsou vybrany dva dopliiky stravy na bazi
vlakniny, poptipadé s obsahem dalSich prebiotickych slozek. Vybrané dopliky stravy a jejich
porovnani je zobrazeno v tabulce 5. Oba vybrané dopliiky stravy jsou viceslozkové a dle
NutriDapt s.r.o. a DrVitamin (2023) maji za funkci podporu stfev a traveni, ale i zvySeni
obranyschopnosti organismu. Také maji slouzit jako potrava pro stfevni mikrobiotu a nastolit
jeji rovnovahu.

Produkt s obchodnim ndzvem , Ocista traveni a stfev® obsahuje vlakninu z akécie a
klastrové fazole, L-Glutamin, extrakt z plodd boravky kanadské, hoicik, vitamin BS5, zinek,
biotin a vitamin B6. Ze vSech téchto slozek jsou dvé slozky prebiotické, a to vlaknina z akacie
a klastrové fazole.

Produkt s obchodnim nazvem ,Prebiotickd vlaknina — Prebio beta glukan“ obsahuje
rozpustnou kukufi¢nou vlakninu, inulin (z Cekanky), fruktooligosacharidy (FOS) a ovesny beta-
glukan. Na rozdil od dopliiku stravy ,,OcCista traveni a stfev™ obsahuje produkt , Prebioticka
vlaknina — Prebio beta glukan“ celkem Ctyfi prebiotické slozky a to, vlakninu, inulin, FOS a
B — glukan.
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Tabulka 5: Porovndvdni vybranych dopliikii stravy

POROVNANI VYBRANYCH DOPLNKU STRAVY
; HLAVNI
O%%%I\)/NI SLOZENI PREBIOTICKE FUNKCE
SLOZKY
vlaknina (z akéacie a klastrové
fazole), L-Glutamin, oy , . .
. ., L o vlaknina (z akacie podpora stiev a
Ocista traveni a | vitamin C, extrakt z ploda . RV
y 8 L a klastrové fazole), traveni, zvySeni
stiev bortivky kanadské, hoicik, L-Glutami b h .
vitamin B35, zinek, biotin, dramin OPraflyschopnostt
vitamin B6
potrava pro stfevni
Prebioticka rozpustna kukufi¢na rozpustna mikrobiotu, lepsi
vlaknina vléknina, inulin (z ¢ekanky), | kukufi¢na vlaknina, zazivani a
(Prebio beta fruktooligosacharidy (FOS), inulin, FOS, obnoveni
glukan) ovesny beta-glukan B — glukan rovnovahy stfevni
mikrobioty

Zdroj: vlastni zpracovani dle Nutriadapt s.r.o. a Dr. Vitamin (2023)
5.3 Jidelnitky

Vysledky bakalarské prace se skladaji z tydennich jidelni¢kt od pondéli do nedéle pro
oba klienty tzn. pro klienta AB, ktery netrpi zdravotnimi problémy a pro klienta CD, ktery trpi
syndromem drazdivého tra¢niku a s tim spojenymi Castymi zacpami a celkovym stfevnim
diskomfortem. Oba klienti jsou zeny ve véku ,,mladych dospélych tzn. 21 a 25 let. Oba klienti
netrpi nadvahou ani obezitou a ani podvyzivou, tedy se svymi hodnotami BMI pohybuji
v rozmezi normalniho BMI (18,6 — 24,9).

Jidelnicky obsahuji vzdy pét jidel v jednom dni, kdy je den Clenén na: snidani, dopoledni
svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi. Jidla jsou upravena dle preferenci a zvyklosti klienta
a dle zdravotnich problémi. Klient AB je zcela zdrav, tedy nepotiebuje ve svém jidelnicku
napiiklad bezlepkové nebo bezlaktézové potraviny. Jidelni¢ek pro tohoto klienta byl sestaven
na zakladé racionalni vyzivy, referen¢nich hodnot pro pfijem zivin DACH a dle doporuceni
Institutu moderni vyzivy pro navySeni bilkovin. Naopak jidelnicek pro klienta CD byl sestaven
na zakladé zdravotnich limitaci klienta, tedy na diet€¢ s nizkym obsahem FODMAP
(lowFODMAP). Do jidelni¢ku byly zarazeny doporucené potraviny pii lowFODMAP dieté a
vynechany nedoporucené potraviny (ptiloha 6 a 7). Trojpomér zivin pro klienta CD byl sestaven
na zakladé referencnich hodnot pro prijem zivin DACH. Propocitané jidelnicky z aplikace
Nutriservis jsou pro klienta AB v pfiloze 8 a pro klienta CD v pfiloze 9.
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5.3.1 Jidelnicek — klient AB

Pondéli

Snidané: ovesna kase s medem a Inénymi seminky, borivky, jahody, zeleny ¢aj s medem
Dopoledni svacina: kefirové mléko, kesu ofechy, mandarinka

Obéd: losos na masle, brambory, dusena mrkev, dzus jable¢ny

Odpoledni svacina: porkovy krém, dfevorubecky chléb

Vecete: zeleninové rizoto

Utery

Snidané: kminovy chléb, zervé, syr Gouda, jablko, Cerny €aj s medem a mlékem
Dopoledni svacina: bily jogurt, medové misli s ofechy

Obéd: mleté hoveézi maso, Spagety s rajcatovou omackou, parmazan, keCup jemny
Odpoledni svacina: banan

Vecete: chléb s maslem, zelenina (okurka, paprika)

Streda

Snidané: houska se Sunkou a margarinem, jablko

Dopoledni svacina: domaci ovocné pyré (,,presnidavka®)

Obéd: zapeCené téstoviny s cizrnou, syrem Pecorino a brokolici, jablecny dzus
Odpoledni svacina: Sopsky salat

Vecefe: michana vejce, chléb s maslem, rajcata

Ctvrtek

Snidané: chléb, avokado, raj¢ata, sezamova seminka, zeleny ¢aj s medem
Dopoledni svacina: mlécné smoothie s bananem, jahodami a malinami

Obéd: veprova panenka, omacka ze zeleného pepre, peCené brambory, zeleninova obloha s
balzamikovym octem, pomeran¢ovy dzus

Odpoledni svacina: hummus, chléb, okurka

Vecete: tarhomia se zeleninou a zampiony

Pdtek

Snidané: jahlova kaSe, med, banan, zeleny ¢aj s medem
Dopoledni svacina: houska se Sunkou, maslo, hruska

Obéd: uzené tofu, bramborové knedliky, cervené zeli
Odpoledni svacina: tvaroh s liskovymi ofechy a medem, maliny
Vecete: kvétakovy mozecek, brambory

Sobota

Snidan¢: Cottage livance, bortuvky, zeleny Caj s medem

Dopoledni svacina: banan

Obed: kriti jatra na cibulce, bramborové placky, zeleninovy salat s jogurtovym dresingem
Odpoledni svacina: chléb s maslem, Sopsky salat

Vecefe: couscous se zeleninou, jable¢ny dzus
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Nedele

Snidané: michané vejce, zitny chléb, zervé, keCup jemny, rajce

Dopoledni svacina: smoothie z bananu a jahod, ¢ekankovy sirup, Inény ole;j

Obéd: ,,mexicka“ smés s tofu, fazolemi, mrkvi a kukufici, peCené brambory, pomeran¢ovy dzus
Odpoledni svacina: té€stovinovy salat s tufidkem, zeleninou (okurka, rajce), jogurtova zalivka
Vecete: mrkvovo-dyinovy krém se zakysanou smetanou a dyniovymi seminky, zitny chléb

5.3.2 Jidelni¢ek — klient CD

Pondeéli

Snidané: ovesna kase z mandlového mléka, brusinky, horka cokolada

Dopoledni svacina: bezlaktozovy jogurt, banan, liskové ofechy

Obéd: losos na masle, brambory, dusena mrkev, slaby Cerny Caj

Odpoledni svacina: zeleninova krémova polévka se zakysanou smetanou bez laktozy, dyfiova
seminka

Vecefte: zeleninové rizoto

Utery

Snidané: rustikalni bezlepkovy chléb, bezlaktozovy taveny syr, kiwi, kava s mandlovym
mlékem

Dopoledni svacina: kokosovy jogurt s chia seminky, pomeranc

Obéd: mleté hoveézi maso, bezlepkové téstoviny s raj¢atovou omackou, parmazan

Odpoledni svacina: banan

Vecere: kminovy bezlepkovy chléb s maslem a Sunkou, zelenina (okurka, paprika)

Streda

Snidané: bezlepkovy rohlik s margarinem a Sunkou, hroznové vino

Dopoledni svacina: domaci ovocné pyré (,,presnidavka®)

Obéd: zapecCené bezlepkové téstoviny s cizrnou, syrem Feta a brokolici, slaby bylinny ¢aj
Odpoledni svacina: salat Caprese

Vecefe: michana vejce, bezlepkovy toastovy chléb s maslem, okurka

Ctvrtek

Snidané: rustikalni bezlepkovy chléb s maslem, suSena i Cerstva rajcata, kdva s mandlovym
mlékem

Dopoledni svacina: smoothie z mandlového mléka, s bananem, jahodami a malinami

Obéd: veprova panenka, omacka (z ryzové smetany) ze zeleného pepre, pecené brambory,
zeleninova obloha s olivovym olejem, slaby Cerny Caj s cukrem

Odpoledni svacina: rustikalni bezlepkovy chléb, bezlaktézovy taveny syr, Camembert, okurka
Vecefe: quinoa ,,salatek® s dyni, cuketou a mrkvi, brusinkovy dzus

Pdtek

Snidané: pohankova kaSe z mandlového mléka, rozinky, brusinky, kiwi, javorovy sirup, slaby
bylinny ¢aj s cukrem

Dopoledni svacina: bezlepkovy rohlik se Sunkou, maslo, banan
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Obé&d: uzené tofu, knedliky z kukufi¢né krupice, Cervené zeli
Odpoledni svacina: chia puding z mandlového mléka, jahody
Vecete: brokolicovy mozecek, brambory, Cervené vino

Sobota

Snidané: pohankové palacinky s kokosovym jogurtem a kokosem

Dopoledni svacina: banan

Obéd: kriti jatra, bramborové placky s kukuficnou moukou, zeleninovy salat s bezlaktozovym
jogurtovym dresingem

Odpoledni svacina: rustikalni bezlepkovy chléb s maslem, zelenina (paprika, okurka)

Vecefe: rizoto s bulgurem a zeleninou, brusinkovy dzus

Nedele

Snidané: michané vejce, bezlepkovy rohlik, raj¢ata, kava s mandlovym mlékem

Dopoledni svacina: tapiokovy puding s mandlemi a borivkami

Obéd: ,,mexicka” smés s tofu, zelenymi fazolkami, mrkvi a paprikou, pecené brambory, slaby
cerny Caj s cukrem

Odpoledni svacina: bezlepkovy téstovinovy salat s tufidkem, zeleninou (okurka, rajce),
bezlaktozova jogurtova zalivka

Vecete: mrkvovo-dynovy krém s bezlaktézovou zakysanou smetanou a dyfiovymi seminky

5.3.3 Porovnani jidelnicku dle jejich skladby

V kazdém z jidelni¢kd jsou obsazeny podobné, potazmo stejné druhy pokrmu, které se
mezi sebou li§i druhem a slozenim pouzitych potravin. Jako ptiklad 1ze uvést pond€lni snidani.
V jidelnicku klienta AB se snidan€ sklada z ovesné kase s medem a Inénymi seminky, z
bortvek, jahod a zeleného Caje s medem. Snidané u klienta CD se sklada taktéz z ovesné kase,
ale na rozdil od klienta AB, ktery miize pro piipravu kase pouzit kravské mléko klient CD
pouzije pro pripravu bezlaktézovou variantu mléka, a to mléko mandlové, které se fadi mezi
doporucené potraviny pro dietu s nizkym obsahem FODMAP. Med se fadi mezi nedoporucené
potraviny pii lowFODMAP dieté a klient CD ho tedy nemuze zaradit do svého jidelnicku.
Neékteré pokrmy se mohou 1 lisit, kdy v tomto piipadé 1ze jako ptfiklad uvést nedélni dopoledni
svacinu, kdy v jidelnicku klienta AB je uvedeno smoothie z bananu a jahod s ¢ekankovym
sirupem a Inénym seminkem a u klienta CD tapiokovy puding s mandlemi a boravkami.
Cekankovy sirup i Inéné seminko patii mezi nedoporudené potraviny pii dieté s nizkym
obsahem FODMAP a bylo nutné je z pokrmu vynechat. Smoothie by vynechanim téchto
potravin pfislo o cenné zakladni nutrienty a mastné kyseliny, bylo ho tedy vhodné&jsi nahradit
jinym pokrmem.

Strucné 1ze tedy fici, ze pokrmy klienta CD se skladaji z bezlepkovych variant potravin
(pecivo, téstoviny, mouka) a z bezlaktézovych variant potravin (mandlové mléko, bezlaktozové
syry a jogurty) a jak bylo jiz zminéno jsou z pokrmt vynechany nedoporucené potraviny a
zafazeny doporucené potraviny z piiloh 6 a 7.
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5.3.4 Porovnani jidelnicku dle obsahu zivin

Pro porovnavani obsahu zivin jsou pouzity hodnoty zaplikace Nutriservis
z prumérného poméru Zzivin za tyden u klienta AB i u klienta CD. Obsah Zzivin v kazdém
z jidelnicka je porovnan s vypoctenymi hodnotami u obou klientd. Jedna se o hodnoty DEP
v kcal i kJ, dale o hodnoty trojpoméru zivin, konkrétné o mnozstvi proteind, lipida a sacharida
v gramech/den. Obsah zivin je také porovnan s referencnimi hodnotami pro piijem vybranych
vitamina a mineralnich latek — DACH pro zeny ve véku 19-25 let. Tyto hodnoty jsou obsazeny
v tabulce 6 a porovnani obsahu zivin s referencnimi hodnotami je obsazeno v tabulce 7.

Tabulka 6:Referencni hodnoty pro prijem vybranych vitaminii a minerdlnich latek — DACH

REFERENCNI HODNOTY PRO PRiJEM VYBRANYCH VITAMINU A
MINERALNICH LATEK — DACH

ZENY VE VEKU 19-25 LET

DRASLIK 4000 mg/den (kojici zeny 4400 mg/den)
VAPNIK 1000 mg/den
7ELEZO 10 mg/den (menstruujici, téhotné, kojici

Zeny 15 mg/den)

HORCIK 300 mg/den

95 mg/den (tehotné zeny 105 mg,

VITAMIN C (kyselina askorbova) Kojici Zeny 125 mg)

700 ng ekvivalent aktivity */den (t€hotné

VITAMIN A (retinol) zeny 800 pg, kojici zeny 1300 pg)

VITAMIN K 60 pg/den

2—-4 pg/den (prostrednictvim potravin)

VITAMIN D (kalciferol) celkem 20 pg/den

12 mg/den (té¢hotné zeny 13 mg,

VITAMIN E (tokoferoly) Kojici Zeny 17 mg)

4 ng/den (t€hotné zeny 4.5 ng,

VITAMIN B12 (kobalaminy) Kojici Zeny 5.5 pg)

Zdroj: vlastni zpracovani dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H. CHAN (2023)

*Zaklad vypoctu: 1 pg ekvivalentu aktivity retinolu (RAE) =1 pg retinolu = 12 ug B-karotenu
= 24 ng jinych karotenoidl provitaminu A (nejvyssi ptipustné mnozstvi = 3000 pg/den)
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Tabulka 7: Porovndni referencnich hodnot pro prijem vybranych vitaminii a minerdlnich ldtek s priimérnymi tydennimi

hodnotami prijmu z jidelnickii obou klientii

POROVNANI REFERENCNICH HODNOT PRO PRIJEM VYBRANY CH VITAMINU A
MINERALNICH LATEK S PRUMERNYMI TYDENNIMI HODNOTAMI PRIIMU Z

JIDELNICKU OBOU KLIENTU

NUTRIENT REFERENCNI HODNOTA PRO PRIJEM | KLIENT - AB | KLIENT — CD
; 4000 mg/den
DRASLIK (kojict Zeny 4400 mg/den) 4050,9 mg/den | 3376,1 mg/den
VAPNIK 1000 mg/den 717,23 mg/den | 406,91 mg/den
. 10 mg/den
ZELEZ0 (menstruujici, t€hotné, kojici Zeny 15 mg/den) 10,98 mg/den | 10,7 mg/den
HORCIK 300 mg/den 329,18 mg/den | 277,13 mg/den
95 mg/den
VITAMIN C (thotné Zeny 105 me. kojict Zeny 125 mg) 301,26 mg/den | 244,13 mg/den
700 pg ekvivalent aktivity*/den
VITAMIN A (t¢hotné Zeny 800 g, kojici Zeny 1300 ug) 2,11 mg/den 2,04 mg/den
VITAMIN K 60 ug/den 62,08 ug/den | 69,77 pug/den
2—-4 ug/den (prostrednictvim potravin)
VITAMIN D celkem 20 pg/den 3,13 ug/den 2,86 pg/den
12 mg/den
VITAMIN E (t¢hotné Zeny 13 mg, kojici zeny 17 mg) 17,5 mg/den 13,78 mg/den
VITAMIN B12 4 ng/den 1,68 pg/den | 1,31 pg/den

(t€hotné Zeny 4,5 pg, kojici zeny 5,5 pg)

Zdroj: vlastni zpracovani dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H. CHAN (2023); Nutriservis
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5.3.4.1 Porovnani jidelnicku dle obsahu zivin — klient AB

Na obrazku 5 je zobrazen prumémy pomeér zivin za tyden pro klienta AB. Klient ma
hodnotu DEP 2508,4 kcal neboli 10497,4kJ. V porovnani s hodnotami z aplikace Nutriservis
(tabulka 8) se hodnota DEP lisi jen o 16,31 kcal neboli o 41,1kJ. Dle vypocteného trojpoméru
Zivin se mnozstvi proteint za den rovna 78 g, lipidi 82,88 g a sacharidi 354,25 g. Mnozstvi
proteinii se v porovnani s primérou tydenni hodnotou, ktera ¢ini 79,99 g lisi o 1,99 g.
Mnozstvi lipidi se v porovnani s primérnou tydenni hodnotou, ktera ¢ini 81,88 g lisi o 1 g.
Mnozstvi sacharidii se v porovnani s primérnou tydenni hodnotou, ktera Cini 354,71 g lisi o
0,46 g.

Tabulka 8: Porovndni vypoctené hodnoty DEP a trojpoméru Zivin s primérnymi tydennimi hodnotami v jidelnicku klienta AB

POROVNANI VYPOCTENE HODNOTY DEP A TROJPOMERU ZIVIN S PRUMERNYMI
TYDENNIMI HODNOTAMI V JIDELNICKU KLIENTA AB

VYPOCTENA HODNOTA HODNOTA V JIDELNiICKU
DEP 2508,4 kcal (10497,4kJ) 2524,71 kcal (10538,5kJ)
PROTEINY 78 g 79,99 g
LIPIDY 82,88 ¢ 81,88 g
SACHARIDY 354,25 ¢ 354,71 ¢

Zdroj: vlastni zpracovani na zdkladé hodnot z aplikace Nutriservis

V porovnani s referencnimi hodnotami pro pfijem vybranych vitamini a mineralnich
latek DACH z tabulky 6 se mnozstvi drasliku z obrazku 5 lisi o 50,9 mg, kdy pravé o toto
mnozstvi pfesahuje referen¢ni hodnotu pfijmu drasliku. Naopak mnozstvi vapniku (717,23 mg)
na obrazku 5 je o 282,77 mg mensi nez referencni hodnota pro piijem vapniku, ktera ¢ini 1000
mg. Hodnota pro pfijem zeleza je dle DACH nastavena pro nemenstruujici zeny, které nejsou
téhotné a momentaln€ nekoji na 10 mg/den jinak na 15 mg/den. Klient AB by timto jidelnickem
pokryl naroky na 10 mg/den, jelikoz primérna hodnota z jidelnicku €ini 10,98 mg. Mnozstvi
hot¢iku (329,18 mg) z obrazku 5 je o 29,18 mg vyssi nez referencni hodnota dle DACH.
Kyselina askorbova (vitamin C) svym mnozstvim odpovida 301,26 mg a 1isi se od hodnoty
DACH (95 mg/den) o 206,26 mg. Vitamin A (retinol) svym mnozstvim odpovida 2,11 mg a
1isi se od hodnoty DACH (700 pg = 0,7 mg/den) o 1,41 mg, ale stale se svym mnozstvim vejde
do nejvyssi pripustné hodnoty 3000 pg/den = 3 mg/den. Vitamin K svym mnozstvim odpovida
62,08 mg a lisi se od hodnoty DACH (60 mg/den) o 2,08 mg. Mnozstvi vitaminu D ziskané
prostfednictvim potravin je dle DACH 2—4 pg/den, hodnota z obrazku 5 €ini 3,13 pg. Mnozstvi
tokoferolti (vitamin E) je dle DACH 12 mg/den, hodnota z jidelnicku (17,5 mg) je 0 5,5 mg
vyS§Si. Vitamin B12 (kobalamin) svym mnozstvim odpovida 1,68 nug a lisi se od hodnoty DACH
(4 pg/den) o 2,32 pg. Kyselina linolova (CLA) odpovida hodnoté 8,08 g a kyselina linolenova
(CLNA) 1,66 g. Mnozstvi celkové potravni vlakniny ¢ini 30,88 g. Pro lepsi prehlednost je
porovnani s referencnimi hodnotami pro pfijem vybranych vitamini a mineralnich latek
zobrazeno v tabulce 7.
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Obrazek 5: Priimérny pomér Zivin za tyden — klient AB

Priumérny pomér Zivin za tyden ~

Zakladni nutrienty v jidelnicku Ostatni nutrienty v jidelnicku
Nutrient Hodnota Procento Nutrient Hodnota
Energie [kcal] 252471 100 % Draslik [mg] 4 050,9
Energie [kJ] 10 538,5 100 % Vapnik [mg] 717,23
Bilkoviny [g] 79,99 13% Zelezo [mg] 10,98
Tuky [g] 81,88 30% Hofcik [mg] 32918
Sacharidy [g] 354,71 57 % Vitamin C [mg] 301,26
Kyselina linolova [g] 8,08
Kyselina linolenova [g] 1,66
Retinol - vitamin A [mg] 2N
Vitamin K [ug] 62,08
Vitamin D (kalciferol) [ug] 313
Vitamin E (tokoferoly) [mg] 17,5
Vitamin B 12 (kobalaminy) [ug] 1,68
Potravinova vlaknina celkova [g] 30,88

Zdroj: Nutriservis

5.3.4.2 Porovnani jidelnicku dle obsahu zivin — klient CD

Na obrazku 6 je zobrazen prumémy pomeér zivin za tyden pro klienta CD. Klient ma
hodnotu DEP 2126,74 kcal neboli 8900,4kJ. V porovnani s hodnotami z aplikace Nutriservis
(tabulka 9) se hodnota DEP lisi jen 0 42,19 kcal neboli o 180,99kJ. Dle vypocteného trojpomeéru
Zivin se mnozstvi proteint za den rovna 56 g, lipida 70,27 g a sacharidi 310,49 g. Mnozstvi
proteinu se v porovnani s prumérnou tydenni hodnotou, ktera ¢ini 58,6 g lisi 0 2,6 g. Mnozstvi
lipida se v porovnani s primérnou tydenni hodnotou, ktera ¢ini 69,43 g lisi 0 0,84 g. Mnozstvi
sacharida se v porovnani s primérnou tydenni hodnotou, ktera ¢ini 307,12 g lisi 0 3,37 g.

Tabulka 9: Porovndni vypoctené hodnoty DEP a trojpoméru Zivin s primérnymi tydennimi hodnotami v jidelnicku klienta CD

POROVNANI VYPOCTENE HODNOTY DEP A TROJPOMERU ZIVIN S PRUMERNYMI
TYDENNIMI HODNOTAMI V JIDELNICKU KLIENTA CD

VYPOCTENA HODNOTA HODNOTA V JIDELNICKU
DEP 2126,74 kcal (8900,4kJ) 2168,93 keal (9081,39kJ)
PROTEINY 56¢ 58,67 g
LIPIDY 70,27 g 69,43 g
SACHARIDY 310,49 g 307,12 g

Zdroj: vlastni zpracovani na zdkladé hodnot z aplikace Nutriservis

V porovnani s referen¢nimi hodnotami pro pfijem vybranych vitamini a mineralnich
latek DACH z tabulky 6 se mnozstvi drasliku z obrazku 6 1isi o 623,9 mg, kdy referencni
hodnota ptijmu drasliku je 4000 mg/den. Mnozstvi vapniku (406,91 mg) na obrazku 6 je o
593,09 mg mensi nez referencni hodnota pro piijem vapniku, ktera ¢ini 1000 mg. Hodnota pro
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piijem zeleza je dle DACH nastavena pro nemenstruujici zeny, které nejsou téhotné a
momentalné€ nekoji na 10 mg/den jinak na 15 mg/den. Klient CD by timto jidelnic¢kem pokryl
naroky na 10 mg/den, jelikoZ primérna hodnota z jidelnicku Cini 10,7 mg. Mnozstvi hot¢iku
(277,13 mg) z obrazku 6 je o 22,87 mg nizsi nez referencni hodnota dle DACH. Kyselina
askorbova (vitamin C) svym mnozstvim odpovida 244,13 mg a li§i se od hodnoty DACH (95
mg/den) o 149,13 mg. Vitamin A (retinol) svym mnozstvim odpovida 2,04 mg a 1isi se od
hodnoty DACH (700 pg = 0,7 mg/den) o 1,34 mg, ale stile se svym mnozstvim vejde do
nejvySssi pfipustné hodnoty 3000 pg/den = 3 mg/den. Vitamin K svym mnozstvim odpovida
69,77 mg a lisi se od hodnoty DACH (60 mg/den) o 9,77 mg. Mnozstvi vitaminu D ziskané
prostfednictvim potravin je dle DACH 2—4 ug/den, hodnota z obrazku 6 Cini 2,86 ug. Mnozstvi
tokoferolli (vitamin E) je dle DACH 12 mg/den, hodnota z jidelni¢ku (13,78 mg) je o 1,78 mg
vyS§si. Vitamin B12 (kobalamin) svym mnozstvim odpovida 1,31 pug a lisi se od hodnoty DACH
(4 pg/den) 0 2,69 pg. Kyselina linolova (CLA) odpovida hodnoté 6,25 g a kyselina linolenova
(CLNA) 1,52 g. Mnozstvi celkové potravni vlakniny ¢ini 21,4 g. Pro lepsi prehlednost je stejné
jako u klienta AB porovnani s referen¢nimi hodnotami pro pfijem vybranych vitamini a
mineralnich latek zobrazeno v tabulce 7.

Obrazek 6: Priimérny pomér Zivin za tyden — klient CD
Primérny pomeér Zivin za tyden ~

Zakladni nutrienty v jidelni¢ku Ostatni nutrienty v jidelnicku
Nutrient Hodnota Procento Nutrient Hodnota
Energie [kcal] 268,93 100 % Draslik [mg] 3376,1
Energie [kJ] 9 081,39 100 % Vapnik [mg] 406,91
Bilkoviny [g] 58,67 1M% Zelezo [mg] 10,7
Tuky [g] 69,43 29% Hofcik [mg] 27713
Sacharidy [g] 30712 60 % Vitamin C [mg] 24413
Kyselina linolova [g] 6,25
Kyselina linolenova [g] 1,52
Retinal - vitamin A [mg] 2,04
Vitamin K [pg] 69,77
Vitamin D (kalciferol) [Lg] 2,86
Vitamin E (tokoferoly) [mg] 13,78
Vitamin B 12 (kobalaminy) [ug] 131
Potravinova vldknina celkova [g] 21,74

Zdroj: Nutriservis
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6 Diskuze

Slozeni vybranych prebiotickych potravin

V bakalafské praci byla pouzita databaze FoodData Central USDA pro urceni slozeni
vybranych prebiotickych potravin, tato databaze byla upfednostnéna pred Nutridatabazi UZEI
diky svym prevazujicim uzivatelskym vyhodam tzn. vétsi prehlednost a vétsi mnozstvi druha
potravin. Vystupem této Casti je vCetné prilohy 3 a pfilohy 4, kde nalezneme slozeni vybranych
druht lusténin, konkrétné: soji, fazoli (bilych, ¢ernych, adzuki, Faba), cizrny, hrachu, Cervené
cocky, lupiny a hrachu catjang také tabulka 4, ve které je zobrazeno porovnani obsahu vlakniny
ve vySe zminénych lusténinach.

U kazdé lusténiny je uvedena energie v kcal/100 g, dale mnozstvi proteint, lipida,
sacharid(, vlakniny, mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a mnozstvi mono — a poly —
nenasycenych mastnych kyselin. Kamboj & Nanda (2017) a Ferreira et al. (2021) tvrdi, ze
lusténiny maji nizky obsah tukd, az na vyjimku, kterou je sdja. Toto tvrzeni podporuji i data
z databaze FoodData Central USDA, kde lu§téniny (kromé s¢ji) z prilohy 3 a 4 maji od 0,53 g
do 9,7 g tuku na 100 g a obsah tuku v soje Cini 19,9 g tuku na 100 g. Dale tito stejni autofi tvrdi,
ze lusténiny maji ptiznivy profil mastnych kyselin s pfevahou nenasycenych mastnych kyselin,
toto tvrzeni vysledky z databaze FoodData Central USDA taktéz podporuji.

Nejvice vlakniny (25 g/100 g) obsahuje fazole Faba, a nejméne¢ sdja (9,3 g/100 g). Druhé
nejvetsi mnozstvi vlakniny obsahuje Lupina ato 18,9 g/100 g. Dobrym zdrojem vlakniny, avSak
ne tak bohatym jako je pravé fazole Faba nebo lupina jsou fazole (Cerné, bilé a adzuki), kdy
cerné fazole obsahuji 15,5 g vlakniny, fazole bilé 15,2 g a fazole adzuki 12,7 g vlédkniny na
100 g. U hrachu, cervené Cocky, cizrny a hrachu catjang nepiekracuje mnozstvi vlakniny 15
g/100 g. Mnozstvi vlakniny v hrachu dosahuje pravé 15 g, v cizrné 12,2 g, Cervené cocce 10,8 g
a v hrachu catjang 10,7 g.

Dle Kamboj & Nanda (2017) a Ferreira et al. (2021) jsou hlavnimi prebiotickymi
slozkami v lu§téninach mimo vySe zminéné vlakniny také druhy sacharidd, konkrétné
monosacharidy, oligosacharidy, ostatni polysacharidy a S§krob. Lusténiny kromé jiného
obsahuji i RFO, nejcastéji rafinosu, stachyosu a verbaskosu. Oligosacharidy dle stejnych autora
zaujimaji 1,8 — 18 % a vlaknina 4,3 — 25 %. V databazi FoodData Central je uvedena vlaknina,
Skrob a sacharidy zvlast, tudiz je mozné, ze ne vSechny prebiotické slozky jsou zapocitany jako
vléknina.

Porovnani dopliki stravy

Dalsim vystupem bakalaiské prace je porovnani prebiotickych dopliku stravy, kdy byly
porovnany produkty s obchodnimi nazvy , Ocista traveni a stfev z e-shopu Dr.Vitamin a
,,Prebioticka vlaknina — Prebio beta glukan® od spolecnosti Nutriadapt s.r.0. Oba produkty maji
témer stejnou funkci a to, podpora traveni, potrava pro stfevni mikrobiotu a obnoveni
rovnovahy ve stfevech. Oba produkty, jak je zminéno v kapitole 5.5 a v tabulce 5 obsahuji
prebiotické slozky, kdy produkt ,,Oc¢ista traveni a stiev" obsahuje vlakninu (z akécie a klastrové
fazole), L-Glutamin a produkt , Prebioticka vlaknina — Prebio beta glukan* obsahuje rozpustnou
kukufi¢nou vlékninu, inulin, FOS a B — glukan. Dle mého nazoru Ize povazovat z hlediska
mnozstvi prebiotickych slozek za ,,lepsi* produkt s ndzvem , Prebioticka vlaknina — Prebio beta
glukan® | ktery obsahuje ¢tyfi prebiotické slozky oproti produktu ,,OcCista travent a stfev*, ktery
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obsahuje pouze dvé prebiotické slozky. Z druhé strany doplnek stravy , Ocista traveni a stiev*
obsahuje 1 dal§i vyznamné slozky, jako jsou vitaminy sk. B, hoi¢ik a zinek.

Tabulka 10 a 11 zobrazuje slozeni vybranych dopliku stravy, kdy v tabulce 10 je slozeni
produktu , Prebioticka vlaknina — prebio beta glukan®, ktera dle e-shopu Dr. Vitamin obsahuje
3 g kukuti¢né vlakniny spolu s inulinem, 1 g FOS a 0,27 g B — glukanu na jednu davku (5 g).
Dle Stephen et al. (2017) je soucasné doporuceni pro piijem vlakniny pro dospélé ve vétsing
evropskych zemi av USA mezi 30-35 g denné pro muze a 25-32 g denné pro zeny. Pfi pouzivani
jedné davky denné (5 g/den) tohoto dopliiku stravy je suplementovano pouze malé mnozstvi
z doporu¢eného denniho piijmu vlakniny, a to 4 g vlakniny. Pfi pouzivani Prebiotické vlakniny
— prebio beta glukanu je tedy nutné pfijimat v normalni mife 1 vlakninu pochazejici ze stravy.

V tabulce 11 je naopak zobrazeno mnozstvi prebiotickych slozek v produktu , Ocista
traveni a stfev, kdy je zde zastoupena vlaknina ve vétSim mnozstvi a to celkem 8 g. Vétsi
mnozstvi je ale zpusobeno velikosti davky, ktera ¢ini 10,24 g. Po pfepoctu na 5 g je zde
mnozstvi vlakniny z akacie 2,44 g, 1,47 g vlakniny z klastrové fazole a 0,49 g L-Glutaminu.
V tomto vyrobku je tedy celkem na 5g hmotnosti 3,91 g vlakniny. Tento doplnék stravy
obsahuje 0 0,09 g vlakniny méné nez vyrobek piedchozi. Tedy ani tento vyrobek s obchodnim
nazvem ,, Ocista traveni a stfev* nepokryje ani stanovenou davkou 10,24 g doporu¢enou denni
davku vlakniny dle Stephen et al., ktera €ini pro zeny 25-32 g a pro muze 30-35 g.

Tabulka 10: SloZeni produktu ,, Prebioticka vidknina — prebio beta glukan *

PREBIOTICKA VLAKNINA - PREBIO BETA GLUKAN
PREBIOTICKA SLOZKA MNOZSTVI
na porci (5 g)
kukufi¢na vlaknina a inulin 3g
FOS lg
B — glukan 027 g
Zdroj: vlastni zpracovani dle Nutriadapt s.r.o.
Tabulka 11: SloZeni produktu ,, Ocista traveni a stiev
OCISTA TRAVENI A STREV
PREBIOTICKA SLOZKA MNOZSTVI na porci (10,24 g)
vlaknina z akacie 5¢g
vlaknina z klastrové fazole 3g
L-Glutamin lg

Zdroj: vlastni zpracovani dle Dr. Vitamin (2023)
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Jidelnic¢ek klienta AB

Jidelnicek pro klienta AB byl vytvofen pomoci aplikace Nutriservis. Jak je jiz zminéno
v kapitole 4 aplikace Nutriservis ma své nedostatky, které se dle mého nazoru promitly na
vysledcich bakalarské prace. Konkrétné v jidelnicku klienta AB nejvice na obsahu véapniku,
kdy mnozstvi v jidelnicku primérné Cinilo 717,23 mg. U vybranych potravin obsazenych
v jidelnic¢ku nebyl Casto vapnik ani uveden a tato chyba zptsobila mensi mnozstvi vapniku, nez
stanovuji referencni hodnoty pro pfijem vapniku dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H.
CHAN (2023) a to 1000 mg/den. Dale se limitace aplikace Nutriservis promitla stejnym
zpusobem jako u vapniku na mnozstvi vitaminu B12. Kdy v jidelni¢ku je obsah vitaminu B12
1,68 pg a lisi se od referenCnich hodnot pro pfijem vitaminu B12 o 2,32 pg. Nedostatek
vitaminu B12 muze byt také zptisoben nedostatkem zivocisnych zdroju (maso, vejce, mléko).
Kwvili preferencim klienta AB nebylo mozné do jidelnicku tyto zdroje hojnéji zarazovat, proto
si myslim je potfeba tento vitamin suplementovat dopliikem stravy. Ostatni nutrienty
v jidelnicku, konkrétné: draslik, zelezo, hoicik, vitamin K, vitamin D a vitamin E jsou
v jidelni¢ku obsazeny v adekvatnim mnozstvi v porovnani s referenénimi hodnotami pro
pfijem vybranych vitamini a mineralnich latek obsazenych v tabulce 4. Dle Referenzwerte
(2023) a Harvard T.H. CHAN (2023) je referen¢ni hodnota pro pfijem vitaminu C 95 mg/den.
V jidelnicku se mnozstvi vitaminu C rovna 301,26 mg. Toto vysoké mnozstvi je ziejme
zpusobené CastéjSim pouzivanim ovoce, jako zdroje vlakniny a sacharidi. Ovoce je zde vice
zastoupeno kvuli preferenci klienta, ktery upfednostiiuje ovoce pied zeleninou. S vysSim
mnozstvim vitaminu C se poji 1 vy§§i mnozstvi vitaminu A (retinolu), ktery je taktéz obsazen
hlavmé v ovoci, ale i v zeleniné a v bramborech. Vitamin A svym mnozstvim prekracuje
referen¢ni hodnotu pro piijem vitaminu A o 1,41 mg. Dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H.
CHAN (2023) je nejvySssi pfipustné mnozstvi pro pfijem vitaminu A za den 3 mg. Hodnota
v jidelni¢ku nepfesahuje 3 mg/den, takze si myslim, ze se nejedna o mnozstvi, které¢ by meélo
ohrozit zdravi klienta.

Dle Yang et al. (2015) a Fontes et al. (2017) jsou konjugovana kyselina linolova a
konjugovana kyselina linolenova povazovany za biologicky nejvyznamnéjsi a také za
prospésné funkeni lipidy. Hlavnim zdrojem téchto kyselin jsou v lidské stravé mlécné a masné
vyrobky pochazejici predevsim z prezvykavcl. V jidelnicku se toto tvrzeni promitlo, jelikoz
hlavnimi zdroji kyseliny linolové a kyseliny linolenové byly vcetné rostlinnych oleja praveé
masné a mlécné produkty. Dle Martin-Gonzalez et al. (2020) se pramérna denni davka kyseliny
linolové pohybuje okolo 3,2 g. V preklinickych studiich jsou ale pouzivany mnohem vyssi
davky ato, 27,1 - 81,7 g/den. Davky v klinickych studiich se naopak pohybuji v rozmezi od 0,7
az 6,8 g/den. V jidelnic¢ku mnozstvi kyseliny linolové prumérné€ odpovida 8,08 g/den. Tato
hodnota se od primérné davky, jak uvadi Martin-Gonzalez et al. (2020) lisi o 4,88 g. Neni
znamo, ze by hodnota 8,08 g/den méla zpisobovat zdravotni problémy.

V tydennim piehledu mnozstvi zivin je také zobrazeno primérné mnozstvi potravinové
vlakniny. V jidelnicku klienta AB se mnozstvi vlakniny rovna 30,88 g/den. Dle Stephen et al.
(2017) se soucasna doporuceni pro prijem vlakniny pro dospé€lé ve vétsine€ evropskych zemi a
v USA pohybuji mezi 30-35 g denné€ pro muze a 25-32 g denné pro zeny. Hodnota 30,88 g/den
z jidelnicku klienta AB toto doporuceni spliiuje. Hlavnimi zdroji vlakniny, ale 1 prebiotickych
slozek je vjidelnicku ovoce a zelenina, dale obiloviny (ryze, ovesné vlocky, jahly, pecivo,
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mouka) a luSténiny (cizrna). Typy a ptiklady zdroju prebiotik, které obsahuji mimo jiné i
vybrané potraviny v jidelnicku jsou uvedeny v pfiloze 2.

Jidelnicek klienta CD

Jidelnicek pro klienta CD byl stejné jako pro klienta AB vytvotfen v aplikaci Nutriservis.
Vyse zminéné nedostatky aplikace Nutriservis se promitly i vtomto pfipadé na obsahu
nutrientll. Dle mého néazoru se ale limitace aplikace Nutriservis u tohoto klienta promitly
v mensi mife, jelikoz klient trpi IBS a bylo nutné sestavovat jidelni¢ek na zakladé diety
s nizkym obsahem FODMAP a zcela vytadit vyrobky s obsahem laktosy a lepku. Také bylo
nutné zafazovat doporucené potraviny z prilohy 6 a 7 a nezarazovat nedoporucené potraviny
taktéz z ptilohy 6 a 7. Dieta s nizkym obsahem FODMAP spole¢né s limitacemi aplikace
Nutriservis se promitla na mnozstvi nutrientl a druzich volenych potravin. Referen¢ni hodnota
pro piijem vapniku je 1000 mg/den. V jidelnicku je prumérné mnozstvi vapniku pouze 406,91.
Pravé na mnozstvi vapniku se nejvice ,,podepsala” lowFODMAP dieta, kdy misto hlavniho
zdroje vapniku v lidské stravé mléka a mlécnych vyrobkl bylo nutné zafazovat kvili obsahu
laktosy rostlinné varianty (mandlové mléko, kokosové mléko, ovesné mléko). Vapnik byl
v tomto jidelniCku obsazen pouze v syrech a bezlaktézovych vyrobcich a v mensi mite
v kostalové zelenin€ a popiipad€ dal§ich minoritnich zdrojich. Bylo by tedy vhodné zatradit
doplnék stravy s obsahem vapniku. V jidelni¢ku je obsah vitaminu B12 1,31 ug a lisi se od
referencnich hodnot pro pfijem vitaminu B12 o 2,69 pg. Nedostatek vitaminu B12 miize byt i
v tomto ptipadé zpusoben nedostatkem zivoc¢i§nych zdroja, hlavné mléka a mlécnych vyrobku.
Kvuli diet¢ s nizkym obsahem FODMAP nebylo mozné do jidelnicku tyto zdroje hojnéji
zatazovat, proto je potieba vitamin B12 suplementovat doplikem stravy. Kvuli limitacim diety
je vjidelni¢ku 1 men8i mnozstvi drasliku v porovnani s referenénimi hodnotami pro piijem
drasliku, které ¢ini 4000 mg/den. Mnozstvi obsazené v jidelnicku je 3376,1 mg. Snizené
mnozstvi je pravdépodobné zptusobeno vyfazenim nékterych druhi ovoce a zeleniny, ale také
hub a obilnych klic¢ka. I zde je vhodné tento nutrient suplementovat dopliikem stravy. Nutrienty,
jako je zelezo, hot¢ik, vitamin A, vitamin K, vitamin D a vitamin E jsou v jidelni¢ku zastoupeny
v adekvatnim mnozstvi v porovnani s referencnimi hodnotami pro pfijem vybranych vitamint
a mineralnich latek obsazenych v tabulce 4, a tedy je neni nutné suplementovat dopliiky stravy.
Dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H. CHAN (2023) je referen¢ni hodnota pro pfijem
vitaminu C 95 mg/den. V jidelni¢ku se mnozstvi vitaminu C rovna 244,13 mg. Toto vysoké
mnozstvi je pravdépodobné stejné jako u klienta AB zplisobené CastéjSim pouzivanim ovoce,
jako zdroje vlakniny a sacharidd. S vy$sim mnozstvim vitaminu C se i v tomto piipadé poji
vy$§§i mnozstvi vitaminu A (retinolu), ktery je taktéz obsazen hlavmé v ovoci, ale 1 v zeleniné
a v bramborech. Vitamin A svym mnozstvim prekracuje referencni hodnotu pro pfijem
vitaminu A o 1,34 mg. Dle Referenzwerte (2023) a Harvard T.H. CHAN (2023) je nejvyssi
pfipustné mnozstvi pro pfijem vitaminu A za den 3 mg. Hodnota v jidelnicku neptesahuje 3
mg/den, takze se nejedna o mnozstvi, které by mélo ohrozit zdravi klienta.

Dle Martin-Gonzalez et al. (2020) je pramérna denni davka kyseliny linolové okolo
3,2 g. Jak je jiz vySe zminéno, tak v preklinickych studiich jsou pouzivany mnohem vyssi davky
ato, 27,1 - 81,7 g/den. Davky v klinickych studiich se naopak pohybuji v rozmezi od 0,7 az 6,8
g/den. V jidelnicku mnozstvi kyseliny linolové primérné odpovida 6,25 g/den. Tato hodnota
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se od prameérné davky, jak uvadi Martin-Gonzalez et al. (2020) 1isi o 3,05 g. Neni znamo, Ze by
hodnota 6,25 g/den méla zptisobovat zdravotni problémy.

V tydennim piehledu mnozstvi Zivin stejné jako u klienta AB je zobrazeno primérné
mnozstvi potravinové vlakniny. V jidelnicku klienta CD se mnozstvi vlakniny rovna
21,74 g/den. Dle Stephen et al. (2017) se soucasna doporuceni pro piijem vlakniny pro dospélé
ve veétsing evropskych zemi a v USA pohybuji mezi 30-35 g denné pro muze a 25-32 g denné
pro zeny. Hodnota 21,74 g/den z jidelnicku klienta CD toto doporuCeni nespliuje.
Pravdépodobné je to opét zpusobeno dodrzovanim diety s nizkym obsahem FODMAP, kdy
jsou v ramci diety vyfazovany zdroje vlakniny, potazmo prebiotik. Hlavnimi zdroji vlakniny,
které jsou vytrazovany jsou nékteré druhy ovoce a zeleniny, dale obiloviny s obsahem lepku
(jahly, pecivo, mouka) a lusténiny (fazole, hrach, sdja). V tomto ptipade by klient mél zaradit
doplnék stravy s obsahem prebiotickych slozek na zakladé pektinu nebo B-GOS. So et al.
(2018) totiz tvrdi, ze u lidi s IBS uzivajicich B-GOS 1 pektinovy préasek je prokazano zvySeni
relativniho, respektive absolutniho poc¢tu bifidobakterii. Dle Wilson et al. (2019) jednim z
mechanismu ucéinku prebiotik u IBS tedy muze byt modulace zménéné mikrobioty.
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7 Zavér

Cil vytvofit literarni reSer§i na téma prebiotickych potravin a jejich ucincich na lidské
zdravi a na stfevni mikrobiotu byl splnén.

V bakalatské praci byly také porovnany vybrané dopliiky stravy s prebiotickym ucinkem,
a to z hlediska jejich slozeni a obsahu prebiotickych slozek. Jako ,,vice prebioticky* se jevil
produkt od spole¢nosti Nutriadapt s.r.o. s obchodnim nazvem , Prebioticka vlaknina — Prebio
beta glukan®, ktery obsahoval Ctyfi prebiotické slozky. Vyrobky obsahovaly relativné malé
mnozstvi vlakniny pro pokryti denni potfeby 25-35 g. Dopliiky stravy vSak nejsou ureny pro
naplnéni celkové denni potieby vlakniny, ale pro doplnéni urcitého mnozstvi. Dale bylo
porovnano slozeni a zastoupeni vlakniny ve vybranych prebiotickych potravinach, konkrétné
lusténin pomoci databaze FoodData Central USDA, kdy nejvice vlakniny obsahovala fazole
Faba a nejméné soja.

V dalsi Casti prace byl vypracovan jidelniCek pro osobu bez zdravotnich problémi a
jidelni¢ek pro osobu se syndromem drazdivého traniku. Pro sestaveni jidelnicka byla vyuzita
aplikace Nutriservis. Obsah nutrientd v téchto jidelni¢cich byl porovnan s referencnimi
hodnotami pro piijem zivin DACH. Jidelnicky byly také porovnany mezi sebou z hlediska
skladby a druhu pouzitych potravin. Kdy se jidelni¢ek pro osobu s IBS lisil hlavné v pouziti
bezlepkovych a bezlaktdézovych potravin. Sestavené jidelnicky spliiovaly, az na néjaké vyjimky
(naptiklad: vitamin C, vapnik, vitamin B12) pozadavky dle referencnich hodnot pro pfijem
zivin DACH.
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9 Samostatné prilohy

Priloha 1: Klasifikace vidkniny

TYP VLAKNINY

PRIKLADY

vlaknina (dietni)

lignin, celulosa, B-glukany, hemicelulozy, pektiny a gumy

funkéni vlaknina

FOS, polydextrosa

rozpustna vlaknina

pektin, B-glukany, gumy, pSeni¢ny dextrin a psyllium

nerozpustna vlaknina

celulosa, lignin

fermentovatelna vlaknina

pektin, B-glukany, inulin

nefermentovatelna vlaknina

celulosa, lignin

viskdzni vlaknina

pektiny, B-glukany, psyllium, glukomannan

Zdroj: vliastni zpracovani dle Mohanty et al. (2018)

Priloha 2: Typy a priklady zdrojii prebiotik

TRIDA PREBIOTIK TYPY PREBIOTIK 7ZDROIJE
POLYOLY laktulosa laktosa (mléko)
(sacharidové alkoholy) xylitol, sorbitpl, mannitol, /
laktitol

fruktooligosacharidy (FOS)

chrest, cukrova fepa,
Cesnek, ¢ekanka,
cibule, topinambur,
pSenice, med, banan,
jeCmen, raj¢ata, zito

galaktooligosachasridy (GOS)
a oligosacharidy matetského
mléka

mateiské mléko,
fermentované mlé¢né

vyrobky

isomalto-oligosacharidy

miso, sdja, omacky,
saké, vSechny
Skrobnaté potraviny

fruktany inulinového typu

OLIGOSACHARIDY :
semena lusténin,
oligosacharidy rafinosové fady | cocky, hrachu, fazoli,
(RFO) cizrny, slézu a
hoi¢ice.
) med, Stava z cukrové
isomaltulosa "
trtiny
arabinoxylooligosacharidy pSeni¢né otruby
Cesnek, cibule, chrest,
inuliny ¢ekanka, artycok a
pSenice
B-glukany, celuloza, dextriny, o e
VLAKNINA pektiny,vosky a lignin, | OPHoviny, lusténiny,

zelenina a ovoce

Zdroj: vlastni zpracovdani dle Mohanty et al. (2018)




Priloha 3: SloZeni vybranych druhit lusténin (1. &dst)

_TYP ENERGIE PROTEINY SACHARIDY VLAKNINA
LUSTENINY kcal/ 100 g g/100 g g/100 g g/100 g
Soja 446 36,5 30,2 9,3
Fazole bilé 333 23,4 60,3 15,2
Fazole Cerné 341 21,6 62,4 15,5
Fazole adzuki 329 19,9 62,9 12,7
Fazole Faba 341 26,1 58,3 25
Cizrna 378 20,5 63 12,2
Hrach 343 21,7 62,8 15
Cervena Gotka 358 23,9 63,1 10,8
Lupina 371 36,2 40,4 18,9
Hrach catjang 343 23,8 59,6 10,7
Zdroj: FoodData Central USDA
Priloha 4: Slozeni vybranych druhii lusténin (2. Cdst)
NASYCENE MONO-A
_TYP TUKY /100 g MASTNE POLYNENASYCENE
LUSTENINY KYSELINY MASTNE KYSELINY
CELKEM g/100 g CELKEM g/100 g
Soja 19,9 2,8 15,7
Fazole bilé 0,85 0,2 0,4
Fazole Cerné 1,42 0,3 0,7
Fazole adzuki 0,53 0,2 0,2
Fazole Faba 1,53 0,2 0,9
Cizrna 6 0,6 4,1
Hrach 1,5 0,3 0,8
Cervena ¢ocka 22 04 1,6
Lupina 9,7 1,1 6,4
Hrach catjang 2.1 0,5 1,1

Zdroj: FoodData Central USDA
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Priloha 5: SloZeni materského mléka a jeho benefity

KOMPONENTY MATERSKEHO MLEKA

BENEFITY MATERSKEHO
MLEKA /KOJENI

voda

sacharidy

proteiny

NUTRIENTY
lipidy

vitaminy

mineralni latky

imunoglobuliny

oligosacharidy

BIOAKTIVNI LATKY bilé krvinky

MicroRNA

antimikrobialni peptidy

Bifidobacterium

MIKROORGANISMY Lactobacillus

Streptococcus

kompletni vyziva, posileni
rozvoje imunitniho systému,
ochrana pred patogeny,
rozvoj stievni mikrobioty,
snizeni rizik
gastrointestinalnich
onemocnéni

Zdroj: vlastni zpracovani dle Lyons et al. (2020)

III




Priloha 6: Seznam nedoporucenych a doporucenych potravin pri dieté s nizkym obsahem FODMAP (1. cast)

POTRAVINY S . ) ) POTRAVINY S
DRUH VYSOKYM OBSAHEM NEZADOUCI NIZKYM OBSAHEM
POTRAVIN FODMAIV) ) LATKY FODM@P )
(NEDOPORUCENE) (DOPORUCENE)
bezlaktozové mléko,
mléko (kravské, kozi, maslo,
o ov¢i), podmasli, smetana, horka/mlécna/bila
MLECNE smetana zakysana, cokolada (max. 3
VYROBKY puding, zmrzlina, kefir, laktosa, GOS ¢tverecky), syr Brie,
krémovy syr, ricotta, Camembert, cheddar,
jogurt cottage, Feta,
Mozzarella, parmezan
, kokosové, mandlove,
ROSTLINNE (3ové a sojové (ze ovesné (max. 30 ml),
"MLECNE" YA hb bg) robky fruktany konopné, sojové (ze
VYROBKY SOJOVYCh bODU) VYTO sojového proteinu)
vyrobky
agavovy sirup, HFCS fruktosa, aspartam, acesulfam K,
. . fruktany .
ukufi¢ny sirup), med, ukoza, sacharin,
(kukufi¢ny sirup), med HECS ’ glukd h
SLADIDLA cekankovy sirup (inulin), (alukozo- stevia, sukralosa,
isomalt, Maltitol, g r%kt()zo , sacharosa
mannitol, sorbitol, xylitol sirup)Vy (titinovy/fepny cukr)
o barbecue oméacka, olej
r;i?;:llmiss};ugzzéﬁ,z infuzovany cibuli a
OCHUCOVADLA 'ablek’/li snic;h lodd frukian Cesnekem, majonéza,
A OMACKY jab’ produ, y sojova omacka,
kecup, W(?fcestrova rajCatova omacka
omécka jahodovy dzem
kokosova voda, dzusy pivo (max. 1), vino
(Jablkovy, mangovy, L ,
i o fruktany, (max. 2dcl), kava, slaby
NAPOJE hruskoyy), > oda S,}VIF.CS’ fruktosa bylinkovy ¢aj, matovy
silny bylinkovy caj, cai voda
fenyklovy caj, ovocny cCaj J>

Zdroj: vlastni zpracovani dle Zajickova (2017) a Kudlacova (2020)

v




Priloha 7:Seznam nedoporucenych a doporucenych potravin pri dieté s nizkym obsahem FODMAP (2. &ast)

POTRAVINY S z ;
DRUH VYSOKYM NEZADOUCI P%géf{{% MJ Y 1§(§\]I)Iﬁ§}{>M
POTRAVIN | OBSAHEM FOPMAP LATKY (DOP ORUéENE)
(NEDOPORUCENE)
jablka, merunky,
ostruziny, moruse,
avokado, tfesné, fiky, banan, boruvky, brusinky,
grapefruit, li¢i, mango, fruktosa, maliny, hroznové vino, zZluty
OVOCE nektarinky, broskve, fruktany, meloun, kiwi, pomeranc,
hrusky, Svestky a polyoly citron, ananas, jahody,
blumy, granatové rebarbora
jablko, datle, ananas
(suseny), jackfruit
artyCoky, chrest,
kapusta, kve‘Fak, vodn brokolice, zelena fazolka, bilé
meloun, cikorka, N .1 1. , ,
N . e a Cervené zeli, hlavkovy salat,
Cesnek, cibule (bila i fruktosa zelend a Cervena paprika
ZELENINA A cervena), porek, ’ paptixa,
. . s fruktany, mrkev, celer, cuketa, okurka,
HOUBY hraskové lusky, hrasek, olvol lilek. brambory. dvng. bata
jarni cibulka, Salotka, pOIyoly s, ry, Gyne, . t[y,
S . pastinak, zelena Cast jarni
zeli bilé fermentované cibulky, rajcata, fedkvicky
houby lesni, zampiony, - rajeats,
houby shiitake
jeCmen, pSenice, zito,
couscous (kromé fruktosa oves, quinoa, pohanka, ryze
OBILOVINY A prosa), lupina, ’ > quinoa, p 9, Y26,
. fruktany, bezlepkové pecivo a téstoviny,
MOUKA kokosova mouka, v
. polyoly kukufi¢na mouka, bulgur
kamutova mouka,
semolina, otruby
. fazole, sojové boby,
LUSTENINY hréch, cizrnové fruktany, RFO cizrna
vyhonky
SUCHE mandle, pekanové otfechy,
SKORAPKOVE ) o liskové ovr,ejchy, mevl,kadamlove
PLODY kesu a pistacie fruktany ) ‘orlsl,<y, ,avras1,dy, ,
(ORECHY) slunecmc‘ova/dy,nova/ sezamova
/chia seminka, mak

Zdroj: vlastni zpracovani dle Zajickova (2017) a Kudlacova (2020)




Priloha 8: Jidelnicek klienta AB

KLIENT - AB

PONDELI

Mnoistvi Nazev

Snidané

1509 Miéko
plnotuéné

409 Ovesné
vio&ky

150g Bortvky

S0g Jahody

209 Med

300ml  Zeleny &aj
bez cukru

5g Lnéna
semena

Pfesnidavka

2009 Kefir
polotuény

2009 Mandarinka

259 Kedu ofechy -
jadra

Obéd

80g Losos

2509 Brambory

100g Mrkev

5g Citrénové
Stava

209 Maslo

330ml Dizus
jablegny

Svaéina

2009 Porek

250 mi zeleninovy
vyvar

100g Chléb
dfevorubecky

10g Olivovy olej

Vecefe

709 Cuketa

709 Paprika

509 Rajce

159 Maslo

1509 Ryze - natural

Souéet za dany den

Pomér ziskané energie

1472

75
652

72

22)

98

98

1445

6476
139,22
185
33

12

1506

1386

4325
60

25

270

90
679,55
154

182

95
n29s
5235
250335

100 %

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoitik C

(k3] G}
1692,85 13,01
396 495
620 54
207 105
75 041
2724 008
30 0
9245 112
1434,75 12,78
412 ;
48 14
604,75 438
270865 2222
5824 13
790 S
138 098
505 002
619 02
5742 o
180463 1453
240 428
60,62 025
134 10
370 o
286765 1442
651 142
763 076
405 048
46425 0,09
22215 ne7
1050853 76,96
100 % 2%

[©)]
10,86

51

06

na

832
028

02

14,83
058

025

1245
33
83,53

30%

O]
69,09

72

2348

1725

16,48

03

162

06

34,32

158

204

[mg] [mg]
590,88 237,45
2055 186
1588 72
106,5 s
82 95
o] [+]
o (o]
38,08 975
451,25 314,25
o 240
300 66
151,25 825
2074 78,2
320 20
10425 155
328 35
o o
4 44
3795 33
558 126
558 26
o o
o] o
[+] o
7562 5625
1239 75
28 7
n7s 445
3 33
390 24
443033 81215

[mg]
4,55

06

105

2,7

162

n33

Vitamin Kyselina
linolova
[mg] [mg]l gl

9555 552 146
5 18 on

s2 o 098

75 249 o
65 285 007

o o o]

o (¢} o
14,55 o 03
105 61 175
6 1 o

2 60 o

67 0 175
915 5402 042
256 072 o
525 425 008
3 : g o)

(o] 06 o

04 0 024

4] 33 o

30 48 m
30 ag 028

o o o

o 0 o

o] 0 083
1911 104 15
26 126 004
7 89 0,06
S5 95 005
03 o 08
165 0 17
51305 32232 624

VI

Retinol
Kyselina  vitamin
linolenova A
C)] [mg]

0,89 0,05
0 004
004 o
o] o
005 o
o] o

o o
08 o
o 0,28

o o

o o028

0 0
0,07 3,82
o o
0,06 218
00 15
<} o

o 014

o o
06 025
007 025
o o

o o
0,09 o
014 031
0,06 002
0,03 013
o 005

(o] on
0,04 o
126 &n

K
C5)]

20,25

525

77
7.7

28

Vitamin Vitamin D Vitamin E  Vitamin B12
[CD)] [mg] [C0)]

0,15 623 o
015 014 o
o 128 (o]

o 45 o
o] 0,06 (o]

0 4] o
o [+] o
o 025 o
o 0,89 o

o o o
o 064 o

o 025 o
9,75 2,66 24
96 16 24
) 013 (o]
o 05! (o]

o o] o
015 042 o
(2] o (o]
o 239 o

o 109 o
o o o
o o] o

0 13 o]
on 546 o
o o o

o 182 o]
o] 046 o
on 032 o
o] 285 o
10,01 17,63 24

67,04

vidknina
celkova
)]

9,54

454

7,07
0,76

251

332

4,39



UTERY

Retinol

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin Vitamin D Vitamin E
linolova linolenova A

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Viapnik Zelezo Hoféik C

Mnoistvi Nazev [keal]  [k3] [C)] sl 9]
Snidané 5936 24956 2426 12,46
1209 Chiéb 2808 MNM1772 8s8 132
kminovy
25g Couda &0 251 628 355
30%
309 Zerveé syr 627 2637 357 432
e 2
50%
150g Jablko 855 3645 os1 087
10g Med 26 1362 004 o
150g Miéko 72 303 498 24
kravske -
15% tuku
200ml  Cajéerny - ) o o o
neslazeny
Piesnidavka 3215 1348 104 1393
S0g Mash 2165 9085 47 83
medové s
ofechy
1509 Jogurt - 105 4395 57 562
35% tuku
Obéd 83725 35068 3155 26,44
1509 Makarony- §34 22335 875 18
Spagety
S0g Mieté ms 467 985 81
maso
hovézi
20g Rajsky 76 33 046 01
protiak
S0g Rajte 95 405 048 (A}
209 Hellmann's 24 912 024 0}
kecup
jemny
rajéatovy
5g Parmazan 87 78,05 176 129
Bg Repkovy 13455 56355 002 1494
olej
Svagina 39,5 585 173 027
150g Banan 1395 585 172 027
Veéefe 546,9 22865 9,92 26,67
120g PZeniéno- 282 1194 806 133
sitny chiéb
309 Maslo 259 9285 0B 2439
1009 Okurka 3 55 06 02
1009 Paprika 26 109 108 024
Soucet za dany den 243875 102219 77,86 79,77
Pomér ziskané 100 % 100 % B% 30%
energie

97,83

626

07

ne,73
ns

m

48

[mg]
8638
1728

1785

-]

2355

2955

s

655

5505

n24

[mg]
528,75
252

45

9,75

975

432

66

[mg]
279

236

02

006

037

007

07

02

022
04

sn

[mg]  [mg]
753 2061
492 o

o 002

o 003
81 8
o o

8 255

o o
] 15
o ]

8 15
94,4 n3
2 o
85 o
64 18
55 95
o ]

2 o

[} o
45 165
45 165
67,9 125
4“8 o
06 o
83 8
n 7
3006 17491

VII

153
12

03

003

014

(=)

036
005
o008

679

0,09
o

oo

135

004

004

005

[mgl vl  [wgl

0,03
o

001

002

-]

004

004

o2
006

08

585
o

555

03

28

0,04
4]

L]

05

(=]

022

[mg]

08
o

013

013

(=]

064
o)

26

Potravinova
Vitamin B12 vidknina
celkova
Iugl Is]
063 423
o 12
o] o
o] o
o 303
o o
063 o
o o
0,63 o
o o
063 o]
os 4,98
o 45
05 o
o o
o] 048
o o]
4] o
] o]
o 2,73
o] 273
o 9,61
] 548
] o
o 054
4] 359
176 2155



STREDA

Mnozstvi Nazev

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoféik C
keal]l  [kJ] [C)]

Snidané 5148

nog Houska 2772

309 Sunka 474
dugens

209 Margarin 1446
rostlinny

80g Jablko 456

Pfesnidavka 9

1209 Banan me

80g Jablko 456

S0g Maliny 21

10g Lnéné 437
seminko

Obéd 9576

1509 Fusili 5415
téstoviny

4049 Cizrna 1264

100g Brokolice 35

309 Syr ne)
pecorino

330mi Dzus 1386
jableény

Svaéina 2985

00g Okurka 3

80g Rajée 152

80g Paprika 208

S0g Balkansky n4s
syr

5g Olivovy 135
olej

Vecefe 591,95

SSg Vejce 8305
slepici M

1509 2Zitny 345
chiéb

209 Maslo 1506

709 Rajée 133

Soucet za dany den 2 584,75

Pomér ziskané 100 %

energie

2149
11627

198

594

1944

144

1828

40131
2280

5292

4857

5742

12415
55

555

24843

3476

619
56,7
108232

100 %

23
67

528

004

027

378

75

7,87

06
076
086

565

17,66
682

066
79,65

B%

C)]
208
099

273

046

022
046
015

3n

165

184

02

02
07
or

995

66
015
80,57

28%

lal

Retinol

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE VitaminB12 vidknina

[mg] gl
96
0

o

96

132
96

25

-]

16

33

o

133

106 25359 274,05

[mg] [mg] [mg] [mg]
7023 2738 3664 182 882
6061 w297 132 0
042 576 27 03 45
008 o o o 0

912 952 424 02 432
3876 N8 5154 283 8442
24 4404 78 042 36
912 952 424 02 432
24 100 20 05 15
323 762 1S 1w 29
17345 8675 3843 37 612
n2s 0 o o 0
237 2= 44 288 432
266 2% s8 082 8
o o o 0
3432 3795 33 o 0
667 5412 30612 109 259
18 164 % 02 83
208 1188 712 025 88
233 1392 8 032 88
045 so 275 03 0
o o o o o
708  607) 8383 106 7325
05 726 297 094 1265
687 366 435 0 5
[ 4 44 0o 04
182 1645 623 022 77
360,29 30014 862,43
59%

VIII

3.86
[+]

03

0le

004
0
006

o6

0,05
007

007

113
083

024
0,06

729

0,56
[+]

o

052

17
0,03

004

013

o

001

linolova linolenova A

[mg]
o1
o

o

0,06

008

o

007

0,75

K
(G0

296

o

o

2%

o3

2%

448

88

495

45

392

[C0))

05
(+]

o

05

[mg]

o

32

039

032

039

os

0,75

195

39

[CD))

Potravinova

celkova

©)]

03 162
(4] o
03 o
o o
o 162
o 614
o 218
o 162
o 234
o o
o 3
o o
o o
o 3
o o
o o
o 07
o 054
o 076
o 287
o o
o o
055 1036
0ss o
o 969
o o
o 066
0,85 2529



Mnoizstvi Nazev

Snidané

120g Chiéb tmavy

00g Avokado

009 Rajte

10g Sezamova
seminka

300 mi Zeleny ¢aj
bez cukru

Sg Med

Pfesnidavka

2009 Miéko
kravské - 35%
tuku

120g Banan

100g Jahody

00g Maliny

20g Cekankowvy
sirup

Obéd

79 Vepiova
panenka

75 mi Smetana 10%
tuku

2509 Brambory -
pecené se
slupkou

80g Okurka

100g Rajte

00g Kozlicek
poinicek

10mi Ocet
balsamikovy

g Olej olivovy

330 mi Dizus
pomerantovy

Svacina

sog Hummus

60g Zitny chiéb

1009 Okurka

Velefe

130g TarhoRa
bezvajeing
téstovinova
ryze

s0g 2ampion

S0g Cuketa

sog Hrasek
zeleny

S0g Mrkev

109 Repkovy olej

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

[keal]  [k3]

6519 27055
56 13236
235 9260
19 8
588 2428
72 30
.3 81
360,8 isn
132 s54
me 468
35 150
50 209
22 130
47 298285
97 3836
885 36825
2275 965
104 44
L] 8
16 70
66 278
20 370
185 6732

gl
70 291
138 5844
13 s5
6046  2536)
4524 18954
95 42
n 465
255 1075
165 (=)
897 3757
2553 10 665,85
100%  100%

Energie Energie Bilkoviny

28

095

184

005

23

742
28
402

06

235

206

102

049

oo

3%

Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoféik C

&)

333
456
235
o

504

75

028

0%

o

036

545

06

o
034

02

30%

lgl

65,68
5724
04
26

102

03

&2

61,51

94

24
551
132

94

08

149

028
3

6,45

24

o0

57%

[mg)
767.8
o
487
25

458

1062,4
280

g

o

275161

2513

o1

885

o

550871

mg]
992
o
2

8s

3078
240

78

&

227,58
35

82s

89

o1

5478

174

&

o

175

948

[mg]
181
o
049
032
1

2,8

032

042

064

72
084

0,06

132

=}

06

os

07

Retinol
- Potravinova
Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin Vitamin D VitaminE Vitamin B12 vidknina
linolova linolenova A K celkova
[mg] [mg]l (gl &)} [mgl  [wg] [ugl [mg] () Isl
757 2 364 025 on 248 o 223 o 84
(o] o 4] 4] o ] o o o o
30 3 165 06 001 © o 13 o 633
n L] 0,09 00 o) 56 o 093 o 095
347 13 007 o 02 o o o \A>”3
[e] o o [+] [e] ] o o 1] ]
(o] o o o o o o o o o
101 979 05 018 007 132 018 145 0,82 3,81
24 34 008 005 0,06 1 08 034 og2 4]
36 132 004 0,03 001 on o 032 ] 238
3 57 o [oA) o o 02 o 163
28 243 02s o o ] o 087 o o
o 4] o o o o o o [+]
484 18242 3 0,04 o8 % o 22 07 10,65
175 063 03s o o o o o 07 o
o 068 o o o o o o o o
o 425 o o [ o ] ] o 7275
664 64 004 0,03 0,05 04 o 008 o 043
n L] 009 o0 o 56 o 093 o 095
3 35 o o 065 o o 06 o 152
(o] o o [+] o ] o o o ]
o o os2 4] o o o 05! o o
o 7.2 o o o] o o o o o
293 8 0,05 0,04 0,06 %8 o 166 o 442
[e] o ] o [e] ] o o o o
21 o o o o] 18 o 156 o 388
83 8 005 004 006 B [} 01 o 054
415 273 235 095 077 20 0,95 4,46 o 6,88
(o] o o o] e} o ] [+] o o
i 245 007 o o 7 095 o o 102
9 9 003 004 002 55 o o o 054
25 1235 o o] e} ] o 15 o 35
65 35 005 o0 075 75 o 026 o 182
o] 4] 2 09 o o o 27 o o
B4 301,64 34762 764 1,46 181 7692 13 ne2 152 3406



PATEK

Mnoistvi Nazev

Snidané

309 Jahly

2009 Miéko
kravske -
35% tuku

1509 Banan

10g Maslo

25g Med

300ml  Zeleny &aj
bez cukru

Presnidavka

nog Houska

10g Maslo

409 Sunka
kufeci

130g Hrugka

Obéd

100g Bramborova
smés
Knedliky

80g Tofu uzené
Sunfood

1009 Zeli Cervené

209 Repkovy
olej

309 Cibule

Sg Cukr

Svacina

80g Tvaroh 35%
tuku

209 Liskove
ofechy -
jaora

10g Med

1509 Maliny

Veéefe

100g Kvétak

s0g Kvétak

250g Brambory

s5g Vejce slepiéi
M

309 Cibule

400mi  Dius
jable¢ny

Soucet za dany den

Pomér ziskané

energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoféik C
ol [a]

[keal]  [KJ]
54344 22702
10794 4512
132 554
1395 585
753 3095
815 3405
72 30
4999 2088
2772 1627
753 3095
668 2792
806 3367
719,45 3 019,05
348 1462
1352 566.4
7 n
1794 754
99 a4
19,95 84,85
2998 12608
Ta4 m2
1298 5434
26 1362
63 270
486,45 2044
26 no
%5 59
185 790
8305 3476
99 a4
68 696

2549,04 10 682,15

100 %

100 %

O]
ns
33

662

172
006

o

en
0,06

704

o6l

102

1304

004

195

24

51

B

16,97
126
AT

099
83

42

038

05

018

19392

006

=)

288

1248

045

02

0%

29%

8222
2184

94

o008
206

03

60,61

0,08

162

743

32

354
0,02

267

499

36

824
722
87,84
49
n7
37

0s

58 %

[mg]
8985
66

280

5505

L4

0.2

241

516

on

20177

141
10425
6

[mg]
2548
285

240

975

22

«77
297
22

28

Retinol
R P 25 i3
Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE Vitamin 812 wviaknina
linolova linolenova A K celkova
Img]l [mg] [mg]l [g] &)} Imgl  [vg] 1G] [mg] ngl &)
209 692 99 025 0,09 04 139 025 0,76 0,82 273
144 o o o o [+] (4] ] o ] o
012 24 34 o008 0,05 0,06 1 0. 0)4 082 o
0s3 45 165 005 004 0,01 033 2] 04 o 273
o 02 o o o 007 (4] 007 02 4] 0
o o o ] o o o o o o o
o o o o o o ] o o o o
193 93 598 0,26 0,02 0,07 637 0,07 0,77 o 425
132 o o [+] o o o o o o o
o 02 o or o 007 o 007 021 o o
04 o o o o o o o ] o o
o 9 598 034 0,02 2] 637 o 056 o 425
063 1961 6099 4,05 184 o 24 o kAl o 31
o] o o o (o] o [+] [+] o 4] ]
o o o o o o o o o ] o
044 16 57 005 0,04 o 24 o 17 o 25
o o (o] “ 8 o o o 54 o o
018 36 399 (3] o [+] o o o o 06
o0 001 o o o o o o o ] o
266 756 3832 16 o 0,01 0,02 o n ° 8,82
o o o [+] o o o o o ] o]
16 306 082 14 o [+] o o 5 o 18
o o o (4] o o (4] o o o o
15 45 375 02 0) 00 002 +] 6 o 702
304 9025 159,29 2 on 2)8 3485 22 157 0,55 724
06 14 768 02 o o o o 02 ] o
026 75 32 001 00s o 285 o 014 o 146
106 525 425 008 006 28 525 o 013 o 58
094 1265 o 083 o o n 22 0 055 ]
08 36 399 o o o o [+] o] o] 06
o o “ o (o] o o o o (4] 1]
1035 26396 284,48 728 2,6 24 6663 252 22 137 26,4



SOBOTA

Mnozstvi Nazev  [kcal] [kJ]
2729 85265 14,78

Snidané
709 Cottage
syr
209 Bio
celozmna
$paldova
hiladka
mouka
Pernerka
20g Vejce
slepici M
Sg Skofice
100g Boravky
5g Med
300mi  Zeleny&aj
bez cukru
Pfesnidavka
1209 Banan
Obéd
80g Jatra kriti
s0g Cibule
200g Brambory
209 Repkovy
olej
S0g Mouka
palda
hladka
S0g Ledowy
salat
80g Rajce
80g Okurka
209 Jogurt -
3,5% tuku
Svacina
009 Péenitny
chiéb
(bily
chiéb)
20g Maslo
209 Balkansky
syr
00g Okurka
S0g Paprika
S0g Rajte
8g Olivovy
olej
Veéefe
1009 Kuskus
S0g Kukufice
1009 Brokolice
S0g Paprika
sog Hragek
zeleny
S0g Cuketa
209 Maslo
330ml  Dius
jable¢ny
Soucet za dany den
Pomér ziskané
energie

nas

692

me

1506

458

9142
37%

1645

2996

1264

586

22908
1034

619

118

545
405

38147
1579

690

545

1075

10 205,35
100 %

Energie Energie Bilkoviny

84

294

248

02
o7

006

1656
07

408

56

076
048

076

82

06
054
048

1276
455
37
054

32

102

on

(O]
6,36
30

046

218

on

06

022

248
o
022

1992

075

005

017
036

075

66

398

02
or

o1

064
195
02
o2

02

0%

66

42,49

23

n8e6

018

398
ns
236

03

24

046
445

296

036

08

7743
361
266
146

645

13
016

3432

56 %

[mg]
1894

616

264

705

312

314

32

nis

11575

1735

3795

36529

[mg]

159,15
665

78

78

2
28

24

44

no

mg]

n
o

034

086

07

03

08s

02

025
0.

00!

07

o

022
02

06

Retinol

Potravinova

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE Vitamin B12 vlaknina
Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoicik C

Img]l [mg] [g]
14,75 166
o [
[ o
46 o
515 o
5 166
o o
o [
36 132
36 132
6584 6385
o o
6 665
4“2 34
o o
o o
o 14
88 152
664 64
24 02
437 76,06
24 o
04 [
o 0,06
83 -]
55 585
55 95
o o
ns 17705
o o
555 o
8 94
55 585
25 1235
9 9
04 [
o 33

556,32 9,09 27369 34686

X1

042
007

03

005

007
004

002

o

00s
004
005

066

o

004

003

024

linolova linolenova A
[mgl  [wgl  [wgl

0,03
003

005

18

00!
003

001

0,13

004

002

007

205

o001
oo

oo

1,89

0,08
005

eXo)]

0,06
009

0,05

o

015

009

002

014

0,68
028

04

o3

15

448
104

007

195
06

ss

o

e}-]

001

0,15

015

(A1)

wm

04

on

54

o008

0,02

N

25

075

16

02

celkova

n

21

28

238

39

054
8

048

35

054


http://Skoi.ce

Mnoistvi Nazev

Snidané

&g Vejce slepici
™M

15g Sluneénicovy
olej

7049 2Zitny
celozrmny
chiéb

309 Zervé syr
krémovy 50%

30g Hellmann's
kecup jemny
rajcatovy

100g Rajce

Presnidavka

1509 Banan

1509 Jahody

g Sirup
Cekankovy

g Olej Inény

Obéd

S59 Tofu

209 Brambory -
pedené se
slupkou

sog Kukufice

359 Fazole
tervens

100g Mrkev

30g Maslo

330g Pomerancovy
dius - Cerstvy

Svacina

1Bog Fusili
téstoviny

30g Tuhak v oleji

80g Okurka

sog Rajce

209 Jogurt - 3,5%
tuku

Veéefe

100g Mrkev

00g Dyné

300ml  zeleninovy
wyvar

S0g 2itny chiéb

0g Zakysana
smetana

g Dyfova
seminka
loupana,
pratena

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

100 %

Zdroj: Nutriservis

[keal] [k
4851 204175
206 3792
B44 56295
1463 6181
627 2637
32) Bes
L] 81
331,86 13934
1395 585
525 225
161 (=3
12376 5184
9135 381575
“a8 1738
2002 8492
1645 690
966 40285
36 13
2259 9285
485 6204
559,9 2357
4693 1976
56,7 2379
104 44
95 405
14 586
2488 105445
33 138
20 82
5 7275
ns 4«87
189 72
469 1965

253916 10 662,09

100 %

17,45

T44

002

357

036

095
296
172

3

455

651

0.

238

156

813
048
048

076

786
098

o3

335

027

78,22

%

o1 9]
26,99
654

%92

084

035

o
%87
027

06

06

02

249

515

143

27
016
o3

075

02
02

03

05

8

a2mn

29%

[mg] [mg] [mg]
054 792 & 02
0,02 o 003 0,02
2709 2037 259 14
243 30 a6 0,06
72 o 45 o
26 235 89 032
3874 7965 3825 149
30 555 975 053
826 246 285 096
047 o o o
o o o o
13772 22133 1892 601
121 23) 704 104
3938 12628 264 205
36) 1735 85 15
275 o o o
9 276 41 n
024 6 66 o
29,04 4“Nns 363 066
10112 3563 4485 077
975 o o o
o 762 36 042
145 1312 w28 08
13 ns 4LA4AS 06
087 34 24 001
4241 8503 87 153
48 8 35 039
3 294 2 08
3 o o o
29 22 %5 o
035 Veh 0 001
536 919 ss 033
359,87 47643 52463 1262
59%

Retinol

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE Vitamin B12
linolova linolenova A
[mg] [mg] [g]

39,88 5479 16533 282 6345 19,03 954

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoféik C

138

05

645
45

15

06

396

99
664
55

24

75

262

XII

o

0,03

374

45

617

o

64
95

02

009

0,03

09

009
025
005

02

)

06

(A}

036

09

0,07
[¢]

006
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004

06

Imgl  [ug] (C5)

o
o
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001

o2

on

0,05

0,05

K

56

039
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°

=)

04
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007

56,47

o

09

[mg]
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04

08

©

25

055

064

7

06
008
046

© © o o

(=]

o
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148

o
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048

o



Priloha 9: Jidelnicek klienta CD

KLIENT - CD
PONDELI

Snidané

150 mi Alpro
mandiové
miéko

409 Ovesné
vioZky

00g Brusinky

00g Boruvky

0g Cokolada
hofka

Pfesnidavka

1509 Bezlaktézovy
jogurt

w0 g Banan

Obéd

709 Losos

2509 Brambory

009 Mrkev

Sg Citronova
stava

109 Masio

300ml  Cajéemy-
neslazeny

Svacina

80g Brambory

80g Celer
buvowy

0g Zazvor
suseny bez
cukry

20g Repkovy olej

20g Zakysana
smetana bez
Iaktozy

0g Dyfova
seminka
prazena,
solena

Vecefe

80g Ryze bila
diouhozrmnna

709 Cuketa

709 Paprika

s0g Rajée

10g Maslo

Soucet za dany den

Pomér ziskané

energie

310,58

36

%72

4
33

5338

2508

102

1488
416,55

s

592

R4

35

1794

ns

657

154

182

13072

153

10485

4245

17535

5096

1467

32418

27504

763

405

897491

100 %

Energie Energie Bilkoviny Tuky
keal] [&]  [a]

&)}
77 849
075 165
54 28
028 0S3
07 06
057 291
754 599
57 57
184 029
204 16,06
% 728
51 o028
0398 02
o o
006 83
o o
678 2746
163 009
12 024
o o
002 1932
06 3
333 421
155 10,04
7 126
%2 02
076 0V
048 (A}
0,06 83
57,66 68,04
n% 29%

Retinol

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin

Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoféik C linolova linolenova A
(sl [mgl Img] [mgl ([mgl [mal I[9] O] [mg]
5156 3525 476 38 746 286 0,98 0,04 o
45 ] o o o o o o o
2348 1588 m2 232 52 o 0398 0,04 o
622 8 % 05 55 2 ] o o
ns n 10 07 S 66 o o o
586 «a7 64 028 2) o o o o
389 5872 1904 064 48 LAl 0,05 0,04 0,01
69 o 180 008 o] 15 o o o
32 s872 104 056 48 176 005 0,04 001
4224 16525 702 208 88] 5013 03 0,07 375
o 280 s 0863 24 083 o o o
37 10425 155 106 s25 “25 o008 0,06 28
48 328 35 039 3 7 ol oo 15
036 ] o o o o o o o
008 2 22 o 02 o oz o 007
o 4] o] o o o o o o
2798 6806 5406 231 846 2258 6,03 182 07
Nnss 3336 496 034 ©s8 136 003 0,02 07
568 2664 448 048 %4 88 o1 o 0
85 o o o o o o o 0
002 ] o [+] o] o - 8 4]
06 o o o o o 4] o o]
134 B80S 43 149 534 0. 9 o ]
14882 5722 8155 258 26 104 0,27 0,09 0,27
14382 207 S04 144 o] o o o o
158 1239 75 07 126 26 004 0,06 002
204 s < 028 m 819 0,06 003 o3
13 wms 445 06 55 95 005 o 005
008 2 22 o 02 o o o 007
3095 3845 44381 N4 3213 22441 763 2,06 %73
60 %

X1

Vitamin Vitamin D Vitamin E  Vitamin B12 vidknina

252
o

32

o

042

o

7”7
”

28

vl [wal

(mg]

o

043

o

618
004

064

o1

=]

182
046
o

7,34

Potravinova
celkova
[C0)] &)}

o nes9
4] [+]
] 4
o 289
o 5
o o
o 29
(4] (4]
o 291
23 8,81
21 o
o 58
o 363
o o
(4] 4]
] o
° 166
o 166
o o
o 4]
o o
o ]
o o
o 375
o] 4]
o 076
o 251
] 048
(] o
23 29,02



UTERY

Snidané

009 Bezlepkovy
chiéb
rustikalni

30g Syr Vesela
krava bez
laktozy

%0g Kiwi

150 mi Kava-
espresso

100g Alpro
mandiove
miéko

Pfesnidavka

1259 Kokosovy
jogurt
natur

10g Chia
seminka

1509 Pomerant

Obéd

1509 Téstoviny
bezlepkove
fusilli Rej

709 Mieté
maso
hovézi

20g Raysky
protlak

S0g Rajte

0g Parmezan

10g Repkovy
olej

Svacina

1209 Banan

Vecefe

1B0g Chiéb
kminovy
beziepkovy

209 Maslo

50g Sunka
kufeci

1009 Okurka

009 Paprika

Soucet za dany den

Pomér ziskané

energie

3575 14998
99 833
615 2574

70 2954

3 2

24 102
3024 127365
1825 76625
524 2194
€75 288
840,3 35459
5385 2280
1561 6538
76 33
95 405
389 1629
897 3757
me 468
me 468
576 24034
3029 1214
1506 619
835 349
3 55

26 109
21878 9190,75
100 % 100 %

[C O]

835 1034 = 6221

3 3
33 51
14 084
015 03
o5
612 594
25 25
212 3%
15 03
28,88 27,59
1065 345
1379 N34
046 01
048 o)
349 263
001 996
138 022
138 022
N25 2645
065 46
012 16
88 525
06 02
108 024
55,98

0%

39

19.46

06

175

375

6,74

N4

m

nie

181

291

70,54 307,76

2%

61%

[mg]
494

o

4“3

a8

(=]

246

nis

REA

mg])

56,2

o

s32

63

o

o

35

[mg]

2

o

1

o

12

028

098

02

042

12

os

022

04

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoiéik C

Mnoistvi Nazev [keal]  [k3] O] [mg]

336
o
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©
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55
45
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X1V
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o

0s
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Retinol
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038 24
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006 B
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©
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0,5

[C)

o

048

317
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032
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(oA}
26

709

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE VitaminB12 viaknina
linolova linolenova A
[ma]l (gl

Potravinova
celkova
o 14
o o
o o
o 14
o o
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o 24
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o8 0,48
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o 048
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o 2,8
o 2)8
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o8 10,59



STREDA

Mnoistvi Nazev

Snidané

1209 Bezlepkovy rohlik
B9 Margarin rostlinny
309 Sunka dutend
1509 Hroznové vino
Presnidavka

1509 Banan

209 Borivky

nog Maliny
10g Chia seminka
Obéd

1009 Penne bezlepkové Barilla
409 Cizma

1009 Brokolice

S0g Feta syr

300ml  Cajneslazeny
(ovocnyzeleny.bylinny,Matcha)

Svatina

s0g Mozarella LIDL
1509 Rajce

sg Olivovy olej
Vecete

ssg Vejce slepici M

20g Chléb toastovy bezlepkovy
10g Maslo

1009 Okurka

Souéet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik

[keal] (k3] O}
56595 23613
3036 12708
10845 4455
474 98
1065 447
2777 1168
1395 585
396 1656
462 98
524 294
6609 25802
364 134
1264 5292
3 e
ms 554
3 2
875 780
ne 4735
285 s
45 185
467,75 19553
83,05 3476
2964 12432
753 3095
1 55
21598 88448
100 % 100 %

8,73
24
003
528
102
612
172
084
143

22

108

875

682

084

&)
18,75

273

042

027
072
033

314

02

1065

85

032

)]
84,48
612
006
042
28

52,84

138

529

237
266

205

[mg]
3546
o
0
576
297
10157
5505
852

220

Retinol

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin

Vapnik Zelezo Hoféik C

{ma]
207

o

o

27

1335

19

297

(mal  (ma]
087 1545
o o

o [+]
03 45
057 1095
36 84
053 45
084 13
AR 33
2 o
405 70,7
o o
288 432
082 8
035 95
o o
047 16,5
o o
047 %5
o o
e 215
094 1265
o o

) 02
022 83
1005 2078

XV

(mg)
63
o

1992

275

linolova linolenova A

O]
30
o

005

475

&)
0,44

039

olo/o e|o

o

00

0,04

0,04

0,64

mg]

Potravinova
Vitamin VitaminD Vitamin €  Vitamin 812 vidknina
K celkova
(Ch)) (Ch)) (mg] ug) O]
25 038 375 03 225
o o o o o
038 24 o
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001 o bLh o 515
o o o o o
1206 ° 075 1 3
o o o o o
»” o o o o
036 o 075 o 3
) 0 0 ! 0
o o o o o
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o o o o o
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3 o o1 o 054
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CTVRTEK

Snidané
209 Bezlepkovy
chiéb
rustikaini
S0g Susend
rajcata
Baresa
(Ligl)
0g Maslo
80g Rajte
150 mi Kava-
espresso
100 mi Alpro
mandioveé
miéko
Presnidi
200 mi Alpro
mandiové
miéko
20g Banan
0og Jahody
100g Maliny
Obéd
S0g Vepiova
panenka
709 Alpro
ryZova
smetana
2009 Brambory -
pecené se
slupkou
00g Okurka
s0g Redkvicka
80g Rajte
309 Hisvkowy
salat
g Olej olivovy
300ml  Cajgemy-
neslazeny
sg Cukrs
Svacina
80g Bezlepkovy
chieb
rustikaini
00g Okurka
g Syr Vesela
kréva bez
laktozy
209 Camembert
- 45% tuku
Veéefe
1509 Quinca
so0g Dyné
S0g Cuketa
S0g Mrkev
0g Repkovy
olej
250ml  Dzus
brusinkovy
Soucet za dany den
Pomér ziskané
energie

4378

2388

815

753

152

s B

me
35

4“2

82

1995

1592

57

766,7

5205

ns

21659

100 %

18249

9996

3095

648

102

1002

204

2758

370

8485
10873

6664

S5

1287

237

32352
22005
61

465

69

910015

100 %

36

0,06

ol

05

03s

508

06
052
076

036

877

24

06

165

[CNC)]
6,57 1942 56,06
36 468
595 35
83 008
017 208
o3 06
n 3
352 40,32
22 6
022 24
04 551
03 48
18,96 49,85
27 o
553 378
022 358
02 181
007 106
017 208
007 032
10 o
o o
[} 499
9,61 3n
24 32
02 181
255 008
446 002
1784 124,09
756 8775
006 23
014 03
o1 24
996 00
o 305
68,95 303,43
9% 59%

[mg]  [mg]
m 23R
o o
o o
2 22
88 kA
a 3
o o
8044 668
o o
4404 78
64 -]
200 4“0
185231 68,55
1795 25
o o
1148 24
64 %
nes 125
es KA
53 63
ol o)
o o
on 003
186 130
o o
64 L
o o
2 na
1803 w1
1206 120
152 n
885 125
64 175
o o
1925 20
491671 458,67

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hofcik C
Mnoistvi Nazev keal]  [k3) O]

[mg] [mg]
025 9
o o
o o
o 02
025 88
o o
o o
206 79
o 0
042 36
064 3
1 30
331 3695
06 125
o o
186 o
022 83
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025 88
0,09 264
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o o
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025 M7
o o
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003 34
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Retinol

[mg]
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o
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(gl [vg)

4,48
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Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE Vitamin B12 wvidknina
linolova linolenova A
[mgl  [s]

Potravinova
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PATEK

Mnoizstvi Nazev

Snidané

40g Pohanka - kroupy

150 mi Alpro mandiove miéko

10g Rozinky

10g Brusinky sutené

709 Kt

0g Javorovy sirup

300ml  Caj neslazeny
(ovocnyzeleny,bylinny,Matcha)

Sg Cukr

Piesnidavka

1209 Bezlepkovy rohlik

309 Sunka dusena

10g Masio

1209 Banan

Obéd

1009 Kukuriéna krupice

80g Tofu uzené Sunfood

1009 Zeli 2ervené

5g Repkovy olej

10g Cukr

Svagina

30g Chia seminka

09 Alpro mandiové miéko

009 Jahody

59 Cukr

Veéefe

1009 Brokolice

1509 Brambory

S59 Vejce slepidi M

200mi  Cervené vino Meriot

0g Repkovy olej

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoftik €

[keal]
323,85
1364
36
281

354

mse

351

1352

13455
399
248,15
1572

897
22823
100 %

3 sl
1383,05 499
5784 325
B3 075
me 027
1503 002
w7 07
392 o
2 o
8485 4]
22463 912
12708 24
98 528
3095 006
“68 138
289765 22,06
1485 75
566.4 1304
ns 15
563.55 002
%37 4]
1046,05 793
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47321 3703
a2 48
o o
684 57
o o
2065 266
o o

m o

on 003
s00 127
o o
576 27

2 22
w404 78
24122 3706
o o

o o

24 37

o o
02 006
64411 206,53
480 w75
o o

L= L
on 003
1208 ns
256 58
6255 a3
e 27
254 %

o o
306664 40642
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- Potravinovéd
Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE Vitamin B12 vidknina
linolova linolenova A K celkova
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SOBOTA

Retinol

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE VitaminB12 wvidknina
linolova linolenova A

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoféik C

Mnoistvi Nazev [keal)

Snidané 588

S0g Pohankova 1765
mouka

100 mi Alpro 24
mandiové
miéko

sg Cukr 20
vanilkovy

Sg Repkovyolej 4485

559 Veijce slepiéi 8305
™

70g Kokosovy 1022
jogurt natur

209 Kokos miety 1374

Plesnidavka me

1209 Banan me

Obéd 493,15

80g Jatra kriti 204

2009 Brambory %8

S0g Kukufiena 1705
mouka

5g Repkovy olej 4485

s0g Hidvkovy 7
salat

80g Okurka 104

80g Rajce 152

0g Beziaktézovy 68
jogurt

Svaéina 388,6

00g Bezlepkovy 199
chiéb
rustikaini

20g Maslo 1506

100g Paprika 26

100g Okurka 3

Vecefe 573,66

40g Bulgur 14856

&g Ryze - 2094
natural

250 mi Dzus ns
brusinkovy

309 Mrkev 99

309 Lilek 45

S0g Cuketa n

10g Maslo 753

Soucet za dany den 2155,01

Pomér ziskané 100 %

energie

k3]
24570

7395
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8505

7215

187,85
30

619
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24094
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272
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408
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s
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06
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166
024
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006
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014
83
67,94
29%

60,71
3765

98

47

39

06
291
181
mnoz2
324

4446

305

144
135
s

008

[mg]
562,7
340

726

32

188

1925

284
753

885

[mg]
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005

297

22
78

78

o

44

105
39
’s
22
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04 n n? 008
022 83 8 00s
152 827 3726 065
o o o o
o 66 [+] 047
075 (4] 2325 4]
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o 02 o o
769 254,39 23766 545

306,53 32595 203,67
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©

003
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Potravinova
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055 o
o ]
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o o]
o [+]

0ss o]
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4] ]
o 28
o 28
o 10,76
o o
o 404
o 4m
o o
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o ]
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o 054
o 3,56
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o 133
o (o]
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o 06
o 054
o o

0,55 20,63



Energie
Mnoistvi Nazev [keal]
Snidané 280,85
150 mi Kava- 3
espresso
100 mi Alpro 24
mandiové
miéko
Ssg Vejce slepici 8305

60g Bezlepkovy 118
rohlik
100g Rajce 5}
Pfesnidavka 399
sog Tapioca 7
perly
150 mi rytové 699
mieko
Alanatura
Sg Javorovy 5
sirup
S0g BorGvky 165
209 Mandle nee
Obéd 499,35
80g Tofu 608
sog Fazolky n
zelené
sog Mrkev 65
s0g Paprika 13
250g Brambory 2275
petené se
slupkou
20g Maslo 1506
300ml  Cajéemy )
neslazeny
Sg Cukr 1995
Svacina 6344
1509 Téstoviny 5385
bezlepkové
fusilli Rej
309 Tuhdk v oleji 567
80g Okurka 104
80g Rajce 152
20g Bezlaktézovy 136
Jogurt
Veéefe 282
100g Mrkev 33
100g Dyné 28
g Zakysana LA
smetana bez
laktézy
Madeta 180
9
Bg Dyfové 7035
seminka
loupana,
prazena
15g Repkowyolej 134,55

Zdroj: Nutriservis
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Retinol

Vitamin Kyselina Kyselina vitamin Vitamin VitaminD VitaminE Vitamin B12 viaknina

Sacharidy Draslik Vapnik Zelezo Hoiéik C
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