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Abstrakt

Cilem diplomové prace bylo vyhodnotit Groven saturace vitaminem D u vybrané
skupiny vysokoskolskych studentt Jihoéeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.
Pro vyzkum byla pouzita metoda zapisované¢ho jidelnicku. Vyzkumny soubor
zahrnoval Sest muzl a Sest zen ve véku 19-26 let. Vyzkum probihal od 10. inora
do 14. ¢ervna 2020. Respondenti zaznamenavali celotydenni stravu kazdy druhy
tyden v mésicich tnor, duben a Cerven. Byly tak podchyceny eventualni sezonni
vykyvy ve stravé. Respondenti evidovali mnozstvi a druh konzumovanych

pozivatin a pokrmd.

U sledované skupiny respondentli se hodnoty vitaminu D pohybovaly
Vv priméru kolem 4,86 ug na osobu a den. Zjisténé hodnoty neodpovidaji
doporu¢enému dennimu piijmu vitaminu D, ktery ma byt dle DACH (2018)
pro muze i Zeny této v€kové kategorie 20 pg na osobu a den. U skupiny Zen byl
primérny pfijem vitaminu D 3,88 pg/ den a u muzii byl pfijem vyssi,
ato 5,85 pg/den. Zjisténé hodnoty se shoduji s vysledky jinych autorti. Alimentarni
pfijem vitaminu D se vétSinou pohybuje v rozmezi 2—4 pg/den, coz vysledky
diplomové prace potvrzuji. Nejnizs§i pramérny denni piijem byl zjistén u Zeny
2,81 pg/den a maximalni hodnota u muze, a to v priméru 11,26 pg/ den. Tato

hodnota se pohybuje na urovni 50 % doporuceného denniho piijmu.

Hlavnim statistickym zjiSténim bylo prokazani rozdilu v pfijmu vitaminu
D mezi pohlavim. Muzi pfijimali vice vitaminu D nez zeny. Dale také byla
prokazéana pozitivni zavislost mezi ptijmem bilkovin a vitaminu D. V neposledni
fad¢ byl statisticky vyznamné prokazan vliv pohlavi na piijem bilkovin. Muzi
pfijimali vice bilkovin neZ zeny. Otazka, kterd nés zajimala ohledné¢ vlivu ro¢niho
obdobi na piijem vitaminu D ze stravy, nebyla nijak vyznamné statisticky
prokézéana. Ve druhé ¢asti byl zjistovan 1 pfijem energie a hlavnich Zivin, ktery dle

kone¢ného vyhodnoceni byl velice nevyrovnany.

Klicova slova: Vitamin D; vysokoskolsti studenti;jidelni¢ky; pohlavi; rocni obdobi



Abstract

The aim of the diploma thesis was to evaluate the level of vitamin D saturation
in a selected group of university students at the University of South Bohemia
in Ceské Budgjovice. The recorded diet method was used for the research.
The research group included six men and six women aged 19-26. The research ran
from the 10" February to 14" June 2020. Respondents recorded a week-long diet
every second week in February, April and June. This captured possible seasonal
fluctuations in the diet. Respondents recorded the amount and type of food and

meals consumed.

In the monitored group of respondents, vitamin D values averaged around
4.86 pg per person per day. The values obtained do not correspond to the
recommended daily intake of vitamin D, which according to DACH (2018) should
be 20 pg per person per day for men and women of this age category. In the group
of women, the average intake of vitamin D was 3.88 pg / day and in men the intake
was higher, namely 5.85 ug / day. The obtained levels agree with the results of other
authors. Alimentary intake of vitamin D is usually in the range of 2—4 ug / day,
which is confirmed by the results of the diploma thesis. The lowest average daily
intake was found in women to be 2.81 pg / day and the maximum value in men on
average 11.26 ug/ day. This value is at the level of 50% of the recommended daily
intake.

The main statistical finding was to demonstrate a difference in vitamin
D intake between the gender. Men took more vitamin D than women. Furthermore,
a positive relationship between protein and vitamin D intake was demonstrated.
Last but not least, the effect of gender on protein intake was statistically
significantly demonstrated. Men received more protein than women. The question
dealing with the effect of the season on the intake of vitamin D from the diet has
not been significantly statistically proven. In the second part, the energy intake
and main nutrients were also determined, which according to the final evaluation

were very unbalanced.

Key words: Vitamin D; university students; menu; gender; season
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Uvod

Vitamin D je dilezitym vitaminem rozpustnym v tucich, ktery se zapojuje do fady
fyziologickych déjii v organismu. Tento vitamin je pifijimén nejen potravinami,
ale lidsky organismus si dokaze vitamin D3 syntetizovat prostiednictvim UVB
zateni. Z tohoto diivodu neni saturace timto vitaminem zavisld pouze na piijmu
Z potravin, a to piedevs§im zivo¢isného puvodu. Ve stravé se vitamin D vyskytuje
ve dvou formach D, — ergokalciferol a D3 — cholekalciferol. Pfi nedostatku vitaminu
D hrozi u déti vyskyt rachitidy ¢i ve stafi vétsi procento fraktur. Tento vitamin

souvisi s absorpci vapniku, ktery umoziuje i mineralizaci kosti.

Vitamin D je ¢im dal vice zmiflovan ve spojitosti s fadou tloh v organismu.
Neni to jen hospodaieni s vapnikem, ale také hraje klicovou roli v imunitnim,
nervovém ¢i kardiovaskularnim systému. Vzhledem k rostoucimu povédomi
0 nedostatku vitaminu D a souvisejicich zdravotnich problémech se vitamin D stal
popularnim doplitkem a jeho uzivani se vyrazné zvysilo. Tato prace je zamétena na
zjisténi pfijmu vitaminu D z potravin u vybrané kategorie vysokoSkolskych
studentli, aby bylo zjisténo, jak moc podstatnou roli hraji potraviny v nasem

jidelnicku, a tim i pfijem tohoto dilezitého vitaminu.




1 Literarni prehled FeSené problematiky

1.1 Charakteristika vitaminu D (Kalciferoly)
Hrdy a Nevosad (2015) uvadi, ze vitamin D je jednim z lipofilnich vitamind. Dle
Stranského a Rysavé (2014) se skupina vitaminu D sklada z mnoha biologicky
ucinnych latek, oznacovanych jako kalciferoly. Panek et al. (2002) zmifuji,
(vitamin D3). V tomto tvrzeni se shoduji i se Stranskym a RySavou (2014),
kteti dopliluji, ze ergokalciferol je obsazeny v potravindch rostlinného ptvodu,
a cholekalciferol v potravinach Zzivoc¢isného pivodu. DACH (2018) zminuje,
ze ve vyzivé je vitamin D podminéné nepostradatelny, nebot’ si Clovék muze
vitamin D3 syntetizovat prostfednictvim UVB zafeni. To znamend, ze lidsky
organismus neni pro pokryti potfeby vitaminu D zcela zavisly na pfijmu potravou,
jak je tomu u nepostradatelnych vitaminii. K tomu, aby se vitamin D syntetizoval,
je zapotiebi UVB zafeni o vinové délce 280-320 nm. Nejméné sedm enzymatickych
reakci se podili na syntéze vitaminu D v kuizi. Ddle DACH (2018) udava, ze vitamin
D syntetizovany v kiizi nebo obsazeny v potravé je transportovan krvi do jater,
kde je hydroxylovan na atomu C25 za vzniku prohormonu 25(0OH)D (kalcidiol,
25 hydroxyvitamin D). V ledvinach se tvoii druhou hydroxylaci aktivni forma.
Clovek jej ziskava Casteéné z potravy a asteéné pusobenim UV zéfeni,

jak jiz vyse potvrzuje vice autort.

1.2 Funkce

Hlavni funkci vitaminu D je udrzovani hladiny vapniku. Vitamin D také ovliviiuje
vyzravani bunék (epitelu) a podili se na prestavbé kosti. M4 antirachitickou aktivitu
a je nezbytny pro rovnovdhu mineralnich latek, pfedev$im vépniku a fosforu,
a jejich absorpci v organismu (Kohout et al., 2019). Vyznamné se podili na funkci
svall a nervil, krevniho srazeni, rastu bun¢k a vyuziti energie. Podporuje tvorbu
osteokalcinu, coZ je nizkomolekularni nekolagenni bilkovina organické ¢asti kostni
matrice. Zpomaluje ztratu kostni hmoty a sniZzuje vyskyt osteopordzy
(fidnuti kosti). Vitamin D se také zna¢nou mérou podili na ochrang stfevnich bunek,
a to i ve vztahu komezeni nadorovych zmén a pro zvySeni imunity.
Zlepsuje i glukdzovou toleranci, a tim se uplatni v prevenci diabetu
(Stradalova et al., 2016). Tento vitamin je nezbytny také pii latkové vymené

fosfati. Biologicky aktivni 1,25-dihydroxyvitamin D vede pies vazbu




na membranové receptory napi. k otevieni vapnikovych kandll, které zarucuji
rychly pfechod véapniku ze stteva. Kromé toho ma 1,25-dihydroxyvitamin D fadu
funkci u raznych cilovych organt, také ma vazbu na specifické receptory
bunécnych jader, a ovliviiuje tak transkripci fady genti senzitivnich na hormony.
Tak se mimo jiné reguluje bilkovina véazici vapnik, ktera zvySuje vstiebavani
vapniku ve stfeveé. 1,25-dihydroxyvitamin D je nejucinngj$im aktivatorem
intestinalni resorpce vapniku. 1,25-dihydroxyvitamin D zvySuje resorpci fosfatu
ve stiteveé, zvySuje tubularni reabsorpci vapniku v ledvinach a umoziuje
mineralizaci kosti. Pro optimalni u€inek vitaminu D na zdravi kosti je nutny
adekvatni pifijem vapniku, jak se shoduji DACH (2018) a Kohout et al. (2019).
Mourek et al. (2013) dopliuji, ze funkce vitaminu D je dulezita i u zrakového
pigmentu, udrzovani epiteld a méa funkci antioxidantu. Matsui (2020) doplituje
0 nejnovéjsi poznatky, ze vitamin D kromé toho, Ze hraje dulezitou roli ve zdravi
kosti, také muze hrat roli v pfirozené imunité, pii kardiovaskularnich
onemocnénich au astmatu. Tento vitamin sehrava také dualezitou roli
V ovlivnéni imunitniho systému, jak tvrdi Kunova (2004) a Horan a Momcilova
(2017). Maurya et al. (2019) zduraznuji, ze vitamin D je nezbytné nutny
pro prevenci poruch jako jsou neurodegenerativni onemocnéni, kardiovaskularni
onemocnéni, rakovina atd., kromé své tradi¢ni role v kostnim metabolismu.
Kalvachova (2015) dopliuje, ze prekurzory ergokalciferol a cholekalciferol
se v jatrech hydroxyluji na kalcidiol (25 OH kalciferol). Jeho hladina mnohdy
slouzi jako ukazatel obéhové saturace. Dals$i hydroxylaci vznikd konec¢ny
biologicky ucinny kalcitriol (1,25 OH kalciferol). Kalcitriol podporuje vstiebavani
kalcia sttevni sliznici do ob&hu. Bouillon et al. (2020) ve studii uvadéji, Zze vitamin
D a vSechny jeho metabolity jsou vazany na specificky protein vazajici vitamin D,
protein DBP. Tento protein byl piivodné nazyvan jako Group-specific Component
(GC). Nyni vSak vime, Ze DBP a GC je jeden a ten samy protein. DBP je
geneticky nejstar§im albuminoidem. DBP ma jediné vazebné misto pro veskery
vitamin D. Ma také vysokou afinitu k 25(OH)D a 1,25(OH), ¢imz vytvaii velkou
skupinu cirkulujicich 25(OH)D, kterd zabranuje rychlému nedostatku vitaminu D.
DBP dle této studie také transportuje mastné kyseliny a muze hrat roli v imunitnim

systému.




Metabolismus vitaminu D
JATRA EEDEIAE

0
'ZS-hydroxyla'za i £ l}

1-hydroxylaza

24-hydroxylaza

vitamin D Kalcitriol 24,25-(0OH),-D

/‘\ 1,25-(OH),-D
GIT

cholekalciferol

KUZE | teele

UV 3 F '3 \

zareni \ cholekalciferol
7-dehydro-cholesterol i '
dehydro-cholestero ergokalciferol I i

Obrazek 1.1: Metabolismus vitaminu D (Vesely, 2012)

1.3 Zdroje vitaminu D

Majoritnimi expozi¢nimi zdroji vitaminu D v Ceské populaci 4-90 let jsou vejce,
jemné pecivo, mléko a mlécné vyrobky, fortifikované margariny, ryby a vyrobky
Zryb, maso a masné vyrobky, které predstavuji 78-89 % z celkového piivodu
vitaminu D stravou. Dietarni zdroje vitaminu D bez dopliki stravy ale nepostacuji
k pokryti jeho doporuc¢enych davek, a to u vice jak 95 % ceské populace (4-90 let)
(Bischofova et al., 2019). Browning a Cowieson (2014) dopliuji, Zze dobrym
ptirodnim zdrojem jsou pravé vejce, ktera jsou bohata na vitamin D. Dle Stranského
a RySavé (2014) skladovanim a pfipravou stravy neni aktivita vitaminu D podstatné
ovlivnéna. Vitamin D je odolny vii¢i zahtati do 180 °C, na ¢emz se shoduji s DACH
(2018), v potravinach je citlivy pouze na kyslik a svétlo. Primérna ztrata pfipravou
se odhaduje na 10 %. Velisek a Hajslova (2009) doplnuji, Ze mezi cenné zdroje
potravin zivoc¢isného pivodu patii také naptiklad losos, makrela, sardinky ¢i tunak,
Vv mens$i mife pak mléko, mléné vyrobky, tresci jatra, plisiiové syry. Toto tvrzeni
doplnuji Bischofova et al. (2019), Ze u ryb jako je napiiklad makrela ¢i sled’ je
nejvice vitaminu D, a to v priméru obsahu 11,1 pg vitaminu D/ 100 g jedlého

podilu zndzornéno v tabulce 1.1. Tucné moiské ryby mohou dle nékterych
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literarnich zdrojii obsahovat az 45 pg vitaminu D/100 g, jejich jatra az 3 mg
vitaminu D/100 g. Japelt a Jakobsen (2013) dopliiuji, Ze vitamin D je v rostlinné
1181 ziskavan predevsim z mikrofas, které obsahuji i vitamin D3. Z ostatnich zdroji
nesmime opomenout divoce rostouci houby, jako je napiiklad liska obecna, hiib
jedly a jiné. Prave jedlé houby, které jsou vystavené slunecnimu zateni, preménuji
ergosterol na ergokalciferol (D2), ktery se dobie vstiebava a ma podobnou
biologickou dostupnost jako vitamin Ds. Proto pravé houby obohacené
0 ergokalciferol by mohly poslouzit jako dobry zdroj tohoto vitaminu ve stravé
(Kochan et al., 2019). Kavrik et al. (2013) dopliuji toto tvrzeni o to, ze z jedlych
hub je na vitamin D nejvice bohata houba JiddSovo ucho. Jamieson (2019)
samoziejmée slunecni svétlo, které je pro tvorbu tohoto vitaminu klicové. Déle olej
z trescich jater, ktery je k dostani i ve form¢ dopliku stravy v kapslich. Déle sem
fadi i tuéné ryby, jak potvrzuji i jini vySe zminovani autofi. Hovézi jatra — ta nejsou
bohata pouze na tento vitamin, ale zaroven i na jiné Ziviny, jako jsou napiiklad
bilkoviny. Potvrzuje a shoduje se s dalSimi autory ve tvrzeni o bohatém zdroji

z vajecnych zloutkl. Dopliuje, Ze dobrym zdrojem vitaminu D je veptové sadlo.
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Tabulka 1.1: Obsah vitaminu D v nejvyznamnéjSich zdrojich a jejich prispévek k celkovému
dietarnimu pfivodu (Bischofova et al., 2019)

Prispévek
k
Kategorie Priumérny celkovému
otrgvin obsah vitaminu | Primérny | pfiveduv
P Nazev D (D2+D3) ng | obsah tuku | populaciv
kompozitniho | /100 g jedlého | kompozitniho| %6 (4-90
vzorku podilu vzorku (v %) let)
Ryby uzené 11,1 19,5
Ryby 9,59 8,28
marinované
Ryby, rybi | Ryby 90 O*
produkty sladkovodni 912 8,22 25,8-200
Konzervy rybi 5,47 29,3
Ryby moiskeé
(filé) 0,83 1,21
Margariny Margariny 8,17 55,2 7,1-17,6
Vejce Slepici vejce 4,03 9,75 20,9-27,9
Salamy trvan,livé 1,03 352
fermentované
Maso slepici 1,73 15,2
Slanina 0,96 40,2
Salamy trvanlivé
M?)SO’ , tepelné 0,95 33,2
Vybrane opracované >43-11,7*
maste Pastiky
yrobk
vyrobky (konzervy) 0,88 23,5
Klobasy 0,54 21,7
Maso veptové 0,52 8,69
Maso mleté 0,47 11,9
Parky 0,28 21,8
Pecivo jemné | PeCivo jemné 1,09 17,5 11,4-19,2
Maslo 0,85 82,2
Krémy 0,71 12,9
Mléko, smetanové
: y 5 0,32 15
vybrane Syry tavene S 6,9-22,8*
mlecne Syr tvrdy Eidam 0,28 15,8
vyrobky [ Mieko 0,16 0,9
Jogurty 0,09 4,93
smetanové
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1.3.1 Doporucena denni davka vitaminu D u dospélych

Mnozstvi vitaminu D, kter¢ je nutné pro dosazeni maximalni kostni hmoty a udrzeni
této kostni hmoty, neni zndmo. Koncentrace 25(OH)D v séru v hodnotach nejméné
50 nmol/l je povazovana v mezinarodnim métitku pro zdravé jedince jako zadouci.
Referenéni hodnoty pro vitamin D publikované americkym Institute of Medicine
se zakladaji na vypoctu rozdéleni ,.kiivky pro potfebu vitaminu D u obyvatelstva.
Podle téchto vypoctl je u dospélych pokryta potieba pro vitamin D pti koncentraci
v séru 40 nmol/l (DACH, 2018). Stanovena hodnota pro piiméfeny piijem vitaminu
D pii chybéjici endogenni produkci je u dospélych 20 pg/ den. V tomto tvrzeni
se DACH (2018) shoduje se Stranskym a RySavou (2014), ktefi ve své publikaci
uvadgéji, ze optimalni ptisun vitaminu D je 10-20 pg/den v zavislosti na véku. Dale
vSak zdrojem spolehlivym, protoze se poji Srizikem rakoviny kuze.
Co se ty¢e piijmu vitaminu D potravinami, je u mladistvych a dospélych uvadén
piijem 2-4 pg/den, coz nestaci a je zapotiebi navysit pfijem vyzivou, endogenni

syntézou nebo suplementaci vitaminem D.

Tabulka 1.2: Doporudena denni davka vitaminu D u jednotlivych kategorii (DACH, 2018)

Vek Vitamin D pfi chybé&jici endogenni
produkci pg? den
Kojenci (0-11 mésicil) 10°
Déti (1-14 let) 20°
Mladistvi a dospéli (15-64 let) 20°
Dospéli (od 65 let 20°
Téhotné 20°
Kojici 20°
Vysvétlivky:

21 ug = 40 mezinarodnich jednotek (IE); 1 IE = 0,025 pg
b_ odhad pro ptiméfeny piijem vitaminu D
¢ — doporucena denni davka vitaminu D
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Tabulka 1.3: Doporucena denni diavka vitaminu D u jednotlivych kategorii (EFSA, 2016)

Vék (kategorie) Vitamin D — referenéni hodnoty
ug/ den
Kojenci (0-11 mésict) 10
Déti (1-17 let) 15
U téhotnych a kojicich 15
U dospélych 15

1.4 Nedostatek vitaminu D

Dle nejnovéjsich dostupnych Iékatskych zprav celi vétSina populace na celém svété
nedostatku vitaminu D, ktery ovliviiuje nejen zdravi pohybového aparatu, ale také
Sirokou Skalu akutnich a chronickych onemocnéni (Hossein a Holick, 2013).
Divod Ize pfipsat tad¢ faktori vcetné socioekonomickych, kulturnich
a nabozenskych. Kromé slune¢niho zatreni existuji velmi omezené zdroje vitaminu
D, které zajistuji jeno doporuéenou denni davku. Cast tohoto vitaminu se ztraci
béhem zpracovani a skladovéani potravin v disledku podminek prostfedi jako je
naptiklad teplota, pH, sul, kyslik a svétlo (Maurya et al., 2019). Pfi nedostatku
vitaminu D vznika naptiklad u déti rachitis (kfivice), ktera vede k deformacim
dlouhych kosti a hrudniku, popfipadé k poskozeni patefe. Zhang et al. (2020) ve
své studii zjistili, ze nejen déti trpi nedostatkem vitaminu D, ale také dospivajici,
proto kladou diraz na pediatry, aby vénovali pozornost riznym piiznakiim
nedostatku tohoto vitaminu a provadéli dalsi vyzkumy s nim spojené. U starSich
lidi vznika pti nedostatku vitaminu D osteomalacie, kterou charakterizuje zméknuti
kosti a jejich ohybani (Panek et al., 2002). Zlatohlavek et al. (2016) dopliwuji, ze
méknuti kosti vznika u dospé€lych ¢astéji pii poruse metabolismu vitaminu D v téle
a pti poruchéch jeho vstiebavani nez z divodl dietnich. Také zminuje, Ze vitamin
D podporuje pozitivni bilanci kalcia. Palicka (2013) uvadi, Ze hodnoty pod 25
nmol/l povazuje za tézky deficit. Hodnoty nad 75 nmol/l snizuji riziko fraktur.
K zajisténi takovéto hladiny 25-OH-D v krevnim séru obvykle nestai piijem
stravou a mnohdy ani slunéni. Mnoh¢ staty suplementuji stravu piidavkem vitaminu
D. Vitamin D chybi pfevazné veganum, ale v posledni dob¢ se ukazuje, ze i bézna
¢eska populace byva na dolni hranici normy, ¢i pod ni. A to plati zejména u starSich
a obéznich jedincti. Nedostatek ve staii je dan nejen jednotvarnou stravou, ale také

nedostatecnym osvitem kiize. Zittermann (2003) dopliiuje, Ze nejen starsi a obézni
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jedinci trpi nedostatkem vitaminu D, ale také v Evropé vétSina déti a mladych
dospé€lych ma beéhem zimy casto nizkou hladinu tohoto vitaminu. Pfi nedostatku
pak muze dochazet k poruse homeostazy vapniku a poruSe metabolismu fosfatd.
Dilezité je vénovat pozornost i snizené svalové sile, myopatii, padim, frakturam a
nachylnosti k infekcim (Stransky a Rysava, 2014). Dale pak epidemiologické udaje
naznacuji nizky stav vitaminu D u tuberkul6zy, revmatoidni artritidy, roztrousené
skler6zy, zanétlivych onemocnéni stiev, hypertenze a specifickych typi rakoviny
(Zittermann, 2003). Mavis et al. (2020) dopliuji, ze nedostatek vitaminu D muze
byt rizikem pro rozvoj metabolického syndromu, kardiovaskularnich onemocnéni,

diabetes mellitus a dalsi.

Strunecké a Patocka (2011) uvadéji dalsi tvrzeni o tom, Ze zvySenému riziku
nedostatku vitaminu D jsou vystaveni star$i ob¢ané v domovech dachodcu.
Dale zminuji, ze napiiklad v USA se uvadi, Ze velmi vyraznym nedostatkem trpi
na konci zimy asi 85 % obyvatel, seniofi dokonce z 95 %. V Némecku a dalSich
evropskych zemich udavaji, Ze vitaminem D neni adekvatné zdsobeno 60-70 %
populace. Dle Baker et al. (2010) se také nedostatek vitaminu D muze projevit
zvySenym rizikem vzniku zavazné preeklampsie u budoucich matek. Palacios
a Gonzales (2014) ve svém vyzkumu zdUraznuji, ze nedostatek je celosvétovym
problémem vetejného zdravi u vSech v&kovych skupin, zejména vSak u osob

ze Sttfedniho vychodu.

1.5 Nadbytek vitaminu D

Vysoky piijem vitaminu D mlZe zplsobit hypervitamindzu, kterd je
charakterizovana koncentraci 25(OH)D v séru v hodnotach 400-1250 nmol/l.
Ve studiich se suplementovanymi dospélymi osobami se neprojevily pii podavani
vitaminu D Zadné toxické piiznaky (napt. hyperkalcemie), pokud koncentrace
25(0OH)D v séru nepiekrocila 400 nmol/l. Intoxikace vitaminem D je u osob
bez poruch latkové vymény moznd pouze nadmérnym piijjmem per os, nikoliv
excesivni svételnou expozici klize UVB. Pfi intoxikacich vitaminem D dochézi
ke zvySeni intestinalni resorpce vapniku a ke zvySenému vyplavovani vapniku
z kosti (DACH, 2018). Velisek (2002) dopliuje, Ze pti vyplavovani vapniku z kosti
je soucasn¢ ukladan v riznych organech (srdci, plicich apod.). Podle soucasnych

vyzkumi se vitamin D uplatituje také pfi diferenciaci bun¢k a ma dalezitou lohu
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V imunitnim systému. Kunovéa (2004) ve své publikaci uvadi, ze nadbytek vitaminu
D vede ke zvraceni a poskozeni ledvin (nastava uz pfi pétinasobném piekroceni
denni davky). Varsha (2020) jeji tvrzeni dopliiuje o to, ze nadbytek vitaminu
D muze dale zpisobit potize s travenim, jako je bolest zaludku, zacpu, prijmy,
nevolnosti ¢i ztratu chuti K jidlu. Marcinowska-Suchowierska (2018) zminuje,
ze vitamin D se stal v mnoha zemich popularnim doplikem. Jelikoz se jeho uzivani
béznou populaci vyrazné zvysilo a je veétsi poptavka po receptech na terapeutické
davky bez lékaiského sledovani, mlze prave tento piijem mit za nasledek vétsi

riziko exogenni hypervitaminozy D s ptiznaky hyperkalcémie.
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2 Cil prace

Cilem diplomové prace je vyhodnotit Groven saturace vitaminem D u vybrané
skupiny vysokoskolskych studentl a porovnat ji s normou potieby pro tuto vékovou
skupinu. Sledovani je doplnéno o pfijem energie a hlavnich zivin — bilkovin, tuki,

sacharida. Zvoleny byly ¢tyti vyzkumné otazky:

1. M4 ro¢ni obdobi vliv na pfijem vitaminu D ze stravy?
2. Je rozdil v pfijmu vitaminu D u muzii a Zen?

3. Ma pohlavi vliv na ptijem bilkovin?

4. Existuje vztah mezi pfijmem bilkovin a vitaminu D?
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3 Metodika prace

Diplomova prace zamétfend na piijem vitaminu D ze stravy byla feSena metodou
dietetického ,,recordu®, tj. pribézn¢ zapisované¢ho tydenniho jidelnicku. Za timto
ucelem bylo osloveno dvanéct respondentl z fad studentti JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich ve vékové kategorii 19 aZ 26 let. Skupina respondenti byla
sestavena z Sesti muzi a Sesti Zzen. U respondentt byl zjistén vék, hmotnost, vyska
a stanoven Body Mass Index, a to vypo¢itanim poméru hmotnosti (kg) / vyska (m?).
Podle hodnoty BMI byli respondenti zatazeni do jednotlivych kategorii — podvaha
(méné nez 18,5), normalni hmotnost (18,5 — 24,99), nadvaha (25-29,9) a obezita
prvniho stupné (30-34,99). Dalsim stanovenym tdajem u respondentt byla Groven
jejich fyzické aktivity.

Na zaklad¢é vstupnich udaju byla stanovena jejich celkova denni energeticka
potieba a denni potieba hlavnich zivin — bilkovin, lipidt a vyuzitelnych sacharidi.
Pro vypocet bazalni termogeneze (BEV) byly pouzity Hariss — Benedictovy
rovnice:

Zeny: BEV = [655 + 9,6 (H) + 1,8 (V) — 4,7 (R)] x 4,1868,
Muzi: BEV =[66 + 13,8 (H) + 5,0 (V) — 6,8 (R)] x 4,1868.
(H) — hmotnost v kg, (V) — vyska v cm, (R) - vék

Na tento vypocet navazalo stanoveni termogeneze spojené s fyzickou aktivitou
TFA =BEV + koeficient FA. Koeficienty pro uréeni fyzické aktivity byly odvozeny
podle stupné aktivity respondentd v rozmezi 0,2 - 0,8. Nasledné byla stanovena
dietou indikovana termogeneze (DIT) = (BEV+TFA) x 0,06. Na zavér byla
vypoctena celkova denni energeticka potfeba = BEV+TFA+DIT. Pfi stanoveni
denni potteby bilkovin se vychazelo z doporuc¢eni DACH (2018), ktery uvadi 0,8
g/kg hmotnosti jednotlivych respondentt. Pfi stanoveni denni normy potieby tuku
a sacharidi se vychazelo zcelkové denni energetické potieby. DACH (2018)
doporucuje, ze tuky by mély hradit 30-35 % z celkové denni energetické potieby a
sacharidy 50-60 %.

Respondenti ve tfech zvolenych mésicich zaznamenavali tydenni jidelnicky.
Pro sledovani byly vybrany mésice unor, duben a Cerven, a to proto, aby byly
zjistény sezonni zmény ve stravé. Respondenti zapisovali svij jidelnicek kazdy
druhy tyden ve vybranych mésicich a uvadéli v ném druh a mnozstvi
konzumovanych pozZivatin a pokrml. Vyzkum probihal od 10. unora 2020

do 14. gervna 2020.
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Vyhodnoceni piijmu vitaminu D, energie a hlavnich Zivin zkonzumovanych
pozivatin a pokrmil bylo provedeno na zékladé vetfejné dostupnych databazi:
1. Slovenské databaze potravin — Narodné pol'nohospodarske a potravinarske
centrum, Vyskumny tstav potravinarsky, Oddelenie hodnotenia rizika,
potravinovych databaz a spotiebitelského prieskumu, Bratislava (www.vup.sk,
pbd-online.sk.
2. Ceské databaze — Centrum pro databazi sloZeni potravin pii Gstavu zemédélské
ckonomiky a informaci. Databaze slozeni potravin CR, verze 8.20,

www.nutridatabaze.cz.

3. Danské databiaze - Databaze nutricniho slozeni potravin, DTU
Fodevareinstituttet, Afdeling for Risikovurdering og Ernaring, Seborg;

www.frida.fooddata.dk

4. Kalorické tabulky — tato webova stranka byla pouzita pro hodnoceni energie,
bilkovin, tukti a sacharidi u potravin, které nebyly v zdznamu, jiz vys$e uvedenych

databazi. www.kaloricketabulky.cz

5. STOBKIlub — databaze potravin, www.stobklub.cz/databaze-potravin/

6. FER potravina — databaze potravin, www.ferpotravina.cz/databaze-potravin

Piijem energie a hlavnich zivin jednotlivymi respondenty za sledované obdobi
byl porovnan se stanovenou normou potieby. Piijem vitaminu D byl porovnavan
s doporucenou hodnotou pro ptijem pro vékovou kategorii dospélych dle DACH
(2018). Dle tohoto zdroje je doporucena denni davka u muzii a zen dospélého véku
20 pg za den.

Soucasti feSeni diplomové prace bylo porovnani a vyhodnoceni piijmu
vitaminu D mezi Zenami a muzi. Zohlednén byl i vliv pfijmu
vitaminu D mezi jednotlivymi ro¢nimi obdobimi. Dale i vztah mezi piijmem
bilkovin a vitaminu D. Vitamin D je rozpustny v tucich a pfedev§im vazan na
potraviny zivo¢isného puvodu, jak doklada fada autori. Na zaklad¢é toho byl
vyty€en tento vztah. Statistickd Setfeni byla provedena analyzou rozptylu
v programu Statistica. Pro vypocet primérd a smérodatnych odchylek byl pouzit

program Microsoft Excel.
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4 Vysledky

Do vyzkumu pro vyhodnoceni saturace vitaminem D u skupiny vysokoskolskych

studentu se zapojilo Sest muzii a Sest Zen v rozmezi 19-26 let. V nasledujici tabulce

4.1 jsou uvedeny jejich zakladni tdaje, a to hmotnost, vék, vyska. Na zéklad¢ téchto

udaju byl vypocten Body Mass Index (BMI) a koeficient pro fyzickou aktivitu.

Tabulka 4.1: Zakladnich udaje o jednotlivych respondentech (Vlastni vyzkum)

Muzi Hmotnost |  Vék Vyska BMI FA

Respondent 1 75 24 187 2 0,2
Norma

Respondent 2 70 26 175 22,86 0,2
Norma

Respondent 3 82 20 186 4T 0,25
Norma

Respondent 4 71 20 182 21,43 0,23
Norma
25,95

Respondent 5 75 22 170 Nadvaha 0,23

Respondent 6 86 19 186 2480 0,23
Norma

Zeny

27,68

Respondent 7 70 23 159 Nadviha 0,2

Respondent 8 67 25 175 2L 0,28
Norma
28,63

Respondent 9 77 26 164 Nadvaha 0,24
25,95

Respondent 10 75 26 170 Nadvaha 0,23

Respondent 11 60 26 165 2 0,22
Norma

Respondent 12 69 24 173 23,05 0,2
Norma

Vysvétlivky:

BMI — Body Mass Index
FA — koeficient pro fyzickou aktivitu
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Z tabulky 4.1 vyplyva, ze vékové rozpéti zen a muzu se lisi. U muzi je vékové
rozmezi od 19 do 26 let, u zen naopak od 23 do 26 let. Primérny vék vSech
respondentll byl 23,4 let. Fyzickd aktivita u vSech respondentd se vyznamné
nelisila. Dle vypocteného Body Mass Indexu (BMI) byla zjisténa nadvaha u dvou

zen a jednoho muze. VétSina z dvanacti respondenti méla optimalni hmotnost.

Nasledujici dva grafy znazoriuji vyjadieni hodnot BMI u muzi a Zen,

a to podle zatazeni do jednotlivych kategorii.

Graf 4.1: Body Mass Index muzi (Vlastni vyzkum)
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Z grafu 4.1 je ziejmé, ze respondent €. 5 trpi nadvahou, protoze Body Mass Index

je vyssinez 24,99. U ostatnich muzli je Body Mass Index v optimalnich hodnotéch.
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Graf 4.2: Body Mass Index Zen (Vlastni vyzkum)
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Z grafu 4.2 vyplyva, ze respondentky ¢. 7, 9 a 10 maji nadvahu. Ostatni Zeny maji

Body Mass Index v optimalni hodnoté.

V nésledujici tabulce 4.2 jsou uvedeny normy potieby energie, hlavnich zivin

a vitaminu D pro jednotlivé respondenty.

Tabulka 4.2: Norma potieby energie, hlavnich Zivin a vitaminu D u muzi a Zen (Vlastni

vyzkum)
e Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy pau
ARl (k) © © © p
ng/den
Respondent 1 9976,46 60 80,89 346,01 20
Respondent 2 9217,02 56 74,73 319,11 20
Respondent 3 11051,19 65,6 89,6 384,15 20
Respondent 4 9936,52 56,8 80,56 3474 20
Respondent 5 9836,11 60 79,75 340,3 20
Respondent 6 11212,8 68,8 90,91 387,54 20
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> Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vitamin
AL (i) (@) (@) (@) D

ug/den
Respondent 7 8899,62 56 72,15 306,19 20
Respondent 8 9634,94 53,6 78,12 338,51 20
Respondent 9 9753,19 61,6 79,08 335,33 20
Respondent 10 9687,64 60 78,55 334,26 20
Respondent 11 8386,96 48 68 293,33 20
Respondent 12 9162,71 55,2 74,29 317,7 20

Ve vy$e zminéné tabulce 4.2 je vypoétena norma potieby energie, hlavnich zivin
a vitaminu D. Detailni pfiklad vypoctu je uveden v tabulce 4.3 u respondenta
¢.4ac. 1l

Tabulka 4.3: P¥iklad vypo¢tu bazalniho metabolismu u muze a Zeny (Vlastni vyzkum)

Respondent ¢. 4 — Muz

BEV
= [66,5+13,8 x (Hmotnost) + 5,0 x (Vyika v cm) - 6,8 x (VEk)] x 4,1868

= 66,5+979,8+910-136 = 1820,3 x 4,1868 = 7621,23 kJ

Fyzicka aktivita:

8 hodin spanku x 0,2 =1,6
6 hodin PCx0,2=1,2

8 hodin skolax 0,2=1,6

2 hodiny cviceni x 0,6 = 1,2
Celkem =5,6/24 = 0,23

Energie pro FA: 7621,23 x 0,23 = 1752,88 kJ

DIT ->6 % z (7621,23 + 1752,88)
6 % z 9374,11 kJ-> 562,44 kJ
Celkova energie -> 7621,23 + 1752,88 + 562,44 = 9936,52 kJ
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Jednotlivé Ziviny:

Bilkoviny - 0,8 g/ kg = 56,8 g B x 17,2 = 976,96 kJ

Tuky - 30 % z 9936,55 kJ=2980,96: 37 = 80,56 g

Sacharidy - 9936,55 - (979,96+2980,96) = 9936,55 - 3960,92
=5975,63kJ: 17,2=347,4¢

Respondent & 11 - Zena

BEV
= [66,5+13,8 x (Hmotnost) + 5,0 x (Vyika v cm) - 6,8 x (VEk)] x 4,1868

= 66,5+828+825-176,8 = 1542,7 x 4,1868 = 6458,97 kJ

Fyzicka aktivita:

hodin spanku x 0,2 = 1,6

2 hodiny cviceni x 0,6 = 1,2

8 hodin skolax 0,2 =1,6

6 hodin domécnost + PC x0,2=1,2
Celkem =5,6/24 =0,2

Energie pro FA: 6458,97 x 0,2 = 1453,26 kJ

DIT -> 6 % z (6458,97 + 1453,26)
6 % z 7912,23 ki -> 474,73 kJ
Celkova energie -> 6458,97 +1453,26 +474,73 = 8386,96 k]

Jednotlivé Ziviny

Bilkoviny - 0,8 g/ kg =48 g B x 17,2 = 825,6 kJ

Tuky - 30 % z 8386,96 kJ = 2516,08: 37 = 68,00 g
Sacharidy - 8386,96 - (825,6 + 2516,08) = 8386,96 - 3341,68
=5045,28 kJ: 17,2 =293,33 g

Tabulka 4.3 ndzorné¢ ukazuje vypocet bazalniho metabolismu pro jednoho muze
a jednu Zenu.

V tabulce 4.4 jsou uvedeny prumérné hodnoty piijmu energie, hlavnich zivin
a vitaminu D za sledované obdobi. Data jsou doplnéna o smérodatnou odchylku
a procento pInéni normy potieby zivin. Detailni tabulky obsahujici jednotlivé dny

a vyhodnoceni se nachazi v ptiloze 2.
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Tabulka 4.4: Primérné vyhodnoceni prijmu energie, hlavnich Zivin za jednotlivé tydny

U muzi a Zen (Vlastni vyzkum

Muzi Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy V't%mm
k) | @ | @ © | po/den
2.tyden ONOR | 10104 | 124,53 | 68,82 | 32355 6,12
2.tyden DUBEN | 8668 | 13236 | 5575 | 25537 5,86
2. tyden
CERVEN 7788 | 160,51 | 52,79 | 187,06 5,76
Respondent &, 1 | Pramérza3 8854 | 139,13 | 59,12 | 25533 5,01
tydny
DAt 954 15,45 6,97 55,72 0,15
odchylka
% plnéni 88,74 | 231,89 | 73,08 | 7379 29,55
2. tyden UNOR | 7691 7381 | 82,90 | 214,58 2,22
2. tyden DUBEN | 4889 51,07 | 40,00 | 13331 3,14
2. tyden
CERVEN 4966 69,52 | 4578 | 162,74 3,28
Respondent &2 | PTumérzad | ger | 6480 | 5623 | 17021 | 2,88
tydny
Aot 1303 9,86 19,01 33,60 0,47
odchylka
% plnéni 6345 | 11571 | 7524 | 5334 14,40
2.tyden UNOR | 9444 | 14267 | 91,34 | 24924 | 12,43
2. tyden DUBEN | 6179 80,37 | 57,31 | 173,79 5,22
2. tyden
CERVEN 5190 52,99 | 49,89 | 153,70 3,29
Respondent & 3 pr“t“,‘er za3 6938 92,01 | 6618 | 19224 | 698
ydny
At 1818 37,53 18,05 41,13 3,93
odchylka
% plnéni 6278 | 140,26 | 73,86 | 50,04 | 34,90
2. tyden UNOR | 7957 96,44 | 7817 | 212,02 | 12,11
2. tyden DUBEN | 6353 7600 | 61,96 | 167,67 | 14,16
2. tyden
CERVEN 7266 6503 | 82,94 | 170,93 7,51
Respondent & 4 | Prumérzad | 219> | 7916 | 7436 | 18354 | 11,26
tydny
smérodatna 657 1302 | 898 | 2018 | 278
odchylka
% plnéni 72,38 | 139,37 | 92,30 | 52,83 56,30
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Vitamin

Mui Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy D
@ | @ | @ | © |umen
2. tyden UNOR | 10557 | 93,19 | 9340 | 327,44 | 2,59
2.tyden DUBEN | 9842 | 102,66 | 82,00 | 292,60 | 6,64
2. tyden
il 8431 | 6866 | 7238 | 27325 | 2,97
Respondent&.5 |  primérza3 | g5 | g347 | go59 | 207,76 | 4,07
tydny ’ ’ : :
smérodatna 883 1433 | 859 | 2242 | 183
odchylka
% plnéni 97,70 | 14696 | 10356 | 87,50 | 20,35
2.tyden UNOR | 6075 | 71,02 | 5743 | 16586 | 3,29
2. tyden DUBEN | 5570 | 47,91 | 5308 | 157,48 | 352
2. tyden
i leid 4533 | 4868 | 4058 | 12593 | 512
Respondent&.6 | primérza3 | ga03 | 5597 | 5036 | 149,76 | 3,97
tydny 1 1 ) i)
smérodatna 642 10,72 7,14 17,19 0,81
odchylka
% plnéni 48,0 | 8121 | 5540 | 3864 | 19,85
Zeny Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy VltaDmm
D | @ | © | © | e
2.tyden UNOR | 5093 44,83 49,22 153,76 1,93
2. tyden DUBEN | 5673 | 5237 | 6335 | 14956 | 2,93
2. tyden
Lo 4813 | 4471 | 4553 | 141,82 | 358
Respondent &.7 | primérza 3 5193 4730 | 52,70 | 14838 | 281
tydny 1 1 ] b
B At 358 3,58 7,68 4,95 0,68
odchylka
% plnéni 5835 | 8447 | 73,04 | 4846 | 14,05
2.tyden UNOR | 4299 | 4807 | 49,88 | 10673 | 3,09
2. tyden DUBEN | 6313 | 5939 | 57,68 | 18325 | 2,52
2. tyden
CamviN 6612 | 77,79 | 66,0 | 17232 | 4,23
Respondent&.8 |  primérza3 | o700 | g1 75 | 5789 | 15410 | 3,28
t)’,dny 1 1 ) i)
smérodatna 1027 | 1224 | 662 | 3379 | 071
odchylka
% plnéni 59,59 | 11520 | 7410 | 4552 | 16,40
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Zeny Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy VltaDmm
(kJ) (@ (@ ) ug/den
2. tyden UNOR 6641 66,46 60,39 208,27 4,47
2. tyden DUBEN 6258 65,83 55,73 184,81 5,89
2. tyden
CERVEN 6617 57,54 72,02 179,37 3,68
Respondent&.9 |  primérza3 | opop | 6308 | 62720 | 10082 | 4,68
tydny ' ' ' '
smérodatnd 175 406 | 685 | 1254 | 091
odchylka
% plnéni 66,70 102,72 79,31 56,90 23,40
2. tyden UNOR 6585 81,86 59,97 167,52 5,41
2. tyden DUBEN 6922 72,75 77,71 152,64 4,08
2. tyden
CERVEN 6526 68,44 61,20 181,38 1,68
Respondent ¢. 10 prumér za 3 6677 74 35 66.29 167 18 372
t)’,dny 1 1 l )
smérodatnd 175 550 | 800 | 11,74 | 154
odchylka
% plnéni 68,93 123,92 84,39 50,02 18,60
2. tyden UNOR 6081 72,30 64,63 152,61 3,04
2. tyden DUBEN 6568 65,34 62,50 183,10 2,77
2. tyden
CERVEN 6308 66,29 70,90 153,70 2,97
Respondent ¢. 11 prumeér za 3 6319 6798 66.01 16313 292
tydny L L l 1
smérodatna 199 308 | 357 | 1412 | 012
odchylka
% plInéni 75,34 141,61 97,08 55,61 14,60
2. tyden UNOR 7453 86,16 82,30 187,50 3,41
2. tyden DUBEN 8707 91,73 85,69 239,97 491
2. tyden
CERVEN 7083 88,66 73,33 175,20 9,19
Respondent ¢&. 12 prumeér za 3 7748 88.85 80.44 200.89 584
tydny L L l 1
smérodatna 695 2,28 521 28,08 2,45
odchylka
% plInéni 84,56 160,96 108,28 63,23 29,20
Vtomto vyzkumu jsme se kromé vyhodnoceni saturace vitaminem

D u vysokoskolskych studentii zabyvali vyhodnocenim energie a jednotlivych

hlavnich zivin, jak plyne z tabulky 4.4. Vyhodnoceni piijmu energie a hlavnich

zivin u jednotlivych respondentt je velice nevyrovnané. Dle vypoétenych udaju
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a zhodnoceni nejlépe splituje normu respondent €. 5, ktery spada do kategorie muzii
a norma energie pokryva 97,70 % plnéni, tento denni ptijem z velké ¢asti dobie
pokryvaji 1 tuky (103,56 %) a sacharidy (87,50 %). Respondent €. 5 zatazoval
do svého jidelnicku pravidelné mléko a mlécné vyrobky, téstoviny, sladkosti, ryzi,
brambory a v dostatecném mnozstvi stravu bohatou na ovoce a zeleninu. Jeho
jidelnic¢ek byl oproti jinym respondentim nejvyvazengjsi. U bilkovin je u tohoto
respondenta procento plnéni mnohem vyssi, nez je limitni mnozstvi, které by mél
pfijimat. V tabulce 4.1 je tento respondent vlehké nadvaze. Nejnizsi
hodnotu v procentu plnéni u energie mél vSak respondent ¢. 6 také z kategorie
muzl, a to pouze 48,10 %. U vSech respondenti bylo procento plnéni normy

ze 70,55 %.

V kategorii zen ma nejlepsi vysledek plnéni potieby energie a hlavnich zivin
respondentka ¢. 12, ktera se nejvice blizi splnéni normy potieby energie,
ato z 84,56 %. Tuky vsak lehce prevysuji mnozstvi, a to 0 8,28 %, nez je stanovena
norma. Piijem sacharidl je nizky. Pfijem bilkovin opé€t pfevySuje normu potieby,
jako je tomu 1 u vétSiny respondentil. Respondent €. 1 pfekracuje normu potieby
bilkovin o 131,89 %, coz je jednou tolik, nez je doporuc¢ené mnozstvi. Normu
potfeby tukl spliiuje respondent ¢. 11 z kategorie zen, a to S procentem plnéni
z 97,88 %, dle Body Mass Index ma optimalni hodnotu. Ptijem tukd byl primérné
za tii sledovana obdobi u muzu splnén z 78,91 % a u Zen 86,03 %. Dohromady
u vSech respondentii bylo procento plnéni v priméru 82,47 %. V ptijmu sacharidi
zadny z respondent nespliiuje normu potieby. Norma potieby je v priméru plnéna
pouze z 50 %, coZ je velice malo. Velice nizky pfijem sacharidi méa opét respondent
¢. 6, plni procento normy pouze z 38,64 %. Strava u tohoto respondenta byla velice
nevyvazena a malo bohatd na piijem sacharidi, coz je moznym diivodem nizkého
pfijmu energie a sacharidi. Pro zvySeni normy pro sacharidy by bylo dobré
zatazovat do jidelnickli potraviny bohaté na tyto ziviny. Pfikladem mohou byt
potraviny na bazi cerealii, jako jsou napi. celozrnné pekaiské vyrobky, kuskus,
bulgur, je¢men, Spalda, ale i lusténiny. U respondentii se vV tomto vyzkumu tyto
potraviny V jejich jidelniccich Casto neobjevuji, a to je moznym divodem jejich

nizkého ptijmu sacharidi.

Dle kone¢nych vysledki bylo zjisténo, ze respondenti maji zvySeny piijem

bilkovin. Na zéklad¢ téchto vysledkil byla vyty€ena jedna vyzkumna otdzka: ,,Ma
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pohlavi vliv na pfijem bilkovin?*“ V tomto piipadé byl vliv pohlavi statisticky
prukazny na hladiné p <0,001. Rovnéz statisticky prikazny na hladin€ vyznamnosti
p <0,001 byl rozdil v piijmu vitaminu D mezi muZzi a zenami, kdy muzi ptijimali
vice vitaminu D nez Zeny. Na vyse uvedenou vyzkumnou otazku ohledné rozdilu
Vv piijmu vitaminu D mezi pohlavimi tak 1ze odpovédét kladné. Vzhledem k tomu,
ze vitamin D je vazany na potraviny zivocisSného ptivodu, které jsou velmi dobrym
zdrojem bilkovin byla stanovena vyzkumna otazka: ,,EXistuje vztah mezi pfijmem
bilkovin a vitaminu D?* Byla prokdzéana pozitivni zavislost stiedni intenzity mezi
pfijmem bilkovin a vitaminu D, korela¢ni koeficient ¢inil 0,3811 (p <0,001).
Otazku lze tedy zodpoveédét tak, ze existuje vztah mezi ptijmem bilkovin a vitaminu
D.

Vyzkum probihal od 10. iinora 2020 do 14. ¢ervna 2020 a zahrnoval tfi ro¢ni
obdobi. Zamérem bylo zjistit, zda ro¢ni obdobi ovliviiuje piijem vitaminu D. Byla
vytyCena vyzkumna otazka: ,Ma roc¢ni obdobi vliv na pfijem vitaminu
D ze stravy?“ 1 kdyz z tabulky 4.4 jsou patrné ur€ité rozdily v zévislosti na obdobi,
nebyly tyto rozdily statisticky vyznamné.

V nasledujici tabulce 4.5 jsou uvedeny primérné hodnoty piijmu vitaminu
D, v¢etné dalSich zakladnich statistickych charakteristik. Tabulka obsahuje
smérodatné odchylky pfijmu vitaminu D v jednotlivych tydnech, procento plnéni
normy potieby vitamini D u jednotlivych respondentd a v neposledni fadé

minimalni a maximalni hodnoty pfijmu vitaminu D u muzi a Zen.
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Tabulka 4.5: Primérné vyhodnoceni pFijmu vitaminu D (ug/den) za t¥i sledované tydny,
vcetné zakladnich statistickych charakteristik (Vlastni vyzkum)

Pramér | Norma % Sb Sb SZD

ve 0 ~ ”, . .

Muzi ug/den | pg/den | plnéni thl\\:g;n ZDG‘:;(:;? tyden bl | LR
CERVEN

Respondent1| 5,91 20 29,55 | 3,78 3,08 2,45 | 2,07 | 14,39

Respondent2 | 2,88 20 14,40 2 3,62 4,84 | 0,45 |15,10

Respondent 3| 6,98 20 34,90 | 3,03 4,27 1,44 | 1,02 | 18,45

Respondent4| 11,26 20 56,30 5,09 5,97 4,44 1,56 | 23,26

Respondent5| 4,07 20 20,35 0,99 3,24 1,49 0,44 | 11,08

Respondent6| 3,97 20 19,85 2,45 2,45 3,93 0,29 12,14

Pramér | Norma % SD SD SD

ug/den | ug/den | pinéni| UNOR | DUBEN |CERVEN| V' | M2

Zeny

Respondent7 | 2,81 20 14,05 1,21 2,53 1,58 | 0,27 | 8,44

Respondent 8| 3,28 20 16,40 2,51 2,15 2,24 0,33 | 8,24

Respondent9| 4,68 20 |2340| 2,95 3,9 1,86 | 0,82 | 14,57
ReSp‘l’gde"t 3,72 20 |1860| 1,7 311 | 1,06 |047 | 9,13
Respondent

" 2,92 20 |1460| 1,64 1,34 | 2,06 | 0,62 7,06
ReSp‘l’;de"t 5,84 20 2920 2 423 | 674 |1,02|23,11
Vysvétlivky:

SD - smérodatna odchylka
Min — minimum v pfijmu vitaminu D u jednotlivych respondentti
Max — maximum v piijmu vitaminu D u jednotlivych respondenti

Tabulky 4.4 a 4.5 néazorné ukazuji celkové primérné vyhodnoceni vitaminu
D za tf1 sledované tydny. V zimnim obdobi nejvice pfijimal vitamin D respondent
¢. 3z kategorie  muzd. V mésici dubnu byla nejvys$si hodnota pfijimana
respondentem €. 4, ktery ma celkové hodnoty pifijmu tohoto vitaminu nejvyssi.
Normu spliuje z 56,30 % za tfi tydny, coz pokryva polovinu doporuc¢ené denni
davky pro tuto vékovou kategorii. U Zen Se nejvyssi pfijem za tii tydny vyskytl

u respondenta ¢. 12 a to z 29,20 %. V priméru se u vétSiny respondenti pohybuje

30



vitamin D ze sledovanych obdobi v rozmezi 3-6 pg/den. Primérny piijem vitaminu
D u muzi byl 5,85 pg/den, u Zen 3,88 pg/den.

Nasledujici graf 4.3 znazorfiuje pramérny pfijem vitaminu D u jednotlivych
respondenttl za tfi sledovana obdobi.

Graf 4.3: Primérny prijem vitaminu D u muzi a Zen (ug/den) (Vlastni vyzkum)

ZENA 12

ZENA 11

ZENA 10

ZENA9

ZENA 8

0,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00 12,00

Vysvétlivky:
Zeny — svétle a tmavé oranzova barva
Muzi — svétle a tmaveé modra barva

Graf nazorn€ ukazuje, ze respondent ¢. 4 z kategorie muzl pfijima vitaminu
D za celé sledované obdobi nejvice a nejméné respondent ¢. 2. Naopak u Zen

ho nejvice piijima respondentka ¢. 12 a nejméné respondentka ¢. 7.
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5 Diskuse

Na zaklad¢ vyhodnocenych jidelnickti bylo zjisténo, ze respondenti piijimaji
ze stravy Vv priméru 25 % doporucené denni davky vitaminu D. Pramérny piijem
vitaminu D u muzt byl 5,85 pg/ den a u Zen 3,88 pg/den. Dle studie Narodniho
institutu zdravi (2020) ve Spojenych statech vétSina lidi konzumuje méné, nez je
doporu¢ené mnozstvi vitaminu D. Analyza dat z prizkumu National Health
and Nutrition Examination Survey z let 2015-2016 zjistila, Ze prumérny piijem
vitaminu D z potravin a napoji byl 5,1 ug, U muzt 4,2 pug, u zen 4,9 pg.

Nase studie zjistila vpriméru u vSech respondentd piijem
vitaminu D 4,86 pg/den, coz souhlasi i se studii ze Spojenych stati. Hayes
a Cashman (2017) uvadéji, ze narodni priazkumy naznacuji, ze obvykly primérny
ptijem vitaminu D z vyzivy je 3-7 pg/den. V nasi studii Se toto rozmezi primérného
ptijmu vitaminu D ze stravy pohybuje mezi 3-6 pg/den. EFSA (2016) uvadi
doporuc¢enou denni davku pro tento vyzkumny soubor 15 pg/den. DACH (2018)
doporucuje hodnoty o 5 pg/den vyssi, a to 20 pg/den. Jedna se o doporucené davky
vitaminu D pii chybéjici endogenni produkci. Vzhledem Kktomu, ze lidsky
organismus si dokaze syntetizovat vitamin D3 prostfednictvim UVB zafeni, neni
na pokryti potieby z potravin zcela zavisly. Ze studie Johnson et. al (2011) vyplyva,
Ze muzi maji tendenci mit vyssi pfijem vitaminu D v zim¢ nezZ Zeny a v 1ét¢ méla
ob¢& pohlavi mensi pfijem z potravin vitaminu D nez v zimé. V nasi studii byly
zjiStény urcité tendence v rozdilném pifijmu vitaminu D vzimé a Vv Iéte,
ale nebyly statisticky prikazné. Muzi pfijimali béhem tydne v mésici unoru
vV priiméru 6,46 ug/den, v dubnu 6,42 pg/ den a &ervnu 4,66 ug/ den. Zeny piijimaly
béhem tydne v mésici unoru pramérem 3,56 upg/den, v dubnu 3,85 pg/den
av cervnu 4,22 pg/den. Blattna (2010) ve svém ¢lanku zmifnuje, Ze v zimnich
mésicich se setkdvame Castéji s nedostatkem vitaminu D z dlivodu menSiho ptijmu
slune¢niho zéfeni — slunce sviti v zimé jen malo a pfi nizkych teplotach jsou lidé
zahaleni a slunci je vystavena pouze mala ¢ast nasi pokozky. Jeho nedostatek ma
neblahé ucinky na celou fadu onemocnéni. Proto pokud dochézi k nedostatku
vitaminu D, je dobré konzumovat potraviny bohaté na tento vitamin nebo pouzivat
potravinové dopliiky jim obohacené. Lidé ptijimaji ze slune¢niho zafeni odhadem
80 az 90 % vitaminu D, jak uvadi DACH (2018), ale zaroven toto tvrzeni potvrzuje
studie Al-Horani et. al (2016), ve které se uvadi, ze pravidelny pobyt venku

na slunecném zafeni ptispiva az z 90 % Kk pfijmu vitaminu D do organismu
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z endogenni tvorby v klzi. Potraviny tedy tvofi zasobu vitaminu D zhruba
z10az20 %. Piikladem je studie, kterd byla provedena v Némecku,
kde dle vyhodnoceni muzi i zeny ve véku 15-80 let piijimali 2,3 pg/den vitaminu
D z potravin. Ruprich et. al (2017) dale zmifuji, ze dle studie v Ceské republice
se pohybuje dospé€la populace v pfijmu vitaminu D v praméru 3,6 pg/ den
(tj. bez doplnka stravy). V tomto vyzkumu bylo provedeno i porovnani mezi muzi
a zenami a byla potvrzena teorie nizSiho pfijmu vitaminu D u Zen (3,1 pg/den)
nez U muzt (4,2 pg/den). To souhlasi i s nas§im vyzkumem, kde pievlada vétsi
pfijem vitaminu D u muzd nez U Zen. Smérodatnd odchylka v priméru za tii
sledovana obdobi byla u muzi 3,25 pg a u zen 2,49 ug. Dle statistické
charakteristiky bylo provedeno vypoéteni maximalni a minimalni hodnoty pro
zen a nejvyssi hodnotu mél respondent €. 4 z kategorie muzi, a to pravdépodobné
z diivodu velkého piisunu pokrmii z ryb. Celkové tento respondent spliioval normu
vitaminu D az z 50 %. NasSe studie se zabyvala i vlivem pfijmu vitaminu D na ro¢ni
obdobi. Statisticky tento vztah vSak nebyl prokazan. Avsak piekvapivym zjiSténim
dle vysledku bylo, ze pfijem vitaminu D v mésici tinoru a dubnu byl vétsi nezZ piijem
v ¢ervnu. Hlavnim divodem, pro¢ tomu tak muze byt i v zimnich mésicich,
je dobra dostupnost potravin béhem celého roku. Pravé studie od autort
Mason et. al (2019) potvrzuje, Ze aby se zabranilo nedostatku vitaminu D v zimnich
mésicich, je tfeba zajistit pestrou stravu a dostatecny piijem kvalitnich potravin
bohatych na tento vitamin. Nyni vSak existuji 1 dikazy o tom, Ze hlavni cirkulujici
metabolit vitaminu D, 25-hydroxyvitamin D, se hromadi v bunikach kosterniho
svalstva, které béhem zimnich mésict poskytuji funkéni zasobu tohoto vitaminu.
Z vysledkt diplomové prace vyplyva, Ze zjisténé hodnoty plnéni doporuceného
denniho pfijmu vitaminu D se shoduji s vysledky jinych autorti. Vyjimkou je
respondent €. 4, jehoz primérny denni pfijem vitaminu D byl na trovni 56,3 %
doporuc¢eného denniho piijmu, tj. 11.26 pg/den. Dale jsou v nasem vyzkumu
celkem z dvanacti respondenti ti'i v lehké nadvaze. Hlavata (2007) uvadi, ze ptijem
vitaminu D u lidi se sklonem k obezité je ve vétSin€ piipadi mensi nez u lidi,
ktefi vykazuji optimalni hmotnost. V naSem vyzkumu se sice objevuji respondenti,
ktefi maji Body Mass Index vyssi, nez je optimalni hmotnost, avsak nadvaha
u téchto respondentd je opravdu mirna, a proto nelze potvrdit, zda toto tvrzeni,

které uvadi Hlavata, plati i pro tuto vékovou skupinu.
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Z jidelnicki jednotlivych respondentl je patrné, ze vyssi frekvence potravin
zivocisného pivodu zajistuje 1 vyssi pfijem vitaminu D. Pravé muZzi jsou
témi, ktefi vice nez Zzeny zafazovali vnasem vyzkumu potraviny bohaté
na zivoc¢isné zdroje. Dobrym zdrojem zivocisnych potravin jsou vejce, tucné ryby,
maso, margariny, mléko a mlééné vyrobky. Toto tvrzeni se shoduje se studii
dle Schmid a Walther (2013), ktera dopliuje, ze pravé zivocisné potraviny
jsou hlavnim zdrojem piirozené se vyskytujiciho cholekalciferolu (D3). Ve studii
také uvadéji, ze ryby, apredevS§im rybi jatra, jsou tim nejlepSim zdrojem
pro vitamin D. V naSem vyzkumu je toho dikazem respondent €. 4, ktery ve svém
jidelnicku ma pravideln¢ kapra ¢i candata a jeho procento plnéni je z 50 %.

Mangels (2018) ve svém clanku zminuje, ze velice rizikové jsou skupiny,
které vytfazuji zivo¢isné potraviny ze svého jidelni¢ku, jako jsou vegani. V tomto
¢lanku bylo rovnéz veganim doporuceno napiiklad rostlinné mléko v riiznych
formach, které je obohaceno o vitamin D nebo veganské dopliiky ve form¢ tablet.
VSichni respondenti zafazeni do vyzkumu méli smiSenou stravu, z zZivociSnych
potravin upfednostiovali kufeci maso, sekanou, V nékterych ptipadech
I sladkovodni ryby ¢i tresky, vejce na jakékoli zplsoby, mléko a mlécné
vyrobky, veskeré tyto potraviny jsou bohaté na vitamin D. Lamberg-Allardt (2006)
jiz ve své studii zminuje, ze dulezitym zdrojem vitaminu D jsou tuéné ryby, vajecny
Zloutek a droby, jako jsou jatra. V nasem vyzkumu byly tyto potraviny do jidelnicku
respondentli zafazovany velice ¢asto mimo jater. Zaroven se ve studii Lamberga-
Allardta (2006) doporucuje zménit stravovaci navyky, aby se zvysil i piijem
vitaminu D. Z hlediska vetejného zdravi je lepsi zvysit potencialni zdroje vitaminu
D posilenim konkrétnich produktii, které se bézn¢ konzumuji v celé populaci.
Uzivéani dopliiki je pravdépodobné spravnou alternativou pro zranitelné skupiny,
jako jsou kojenci a neaktivni seniofi, ktefi jsou rizikovéjsi skupinou prave
pro nedostatek vitaminu D. Respondenti z této studie dopliky na bazi vitaminu

D nepouZivali.
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6 Zavér

Primérny pfijem vitaminu D ze stravy se u sledované skupiny respondenti
pohyboval nejcastéji v rozmezi 3—6 pg/den. Pod 2 ug/den neklesl primérny piijem
za sledované obdobi u Zadného z respondentli. Primérny pfijem vitaminu D u Zen
byl 3,88 pg/den u muzi byla tato hodnota vyssi, tj. 5,85 ug/den. U jednoho
respondenta muze byl splnén doporuceny denni ptijem zvice jak 50 %.
Zjisténé udaje se tak shoduji se zavéry jinych autort a potvrzuji tak skutecnost,
7¢ 80 % denni potfeby vitaminu D si organiSmus syntetizuje sam za vlivu
slune¢niho zafeni anebo jsou jeho zdrojem potravinové dopliiky obohacené timto
vitaminem. Celosvétové jsou hladiny vitaminu D stale vice feSenym tématem
v souvislosti s mnoha nemocemi, imunitou ¢i novymi poznatky i s virem COVID —
19.

Lze konstatovat, ze ve stfedni Evropé se hodnoty vitaminu D piijimané
z potravin pohybuji v rozmezi 2-4 pg /den. Avsak tento piijem nedosahuje hodnot
doporuc¢eného denniho ptijmu pro dospélou populaci, ktera je 20 pg/den. Lidsky
organismus si dokaze syntetizovat vitamin D, ale v n€kterych obdobich roku neni
tato jeho produkce dostatecna a jeho nedostatek je celosvétovym problémem.
Proto je piijem potravinami velice dulezity a je dobré védét, které potraviny jsou
bohaté prave na tento vitamin.

Hlavnim statistickym zjiSténim bylo prokazani rozdilu v pfijmu vitaminu
D mezi pohlavim. Bylo zjiSténo, Ze muZi piijimaji vice vitaminu D neZ Zeny.
Déle byla prokdzana pozitivni zéavislost mezi pfijmem bilkovin a vitaminu D.
V neposledni fadé byl statisticky vyznamné prokdzan vliv pohlavi na piijem
bilkovin. Muzi pfijimali vice bilkovin nez Zeny. Otazka zajimajici se o Vliv ro¢niho
obdobi na pfijem vitaminu D ze stravy nebyla nijak vyznamné statisticky
prokazana. Mize to byt tim, ze na trhu je jiz v této dob¢ Siroké spektrum potravin,
a to muze byt ditvodem, proc se rozdil v rocnim obdobi tolik neprojevuje.

Ve vyhodnoceni sledovanych jidelnickli byly zjistény velice nevyrovnané
hodnoty ptijmu energie a hlavnich Zivin. Piekvapivym zjisténim byl vysoky piijem
bilkovin ve srovnani s normou, a naopak velice nizky pfijem sacharidii u vétSiny
respondentl. S touto skutecnosti miize souviset i pfijem vitaminu D.

V piipadé nedostatecné endogenni syntézy vitaminu D a pii jeho nizkém
piijmu ze stravy jsou alternativou potravinové dopliikky a potraviny obohacené

vitaminem D, jako napi. obohacené rostlinné napoje. V USA se tyto fortifikace
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pouzivaji po desitky let. Samoziejmé nejvhodnéj$im doplnénim pii nedostatku
vitaminu D je strava, a to tu¢né ryby — makrely, sledi, tres¢i jatra, margariny
obohacené o vitamin D, mléko a mlécné vyrobky, vejce, maso a masné vyrobky
¢i jiné.

Vitamin D je stale vice diskutovanym a vyznamnym vitaminem. Bylo
by vhodné zaméfit se na vétsi skupinu populace a stanovit jeho hodnotu

Vv krevnim séru. Vysledky pak porovnat s piijmem vitaminu D ze stravy.
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12 Prilohy

Ptiloha €. 1: Vzorové jidelni¢ky respondenta ¢. 4 (muz) a respondenta €. 11 (Zena)
(Vlastni vyzkum)

10. tinor (Po) Druh rfotr'aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ 1y g g g
Snidané Michana vejce 100 g 617 4,03 12,5 10,4 1,2
Rohlik 40 g 596 0 4,56 0,56 29,24
Piijem za jidlo 1213 4,03 17,06 | 10,96 30,44
Svacina Jogurt ovocny 150 ¢ 379,5 0,135 5,55 2,25 12,3
Piijem za jidlo 379,5 0,135 5,55 2,25 12,3
Obéd Kufeci stehno 1509 8115 2,595 25,65 8,85 2,85
Vareny brambory 150 g 594 0 3,3 0,3 33,45
Pfijem za jidlo 1405,5 2,595 28,95 9,15 36,3
Svacina Rohlik 126 g 1877,4 0 14,364 | 1,764 92,106
Dzem jahodovy 60 g 468,6 0 0,42 1,14 24,18
Piijem za jidlo 2346 0 14,784 | 2,904 [ 116,286
Vedefe Jablko 150 g 310,5 0 0,555 0,6 19,5
Ptijem za jidlo 310,5 0 0,555 0,6 19,5
Pifjem za cely den 5654,5 6,76 66,899 [2586 | 214,826
11. tinor (Uf) Druh p')otr‘aviny Hmotnost | Energie |Vitamin D | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy
/Napoje/ g kJ 1L g g g
Snidané Michana vajicka 183 ¢g 1129,11 7,375 22,88 [19,03| 2,196
Chléb konzumni kminovy 50 g 512 0 4,15 0,8 254
Saldm Vyso¢ina 389 394,2 0,285 5,16 8,28 0,03
Piijem za jidlo 2035,31 7,66 32,19 [2811| 27,63
Svacdina Pomeran¢ 120 g 214,8 0 1,104 0,264 13,2
Pifjem za jidlo 2148 0 1,104 0,264 132
Ohéd Kachna divoka 1369 1852,32 0,707 20,54 [4053| 0,27
Vateny brambor 167 g 661,32 0 3,67 0,33 | 37,24
Pfijem za jidlo 2513,64 0,707 2421 (4086 37,51
Svacdina Rohlik 126 g 1877,4 0 14,364 | 1,764 | 92,106
Miaslo 309 928,5 0,219 0,18 24,9 0,24
Sunka Zvonatka 60 g 396 0,312 10,56 5,46 0,84
Pifjem za jidlo 3201,9 0,531 25,104 32,12 | 93,186
Anglick4 slanina 489 190,56 0,25 5,04 19,2 | 0,039
Vedefe Sunka nejvyssi jakosti 569 369,6 0,291 9,86 5,09 [ 0,784
Volské oko 50 g 404 2,015 6,75 7,5 0,7
Schwarzvald Schinken 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Toustovy chléb 529 577 0 5 1 26
Pifjem za jidlo 1673,16 2,66 30,17 [34,61| 27,803
Pifjem za cely den 9638,81 11,56 112,78 | 136 [ 199,33
12. dinor (St) Druh [?otr'aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/N4poje/ g9 kJ 1y g9 g g
Snidané Kaiserka cerealni 1209 1514,4 0 10,8 3,48 72,36
Sunka od kosti 409 264 0,208 7,04 3,64 0,56
Piijem za jidlo 1778,4 0,208 17,84 7,12 72,92
Svadina Kaiserka cerealni 579 719,34 0 5,13 1,65 34,37
Saldm Vysocina 359 459,9 0,333 6,02 9,66 0,035
Banan 91g 343,98 0 1,092 0,218 19,84
Ptijem za jidlo 1523,22 0,333 12,242 111,528 54,245
Obéd Kufeci stehno uzené 1409 757,4 2,422 23,94 8,26 2,66
Farmai'ské brambory 2109 770,7 0 3,15 0,21 43,26
Piijem za jidlo 1528,1 2,422 27,09 8,47 45,92
Svacina Vétrnik 809 1598,4 0,584 6,8 16,56 51,92
Piijem za jidlo 1598,4 0,584 6,8 16,56 51,92
Vedete Bolofiské Spagety 246g | 19311 | 1,156 2042 | 2608 369
s mletym masem a syrem
Pifjem za jidlo 1931,1 1,156 20,42 26,08 36,9
Piijem za cely den 8359,22 4,703 84,392 |69,758| 261,91




13. iinor (Ct) Druh rfotr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ ug g g g
Snidang Rohlik 43¢ 640,7 0 4902 | 0,6 31,43
Sunka nejvyssi jakosti 36g 237,6 0,188 6,34 |328| 0,504
Pfijem za jidlo 878,3 0,188 11,242 |3,88| 31,934
Svadina Rohlik 43¢ 640,7 0 4902 | 0,6 31,43
Salam lovecky 249 426,72 0,228 6,576 | 8,5 0,048
Banan 98 g 370,44 0 1,176 |0,24 21,36
Pfijem za jidlo 1437,86 0,228 12,654 |9,34| 52,84
Obéd Candat peceny 127 g 448,31 11,58 23,75 11,02 0,445
Varené¢ brambory 154 ¢ 609,84 0 3,388 | 0,31 34,342
Ptijem za jidlo 1058,15 11,58 27,138 | 1,32 34,787
Minonky kakaové 84 g 1864 0 4 25 50
Svadina Lipanck DUO 130 g 1017 0 9 15 18
Ptijem za jidlo 2881 0 13 40 68
Vecere Michana vajicka 173 g 1067,41 6,97 21,63 18 2,076
Chléb konzumni kminovy 46 9 471,04 0 3,818 |0,74| 23,368
Pifjem za jidlo 1538,45 6,97 25,448 | 18,7 | 25,444
Prijem za cely den 7793,76 18,96 89,482 | 73,3 | 213,005
14. tinor (P4) Druh [30tr?1viny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ Hg g g g
Houska obycejna 529 681,2 0 4,784 | 2,028 | 32,084
Snidané Sunka od kosti 369 237,6 0,188 6,34 3,28 0,504
Pifjem za jidlo 918,8 0,188 11,124 |5,308 | 32,588
Houska obyCejna 118 g 1545,8 0 10,856 | 4,602 | 72,806
Svacdina Sunka od kosti 56 g 369,6 0,291 9,86 5,096 0,784
Pifjem za jidlo 1915,4 0,291 20,716 [9,698 | 73,59
Obéd Kufecimasosmésse | 550 | 71916 | 2608 | 16,848 |8268 | 7,956
zeleninou
Dlouhozrnné ryze 200 g 1764 0 9 8,6 77,2
Ptijem za jidlo 2483,16 2,698 25,848 | 16,87 | 85,156
Lipanek DUO 1309 1017 0 9 15 18
Michana vajicka 174 g 1073,58 7,012 21,75 18,1 2,088
Veceie Chléb konzumni kminovy 54 g 552,96 0 4,482 10,864 | 27,432
Pifjem za jidlo 264354 7,012 35,232 [3396 | 47,52
Piijem za cely den 79609 | 10,189 92,92 |65,83| 238,854
15. tinor (So) Druh r?otr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ ug g g g
Chléb konzumni kminovy 54 g 552,96 0 4,482 0,864 27,432
Snidané Vejce na tvrdo 150 g 9375 6,045 18,9 15,9 1,65
Prijem za jidlo 1490,46 6,045 23,382 | 16,764 | 29,082
Obgd Sekané petené (hovezi + 220g 2451 1,144 38 4 14
vepiové maso)
Vatené brambory 186 ¢ 736,56 0 4,092 0,372 41,478
Piijem za jidlo 3187,56 1,144 42,092 | 42,372 55,478
Sekand pecené 150 g 1671 0,78 26 28 9
(hovézi + veptové maso)
Svacdina Varené brambory 165¢ 653,4 0 3,63 0,33 36,795
Ptijem za jidlo 2324,4 0,78 29,63 28,33 45,795
Tortill s kufecim masem 341 g 2104 5,899 34 22 42
a zeleninou
Piflem za jidlo 2104 5,899 34 22 42
Pifjem za cely den 9106,42 13,868 129,104 | 109,47 | 172,355




16. tinor (Ne) Druh [:’)otr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
Népoje/ g kJ pHg g g g
Chléb konzumni kminovy 544 552,96 0 4,482 0,864 27,432
Snidané Michana vajicka 142 g 876,14 5,723 17,75 | 14,768 1,704
Pifjem za jidlo 1429,1 5,723 22,232 | 15,632 | 29,136
Obéd Uzené maso 150 g 1594,5 1,425 36,3 26,4 0,15
Bramborovy knedlik 1149 1094,4 0 6,498 1,938 54,834
Zeli kysané 1009 341 0 13 45 10
Pifjem za jidlo 3029,9 1425 | 44,098 [32:838| 64984
Horalka Sedita 509 1128 0 4 16 26
Svatina Bandn 98 g 370,44 0 1,176 | 0,24 21,36
Pifjem za jidlo 1498 44 0 5176 | 16,24 [ 4736
Candét na masle 1279 448,31 11,58 2375 | 1,016 | 0,445
Hlavkovy salat 159 67,05 0 0,315 | 0,975 1,785
Vedere Brambory varené 180 g 712,8 0 3,96 0,36 40,14
Pifiem za jidlo 1228,16 11,58 28,025 | 2,351 42,37
Pifjem za cely den 7185,6 18,728 99,531 | 67,061 | 183,85
6. dubna (Po) Druh p')otrf;lviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky [ Sacharidy
/Népoje/ g kJ Hg g g g
Snidané Mazanec s rozinkami 100¢g 1355 1,09 78 6,3 59,5
Nutella 259 563 0 2 8 14
Piijem za jidlo 1918 1,09 9,8 14,3 73,5
Obéd Kuteci smazeny fizek 176 9 2724,48 3,045 38,544 [32,208| 52,624
Bramborovy salat 2369 974,68 0] 3,776 3,776 472
Pifjem za jidlo 3699,16 3,045 42,32 |35984| 99,824
Mazanec s rozinkami 839 1124,65 0,905 6,474 [5,229 | 49,385
Svadina Nutella 259 563 0 2 8 14
Pifjem za jidlo 1687,65 0,905 8,474 13,229 63,385
Michana vajicka 1809 1110,6 7,254 22,5 18,72 2,16
Vedere Sunka détska 349 1751 0,588 7,004 | 1,496 0,085
Pfijlem za jidlo 1285,1 7,842 29,504 |20,216( 2,245
Piijem za cely den 8589,91 12,882 90,098 [83,729| 238,954
7. dubna (Ut) Druh ;?otr‘aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ pg g g g
Snidané Michana vajicka 174 g 1073,58 7,012 21,75 18,096 2,088
Chléb konzumni kminovy 54 g 552,96 0 4,482 0,864 27,432
Piijem za jidlo 1626,54 7,012 26,232 18,96 29,52
Svacdina Pomeran¢ 126 g 225,54 0 1,159 0,277 13,86
Prijem za jidlo 225,54 0 1,159 0,277 13,86
Obéd Kapr smazeny 146 g 709,56 13,315 25,696 73 0
Vateny brambor 2784 1100,88 0 6,116 0,556 61,99
Pifjem za jidlo 1810,44 13,315 31,812 | 7,856 61,99
Svacina Rohlik 409 596 0 4,56 0,56 29,24
Sunka Zvonaika 329 2112 0,166 5,632 2,912 0,448
Pifjem za jidlo 807,2 0,166 10,192 | 3,472 29,688
Vecdere Toustovy chléb 52 ¢ 55 0 0,49 0,1 3
Volské oko 509 404 2,015 6,75 7,5 0,7
Slanina anglicka 48¢g 797,28 0,461 5,04 19,2 0,038
Sunka nejvyssi jakosti 56 g 369,6 0,291 9,856 5,096 0,784
Pfilem za jidlo 1625,88 2,767 22,136 | 31,896 4,522
Pifjem za cely den 6095,6 23,26 91531 |62,461| 139,58




8. dubna (Sti) Druh p?otr';;lviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ ug g g g
Snidané Kaiserka ceredlni 60 g 757,2 0 54 1,74 36,18
Sunka nejvyssi jakosti 4649 303,6 0,234 8,096 | 4,186 0,644
Maslo 10g 309,5 0,073 0,06 8,3 0,08
Pifjem za jidlo 1370,3 0,307 13556 [14,226| 36,904
Obéd Kapr smazeny 164 g 797,04 14,96 28,86 8,2 0
Vafeny brambor 178¢ 704,88 0 3916 | 0,356 39,694
Pifjem za jidlo 1501,92 14,96 32,776 | 8,556 39,694
Volské oko 136 g 1098,88 5,48 18,36 204 1,904
Vedeie Chléb konzumni kminovy 489 491,52 0 3,984 | 0,768 24,384
Pifiem za jidlo 1590,4 5,48 22,344 |21,168| 26,288
Piijem za cely den 4462,62 20,747 68,676 | 43,95 102,886
9. dubna (Ct) Druh p,)otr.aviny Hmotnost| Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ Hg g g g
Snidané Rohlik 86 g 1281,4 0 9,804 1,204 | 62,866
Sunka nejvyssijakosti| 40 g 264 0,208 7,04 3,64 0,56
Pifjem za jidlo 1545,4 0,208 16,844 [ 4,844 | 63,426
Svacdina Mazanec s rozinkami | 100 g 1355 1,09 7.8 6,3 59,5
Nutella 309 676 0 2 9 17
Piijem za jidlo 2031 1,09 9,8 15,3 76,5
Obéd Candat na niv¢ 1279 443,31 11,582 23,749 [1,016 0,445
Vateny brambor 154 ¢ 609,84 0 3,388 0,308 | 34,342
Pifjem za jidlo 1058,15 11,582 27,137 [ 1,324 | 34,787
Piijem za cely den 4634,55 12,88 53,781 | 2147 | 174,713
10. dubna (P4) Druh rfotr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ Mg g g g
Snidané Nadivka s uzenym masem | 1129 904 1,075 12 10 20
Ptfjem za jidlo 904 1,075 12 10 20
Obéd Candat peceny na nivé 144 g 508,32 13,132 26,928 | 1,152 0,504
Niva 20¢g 223 0,064 3,04 45 0,28
Stouchany brambory 187 ¢ 740,52 0 4,114 (0,374 | 41,701
Pifjem za jidlo 147184 | 13,196 34,082 [6,026 | 42,485
Svacina Mirionky kakaové 789 1755 0 5 24 46
Ptfjem za jidlo 1755 0 5 24 46
Vedeie Nadivka s uzenymmasem | 132 ¢ 1066 1,267 14 11 24
Pijem za jidlo 1066 1,267 14 11 24
Pfijem za cely den 5196,84 15,538 65,082 |[51,03| 132,485
11. dubna (So) Druh ;?otr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny| Tuky |Sacharidy
/Napoie/ a kJ ua a a a
Snidané Michana vajicka 1659 1018,05 6,65 20,625 | 17,16 1,98
Kaiserka celozrmna 48 g 605,76 0 4,32 1,392 | 28,94
Pijjem za jidlo 1623,81 6,65 24,945 | 18,552 30,92
Piijem za jidlo
Sekand zhovéziho masa| 1799 1994 0,931 31 34 11
Svadina Bramborova kase 213 ¢ 973,41 0 5,751 | 5,964 | 41,535
Pijjem za jidlo 2967,41 0,931 36,751 |39,964| 52,535
Vedeie Kebab hovézi 348 g 2332 1,81 34 15 71
Hranolky 1009 1310 0 4,3 15,5 39,2
Pifjlem za jidlo 3642 1,81 38,3 30,5 110,2
Piijem za cely den 8233,22 9,391 99,99 [89,016| 193,66




12. dubna (Ne) Druh [')otr'aviny Hmotnost| Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky [Sacharidy
/Napoje/ g kJ 10 g g g
Snidané Mazanec s rozinkami 1159 1558,25 1,254 8,97 7,245 | 68,425
Pfijem za jidlo 1558,25 1,254 8,97 7,245 | 68,425
Svacdina Nadivka s uzenym masem 829 542,84 0,787 9 7 15
Piijem za jidlo 542,84 0,787 9 7 15
Obéd Bolofiské Spagety s 300g | 2355 1,41 24,9 31,8 45
mletym masem a syrem
Pfijem za jidlo 2355 1,41 24,9 31,8 45
Svacina Monte 48 g 390 0 1 6 8
Horalka Sedita 56 g 1263 0 4 18 29
Piijem za jidlo 1653 0 5 24 37
Vecdere Nadivka s uzenymmasem | 142 g 1147 0,96 15 12 26
Pifjem za jidlo 1147 0,96 15 12 26
Piijem za cely den 7256,09 4,411 62,87 82,045| 191,425
. Druh potraviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
08. ¢ervna (Po) L.
/Napoje/ g kJ Hg g g g
Snidané Michana vajicka 180 g 1110,6 7,254 22,5 18,72 2,16
Sunka najvysi jakosti 349 2244 0,177 5,984 | 3,094 0,476
Rohlik 409 596 0 4,56 0,56 29,24
Piijem za jidlo 1931 7,431 33,044 |22,37| 31,876
Svacina Jablko 100 g 207 0 0,37 0,4 13
Piijem za jidlo 207 0 0,37 0.4 13
Obéd Hamburska omacka s kytou| 150 g 2774 0,78 33 47 28
Ryze dlouhozrnna 200 g 1764 0 9 8,6 77,2
Pfijem za jidlo 4538 0,78 42 55,6 105,2
Vedere Ovesné vlocky 709 1101,1 0 9,17 4,83 47,67
Kakao 250 g 7375 0 8 5 19,2
Pfijlem za jidlo 1838,5 0 17,17 9,83 66,87
Pfijem za cely den 8514,5 8,211 92,584 | 88,2 | 216,946
09. Servna (Ut) Druh ;?otr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
i} /Napoje/ g kJ ng g g g
Snidané Recky jogurt bily 0 % tuku 100 g 155 0 4.4 0,1 4.9
Ovesné vlocky 859 1337,05 0 11,135 | 5,865 57,885
Kakao 250 g 737,5 0 8 5 19,2
Ptijem za jidlo 2229,55 0 23,535 | 10,97 81,985
Zapegené ffancouzske 320 g 2259 16 29 29 51
brambory s uzenym masem
Ptfjem za jidlo 2259 16 29 29 51
Rohlik 409 596 0 4,56 0,56 29,24
Svacdina Sunka Zvonaika 329 211,2 0,166 5,632 2,912 0,448
Ptijem za jidlo 807,2 0,166 10,192 | 3,472 29,688
Vecdere Zitny chléb 709 632,8 0 511 0,77 34,09
Salam polican 28¢ 498,4 0,266 7,672 9,912 0,056
Pomazinkové maslo 159 199,5 0,048 0,45 4,8 0,855
Piijem za jidlo 1330,7 0,314 13,232 | 15,48 35,081
Pijem za cely den 6626,45 16,48 75,959 | 58,92 [ 197,754
10. Eervna (St Druh p?otr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny| Tuky | Sacharidy
/Ndpoje/ g kJ 10 g g g
Snidané Kaiserka cerealni 60 g 757,2 0 5,4 1,74 36,18
Sunka nejvyssi jakosti 46 9 303,6 0,239 8,096 4,186 0,644
Pifjem za jidlo 1060,8 0,239 13,496 [ 5,926 36,824
Zapecené francouzské
Obéd brambory s wenjm masem 2609 1836 2,496 13 23 42
Piijem za jidlo 1836 2,496 13 23 42
Svacdina Lipanek vanilkovy Madeta 130 g 1002 0 10 14 18
Piijem za jidlo 1002 0 10 14 18
Vedere Rohlik 389 566,2 0 4,332 0,532 27,778
Poméazankové maslo 159 199,5 0,048 0,45 4.8 0,855
Salam Poli¢an 359 623 0,333 6,16 3,185 0,49
Piijem za jidlo 1388,7 0,381 10,942 | 8,517 29,123
Prijem za cely den 5287,5 3,116 47,438 |51,443| 125,947




11. tervna (Ct) Druh r?otrfiviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/N4poje/ g kJ 1y g g g
Snidané Lipanek kakaovy Madeta 1309 1002 0 10 14 18
Ptijem za jidlo 1002 0 10 14 18
Kaiserka cerealni 60 g 757,2 0 54 1,74 36,18
Svacina Zervé 329 256,92 0,057 4 4,8 0,672
Piijem za jidlo 1014,12 0,057 9,7 6,54 36,852
Obid Boloiiske Spagety 3569 | 27946 | 1673 | 29548 |37,736| 534
s mletym masem a syrem
Pfijem za jidlo 2794,6 1,673 29,548 |37,736 534
Vedere Michana vajicka 164 g 1011,88 6,609 205 [17,056] 1,968
Chléb konzumni kminovy 5449 552,96 0 4,482 0,864 27,432
Pffjem za jidlo 1564,84 6,609 24,982 | 17,92 29,4
Piflem za cely den 6375,56 8,339 74,23 |76,196| 137,652
12. tervna (Pd) Druh [:,)otr‘aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/N4poje/ g kJ 10 g g g
Kangi guld§ 1509 1003,5 0,78 17,55 16,2 6,6
Obéd Téstoviny vrtule vafené 200 g 1128 0 7 5 474
Pfijem za jidlo 21315 0,78 24,55 21,2 54
Svadina Minonky kakaové 789 1731 0 4 23 46
Pifjem za jidlo 1731 0 4 23 46
Vecdere Kebab v tortile 294 g 4916 0,78 13 90 7
Pifjem za jidlo 4916 0,78 13 90 7
Pfjem za cely den 8778,5 1,56 41,55 134,2 107
13. Eervna (So) Druh |:,)otr'aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny [ Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ Hg g g g
Snidané Michana vajicka 164 g 1011,88 6,609 20,5 17,056 1,968
Chléb konzumni kminovy 549 552,96 0 4,482 | 0,864 | 27,432
Pifjem za jidlo 1564,84 6,609 24,982 | 17,92 294
Lipanek kakao 1309 1002 0 10 14 18
Svacdina Kaiserka celozrmna 60 g 757,2 0 54 1,74 36,18
Piijem za jidlo 1759,2 0 15,4 15,74 54,18
Smazené zampiony 150 g 1005 0 6 14 26
Svadina Chiéb konzumni kminovy 629 624,96 0 4588 | 0,682 | 32,116
Pifjem za jidlo 1629,96 0 10,588 14,682 58,116
Vedere Miisli s okoladou 71g 1312,08 0 6,106 | 10,65 46,15
Recky jogurt 0 % tuku 102 g 158,1 0 462 [0105| 5145
Piijem za jidlo 1470,18 0 10,726 |10,755| 51,295
Pifiem za cely den 6424,18 6,609 61,696 |59,097| 192,91
. Druh potraviny Hmotnost| Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky [Sacharidy
14. ¢ervna (Ne) ..
/N4poje/ g kJ 1y g g g
Snidané Bobik jogurt ¢okolada 1509 1455 0 8 25 25
Michana vajicka 194 g 1196,9 7,82 24,25 20,18 2,33
Chléb konzumni kminovy | 54 g 552,9 0 4,482 0,86 27,43
Ptijem za jidlo 3204,8 7,82 36,732 | 46,04 54,76
Obéd Smazeny kvétak 1509 1603,5 0,45 9,75 21,15 41,1
Vaiené brambory 150 g 594 0 3,3 0,3 33,45
Piijem za jidlo 2197,5 0,45 13,05 21,45 74,55
Svacina Monte 48 g 390 0 1 6 8
Horalka Sedita 56 g 1263 0 4 18 29
Piijem za jidlo 1653 0 5 24 37
Vedere Medovnik Pikao 1159 1802 0 7 21 52
Pifiem za jidlo 1802 0 7 21 52
Pifjlem za cely den 8857,3 8,27 61,78 | 112,49 | 218,31




Respondent ¢. 11 (Zena)

10. tinor (Po) Druh ;?otr.aviny Hmotnost | Energie [Vitamin D [Bilkoviny| Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ Hg g 9 g
Snidané Toustovy chléb 80 g 888 0 8 2 41
Syr eidam 30 % 40 g 440 0,112 12,12 | 6,08 0,56
Kralovska Sunka vybérova 20 g 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Ptijem za jidlo 1460 0,216 23,64 9,9 41,84
Svacina Kaiserka 60 g 757,2 0 54 1,74 36,18
Flora 209 5194 0,06 0,02 14 0,06
Kralovské Sunka vybérova 10 g 66 0,052 1,76 0,91 0,14
Syr eidam 30 % 20 g 220 0,056 6,06 3,04 0,28
Paprika 50 g 46,5 0 0,55 |0,195 2,3
Rajce 50 g 38 0 0,5 0,115 2,05
Ptijem za jidlo 1647,1 0,168 14,29 20 41,01
Obéd Sekané pecené 200 g 2228 1,04 35 38 12
Bramborova kase 250 ¢ 1142,5 0 6,75 7 48,75
Cherry rajcata 2049 15,2 0 0,2 0,046 0,82
Piijem za jidlo 3385,7 1,04 4195 |45,046| 61,57
Svadina Banan 120 g 453,6 0 1,44 | 0,288 26,16
Piijem za jidlo 453,6 0 1,44 10,288 26,16
Vecdeie Rajcata 160 g 121,6 0 1,6 0,368 6,56
Balkansky syr 50 g 515 0,13 7,35 | 10,25 0,6
Olivovy olej 10 g 368,1 0 0 9,94 0,02
Vlasské ofechy 209 561 0 316 | 12,68 2,9
Pifjem za jidlo 1565,7 0,13 12,11 |[33,238| 10,08
Ptijem za cely den 8512,1 1,554 9343 108,47 180,66
11. tinor (Ut) Druh ;?otr'aviny Hmotnost | Energie |Vitamin D |Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Napoje/ g kJ ng g g g
Snidané Toustovy chiéb 809 888 0 8 2 41
Syr eidam 30 % 409 440 0,112 12,12 | 6,08 0,56
Krélovska Sunka 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Piijem za jidlo 1460 0,216 23,64 99 41,84
Svadina Chléb Zitny 309 2712 0 2,19 0,33 14,61
Sunkové péna 309 198 0,156 5,28 2,73 0,423
Paprika 209 18,6 0 0,22 |0,078 0,92
Pifjem za jidlo 487,8 0,156 7,69 |3138| 15953
Obéd Sekand pecend 200 g 2228 1,04 35 38 12
Bramborova kase 2509 11425 0 6,75 7 48,75
Pifjem za jidlo 3370,5 1,04 41,75 45 60,75
Svalina Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Pifjem za jidlo 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Vedleie Konzumni chiéb 609 614,4 0 4,98 0,96 30,48
Vejce 509 3125 2,015 6,3 53 0,55
Plnotucnd hoftice 209 107 0 0,9 33 2,78
Cherry rajéata 509 38 0 0,5 0,115 2,05
Ptijem za jidlo 1071,9 2,015 12,68 | 9,675 35,86
Pfijem za cely den 6435,8 3,427 86,11 [67,851| 156,863




12. tinor (Sth) Druh F’Jotr'aviny Hmotnost | Energie |Vitamin D |Bilkoviny | Tuky [Sacharidy
/Ndpoje/ 9 kJ ng g g 9
Snidané Palacinka s javorovym sirupem 100 g 870 0,2 55 3,8 379
Ptijem za jidlo 870 0,2 5,5 3,8 37,9
obid Cocka na kyselo 250 g 1015 0 195 1 43
Rohlik 424 625,8 0 4,788 0,588 | 30,702
Piijem za jidlo 1640,8 0 24,288 |[1,588 | 73,702
Svacdina Syr Grana Padano 50¢g 406,5 0,095 6,3 7,7 0,85
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 | 2,46
Piijem za jidlo 452,1 0,095 6,9 7,838 3,31
Vedere Tortilla 509 458 0 4 0 23
Salat ledovy 209 10,4 0 0,26 0,05 0,5
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Syr Grana Padano 509 406,5 0,095 6,3 7,7 0,85
Majonéza 209 642,6 0,806 0,26 17,2 0,1
Pifiem za jidlo 1563,1 0,901 11,42 [ 25,09 | 26,91
Piijem za cely den 4526 1,196 48,108 | 38,31 | 141,822
13. tmora (Ct) Druh ;?otr.aviny Hmotnost | Energie |Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Napoje/ 9 kJ ng g g 9
Snidané
Jogurt Hollandia 3,5 tuku 150 g 469,5 0,09 7,05 57 8,55
Banin 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Rozinky 5¢g 62,7 0 0,135 0,03 3,565
Pifjem za jidlo 985,8 0,09 8,625 | 6,018 [ 38,275
Svacina Penam fit chlebicek 209 231 0 2 2 6
Tvarohova pomazanka s pazitkou 409 809,2 0,28 2,68 20,16 1
Pifjem za jidlo 1040,2 0,28 4,68 22,16 7
obed Testoviny se Spendtema kufecim | o5y o | 555 | 4395 2 28 | 6625
masem
Pifjem za jidlo 2565 4,325 24 28 66,25
Svadina Jablko 150 g 3105 0 0,555 0,6 19,5
Pifjem za jidlo 310,5 0 0,555 0,6 19,5
Vedere Toustovy chléb 809 888 0 8 2 41
Syr eidam 30% 409 440 0,112 12,12 6,08 0,56
Krélovska Sunka 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Pifjem za jidlo 1460 0,216 23,64 9,9 41,84
Pfjem za cely den 6361,5 4,911 615 |66,678| 172,865
14. tinor (P4) Druh p,)otr‘aviny Hmotnost | Energie |Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ ng g g g
Snidané Toustovy chléb 80¢g 888 0 8 2 41
Syr Eidam 30 % 409 440 0,112 12,12 6,08 0,56
Kralovska Sunka 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Ptijem za jidlo 1460 0,216 23,64 9,9 41,84
Svacdina Banan 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Ptijem za jidlo 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Obéd Veprové kousky a zeleniné| 150 g 1063,5 0,78 17,1 20,55 0,75
Brambory vafené 150 g 594 0 3,3 0,3 33,45
Ptijem za jidlo 1657,5 0,78 20,4 20,85 34,2
Svacina Tvarohovy dezert s ovocemj 150 g 1863 0,45 11,85 13,2 69,9
Prijem za jidlo 1863 0,45 11,85 13,2 69,9
Vedere Rajée 120 g 1216 0 1,6 0,368 6,56
Okarka salatova 80 g 39,2 0 0,64 0,144 1,84
Syr balkéan 50 g 515 0,13 7,35 10,25 0,6
olivovy olej 10 g 368,1 0 0 9,94 0,02
Piijem za jidlo 1043,9 0,13 9,59 20,7 9,02
Piijem za cely den 6478 1,576 66,92 | 6494 | 181,12




i Druh potraviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
15. unor (So) ..
/Nipoje/ 9 kJ ng g g g
Snidané Jogurt Hollandia 3,5 tuku 1509 469,5 0,09 7,05 5,7 8,55
Banan 1209 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Rozinky 59 62,7 0 0,135 0,03 3,565
Piijem za jidlo 985,8 0,09 8,625 |6,018| 38,275
Konzumni chiéb 409 409,6 0 3,32 0,64 20,32
Flora 209 519,4 0,06 0,02 14 0,06
Sunka kralovské 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Piijem za jidlo 1061 0,164 6,86 16,46 20,66
Obéd Tortila 50 g 458 0 4 0 23
Salat hlavkovy 209 10,4 0 0,26 0,05 0,5
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Majonéza 209 642,6 0,806 0,26 17,2 0,1
Syr Grana padano 509 406,5 0,095 6,3 7,7 0,85
Prijem za jidlo 1563,1 0,901 11,42 | 25,09 26,91
Svacdina Kinder Bueno 42 9 1001 0 4 17 19
Piijem za jidlo 1001 0 4 17 19
Vedeie Kureci fizek 100 g 1548 1,73 21,9 18,3 29,9
Jogurtovy dresink 50 g 156,5 0,03 2,35 1,9 2,85
Paprika 50 g 46,5 0 0,55 0,195 2,3
Okurka salatova 809 39,2 0 0,64 0,144 1,84
Rajée 50 g 38 0 0,5 0,115 2,05
Pfilem za jidlo 1828,2 1,76 25,94 ] 20,65 38,94
Piijem za cely den 5453,3 2,825 48,22 79,2 105,51
16. tinor (Ne) Druh ?otrfiviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Napoje/ g kJ ng g g g
Pala¢inky s javorovym sirupem 100 g 870 0,2 55 3,8 37,9
Piijem za jidlo 870 0,2 52 3.8 37,9
Obéd Piirodni kufeci platek 150 g 1149 2,595 43,35 11,1 0
Stouchané bram‘t.)ory s cibulkou 200g 792 0,192 44 04 446
a slaninou
Piijem za jidlo 1941 2,787 47,75 11,5 44,6
Svacdina Salatova okurka 100 g 49 0 0,8 0,18 2,3
Ptijem za jidlo 49 0 0,8 0,18 2,3
Vedere
Ptirodni kufeci platek 150 g 1149 2,595 43,35 11,1 0
Stouchané bram‘t.)ory s cibulkou 200g 792 0,192 44 0.4 446
a slaninou
Pifjem za jidlo 1941 2,787 47,75 11,5 44,6
Piijem za cely den 4801 5,774 101,8 26,98 1294
06. dubna (Po) Druh ;?otr‘aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Ndpoje/ g kJ ng g g g
Snidané Penam fit chlebi¢ek 209 231 0 2 2 6
Tvarohovd pomazinkas | - 4, o 809,2 0,28 268 | 20,16 1
pazitkou
Pifjem za jidlo 1040,2 0,28 4,68 22,16 7
Svacdina Mandarinka 609 98,4 0 0,432 0,18 5,64
Pifjem za jidlo 98,4 0 0,432 0,18 5,64
Obéd Rajska omacka 100 g 501 0 14 54 16,8
Téstoviny 200 g 1128 0 7 5 474
Pinéné papriky s hovézim | o 676 0,52 113 | 109 49
masem
Pifjem za jidlo 2305 0,52 19,7 213 69,1
Veleie Pedené kufeci stehno 150 g 702 2,595 30,45 4,65 0,615
Brambory varené 150 g 594 0 3,3 0,3 33,45
Pifiem za jidlo 1296 2,595 33,75 4,95 34,065
Pifjem za cely den 4739,6 3,395 58,562 | 48,59 | 115,805




07. dubna (Ut) Druh p?otr.aviny Hmotnost | Energie [Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Napoje/ g kJ ng g g g
Snidané Ceredlie Nesquik 559 860 0 5 0,94 42
MIiéko 200 g 532 0,32 6,4 7 9,6
Pfijem za jidlo 1392 0,32 11,4 7,94 51,3
Svacdina Banan 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Pfijem za jidlo 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Obéd Rajska omacka 100 g 501 0 14 5,4 16,8
Téstoviny vafené 2009 1128 0 7 5 47,4
Phnéné papriky s 100g 676 0,52 11,3 | 109 49
hovézim masem
Pfijem za jidlo 2305 0,52 19,7 21,3 69,1
Svadina Kinder Vejce 309 691 0 2 10 16
Pifiem za jidlo 691 0 2 10 16
Vedere Toustovy chléb 80 g 888 0 8 2 41
Syr Eidam 30 % 409 440 0,112 12,12 6,08 0,56
Kralovska Sunka 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Pfilem za jidlo 1460 0,216 23,64 9,9 41,84
Piijem za cely den 6301,6 1,056 58,18 | 49,528 204,4
. Druh potraviny Hmotnost | Energie Vitamin D Bilkoviny | Tuky [Sacharidy
08. dubna (Sti) L. ng
/Népoje/ g kJ g g g
Snidané Pala¢inky s javorovym sirupem 100 g 870 0,2 5,5 3,8 37,9
Banan 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Piijem za jidlo 1323,6 0,2 6,94 4,088 64,06
Hoveéz platek 150 g 1014 0,78 16,95 16,35 7,35
Ryze duend 200 g 1764 0 9 8,6 77,2
Ptijem za jidlo 2778 0,78 25,95 24,95 84,55
Svacina Jablko 150 g 310,5 0 0,555 0,6 19,5
Ptijem za jidlo 310,5 0 0,555 0,6 19,5
Vedere Hovézi platek 150 g 1014 0,78 16,95 16,35 7,35
Ryze dusena 200 g 1764 0 9 8,6 77,2
Rajée 60 g 45,6 0 06 0138 | 2,46
Pfijem za jidlo 2823,6 0,78 26,55 25,088 87,01
Piijem za cely den 7235,7 1,76 59,995 | 54,726 | 255,12
09. dubna (Ct) Druh p?otr.aviny Hmotnost | Energie |Vitamin D Bilkoviny [ Tuky [ Sacharidy
/N4poje/ g kJ ng g g g
Snidang | 1091 Hot'l'j(td'a 35% | 1504 4695 0,09 705 | 57 8,55
Banin 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Rozinky 109 125,4 0 0,27 0,06 7,13
Ptijem za jidlo 1048,5 0,09 8,76 6,048 41,84
Svacina Nadivka s uzenym masen| 100 g 808 0,52 11 9 18
Pifjem za jidlo 808 0,52 11 9 18
Obéd Gulasova polévka 2509 665 0,26 5,73 4,65 8,1
Kaiserka 100 g 1262 0 9 2,9 60,3
Prijem za jidlo 1927 0,26 14,73 7,55 68,4
Svatina Jablko 150 g 3105 0 0,555 0,6 19,5
Ptfiem za jidlo 310,5 0 0,555 | 06 195
Vedefe Tortilla 509 458 0 4 0 23
Salat hlavkovy 209 10,4 0 0,26 0,05 0,5
Rajde 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Majonéza 20g 642,6 0,806 0,26 17,2 0,1
Niva 509 786,5 0,14 10,65 16,15 0,75
Syr Grana Padano 50 g 406,5 0,095 6,3 7,7 0,85
Ptijem za jidlo 2349,6 1,041 22,07 41,238 27,66
Ptijem za cely den 6443,6 1,911 22,625 [64,436 1754




10. dubna (P4) Druh potraviny Hmotnost | Energie Vltas(;]m D Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
) /Napoje/ g kJ g g g
Snidané Chléb konzumni 409 409,6 0 3,32 0,64 20,32
Flora 209 519,4 0,06 0,02 14 0,06
Sunka kralovska 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Okurka salatova 50 g 24,5 0 0,4 0,9 1,15
Pfijem za jidlo 1085,5 0,164 7,26 17,36 21,81
Svadina Cerealie Nesquik 55¢ 860 0 5 0,94 42
Mléko 200 g 532 0,32 6,4 7 9,6
Pfijem za jidlo 1392 0,32 11,4 7,94 51,3
Obéd Spagety po ltalskus | 5 o 1570 1,04 166 |212| 30
masem
Syr Eidam 30 % 509 550 0,14 15,15 7,6 0,7
Pfijem za jidlo 2120 1,18 31,75 28,8 30,7
Svacdina Hollandia 3,5 % tuku 150 g 469,5 0,09 7,05 5,7 8,55
Banan 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Rozinky 10g 125,4 0 0,27 0,06 7,13
Piijem za jidlo 1048,5 0,09 8,76 6,048 41,84
Vecdere Videnské parky 100 g 1230 0,28 12,9 26,8 1,1
Chléb konzumni 509 512 0 4,15 0,8 25,4
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Hoft¢ice 109 53,5 0 0,45 0,66 1,39
Piijem za jidlo 1841,1 0,28 18,1 28,4 30,35
Piijem za cely den 7487,1 2,034 77,27 88,55 176
11. dubna (So) Druh ;?otr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D |Bilkoviny| Tuky [ Sacharidy
/Napoje/ g kJ ug g g g
Mazanec 150 g 2026,5 1,09 11,85 9,6 88,05
Pfijem za jidlo 2026,5 1,09 11,85 9,6 88,05
Svacina Banin 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Prijem za jidlo 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Obéd Piirodni kufeci platek 150 g 1149 2,595 43,35 11,1 0
Vinna omacka se Spenatem 80 g 332,8 0,224 2,4 4,8 5,6
Bramborova kase 200 g 685,5 0 4,05 4,2 29,25
Ptijem za jidlo 2167,3 2,819 49,8 20,1 34,85
Svacdina Rajée 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Ptijem za jidlo 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Vedere Tortilla 50 g 458 0 4 0 23
Salat hlavkovy 209 10,4 0 0,26 0,05 0,5
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Majonéza 209 642,6 0,806 0,26 17,2 0,1
Syr Grana Padano 50 g 406,5 0,095 6,3 7,7 0,85
Niva 50 g 786,5 0,14 10,65 16,15 0,75
Pijjem za jidlo 2349,5 1,041 22,07 | 41,238 27,66
Ptijem za cely den 70425 4,95 85,76 | 71,364 179,18
12. dubna (Ne) Druh rfotr.aviny Hmotnost Energie |Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ Kg g g g
Snidané Mazanec 100 g 2026,5 1,09 11,85 9,6 88,05
Piijem za jidlo 2026,5 1,09 11,85 9,6 88,05
Svacdina Mrkev syrova 509 58 0 0,5 0,11 3,65
Piijem za jidlo 58 0 0,5 0,11 3,65
Obéd Pifrodni kufeci Fizek 150 g 1149 2,595 43,35 11,1 0
gpené.tova’. omacka 809 332,8 0,224 2,4 4,8 5,6
Bramborova kase 2009 685,5 0 4,05 4,2 29,25
Pifjem za jidlo 2167,3 2,819 49,8 20,1 34,85
Svacdina Toustovy chiéb 80 g 888 0 8 2 41
Syr Eidam 30 % 409 440 0,112 12,12 6,08 0,56
Kralovské Sunka 20g 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Pifjem za jidlo 1460 0,216 23,64 9,9 41,84
Vecdere Rajce 120 g 91,2 0 1,2 0,276 4,92
Okurka salatova 809 39,2 0 0,64 0,144 1,84
Syr Balkan 50 g 515 0,13 7,35 10,25 0,6
Olivovy olej 10g 368,1 0 0 9,94 0,02
Pifiem za jidlo 1013,5 0,13 9,19 20,61 7,38
Pifjem za cely den 6725,3 4,255 94,98 60,32 175,77




08. &ervna (Po) Druh [:')otr'aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D (Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ ug g g g
Snidané Jogurt Hollandia 3,5 % tuku 150 g 469,5 0,09 7,05 57 8,55
Banan 120 g 453,6 0 144 10,288| 26,16
Nektarinka 80 g 160 0 0,88 |024 8,8
Rozinky 109 125,4 0 0,27 0,06 7,13
Piijem za jidlo 1208,5 0,09 9,64 16,288| 50,64
Obéd Houbovéa oméacka 150 g 600 0,3 45 9 10,5
Kynuty knedlik 120 g 1070,4 0 84 2,04 51
Hovéz platky 80 g 540,8 0,416 9,04 |872 3,92
Pifjem za jidlo 22112 0,716 21,94 [19,76] 65,42
Svacdina Okurka salatova 80 g 39,2 0 0,64 (0,144 1,84
Piijem za jidlo 39,2 0 0,64 10,144 1,84
Vedere Krupicova kase 200 g 1250 0,32 9,2 11,8 38,6
Kakao 20g 380 0 3,78 | 4,26 8,7
Cukr 20g 3394 0 0 0 19,96
Maslo 209 619 0,146 0,12 16,6 0,16
Pifiem za jidlo 2588,4 0,466 13,1 32,66 67,42
Piijem za cely den 6047,3 1,272 45,32 |58,85| 185,32
09. cervna (Ut) Druh ;?otr.aviny Hmotnost | Energie |VitaminD | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Napoje/ g kJ 1y g g g
Snidané Toustovy chléb 80 g 888 0 8 2 41
Syr Eidam 30 % 409 440 0,112 12,12 6,08 0,56
Kralovska Sunka 20g 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Pifjem za jidlo 1460 0,216 23,64 9,9 41,84
Obéd Chtestova polévka 200 g 760 0,32 4 6 18
Vepiovy zavitek 180 g 1218,6 0,936 16,38 [ 20,88 10,08
Brambory vafené 150 g 594 0 3,3 0,3 33,45
Nivova omacka 50 g 786,5 0,14 10,65 16,15 0,75
Pifjem za jidlo 3359,1 1,396 34,33 14333 62,28
Svadina Ovocny dort s lesnim ovocem 200 g 3700 0,28 10 50 84
Pifjem za jidlo 3700 0,28 10 50 84
Vedere Veptovy zavitek 180 ¢ 1218,6 0,936 16,38 | 20,88 10,08
Nivova omacka 50¢g 786,5 0,14 10,65 [16,15 0,75
Brambory vafené 150 g 594 0 3,3 0,3 33,45
Piijlem za jidlo 2599,1 1,076 30,33 |37,33| 44,28
Pifjem za cely den 11118,2 2,968 98,3 140,6 2324
10. Eervna (St) Druh F,)otr'aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny [ Tuky | Sacharidy
/Napoje/ g9 kJ 11 g g g
Snidané Chléb konzumni 409 409,6 0 3,32 0,64 20,32
Flora 209 519,4 0,06 0,02 14 0,06
Sunka vybérova 209 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Okurka salatova 50 g 24,5 0 0,4 0,9 1,15
Pifjem za jidlo 1085,5 0,164 7,26 17,36 21,81
Svadina Nektarinka 80 g 160 0 0,88 0,24 8,8
Piijem za jidlo 160 0 0,88 0,24 8,8
Obéd Bramborova placka 100 g 396 0 2,2 0,2 22,3
Hlavkovy salat 20g 10,4 0 0,26 0,05 0,5
Rajde 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Syr Grano Padano 50 g 406,5 0,095 6,3 1,7 0,85
Niva 509 786,5 0,14 10,65 16,15 0,75
Pifjem za jidlo 1645 0,235 20,01 |24,238| 26,86
Toustovy chléb 80 g 888 0 8 2 41
Syr Eidam 30 % 409 440 0,112 12,12 6,08 0,56
Kralovska Sunka 20g 132 0,104 3,52 1,82 0,28
Piijem za jidlo 1460 0,216 23,64 9,9 41,84
Pifjem za cely den 4350,5 0,615 51,79 |51,738] 99,31




11. dervna (Ct) Druh Eotr‘aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D [Bilkoviny| Tuky | Sacharidy
/Ndapoje/ g kJ ng g9 g9 g
Snidané Michana vajicka 150 g 925,5 6,045 18,75 15,6 1,8
Chléb konzumni 60 g 614,4 0 4,98 0,96 30,48
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Piijem za jidlo 1585,5 6,045 24,33 16,698 34,74
Svadina Jahody 100 g 146 0 0,85 0,4 8,7
Pifjem za jidlo 146 0 0,85 0,4 8,7
Obéd Sekana pecené 1709 1894 0,884 30 32 11
Vatené brambory 150 g 594 0 3,3 0,3 33,45
Pifjem za jidlo 2488 0,884 33,3 32,3 44,45
Vecere Rajce 120 g 91,2 0 1,2 0,276 4,92
Okurka salatova 8049 39,2 0 0,64 0,144 1,84
Balkansky syr 50¢g 515 0,13 7,35 10,25 0,6
Olivovy olej 10g 368,1 0 0 9,94 0,02
Pifjem za jidlo 1013,5 0,13 9,19 20,61 7,38
Pifjem za cely den 5233 7,059 67,67 |70,008 95,27
12. Gervna (P4) Druh ;?otr.aviny Hmotnost | Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g kJ ug g g g
Snidané Chléb konzumni 409 409,6 0 3,32 0,64 20,32
Flora 20g 519,4 0,06 0,02 14 0,06
Sunka dusena 209 132 0,104 3,562 1,82 0,28
Okurka salatova 509 24,5 0 0,4 0,9 1,15
Ptijem za jidlo 1085,5 0,164 7,26 17,36 21,81
Obéd Sekana pecené 170 g 1894 0,884 30 32 11
Brambory vafené 1509 594 0 3,3 0,3 33,45
Pfijem za jidlo 2488 0,884 33,3 32,3 44,45
Svadina Chia seminka 8¢ 166 0 2 3 2
Pudink 100 g 407 0,16 4 2,7 13,9
Jahody 309 43,8 0 0,255 0,12 2,61
Ptijem za jidlo 616,8 0,16 6,255 5,82 18,51
Vedere Kufeci prsa 1509 1149 2,595 43,35 11,1 0
Kaiserka 60 g 757,2 0 5,4 1,74 36,18
Okurka salatova 309 14,7 0 0,24 0,054 0,69
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Omacka med a hoicice 209 176 0 0,18 3 3
Pfijem za jidlo 21425 2,595 49,77 116,032 42,33
Piijem za cely den 6332,8 3,803 96,585 |71,512 127,1
13. Gervna (So) Druh [?otr.aviny Hmotnost | Energie [Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Népoje/ g9 kJ ng g9 g9 g9
Snidané Penam fit chlebicek 209 231 0 2 2 6
Tvarohova pomazanka s pazitkou 40 g 809,2 0,28 2,68 20,16 1
Rajce 60 g 45,6 0 0,6 0,138 2,46
Pifjem za jidlo 1085,8 0,28 5,28 22,3 9,46
Svacina Banan 120 g 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Piijem za jidlo 453,6 0 1,44 0,288 26,16
Obéd Zapecené brambory s brokolici 200 g 1200 0,32 13,4 18,6 19
Piijem za jidlo 1200 0,32 13,4 18,6 19
Vedere Kufeci rizoto 180 g 15714 3,114 15,3 15,48 44,1
Kysela okurka 3049 35,4 0 0,18 0,03 1,8
Pifjem za jidlo 1606,8 3,114 15,48 15,51 45,9
Piijem za cely den 4346,2 3,714 35,6 56,7 100,52
14. Servna (Ne) Druh [?otr.aviny Hmotnost Energie | Vitamin D | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
/Ndpoje/ g kJ ng g g g
Snidané Jogurt Hollandia 3,5 % tuku 150 g 469,5 0,09 7,05 5,7 8,55
Nektarinka 80g 160 0 0,88 0,24 8.8
Rozinky 10g 138,4 0 0,31 0,05 7,92
Pifjem za jidlo 767,9 0,09 8,24 5,99 25,27
Obéd Veprové vypecky 120 g 850,8 0,624 13,68 16,44 0,6
Spenat 150 g 130,5 0 3,75 0,54 4,5
Bramborové knedliky 200 g 1920 0 11,4 3,4 96,2
Pifjem za jidlo 2901,3 0,624 28,83 20,38 101,3
Svadina Kedluben 150 g 156 0 2,85 0,21 8,1
Piijem za jidlo 156 0 2,85 0,21 8,1
Vecdere Vepiové vypecky 120 g 850,8 0,624 13,68 16,44 0,6
Spenat 150 g 130,5 0 3,75 0,54 4,5
Bramborové knedliky 200 g 1920 0 11,4 3,4 96,2
Ptijem za jidlo 2901,3 0,624 28,83 20,38 101,3
Piijem za cely den 6726,5 1,338 68,75 | 46,96 235,97




Ptiloha 2: Pfijem energie, hlavnich Zivin a vitaminu D u muzi a zen (Vlastni

vyzkum)
Respondent¢. 1 Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 8784,3
Utery 11.02.2020 11513
Stfeda 12.02.2020 11057,8
Ctvrtek 13.02.2020 | 10615,8
Patek 14.02.2020 9215,4
Sobota 15.02.2020 11683,6
Nedéle 16.02.2020 7858,8
Pondéli 06.04.2020 7771,7
Utery 07.04.2020 5954,6
Stfeda 08.04.2020 11026
Ctvrtek 09.04.2020 6847,8
Patek 10.04.2020 10452,5
Sobota 11.04.2020 9647,8
Nedéle 12.04.2020 8976,9
Pondéli 08.06.2020 | 8003,65
Utery 09.06.2020 6519,8
Stfeda 10.06.2020 7295
Ctvrtek 11.06.2020 8529,8
Patek 12.06.2020 7568,8
Sobota 13.06.2020 8858,8
Nedéle 14.06.2020 7742,3
Respondent €. 2 Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 10749,6
Utery 11.02.2020 10048,1
Stieda 12.02.2020 8649,3
Ctvrtek 13.02.2020 8385,2
Patek 14.02.2020 3563,5
Sobota 15.02.2020 6176
Nedéle 16.02.2020 6265,1
Pondéli 06.04.2020 4865,5
Utery 07.04.2020 4782,3
Stfeda 08.04.2020 3465,5
Ctvrtek 09.04.2020 4686
Patek 10.04.2020 3842,9
Sobota 11.04.2020 4874,3
Nedéle 12.04.2020 7703,4
Pondéli 08.06.2020 5956,4
Utery 09.06.2020 7328,3
Stfeda 10.06.2020 4843,6
Ctvrtek 11.06.2020 4055,8
Patek 12.06.2020 4535,8
Sobota 13.06.2020 3338,5
Nedéle 14.06.2020 4704,5

Bilkoviny| Tuky |[Sacharidy
104,468 | 65,778 | 251,902
129,312 | 60,962 | 386,698
146,968 | 63,728 | 368,322
139,768 | 82,428 | 291,302
112,218 | 86,808 | 315,362
104,368 | 72,048 | 432,192
134,588 | 49,988 | 219,062
142,652 | 45,652 | 216,958
102,59 | 40,168 | 159,56
184,09 64,29 323,51
134,318 | 41,378 | 176,552
118,97 | (3,98 | 331,51
131,978 | 59,208 | 310,252
111,944 | 65,554 | 269,256
169,683 | 79,658 | 134,812
158,218 | 46,24 | 130,502

141,1 32,15 184

177,818 | 58,64 | 203,502
177,268 | 40,64 | 186,702
183,648 | 46,23 | 254,802
115,818 | 65,94 | 215,102
Bilkoviny| Tuky |Sacharidy
110,073 | 118,073 | 253,222

94,51 112,22 | 251,51
68,61 93,8 271,61
112,402 | 86,959 | 227,066
25,75 35 105,15
54,32 66,4 197,35
50,997 | 67,815 | 196,16

43,2 49,88 138,12
53,57 35,356 | 169,67
34,63 39,97 84,78
55,44 46,17 123,82
38,982 | 26,142 131,3
51,21 45,59 143,49
80,455 36,91 142,01
76,708 | 67,491 | 182,838
74,846 | 58,972 | 268,05
38,03 44,055 | 158,92
46,22 29,5 113,07
149,489 | 42,352 | 168,42
42,84 30,692 93,2
58,48 47,378 | 154,71




Respondent ¢. 3 Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 7878,9
Utery 11.02.2020 8823,9
Stieda 12.02.2020 | 10537,3
Ctvrtek 13.02.2020 | 13019,6
Patek 14.02.2020 9934,8
Sobota 15.02.2020 | 9332.6
Nedéle 16.02.2020 6581,1
Pondéli 06.04.2020 | 4571,8
Utery 07.04.2020 7513,5
Stieda 08.04.2020 | 5833,38
Ctvrtek 09.04.2020 | 6090,7
Patek 10.04.2020 6751,5
Sobota 11.04.2020 8381,1
Nedéle 12.04.2020 | 4113,1
Pondéli 08.06.2020 3455
Utery 09.06.2020 5137,4
Stfeda 10.06.2020 5579,6
Ctvrtek 11.06.2020 | 5600,1
Patek 12.06.2020 4417,7
Sobota 13.06.2020 | 5224.1
Nedéle 14.06.2020 | 6917,7
Respondent ¢. 4 | Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 5654,5
Utery 11.02.2020 | 9638,81
Stfeda 12.02.2020 | 8359,22
Ctvrtek 13.02.2020 | 7793,76
Patek 14.02.2020 | 7960,9
Sobota 15.02.2020 | 9106,42
Nedéle 16.02.2020 | 7185,6
Pondéli 06.04.2020 | 8589,91
Utery 07.04.2020 6095,6
Stieda 08.04.2020 | 4462,62
Ctvrtek 09.04.2020 | 4634,55
Patek 10.04.2020 | 5196,84
Sobota 11.04.2020 | 8233,22
Nedéle 12.04.2020 | 7256,09
Pondéli 08.06.2020 | 8514,5
Utery 09.06.2020 | 6626,45
Stfeda 10.06.2020 | 5287.5
Ctvrtek 11.06.2020 | 6375,56
Patek 12.06.2020 8778,5
Sobota 13.06.2020 | 6424,18
Nedéle 14.06.2020 | 8857,3

Bilkoviny| Tuky |[Sacharidy
99,89 96,52 202,97
138,77 99,12 220,22
167,32 | 102,64 2847
175,55 | 124,15 | 332,99
170,75 73,76 260,32
138,71 81,16 240,88
107,71 62,02 202,62
43,965 47,36 145,48
132,71 77,83 145,47
88,416 | 42,294 | 216,886
67,135 | 69,015 | 144,65
72,69 54,87 212,53
116,37 67,68 235,77
41,32 42,095 | 115,72
42,005 27,7 106,7
50,81 42,23 163,81
61,29 58,38 185,22
59,76 54,23 157,42
42,37 51,73 110,06
54,37 57,14 122,92
60,295 57,81 229,79

Bilkoviny| Tuky [Sacharidy
66,899 | 25,864 | 214,826
112,78 | 135,97 | 199,33
84,392 | 69,758 | 261,91
89,482 73,27 | 213,005
92,92 65,834 | 238,854

129,104 | 109,466 | 172,355
99,531 | 67,061 | 183,85
90,098 | 83,729 | 238,954
91,531 | 62,461 | 139,58
68,676 43,95 | 102,886
53,781 | 21,468 | 174,713
65,082 | 51,026 | 132,485
99,99 89,016 | 193,66
62,87 82,045 | 191,425
92,584 | 88,204 | 216,946
75,959 | 58,919 | 197,754
47,438 | 51,443 | 125,947
74,23 76,196 | 137,652
41,55 134,2 107
61,696 | 59,097 | 192,91
61,78 112,49 | 218,31




Respondent €. 5 Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 6662,28
Utery 11.02.2020 8385,5
Stieda 12.02.2020 11472,3
Ctvrtek 13.02.2020 | 14364,55

Patek 14.02.2020 | 13393,18
Sobota 15.02.2020 11122,52
Nedéle 16.02.2020 8501,5
Pondéli 06.04.2020 | 10214,3

Utery 07.04.2020 8850,82
Stfeda 08.04.2020 | 12091,48
Ctvrtek 09.04.2020 7159,86

Patek 10.04.2020 9161,5
Sobota 11.04.2020 11918,12
Nedéle 12.04.2020 9499,92
Pondéli 08.06.2020 | 9889,91

Utery 09.06.2020 9324,11
Stifeda 10.06.2020 6524,36
Ctvrtek 11.06.2020 8436,29

Patek 12.06.2020 9901,56
Sobota 13.06.2020 | 10145,38
Nedéle 14.06.2020 4796,7

Respondent €. 6 Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 6301,6
Utery 11.02.2020 67425
Stieda 12.02.2020 3542,2
Ctvrtek 13.02.2020 7482,5
Patek 14.02.2020 8581
Sobota 15.02.2020 6238
Nedéle 16.02.2020 3640,5
Pondéli 06.04.2020 4346
Utery 07.04.2020 5837,6
Stfeda 08.04.2020 4548,9
Ctvrtek 09.04.2020 4934,9
Patek 10.04.2020 5084,6
Sobota 11.04.2020 7076,3
Nedéle 12.04.2020 7162,5
Pondéli 08.06.2020 | 2077,2
Utery 09.06.2020 5500
Stfeda 10.06.2020 2815,5
Ctvrtek 11.06.2020 6292,9
Patek 12.06.2020 6466,4
Sobota 13.06.2020 3910

Nedéle 14.06.2020

4670,5

Bilkoviny| Tuky |[Sacharidy
96,585 [ 51,973 | 186,81
75,09 68,79 273,32

107,534 | 99,108 | 337,67
106,92 | 124,654 | 475,55

111,734 | 126,279 | 411,253
83,516 | 94,964 | 364,54
70,978 | 88,018 | 242,952
74,26 73,6 324,04

106,039 | 73,907 | 259,431

151,018 | 140,742 267
62,304 | 33,205 | 294,492
87,624 | 88,549 | 245,386

129,219 | 87,548 | 365,844
108,18 | 76,458 | 292,014
68,834 | 102,883 | 299,832
77,105 80,27 | 265,313
49,322 | 60,388 | 209,036
69,927 | 59,752 | 308,197
82,985 84,29 | 322,446
81,676 | 69,798 | 373,142
50,785 49,26 134,79

Bilkoviny| Tuky [Sacharidy
93,8 53,04 167,18

69 76,15 162,45
43,79 26,11 120,64
88,72 87,46 162,75
89,16 76,1 259,1

81,8 55,42 167,5
30,87 27,7 121,38
57,1 49,02 92
54,48 51,68 179,46
25,86 60,16 106,66
38,36 47,16 151,51
37,74 40,938 | 173,61
61,71 59,736 | 198,71
60,11 62,84 200,43
20,38 25,55 44,33
56,49 59,65 | 138,565

31,705 22,01 87,35
79,51 67,56 141,71
46,7 39,66 217,42
67,73 34,753 91,61
38,25 34,87 160,55




Sacharidy

102,192

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

77,98

59,0835

158,725

32,61

34,908

92,265

63,6

40,546

101,03

16,595

15,599

58,49

57,27

74,408

87,47

56,19

84,5

121,37

32,26

40,1

127,77

52,7

67,878

253,69

48,49

68,373

168,36

39,95

38,824

183,465

70,14

50,58

163,12

38,89

49,13

118,32

78,32

103,983

241,33

87,23

25,016

154,46

76,12

67,381

227,078

56,39

71,61

146,706

110,488

66,096

172,484

72,205

49,34

114,8

Respondent €. 7 Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 7029,25
Utery 11.02.2020 2875,02
St¥eda 12.02.2020 6494,5
Ctvrtek 13.02.2020 4313,44
Patek 14.02.2020 5715,6
Sobota 15.02.2020 3863,06
Nedéle 16.02.2020 5361,8
Pondéli 06.04.2020 | 5303,45
Utery 07.04.2020 4599,8
St¥eda 08.04.2020 6413,6
Ctvrtek 09.04.2020 3948,1
Patek 10.04.2020 9977
Sobota 11.04.2020 4525.,4
Nedéle 12.04.2020 4944
Pondéli 08.06.2020 3627,6
Utery 09.06.2020 4013,8
St¥eda 10.06.2020 5479,65
Ctvrtek 11.06.2020 4397
Patek 12.06.2020 7592,8
Sobota 13.06.2020 3391,7
Nedéle 14.06.2020 5190,3
Respondent €. 8 Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 6044,4
Utery 11.02.2020 3237,95
Stfeda 12.02.2020 4190,8
Ctvrtek 13.02.2020 1763,1
Patek 14.02.2020 5186,2
Sobota 15.02.2020 5822,5
Nedéle 16.02.2020 3846,5
Pondéli 06.04.2020 | 7360,05
Utery 07.04.2020 5942,1
Stfeda 08.04.2020 5034
Ctvrtek 09.04.2020 6114,8
Patek 10.04.2020 4205,3
Sobota 11.04.2020 9321,8
Nedéle 12.04.2020 6209,5
Pondéli 08.06.2020 | 7681,64
Utery 09.06.2020 6047,1
Stfeda 10.06.2020 7207,42
Ctvrtek 11.06.2020 4872,4
Patek 12.06.2020 5922,3
Sobota 13.06.2020 8822,2

86,516

44,546

175,844

Nedéle 14.06.2020

5729,4

70,66

103,06

227,21

72,12

60,645

142,11




Respondent €. 9 | Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 6860,8
Utery 11.02.2020 6446,46
Stfeda 12.02.2020 4866,78
Ctvrtek 13.02.2020 | 5037,7
Patek 14.02.2020 9722,2
Sobota 15.02.2020 | 8009,8
Nedéle 16.02.2020 | 5542,37
Pondéli 06.04.2020 | 3957,33
Utery 07.04.2020 8524,47
Stieda 08.04.2020 7671,5
Ctvrtek 09.04.2020 | 8361,6
Patek 10.04.2020 5897,8
Sobota 11.04.2020 5527
Nedéle 12.04.2020 | 3863,05
Pondéli 08.06.2020 | 7145,4
Utery 09.06.2020 7294,5
Stieda 10.06.2020 4465
Ctvrtek 11.06.2020 | 5322,15
Patek 12.06.2020 7385,2
Sobota 13.06.2020 7101,8
Nedéle 14.06.2020 | 7604,85
Respondent ¢. 10 | Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 7860
Utery 11.02.2020 5233,45
Stieda 12.02.2020 4973,3
Ctvrtek 13.02.2020 | 7087,35
Patek 14.02.2020 7853,4
Sobota 15.02.2020 6496,9
Nedéle 16.02.2020 6590
Pondéli 06.04.2020 4958,7
Utery 07.04.2020 4933,3
Stieda 08.04.2020 | 10322,58
Ctvrtek 09.04.2020 5144,8
Patek 10.04.2020 6637,51
Sobota 11.04.2020 8663,7
Nedéle 12.04.2020 7792,5
Pondéli 08.06.2020 | 6227.,44
Utery 09.06.2020 3835,5
Stfeda 10.06.2020 7616,5
Ctvrtek 11.06.2020 5958,5
Patek 12.06.2020 6951
Sobota 13.06.2020 7073,8
Nedéle 14.06.2020 8016,5

Bilkoviny| Tuky |Sacharidy
58,265 | 63,195 | 203,775
54,44 63,907 | 189,99
40,178 | 36,267 | 214,187
103,76 53,54 141,68
79,9 71,24 329,18
80,22 68,46 243,83
48,448 | 66,117 | 135,281
33,326 | 38,832 | 119,389
91,348 | 54,697 | 301,083
83,83 77,02 202,24
70,66 87,698 | 225,05
86,73 41,407 170,9
58,88 51,55 155,87
36,02 38,933 | 119,17
59,57 67,76 210,98
50,46 83,79 198,95
35,2 54,19 113,1
37,72 50,405 | 162,43
66,41 75,88 220,84

87,025 | 83,369 151,6
66,405 88,78 197,68
Bilkoviny| Tuky [Sacharidy
80,134 | 55,662 | 190,84
57,695 | 68,243 | 98,082
64,679 | 45,286 | 124,454
75,915 70,19 189,84
92,907 75,18 222,79
100,785 | 53,076 | 169,73
100,91 | 52,126 | 176,926
46,35 57,718 | 90,378
58,726 | 58,603 | 103,157
108,06 | 112,702 | 202,212
43,47 48,255 | 154,554
103,933 | 73,095 [ 134,192
67,92 82,674 | 239,755
80,77 | 110,925 144,26
86,328 | 53,911 | 161,898
40,05 36,9 110,95
70,37 56,415 | 223,26
72,15 48,455 | 178,95
46,155 | 70,865 | 208,28
71,1 67,49 198,91
92,94 94,36 187,44




Respondent €. 11 | Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 8512,1
Utery 11.02.2020 6435,8
Stieda 12.02.2020 4526
Ctvrtek 13.02.2020 6361,5
Patek 14.02.2020 6478
Sobota 15.02.2020 5453,3
Nedéle 16.02.2020 4801
Pondéli 06.04.2020 | 4739,6
Utery 07.04.2020 6301,6
Stfeda 08.04.2020 7235,7
Ctvrtek 09.04.2020 6443,6
Patek 10.04.2020 7487,1
Sobota 11.04.2020 7042,5
Nedéle 12.04.2020 6725,3
Pondéli 08.06.2020 6047,3
Utery 09.06.2020 11118,2
Stfeda 10.06.2020 4350,5
Ctvrtek 11.06.2020 5233
Patek 12.06.2020 6332,8
Sobota 13.06.2020 4346,2
Nedéle 14.06.2020 6726,5
Respondent €. 12 | Energie kJ
Pondéli 10.02.2020 | 6554,225
Utery 11.02.2020 4983,8
Stieda 12.02.2020 7945,9
Ctvrtek 13.02.2020 | 11079,75
Patek 14.02.2020 | 7168,525
Sobota 15.02.2020 5125,55
Nedéle 16.02.2020 | 9311,7
Pondéli 06.04.2020 | 11361,92
Utery 07.04.2020 8944,45
Stieda 08.04.2020 9125,9
Ctvrtek 09.04.2020 | 6294,775
Patek 10.04.2020 8522
Sobota 11.04.2020 8499,45
Nedéle 12.04.2020 | 8203,35
Pondéli 08.06.2020 | 4503,275
Utery 09.06.2020 6300,4
Stieda 10.06.2020 | 6092,425
Ctvrtek 11.06.2020 8598
Patek 12.06.2020 7536,2
Sobota 13.06.2020 9741,7

Nedéle 14.06.2020

6809,3

Bilkoviny| Tuky |Sacharidy
93,43 108,472 180,66
86,11 67,851 | 156,863

48,108 | 38,314 | 141,822
61,5 66,678 | 172,865
66,92 64,94 181,12
48,22 79,202 | 105,51
101,8 26,98 129,4
58,562 48,59 | 115,805
58,18 49,528 204,4
59,995 | 54,726 | 255,12
22,625 | 64,436 175,4
77,27 88,546 176
85,76 71,364 | 179,18
94,98 60,32 175,77
45,32 58,852 | 185,32
98,3 140,56 232,4
51,79 51,738 99,31
67,67 70,008 95,27
96,585 | 71,512 127,1
35,6 56,696 | 100,52
68,75 46,96 235,97

Bilkoviny| Tuky [Sacharidy

119,265 | 58,33 | 149,725
45,35 48,046 | 155,135

90,885 | 90,788 | 237,67
92,31 | 145,138 | 245,82

101,935 | 65,319 | 186,705
56,64 64,4 105,94
96,74 | 104,045 | 231,475

111,725 | 160,348 | 216,828
72,71 95,658 | 255,71
86,46 82,715 | 287,755

70 52,173 | 193,815
76,44 69,488 | 255,77
91,45 75,518 | 253,05

133,295 | 63,908 | 216,84
58,84 49,467 | 104,575
88,71 79,965 | 109,285

82,665 | 53,093 | 166,015
94,68 92,125 | 217,72
122,08 | 72,288 | 178,19
101,09 | 114,008 | 226,72
72,565 52,38 223,92



