Navrh doporuéenych davek potravin pro vybranou
skupinu obyvatelstva

Bc. Michaela Machacova

Diplomova prace i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2010 Fakulta technologicka




Univerzita Tomése Bati ve Zliné
Fakulta technologicka

Ustav biochemie a analyzy potravin
akademicky rok: 2009/2010

7ADANI DIPLOMOVE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmeni:  Bc. Michaela MACHACOVA

Osobni ¢islo: T08808

Studijni program: N 2901 Chemie a technologie potravin

Studijni obor: Technologie, hygiena a ekonomika vyroby potravin
Téma prace: Navrh doporugenych davek potravin pro vybranou

skupinu obyvatelstva

Zasady pro vypracovani:

. Teoreticka cast

o Vyiiva a zdravi jedince

o Disledky nevhodnych stravovacich navyki

o Charakteristika Grovni vyZivovych doporuéeni
II. Prakticka cast

o Metodika prace

o Navrh doporucenych davek potravin



Rozsah diplomové préace:

Rozsah priloh:

Forma zpracovani diplomové prace: tisténa/elektronicka
Seznam odborné literatury:

[1IPanek, J. Zaklady vyzivy. Svoboda servis, Praha, 2002.207s. ISBN 80-7172-144-1

[21Buiika, F., Novak, V., Kadidlova, H. Ekonomika vyzivy a vyzivova politika I. UTB, Zlin,
2006.ISBN 80-7318-429-X

[31Miillerova, D. Zdrava vyiiva a prevence civilizaénich nemoci ve schématech.
Triton,Praha, 2003.99s. ISBN 80-7254-421-7

Vedouci diplomové prace: Ing. Helena Kadidlova
Ustav biochemie a analyzy potravin

Datum zadani diplomové prace: 4.ledna 2010
Termin odevzdani diplomové prace:  19. kvétna 2010

Ve Zliné dne 8. dubna 2010

i g

prof. Ing. Ignéc Hoza, CSe.
reditel dstavu

doc. Ing. P'eltr Hlavaéek, CSc.
dékan




Pfijmeni a jméno: Michaela Machacova Obor: THEVP

PROHLASENI
Prohlasuji, ze

*  beru na védomi, Ze odevzdanim diplomové/bakaléaiské prace souhlasim se zvetejnénim
své prace podle zakona ¢. 111/1998 Sb. o vysokych skolach a o zméné¢ a doplnéni dal-
Sich zakonl (zédkon o vysokych Skolach), ve znéni pozdéjSich pravnich ptredpisi, bez
ohledu na vysledek obhajoby ”;

* beru na védomi, ze diplomova/bakalaiska prace bude ulozena v elektronické podobé
v univerzitnim informacnim systému dostupna k nahlédnuti, ze jeden vytisk diplomo-
vé/bakalarské prace bude uloZen na ptislusSném ustavu Fakulty technologické UTB ve
Zlin¢ a jeden vytisk bude uloZzen u vedouciho prace;

*  byl/a jsem seznamen/a s tim, zZe na moji diplomovou/bakalaiskou praci se pln¢ vztahu-
je zakon ¢. 121/2000 Sb. o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autor-
skym a o zméné nékterych zakonl (autorsky zdkon) ve znéni pozdé€jSich pravnich
predpist, zejm.§ 35 odst. 3 7;

«  beru na védomi, e podle § 60 ¥ odst. 1 autorského zakona ma UTB ve Zliné pravo
na uzavieni licen¢ni smlouvy o uziti $kolniho dila v rozsahu § 12 odst. 4 autorského
zakona;

«  beru na v&domi, 7¢ podle § 60 ¥ odst. 2 a 3 mohu uzit své dilo — diplomo-
vou/bakaléiskou praci nebo poskytnout licenci k jejimu vyuziti jen s pfedchozim pi-
semnym souhlasem Univerzity Tomase Bati ve Zling, ktera je opravnéna v takovém
piipad¢ ode mne pozadovat piiméfeny prispévek na uhradu nakladd, které byly Uni-
verzitou Tomase Bati ve Zlin€ na vytvoteni dila vynaloZeny (az do jejich skute¢né vy-
Se);

* beru na védomi, ze pokud bylo k vypracovani diplomové/bakalaiské prace vyuzito
softwaru poskytnutého Univerzitou Tomase Bati ve Zlin¢ nebo jinymi subjekty pouze
ke studijnim a vyzkumnym uc€elim (tedy pouze k nekomer¢nimu vyuziti), nelze vy-
sledky diplomové/bakaléiské prace vyuzit ke komerénim Gcellim;

*  beru na védomi, ze pokud je vystupem diplomové/bakalarské prace jakykoliv softwa-
rovy produkt, povazuji se za soucast prace rovnéz i zdrojové kody, popt. soubory, ze
kterych se projekt skldda. Neodevzdani této soucasti mize byt divodem k neobhéjeni
prace.



Y zdkon & 111/1998 Sb. o vysokych Skoldch a o zméné a dopinéni dalsich zdkond (zdkon o vysokych Skoldch), ve znéni pozdéjsich prdv-
nich predpisd, § 47 Zvefejriovdni zavérecnych praci:

(1) Vysoka skola nevydélecné zverejriuje disertacni, diplomové, bakaldiské a rigordzni prdce, u kterych probéhla obhajoba, vietné
posudkt oponenti a vysledku obhajoby prostrednictvim databdze kvalifikacnich praci, kterou spravuje. Zptsob zverejnéni stanovi vnitini
predpis vysoké skoly.

(2) Disertacni, diplomové, bakaldrské a rigorézni prdce odevzdané uchazecem k obhajobé musi byt téZ nejméné pét pracovnich dni
pred kondnim obhajoby zverejnény k nahliZeni verejnosti v misté urceném vnitinim predpisem vysoké $koly nebo neni-li tak urceno,
v misté pracovisté vysoké Skoly, kde se ma konat obhajoba prdce. KazZdy si mizZe ze zverejnéné prdce pofizovat na své ndklady vypisy,
opisy nebo rozmnoZeniny.

(3) Plati, Ze odevzddnim prdce autor souhlasi se zverejnénim své prdce podle tohoto zdkona, bez ohledu na vysledek obhajoby.

% zékon & 121/2000 Sb. o prdvu autorském, o prdvech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zdkon( (autorsky zdkon)
ve znéni pozdejsSich prdvnich predpisd, § 35 odst. 3:

(3) Do prdva autorského také nezasahuje skola nebo skolské Ci vzdéldvaci zarizeni, uZije-li nikoli za tucelem primého nebo neprimého
hospoddrského nebo obchodniho prospéchu k vyuce nebo k vlastni potrebé dilo vytvorené Zdkem nebo studentem ke splnéni skolnich
nebo studijnich povinnosti vyplyvajicich z jeho prdvniho vztahu ke Skole nebo Skolskému ¢i vzdéldvaciho zafizeni (Skolni dilo).

% zdkon & 121/2000 Sb. o prdvu autorském, o prdvech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zdkon( (autorsky zdkon)
ve znéni pozdéjsich prdvnich predpist, § 60 Skolni dilo:

(1) Skola nebo skolské &i vzdéldvaci zafizeni maji za obvyklych podminek prdvo na uzavieni licenéni smlouvy o uZiti $kolniho dila (§ 35
odst. 3). Odpird-li autor takového dila udélit svoleni bez vazného diivodu, mohou se tyto osoby domdhat nahrazeni chybéjiciho projevu
Jjeho vidle u soudu. Ustanoveni § 35 odst. 3 zustdvad nedotceno.

(2) Neni-li sjedndno jinak, miZe autor $kolniho dila své dilo uZit & poskytnout jinému licenci, neni-li to v rozporu s oprdvnénymi zdjmy
Skoly nebo skolského ¢i vzdéldvaciho zafizeni.

(3) Skola nebo skolské ¢i vzdéldvaci zafizeni jsou oprdvnény poZadovat, aby jim autor skolniho dila z vydélku jim dosaZeného
v souvislosti s uZitim dila ¢i poskytnutim licence podle odstavce 2 prfimérené prispél na uhradu ndkladd, které na vytvoreni dila vynaloZi-
ly, a to podle okolnosti aZ do jejich skutecné vyse; pfitom se prihlédne k vysi vydélku dosaZeného skolou nebo Skolskym ci vzdéldvacim
zarizenim z uZiti Skolniho dila podle odstavce 1.



ABSTRAKT

Cilem prace bylo navrhnout doporuc¢ené davky potravin pro vybranou skupinu obyvatel.
Vychodiskem byly jidelni listky sestavené pro muze a Zeny ve veéku 19-59 let, které
vypracovali studenti UTB Zlin. Shromazdénd data byla vyhodnocena pomoci aritmetické-
ho priméru, medianu a smérodatné odchylky. Takto ziskané¢ hodnoty spotieby vybranych
skupin potravin byly porovnavany s doporu¢enymi davkami potravin pro vojaky
a raznymi formami pyramid vyzivy. V zavéru prace byly navrzeny doporucené davky po-

travin pro muze a zeny lehce pracujici ve vé€ku 19-59 let.

Klicova slova: vyziva, doporucena davka potravin, jidelni listek, nutricni hodnoceni,

skladba spotieby potravin

ABSTRACT

The aim of this thesis was to propose recommended food rations for selected category of
the population. Starting point were nutrition plans made for men and women from 19 to 59
years old by students of UTB Zlin. Collected data were evaluated by arithmetic mean, me-
dian and standard deviation. These values of consumption for selected food groups were
compared with recommended food rations of soldiers and other various forms of nutrition
pyramids. At the end of this work were created recommended food rations for easy work-

ing men and women from 19 to 59 years old.

Key words: nutrition, recommended food ration, nutrition plan, nutrition evaluation, food

consumption
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UvVoD

Na délku a kvalitu zivota ma vliv velké mnozstvi faktorti véetné vyzivy. Pfesto si mnozi
z nas tuto skute¢nost neuvédomuji a vyznam spravné vyzivy casto podcenuji. Zpravidla az
po

vyskytu vaznych zdravotnich komplikaci si ¢lovek ptfizna, ze jeho zpusob stravovani a styl

zivota nebyl optimalni a rozhodne se danou situaci fesit.

V oblasti vyzivy jsou k napravé stravovacich navykl urceny rizné druhy vyZzivovych
doporuceni od téch obecnych ptes nutriéni standardy az po doporucené davky potravin ¢i

vyzivove pyramidy. Zorientovat se v nich vSak mize byt pro laika velmi obtizné.

Z vyse uvedenych doporuceni pro praktickou pottebu se jevi pouziti nutriniho standardu
pon¢kud slozité, 1 kdyz jidelni listek jedince by mél zajistit dostatecny piijem nutrientu
v mnozstvich, kterd tyto standardy doporucuje. Lépe pouzitelné jsou doporucené davky
potravin piepoctené z nutricniho standardu. Tyto davky uddvaji mnozstvi potravin, které¢ by
mél Clovék zkonzumovat za urcité obdobi, aby dodrzel danou vyzivovou doporuc¢enou

davku.

V praxi jsou doporucené davky potravin jen ziidka vyuzivany. Jako ptiklad mizeme uvést
pramérnou skladbu spotfeby potravin na osobu a den, kterou pouzivd armada CR pro
vyhodnoceni naplnénosti svych jidelnich listkti. Doporucené davky potravin mizeme nalézt
1 ve Skolnim stravovéani v podobé spotfebniho kose. Pro dalsi skupinu obyvatelstva vSak

v ramci nasi republiky podobné davky potravin neexistuji.

Z tohoto divodu, bylo cilem diplomové prace, na zakladé dostupnych jidelnich listk, které
vytvofili studenti UTB ve Zlin€ sestavit podle ptislusnych vyzivovych doporucenych davek
a odvodit doporuceni zaloZzena na skupindch potravin pro muze lehce pracujici od 19-59 let

a pro zeny lehce pracuji od 19-59 let.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DEFINICE VYZIVY

V historii lidské spolecnosti se stfidala obdobi hladu, nedostatkii vyzivy se stabilizaci
potravinovych zdrojli az po jejich nadbytek. Hodnoceni vyzivovych zvyklosti obyvatel
pfedstavuje vyznamnou slozku udajt, které slouzi k celospolecenskym analyzam. Je dobie
znamo, ze vyziva vyznamné¢ ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka, a to nejen z bezprostiedniho,

ale predevsim z dlouhodobého hlediska [1].

Definici vyzivy uvadi mnoho literarnich zdroji, zndmé jsou i vyjadieni odbornikti, ktefi
zkoumaji vliv potravin na naSe zdravi ¢i naSe stravovaci navyky. Objevuje se proto Siroka
Skala nazort, co vlastné pojem vyziva znamena. Jednim z nich je i pohled prof. MUDr.
Maska, DrSc., ktery za vyzivu povazuje cely soubor déjii Ziveni ¢loveka ¢i zvitete zahrnujici
nejen materidlni substrat, potravu, nybrz i vlastni Ziveni ¢lovéka, tj. zplisob jeho stravovani,
tedy nepiimo téZ mnozstvi i jakost potravin a nakonec i jeji odraz v sav€im organismu.
MUDr. Hruby, DrSc. zase rozumi pod pojem vyziva cely soubor déji spojenych
s uspokojovanim potieb vyzivy, pocinaje bunéfnou ¢i molekuldrni urovni a konce

hospodatskou politikou [2].

Jan Panek, autor knihy Zéklady Vyzivy, definuje vyzivu jako zakladni pottebu ¢lovéka, kte-
ra zabezpecuje pfivod energie a Zivin potiebnych pro udrzeni zivotni aktivity, zdravi, ristu,
rozmnozovani, pro usmeériiovani a fizeni zZivotnich pochodi, tj. dychani, srde¢ni Cinnost,
udrzeni télesné teploty, svalovy vykon atd. Sovjak, autor knihy Hygiena a zdravotni
nezdvadnost potravin uvadi, Ze by zdrava vyziva méla zabezpecit nejen pieziti organizmu,
ale 1 optimalni vyvoj ¢lovéka a jeho adaptaci na vngjsi prostiedi. To znamena zajistit opti-
malni funkce ¢lovéka véetné jeho reprodukce, coz se jevi v soucasné dob€ v souvislosti se

zvySujicim vyskytem obezity jako stdle vyznamnéjsi problém [3,4,5].

Existuje i fada jednoduchych a spole¢nych pojmu, které charakterizuji vyzivu. K tém se fadi
rozmanitost, pestrost a kompletnost zivin, které poskytuji organizmu veSkeré nezbytné
nutri¢ni latky. Jejich Cinnost, spoluprace a rovnovaha souvisi se zdravim a onemocnénim

populace [6,7].

Podle svétové zdravotnické organizace WHO (World Health Oraganization) se vyzivou

rozumi pfijem potravy majici vztah k t€lesnym stravovacim potiebdm. Zakladem dobrého
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zdravi je spravna vyziva a dobfe vyvadzena strava v kombinaci s pravidelnou fyzickou
aktivitou. Spatnd vyziva muze vést k sniZzeni imunity a vykonnosti a k vétsi nachylnosti

nemoci. Poskozuje 1 samotny vyvoj, a to jak fyzicky tak psychicky [8].

Obecna doporuceni a minéni odbornikli na spravnou vyzivu a vyzivova doporuceni se stale
vyvijeji a tvoti. Nelze zcela fict jaké stanovisko je spravné, avsak za oficialni ndzor bychom
mohli pokladat v nasem ptipadé Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky,

které byly zpracovany v roce 2005 Spole¢nosti pro vyzivu [9].
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2 VYZIVA JAKO ZDROJ ZIVIN

Mnohé definice pojmu vyzivy hovoii o spravné a dostatecné konzumaci zdkladnich zivin,
jenz jsou nezbytné pro fungovani naSeho téla. Energeticky nejvydatnéjSim potravnim zdro-
jem jsou tuky, jejichz rozkladem organizmus vyrobi ve srovnani se sacharidy nebo proteiny
vice nez dvojnasobné mnozstvi energie. K zivinam, které se netadi k tém zakladnim patfi,
vitaminy

a mineralni latky. Tyto Ziviny jsou pro organizmus cClovéka rovnéz nepostradatelné

a podstatné, jelikoZ mnohé z nich zajist'uji Zivotné dtilezité funkce [10].

2.1 Proteiny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin, které vznikly procesem proteosyntézy. Obsahuji
v molekule bézné¢ vice nez 100 aminokyselin vzdjemné vazanych peptidovou vazbou do
nerozvétvenych (linearnich) fetézct [11].

Pro vyzivu ¢lovéka jsou proteiny naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by nebyla moz-
na stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s wuréitou funkci v organizmu
(enzymy nebo bilkoviny krevni plasmy, nukleové kyseliny a dalsi) [12].

Bilkoviny pfijimané v potravé jsou nezbytnym zdrojem dusiku, siry a esencidlnich
aminokyselin. Nékteré AMK si dovede t€lo syntetizovat, jiné musi byt pfivedeny potravou,
protoZze si je nedovede vytvorit samo (esencialni). Podminéné¢ esencidlni oznacujeme AMK,
které jsou esencidlni pouze za urCitych podminek. Skladba a mnozstvi AMK, které si télo
nedokaze samo vytvofit jsou kritériem, podle né¢hoz se posuzuje kvalita bilkovinnych zdro-
ji. Nejhodnotngjsi bilkovinou je vaje¢ny protein. Vedle vajecného proteinu existuji dalsi
dilezité zivocisné zdroje bilkovin, za které povazujeme maso, ryby, mléko a mlé¢né vyrob-
ky.

I rostlinné bilkoviny s vyjimkou s6ji, (lusténiny, obiloviny) lze mezi sebou kombinovat tak,
ze vysledkem je kompletni spektrum nepostradatelnych aminokyselin. Nejvyssi obsah rost-
linnych proteind z pohledu vyzivy zastava sdja. Rostlinné a zivoci$né bilkoviny by v nasi
stravé mély byt zastoupeny v poméru 1:1. V praxi pfevazuji zdroje Zivoéisné. Casto jsou
navic

konzumovany takové potraviny, které mimo bilkovin obsahuji také i velké mnozstvi tuka
a soli. Mezi tyto potraviny patii uzena masa a masné vyrovky (salamy, masné konzervy)

[13,14,15,16,17].
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Tab. 1. Rozdéleni aminokyselin podle vyzivového hlediska [12]

Aminokyselina

Esencialni

metionin, lyzin, izoleucin, leucin, valin, fenylalanin,

tryptofan, treonin

Podminéné esencialni

arginin, cystein, glutamin, kyselina glutamova, tyrosin,

taurin

Neesencialni

alanin, aspargin, kyselina asparagova, glycin, prolin, serin

Energetickéd hodnota 1 g ¢isté bilkoviny bez ohledu na jeji ptivod je 17 kJ = 4 Kcal

. Bilkovi-

ny by mély energetickou potiebu organizmu kryt z 11 - 13 %. Denni potiebu bilkovin

znazornuje nasledujici tabulka [16,17].

Tab. 2. Denni potiebna

davka bilkovin pro jedince podle WHO [14]

Vék Denni davka v gramech na
0 - 6 mésicu 1,85
6 - 9 mésicu 1,65
9 - 12 mésicu 1,50
1 - 2 roky 1,20
2 - 3 roky 1,15
3 - 5roku 1,10
5 - 14 roka 1,00
14 - 16 roku 0,95
16 - 18 roku 0,90
Dospéli 0,75

Nedostatecny piisun bilkoviny se miize vyskytnout ve dvou formach. V obou ptipadech se

rozviji predevSim u déti. V rozvojovych zemich se casto vyskytuje malnutrice typu

kwashiorkor, kterd je charakteristicka nizkym ptivodem bilkovin, ale dostatecnym piivodem

energie. Hlavnimi pfiznaky jsou otoky a svalova atrofie. U nds je Cast&jSi protein-kaloricka

malnutrice, kdy je nedostatecny jak ptijem bilkovin, tak energie. Projevem této malnutrice je

svalova atrofie, snizené mnozstvi télesného tuku a velmi nizka télesna hmotnost [18].
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Negativni G¢inky na zdravi mé 1 nadmérny piivod bilkovin. Dochézi pfi ném k pretézovani
jaternich a ledvinovych funkci, coz mize vyustit ve funkéni zmény téchto organt. Pokud
jsou navic konzumovany nevhodné zdroje bilkovin, zvySuje se riziko vzniku obezity
a kardiovaskuldrnich onemocnéni. Disledkem dlouhodobé nadmérného piijmu muize byt
dna. Dna je chronicka porucha latkové premény nukleovych kyselin, které se odbouravaji na
puriny. Puriny se pak dale méni na kyselinu mo€ovou, kterd se prednostné usazuje v klou-

bech a vyustuje v prudkou bolest [13].

2.2 Lipidy

Lipidy piedstavuji pestrou skupinu esterti vysSich mastnych kyselin a alkohol nebo jejich
derivatt. Jedlym tukem a olejem se rozumi podle vyhlasky ¢. 77/2003 Sb. smés smiSenych
triacylglycerolii, které se v zavislosti na pomérném zastoupeni mastnych kyselin

v triacylglycerolu vyskytuji za normalnich podminek v tekutém nebo tuhém stavu [19].

Hlavni funkce lipidii spociva v nejbohat$im zdroji energie, zdroji esencialnich mastnych
kyselin a jejich prekurzor. Dale jsou nutné pro pfirozeny pfisun lipofilnich vitamint
a pfisluSnych provitamini v organizmu a pozitivné ovliviiuji senzorickou jakost potravin
a pokrmu. Zvysuji jejich chutnost, zlepSuji konzistenci, usnadiiuji zvykani. V téle predstavu-
ji

zasobarnu energie, podporuji strukturdlni aspekty téla a poskytuji latky, které reguluji
psychologické procesy. [2,5,20].

vvvvvv

polynenasycenych mastnych kyselin n - 6 a n - 3 by mél ¢init 5:1. Svétova zdravotni
organizace WHO doporucuje, aby pfijem trans nenasycenych kyselin nepfesahl 1 % piijmu
energie ve stravé. Nejbéznéjsi trans-kyselinou je kyselina elaidova, ktera zvysuje hladinu
nezadouciho LDL (Low density lipoproteins) cholesterolu a snizuje hladinu zddouciho HDL
(high density lipoproteins) cholesterolu. V navrhu vyzivovych doporudenych déavek pro CR
z ledna 2005 se doporucuje pomér mezi nasycenymi, monoenovymi a polenovymi mastnymi

kyselinami 1:1,4:0,6. Energeticka hodnota 1 g tuku ptedstavuje 37 kJ = 9 Kcal. Denni
potieba tukl podle WHO je zndzornéna v nasledujici tabulce. [2, 5, 17, 21, 22].
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Tab. 3. Denni potfeba tukii [14]

Celkova pozadovana energie v %
Spodni limit Horni limit
Tuky celkem 15 % 30 %
Nasycené MK 0% 10 %
Nenasycené MK s vicecetnymi dvojnymi vaz- 3% 7%

Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v mléénych produktech, masle, zmrzlin€, syrech,
plnotucném mléce, smazenych brambtirkach, v trvanlivém pecivu, sladkém pecivu, Sunce,
slaniné¢ ¢i uzenindch. ZvySeny podil nenasycenych mastnych kyselin obsazenych
v rostlinnych tucich by nemél presahovat vice nez 25 - 30 % pfijimané energie a pouze 10 %
by mély tvofit tuky zivocisné. Esencidlni nenasycené MK, které je nutné pfijimat v potrave,
maji tvofit jednu tfetinu energetické davky tuku. Pfijem cholesterolu je zddouci snizit na 300
mg denné. Redlny denni pfijem u nas se odhaduje na 400 - 600 mg. [3,12].

Pfi nedostatku tukli ve stravé by mohlo dochazet ke Spatnému vstiebavani vitaminli v nich
rozpustnych a naslednym projeviim specifickych hypovitaminoz. Pravdépodobnéjsi je
nedostate¢ny piisun jednotlivych frakei tukt. Naptiklad nedostatek mononenasycenych
mastnych kyselin se projevuje suchosti kiize, zhorSenym hojenim ran, poruchami rastu

a reprodukce [13].

V rozvinutych zemich je problémem spiSe nadbytek tukl ve stravé, ktery vede k rozvoji
nadvahy a obezity. Obezita je pak sama o sobé rizikovych faktorem dalSich civiliza¢nich
onemocnéni. Vyviji se také metabolicky syndrom, ktery v sobé sdruzuje dalsi rizikové fak-
tory chorob jako jsou kardiovaskuldrni a nddorova onemocnéni apod. Vysoky pfijem tuki
vede ke zvysené endogenni tvorb¢ cholesterolu, coz je dalsi rizikovy faktor kardiovaskular-
niho

onemocnéni [18].
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2.3 Sacharidy

Nézvem sacharidy se oznacuji polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, které obsahuji
v molekule tfi alifatické vazané uhlikové atomy a také slouceniny, které se z nich tvofi
vzajemnou kondenzaci za vzniku acetalovych vazeb, tj. latky z kterych vznikaji sacharidy

hydrolyzou [11].

Sacharidy ptredstavuji pro lidsky organizmus nejvyznamnéjsi zdroj energie, ktery se vysky-
tuje ve form¢ mono-, di- az polysacharidi. Jsou zédkladnimi jednotkami mnoha bunék, chrani
bunky pied pisobenim raznych vnéjsich vlivli (n€které polysacharidy, sloZzené sacharidy).

Jedna se rovnéz o biologicky aktivni latky nebo slozky mnoha biologickych latek.

Podil sacharidt ve stravé je doporu¢ovan ve vysi 57 - 59 % z celkového mnozstvi pfijimané
energie. Energeticka hodnota 1 g sacharidii ¢ini 17 kJ = 4 kcal. Denni potieba sacharidii

podle WHO znazoriiuje nésledujici tabulka [2,5,17,21,23].

Tab. 4. Denni potieba sacharidl [14]

Celkova pozadovana energie v %
Spodni limit Horni limit
Tuky celkem 55% 75 %
Nasycené¢ MK 50 % 70 %
Nenasycené MK s viceCetnymi dvojnymi 0 % 10 %

Mezi monosacharidy se fadi glukéza, fruktéza a galaktdza jejichZ zastoupeni hraje nejvetsi
roli v ovoci, v medu, ve vinech, zelenin¢ a lusténinach. Oligosacharidy jako sacharoza,
laktéza, maltéza jsou tvoreny ze 2 az 10 stejnych nebo riznych monosacharidii spojené
glykosidovymi vazbami. Sacharéza neboli fepny cukr je znich v na$i stravé zastoupena
nejvice.

Nejbohat§im zdrojem laktézy je mléko a mlééné vyrobky. Maltdéza se nachazi zejména
v pivu. Polysacharidy jsou tvofeny velkym mnoZstvim (vic nez 10) gluk6zovych jednotek.
V nasi stravé jsou zastoupeny nejhojnéji jako Skroby. Nejvice se nachazeji v obilovinach,

vyrobcich z nich, bramborach, lusténinach a zeleniné [13].

Mezi sacharidy miizeme zatadit také vlakninu, ktera je definovana v predpisech ES, zejména
Smérnici Rady 90/496/EHS a Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006.

Vléknina a jeji uloha je v tvodnim ustanoveni charakterizovana jako tradicné konzumovana
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z davodi prospésnych fyziologickych ucinkii. Mezi zakladni typy vlakniny patii rozpustna

a nerozpustna vlaknina.

Nerozpustna vlaknina: Skupinu nerozpustné vlédkniny tvoii celuldza, chitin, nerozpustné
formy hemicelul6z, lignin, lignoceluldzy a nestravitelné slozky ptirodniho Skrobu. Jednd se
o hrubou hmotu tvofici pevnou strukturu rostlin. Nerozpousti se ve vodé, vstiebava vodu
a zvétSuje objem hmoty ve stfevech. Nejlepsi zdroje jsou pSeni¢né otruby, zelenina,

a celozrnné vyrobky [24,26].

Rozpustnd vldknina: Tento typ tvoii ve vodé gel. Mezi vldkninu rozpustnou patii
hemicelulézy, p-glukany, pektiny, rostlinné¢ slizy a gumy, nékteré fruktany
(napf. inulin a oligofruktéza) a modifikované celuldézy a skroby. Nachazi se v ovesnych
vlockach, jeCmeni a fazolich spolu s pektinem a gumou agar, coz jsou vlakniny casto
pfidavané do potravin a zminované na jejich obalech. K fyziologickym t¢inkiim rozpustné
vlédkniny patii snizovani celkového krevniho cholesterolu a hladiny LDL cholesterolu ¢i
snizeni hladiny krevniho cukru po jidle v dobé mezi 60 - 120 minutou po poziti jidla

(postprandialni glykémie) [24,25,26].

Prospésnych fyziologickych ucinkli lze dosdhnout prostfednictvim dalSich uhlikovych
polymert, které nejsou stravitelné a v piijimané potravé se piirozené nevyskytuji. Nejcastéji
se k pojmu vléknina tadi latky jako celul6za, hemicelul6za a lignin, jeZ dohromady vytvareji
skupinu zvanou hruba vlaknina. Denni doporuceny piijem vlakniny ¢ini 25 - 30 g

[2,24,25, 26].

Tab. 5. Obsah vladkniny ve vybranych potravinach [26]

Cerealie Vlaknina (g)
Nestle Fitness 1,9
Emco MissFit s kousky ovoce 2,2
Zelenina

Riizickova kapusta (150g) 6,0
Spenat (150g) 4,0
Brambora, 1 velka se slupkou 5,0
LuS$téniny

Cocka, vafena (100g) 8,0
Cizrna (100g) 5,0
Fazole (100g) 5,0
Obilniny

Hnéda ryze (200g) 4,0
Popcorn (100g) 3,0
Celozrnny chléb, 1 krajic 2,0
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Spagety (100g) 2,0
Ovoce

Hruska, stiedni 4.0
Jablko, stfedni 4,0
Orechy a semena

Lnéné seminko (10g) 3,0
Mandle (20ks) 3,0

Nedostatek sacharidli vede ke zhorSeni pracovniho vykonu, dochédzi k vycerpani zasob
jaterniho glykogenu, ktery zptisobuje zmény ve vnimani. I pfesto, Ze je v téle dostatek
svalového glykogenu, tak milze c¢lovek v disledku nedostatecného uvoliiovani glukozy
z jater pocitovat poruchy koordinace, neschopnost se soustfedit a celkovou slabost. Nizky

ptivod vlakniny sebou piinasi rizika rakoviny tlustého stfeva, kone¢niku atd. [26,27].

Pfi nadbyte¢né konzumaci sacharidii mize dojit ke vzniku nadvahy a pozdéji obezity. Podil
1 typ sacharidi ve stravé vyrazné¢ ovliviluje koncentraci triglyceridi a VLDL
(Very low density lipoproteins) cholesterolu. ZvysSeny piivod sacharidi, zejména
jednoduchych, vede ke zvySené jaterni syntéze triglycerida a jejich zvySené hlading v krvi.
Ty pak mohou byt vyuzity jako energetické zdroje nebo ulozeny do tukovych zasob. Docha-
zi také ke zvySeni triglyceridemie. Tento stav je znacn€ nezédouci, protoZze podporuje
aterosklerotické procesy. Nadbytek jednoduchych sacharidii také usnadiiuje vznik zubniho
kazu. U osob s vrozenym nedostatkem nebo nizkou aktivitou enzymu laktdza dochazi

k laktozové intoleranci, ktera se projevuje prijmy a nadymanim [18,28].
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3 ORGANIZMUS JAKO ENERGETICKY SYSTEM

Energii by mél ¢lovek ziskavat ze zdkladnich zivin podle doporu¢eni WHO v nasledujicim
poméru sacharidy 57 - 59 %, lipidy 30 % a proteiny 11 - 13 %. Uvedeny pomér Zivin
poskytuje predpoklad k dosazeni vyrovnané energetické bilance. Tuto bilanci mizeme

vyjadrit jednoduchou rovnici [12].

Pfijem energie = vvdej energie + skladovana energie

Pfijem energie je dan mnozstvim zivin, které jsou zdrojem vyuzitelné energie. Tyto zdroje
mohou byt pro kazdy organizmus rizné, pro clovéka jsou to hlavné podle vyhlasky
¢.450/2004 Sb. vyuzitelné sacharidy (17 kJ/g), lipidy (37 kJ/g) a proteiny (17 kJ/g), v mensi
mife organické kyseliny (13 kJ/g), poptipad¢ polyoly (10 kJ/g) a etanol (29 kJ/g). Vyznam

mikronutrienti je pro energetickou bilanci zanedbatelny [3,17].

Doporuc¢ené mnozstvi pfijimané energie pro muze a Zzeny ve véku 19 - 34 let je uvedeno

v tabulce 6. Vhodné rozlozeni energetického ptijmu béhem dne naznacuje obrazek ¢.1.

Tab. 6. Doporucené¢ mnoZzstvi ptijimané energie pro vybranou skupinu obyvatel [5]

Muzi 19-34 let: Energie [kJ]
Lehka prace 11 000
Stiedni prace 12 000
Namahava prace 14 000

ieny 19-34 let:

Lehké prace 9 000
Stiedni prace 10 000
Namahava prace 11 000
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Obr. 1. Rozlozeni energetického ptijmu béhem dne

Vydej energie je plynuly d¢j, jehoz pieruseni je neslucitelné se zivotem, a proto S1ﬂei ‘ﬂ a n é
zavisly na okamzitém piijmu potravy. Piedstavuje jednak podil vyuzité energie, a také podil,
ktery piipada na ztraty (zejména tepelné). Vydej energie Clovéka méfime nepiimo, bud’ to
metodou pfimé (vyuziva se izolovanych komorovych kalorimetrit) nebo nepiimé kalorimet-
rie (vyuziva se plynové bilance). Energeticky vydej je determinovan 3 zakladnimi slozkami,
a to bazalnim metabolismem, dietou indukovanou termogenezi a vydejem energie spojenym

s télesnou Cinnosti [3,29].

3.1 Bazalni metabolismus \

Miizeme jej definovat jako energii potiebnou pro nezbytné zivotni funkce organizmu. Mé&fi
se za velice pfisnych podminek, v ne¢inném stavu u nalacno leziciho pacienta pfi normalni
télesné teploté a v prostiedi tepelného komfortu cca 20 °C. Presné méteni vyzaduje, aby
clovek byl opravdu klidny a nervovy systém nebyl stimulovan. Je nutné vyloucit i duSevni
praci. Bazalni metabolismus se pfesné stanovi pomoci klinickych testii - nepfimé kalorimet-
rie. Ptiblizné stanovisko lze urcit také pomoci Harrisovych-Benedictovych rovnic. Rovnice

zahrnuji vliv télesné vysky (V - cm), hmotnosti (H - kg), véku (R - roky) a pohlavi [3,5].
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Pro muze: BVE =4,187 (66,5 + 13,8H+5,0V - 6,8R) (kJ/den)
Pro zeny: BVE =4,187 ( 665 + 9,6H+1,8V - 4,7R) (kJ/den) [3].

Bazalni metabolismus tvofi za normalnich podminek asi 50 - 60 % celkového mnoZstvi
vydané energie a konkrétni hodnota zavisi na fad¢ faktord jako jsou ve€k, pohlavi, télesny

typ, klima, rasa, vyzivovy stav, zdravotni stav, funkce $titné zlazy atd. [30].

Vliv véku na bazalni metabolismus je znacny. U Zen mezi 20 - 40 léty se prakticky neméni,
v rozmezi 40 - 50 let je ale pokles prudsi nez u muzt. V prubéhu Zivota muza stale klesa
o 2 - 3 %, nejvice vSak obdobi puberty . Jist¢ vyzkumy ukazaly i vliv télesné hmotnosti.
U muzi do 19 rokl kles4 bazalni metabolismus o 3 %, zvySenim véhy o 10,6 kg dochazi
k polesu az 0 9 %. U starSich muzi jenz pfibili na vaze o 1kg nedochézi k vyraznému pokle-

su[31,32].
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Obr. 2. Bazélni metabolismus v zavislosti na véku a pohlavi [31]

Bazalni metabolismus mtize ovlivnit mimo jiné potrava, zevni teplota a svalova prace.
Hladovéni snizuje tento metabolismus, protoze se snizuje télesnd hmotnost a zaroven klesa
1 metabolismus piepocteny na 1 kg hmotnosti. Teplota zevniho prosttedi ovliviuje
metabolismus, pficemz plati pravidlo, Ze ¢im vys$i je teplota, tim niz§i je
metabolismus a opac¢né. Dané tvrzeni souhlasi jen v ur€itém rozmezi. Pii prehtati, kdy dojde
k horecce, pfeména latek stoupd, a naopak pii podchlazeni, kdy télesnd teplota klesa, klesa
1 metabolismus. Svalova ¢innost ma v této souvislosti nejvetsi vyznam, jelikoz vydatnéjsi

svalova ¢innost miize az mnohonéasobné zvysit bazalni metabolismus [33].
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3.2 Dietou indukovana termogeneze

Dieta indukovana termogeneze (diive specificko-dynamicky ucinek zivin) vyjadiuje ztraty
energie zpusobené vznikem tepla pfi hormonalni odezvé organizmu na piijem potravy a pii
mechanické praci (zvykani, zaludecni a stfevni motilita). Pfi¢inou je rust zdkladni latkové
piremény po jidle. Jsou znamé 2 druhy DIT (dieta indukovana termogeneze), a to obligatorni
a fakultativni. Obligatorni vyjadiuje tepelné ztraty zptiisobené Zvykanim, gastrointestinalni
motilitou, resorpci, energii nutnou pro metabolickou pfeménu zivin aj. Fakultativni pouka-
zuje na hormonalni odpovéd’ organizmu na piivod Zivin (zévisi na individudlni dispozici a
zdrojich energie). Ztraty se odhaduji v priméru na 6 % pfijaté energie a je nutno je pficist
k potiebé energie. DIT dosahuje z pfijaté energie z proteinti 12 - 30 %, tukti 2 - 13 %, sacha-
rida

5 -6 % a smiSené stravy 6 - 10 %. DIT mlzeme zndzornit pomoci vzorce[2,26].

DIT = 123

T

Q,.- mnozstvi vzniklého tepla (J)

E, - teoretickd energeticka vytéznost (%) [3]

Pro vysledky méteni DIT bylo pouzito mnoho metod, kterymi se zabyvali védci na Mast-
richtské univerzité v Holandsku. Nejpfesnéjsi hodnoty byly dosazeny v dychaci komote pfi
24 hodinovém cyklu, kterého se zucastnilo 17 Zen a 20 muzi. Naméfené hodnoty
v 30 minutovych intervalech znézoriuje obrazek ¢. 3, kde lze vidét DIT nad urovni nulové

hodnoty v kJ/min.
Bazalniho metabolismu bylo dosazeno tésné pied prvnim jidlem, 4 hodiny po snidani, 5 ho-
din po obédé a 8 hodin po vecefi. Nasledn€ az do prvniho jidla nastava klidovy energeticky

vydej energie [34].
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N
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Obr. 3. Dieta indukovana termogeneze [34]

3.3 Vydej energie spojeny s télesnou ¢innosti

Pfesna potieba energie pro fyzickou aktivitu se urcuje pracné, i kdyz existuji tabulky vydeje
energie pro rizné pracovni, odpoc¢inkové ¢i sportovni ¢innosti zaméfené jak na Zeny, tak na
muze viz.tabulka 7. Jejich hlavni nevyhodou je, Ze se intenzita a trvani vykonu urcuje obtiz-
né a je nutné zpracovat velmi podrobny ¢asovy snimek dne jednotlivce. VéEtSinou se tato
polozka energetické potieby pocita z hodnoty bazalniho metabolismu, pficemz se pouzivaji
korekéni faktory vztaZzené na intenzitu pracovni ¢innosti. Celkovy nutny pfijem energie vy-

pocitame podle nasledujiciho vztahu [3,5].

EP = EBM x FaxTH

EP - celkovy nutny piijem energie
EBM - energie bazalniho metabolismu (viz tabulka ¢. 7,8)
Fa - faktor aktivity (viz tabulka €. 9)

TH - télesna hmotnost [35].
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Tab. 7. Energie bazalniho metabolismu pro dospélé kcal na 1 kg hmotnosti [35]

Hmotnost muzi Vyska 18-30 let 30-60 let
50 150 29,0 29,0
60 160 26,5 26,0
70 178 25,0 24,0
80 185 24,0 22,5
90 188 23,0 21,2
100 190 22,0 20,0
Hmotnost Zeny Vyska 18-30 let 30-60 let
50 154 24,4 25,5
60 168 23,0 22,5
70 172 22,0 22,0
80 175 21,0 20,5

Tab. 8. Korelacni faktor [36]

Kategorie fyzické aktivity Korela¢ni faktor
Spanek, lezeni 1,0
Lehké prace 1,5
Stiedni prace 2,5
Tézka prace 5,0
Velmi tézka prace 7,0

Po vypoctu energetického pfijmu musi nasledovat ohlédnuti za energetickym vydejem.
Mnohé dostupné zdroje uvadéji velmi rizné hodnoty pro energeticky vydej pro rizné ¢in-
nosti

a pracovni odvétvi viz. tabulka 9, 10.

Tab. 9. Energeticky vydej kJ za hod urcité ¢innosti [12]

Energeticky vydej Fyzicka ¢innost

400 kJ Cteni, psani, sledovani Tv, divadlo, psani na pocitaci, oblékani

400-700 kJ Vareni, zehleni, spoleCenské hry, hra na hudebni néstroj, zpév,

700-1000 kJ Lehké zahradnické prace, femeslnické prace, myti podlahy,

1000-1500 kJ Te&Z81 prace v domacnosti, myti oken, chiize 4 km/hod., badmin-

1500-1900 kJ Hornické, difevorubecké, kamenické prace, chlize 8 km/hod,

1900-2100 kJ Cyklistika, tanec, lyZovani, tenis

2100-2500 kJ Kopacské prace, kosikova, kanoistika, hokej, horolezectvi
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2500-2900 kJ Béh na lyzich, Serm, hazena

Tab. 10. Energeticky vydej kJ -min-kg_1 v jednotlivych pracovnich odvétvich-lehkd a stied-

n¢ tézka prace [5]

Energeticky vydej Energeticky vydej
Utednik 0,115 Zdravotnik 0,225
Tiskar 0,145 Zamecnik 0,240
Lékar 0,155 Opravat, zednik 0,265
Rizeni traktoru 0,160 Malit 0,300
Barman, krejci 0,185 Drevorubec 0,310

3.4 Body mass index

Kazdy clovék ma pottebu urcitych optimalnich davek zivin, které jsou i u téhoz jedince
ovSem ponckud proménlivé v zavislosti na klimatickych podminkach, zdravotnim stavu,
intenzité prace a mnoha dalSich faktorech. Je tedy prakticky nemozné, aby ¢lovek prijimal
stale presné optimalni davky Zivin. Jestlize jsou odchylky malé a proménlivé, dovede se s
nimi télo vyrovnat pomoci regulacnich mechanismi. Pokud jsou vSak soustavné odlisné,

dojde ke dvéma staviim, a to k nadvaze nebo podvaze, coz je spojeno s fadou onemocnéni
[3].

Abychom zjistili, jakému stavu nalezi nase vaha, poslouzi ndm vztah mezi vyskou a hmot-
nosti tzv. Body mass index, diive nazyvany Queteletiv index, ktery se vypocte podle vzor-

ce:

BMI = hmotnost ¢lovéka (kg) / télesna vyska m>

Jednou z moznosti, jak si vyslednou hodnotu ovéfit a najit odpovéd’ na otdzku, v jakém
limitu BMI se jedinec nachazi, poslouzi nespocet riznych forem tabulek, obrazki, grafi ¢i
kalkulacek. Pro nazornou ukazku poslouzi tabulka 12, kterd klasifikuje BMI podle World

health organization.

Dalsi moznost jak si vypocitat svoje BMI existuje i v normogramu, ktery umoziiuje snadné
urceni a to vytvofenim jednoduché osy, kterd spoji vySku s vahou na grafu. Prasecik
pfedstavuje BMI jedince. Dal$i vyuziti normogramu je v urceni idedlni télesné hmotnosti.
Vytvofenim piimky od osy vysky k bodu 22 kg/m?a naslednym prodlouzenim této osy

k oblasti hmotnosti, ziskame priisecik, ktery nam ukazuje nasi idedlni vahu [37].
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Obr. 4. Normogram BMI [37]

Tab. 11. Klasifikace podle BMI [2]

Hodnota ukazatele BMI Kategorie podle
mén¢ nez 18,5 podvaha
18,5-24,9 normalni stav
25-29.9 nadvaha
30-34,9 obezita I stupeni
35-39,9 obezita [Istupen
vice nez 40 obezita [lIstupen

Tento jednoduchy vypocet ale miize byt v nékterych ptipadech zcela zkresleny napiiklad
u lidi, jenz disponuji vétsim mnozstvim svalové hmoty (kulturisté, sportovei). Mohou byt
posuzovani jako obézni, ackoliv mnozstvi jejich tukové tkan¢ je pod trovni bézné populace.
Naproti tomu jedinci s velkou absenci svalové hmoty (zejména fyzicky neaktivni zeny) mo-
hou byt hodnoceni jako idealni, ackoliv jejich t€lo obsahuje mnozstvi tukové tkan¢ odpovi-
dajici obéznim lidem. Neptesnych vysledkii mtiizeme byt dosaZeno i u zen t€hotnych a koji-

cich [38].
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Velkou roli na BMI hraje i rasovy ptivod. Rozdilné BMI ukazuji Afro-ameri¢ané, jelikoz
maji vyssi kostni a svalovou hmotu i té€lesny tuk, asiaté se vyznacuji také vysokym télesnym
tukem v porovnani s bilou rasou. S rozsahem kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky u
asiatll byl body mass idex zuZen na pfijatelnych 18.5 - 22,9 (tabulka 10). Mnohé vyzkumy
ukazali odliSnosti BMI 1 u australskych domorodcti, ktefi se vyznacuji dlouhyma nohama

v porovnani s evropskou populaci [39,40].

V neposledni fadé piisobi na BMI i otdzka piist¢hovalcti na kterou poukazuji programy pro
kontrolu Sifeni epidemie obezity. Zkoumaji zda-li délka pobytu ovliviiuje BMI mezi détmi

tak 1 dospélymi.

Tab. 12. BMI u asijské populace [40]

Hodnota ukazatele BMI | Kategorie
mén¢ nez 18,5 podvaha
18,5-22,9 normalni stav
23-27.4 nadvaha

vice nez27,5 obezita

K pfesnému vyhodnoceni télesné stavby je proto nutné znat dal§i parametry, zejména

mnozstvi télesného tuku, svalové hmoty, télesné vody, ale 1 obvod pasu ¢i rasu [38].

Existuji i vypocéty body mass index pro déti a mladez. Vypocet probihé stejnym zptisobem
jak u dospélych, ale vyuziva se srovndni hodnot s ostatnimi détmi podle stejného véku a
pohlavi, neboli hodnoty BMI percentil. Hlavni pfi¢ina tohoto srovnani je mnozstvi télesného

tuku, jenz se méni s vékem a je odlisny od divek a chlapcii.

Pokud je BMI mensi nez 5. percentil hovoti se o podvaze, 95. percentil pojednava o obezité

u jedinct nad 20 let a starSich. Do 20 let se tato hodnota fadi do skupiny nadvéahy [42,43].

3.5 Disledky nerovnovahy v energetické bilanci

Pokud se jedinci nachdzeji v hodnoté nélezici nad 30 BMI hovofime o civilizaénim
onemocnéni zvaném obezita. Na pocatku 21. stoleti se obezita stala vedoucim metabolickym
onemocnénim na svété. A to natolik, ze Svétova zdravotnickd organizace oznacuje obezitu
za globalni epidemii. Ve skute¢nosti vySe jmenovand nemoc postihuje nejen bohatou spo-

le¢nost, ale i rozvojové zemée. V soucasné dobé miize byt az 300 milioni lidi povazovano za
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obézni. Vzhledem k rostoucimu trendu obezity by se dana hodnota mohla zdvojnasobit do

roku 2025, pokud nebudou pfijata Zddna opatieni proti této hrozbé [44].

Obezitu je mozné definovat jako zmnozeni tuku v organizmu, které se krom¢ jin¢ho podili
na zvySeném krevnim tlaku, na zvySeném riziku kardiovaskuldrniho onemocnéni, vzniku

nadorovych onemocnéni a fadé dalSich zdravotnich komplikaci [2].

Vyskyt obezity v celosvétovém meéfitku kolisd a je ovlivnén nékolika faktory jako jsou
odchylky regulace pfijmu potravy centralnim nervovym systémem, hormonalni odchylky,
hyperfagie (ptejidani se), adaptace na piijem toxickych latek (koufeni, alkohol), gravidita ¢i

stres [45,46].

Klasifikace obezity podle hmotnosti je uvedena v tabulce 12, pficemz plati, ze ¢im vyssi je
BMI, tim je zivotni progndza spojend s dalSimi zdvaznymi komplikacemi hors$i. Prakticky
stejn¢ vyznamna je 1 klasifikace kvalitativni, kterd obezitu rozliSuje na vice a mén¢ zavaz-
nou formu, takzvany androidni, typ A (abdominalni, utrobni, horniho typu) a gynoidni, typ
B. Androidni obezita (muzsky typ) s typickym bfichem je provazena fadou komplikaci vcet-
né rozvoje cukrovky a aterosklerdzy. Lehci forma gynoidni (zensky typ) obezity byva nao-
pak hlavné kosmetickym problémem a metabolické komplikace pfi ni nejsou. Pro jednodu-
chou klasifikaci byl fadu let pouzivan pomér obvodu pasu a boki, index pas/boky, uvadény
obvykle zkratkou WHR (waist to hip ratio). Rizikem je u muzi hodnota index vyssi nez
1 au zen nad 0,8 nebo 0,85. Dnes uz se tento index nepouziva, jako vyznamnéjsi se ukazalo

méteni pouze obvodu pasu [45,47,48].

Obr. 5. Androidni a gynoidni typ [46]

Vzhledem k vysokému poctu obéznich osob je tieba uvazovat o prevenci, a to jiz u déti od
kojeneckého veéku. Obzvlasté slozitd prevence vyzaduje rozsahlé usili rodin, Skol a 1ékait

[18].
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Za zaklad 1éCby se povazuje redukcni dieta, zvySeni pohybové aktivity a zména chovani
zejména v upravé jidelnich a pohybovych zvyklosti, provdzena celkovou zménou
zivotospravy. Pokud nenastane dirazna 1é€ba mohou nastat mnohd onemocnéni, kdy se za

vychozi prvek miiZze povazovat obezita. Pfehled onemocnéni znézorfiuje obrazek 6 [47,50].

Idiopaticka hypertenze
Plicni poruchy:
- spankové poruchy dychani
- hyperventilaéni syndrom

Nealkoholické poruchy jater:

- steatdza
- steatohepatitida
- cirhdza

Srdecni poruchy:

- cukrovka

- zvysena hladina cholesterolu
- hypertenze

RELGER
- prsu,

Poruchy Zluéniku -délohy
-tlustého stieva

Gynekologickeé poruchy -jicenu

- menstruacni poruchy - pankrease

- neplodnost 1 -ledvin

- zanét vajeénika \ ; - prostaty

Osteoartritida
Choroby kiZe

Poceni noh

Obr. 6. Poruchy souvisejici s obezitou [51]

3.6 Poruchy prijmu potravy

Mentalni bulimie spolecn¢ s anorexii patii mezi Casté poruchy piijmu potravy. Vyskyt téch-
to nemoci je do jisté miry spjat s propagaci reklam o idedlu zenské krasy. Tento idedl je vsak
velmi tézko slucitelny se zdravym rozvojem mladého organizmu. Jedinci se dostanou pies

prah reduk¢nich diet az k drastické straveé, coz obnasi zavazné zdravotni problémy.

Mezi nejznamé;jsi poruchu se fadi mentalni anorexie. Jednd se o poruchu charakterizovanou
zejména umyslnym snizovanim télesné hmotnosti. Averze k jidlu je projevem nesmititelné-
ho

a naruSen¢ho postoje ke svym télesnym proporcim. Toto onemocnéni je provazena

nespavosti, zavratémi, sebehladovénim, poruchami koncentrace a Casto vede az k smrti [28].
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K druhé vyznamné a obvyklé nemoci patii mentalni bulimie. Jedna se o poruchu, ktera je
charakterizovana piedevSim opakujicimi se zachvaty piejidani, spojenymi s piehnanou
kontrolou télesné hmotnosti. Zdravotni rizika jako tinava, bolest v krku, viedy v jicnu, odér-

ky mé&kkého patra ¢i kazivost zubt patii k této poruse [52].

Zachvatovité prejidani je atypickou poruchou piijmu potravy ve vySSim véku. Jedna se
o opakované prejidani bez hladovek a kompenzacniho chovani (bez zvraceni a laxativ), kte-

ré vede k nadvaze az obezité. K ptiznaklim patii zmény chovani, pocity zahanbeni [18].

Odbornici upozornuji, Ze kromé velmi znamych poruch piijmu potravy, jako mentalni buli-
mie a mentalni anorexie, se objevuji 1 dalsi, pfestavujici extrémni, patologickou podobu pu-
vodné raciondlné¢ myslenych doporuceni ke zdravéjsimu zplisobu zivota. Tyto onemocnéni

se nefadi do seznamu Mezinarodni klasifikace nemoci [53].
Ortorexie, bigorexie, drukorexie

O Ortorexii se hovoii jako o patologické posedlosti zdravou vyzivou. Poc¢ate¢ni orientace na
obchody se zdravymi potravinami a na hledani informaci o tom, jak se takové potraviny
vyrabéji se stava posedlosti a hlavni naplni ¢asu. Roste strach z nezdravého jidla. Strava se
tak zuzuje na minimum, nemocny ztraci na télesné hmotnosti a trpi podvyzivou. Navic musi,
podobné jako pfi mentalni anorexii, na jidlo velmi ¢asto myslet, trapi ho tizkosti a deprese,
které vedou k pocitu osaméni a skute¢né izolace. Ortorexie se vyskytuje Castéji u zen nez
u muzd, i kdyZ dosud v mens$i mife nez bulimie ¢i anorexie. Na druh¢ stran¢ Zeny jsou Casté-
ji témi, kdo rozhoduje o vyzivé v domacnosti. V rodiné nemocné Zeny je tedy bio-
fanatismem, ktery se vymkl kontrole zdravého rozumu ohrozeno vice osob, zejména déti

[53].

Bigorexie je porucha vnimani vlastniho téla a posedlost vlastnim vzhledem. Nemocny usilu-
je o dosazeni Casto nerealnych télesnych proporci a fyzické zdatnosti. Mezi hlavni rizika
poruchy patii posSkozeni pohybového aparatu dlouhodobym pietéZovanim, naprosto

nevyvazena strava zatézujici travici systém, ledviny a jatra [53].

Drukorexii se oznacuje opakované snizovani energetického piijmu z potravy, aby mohl
doty¢ny vypit vic alkoholu a neztloustnout. Opakovana podrazdénost z hladu ¢i rychla
opilost z piti na la¢no vyrazné snizuji spoleenskou atraktivitu postizeného a mohou vést

k pocitim odcizeni, osamélosti a izolace [53].
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4 CHARAKTERISTIKA UROVNI VYZIVOVYCH DOPORUCENI

Vyziva a zpusob stravovani ovliviiuje nejen zdravi kazdého jedince, ale odrézi se ve vyvoji
celé spole¢nosti. Proto je tfeba vnimat problematiku vyzivy i v celospoleCenském méftitku,
jako vyzivu obyvatelstva ve formé vyzivovych doporuceni. Cilem vyzivovych doporuceni je
sezndmit veiejnost se zdsadami zdravé vyzivy. Dana doporuceni se mohou vyjadfit

ve 3 urovnich:
» nutri¢ni standardy,
» obecna vyzivova doporucent,

» doporuceni zalozena na skupinach potravin [5].

4.1 Nutriéni standard

Je definovan jako mnozstvi Ziviny na den, které na zdkladé¢ soudobych znalosti hradi
fyziologickou potiebu ,,témét vSech® (97,5%) zdravych osob. Nutri¢ni standardy jsou shod-

né s pojmy:
> VDD (vyzivové doporudené davky) v CR,
» RDA (recommended dietary allowence) v USA,

» PRI (population reference intake) v EU [5].

4.1.1 Nutri¢ni standard CR

Nutri¢ni standard se stanovuje jako vyzivova potieba skupiny osob, u které se predpoklada
normalni rozloZzeni hodnot potieby. Primérnd hodnota potieby ziviny ve skupiné
(average requirement) AR + 2 smérodatné odchylky priméru SD pak tvoii hodnotu
nutri¢niho standardu. Z vyse uvedeného stanoveni vyplyva, Ze tato hodnota neuhradi potie-

bu pouze 2,5 % osob v populaci.

O vyzivovém standardu vyjadieném jako VDD se hovoii na trovni ,,jak snédeno®, coz
znazoriuje energetickou a nutricni hodnotu potraviny nebo pokrmu po odeéteni ztrat
zpusobenych technologickym zpracovanim, kulinarni upravou, tj. ptedb&éznou upravou,
vafenim, duSenim, peCenim, smazenim, ztratami pii vydeji a konzumaci

(zbytky ve vydejnich nddobach a na talitich) [5].
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Vyzivové doporucené davky chapeme spise jako doporuceni pro urcité populacni skupiny
nez pro jednotlivee, kde je jejich pouZziti omezené a hodi se spiSe pro orientani posouzeni.
Navrh VDD rozdé€luje obyvatelstvo podle veku, pohlavi a néroc¢nosti prace. Dulezité pro
aplikaci VDD je fakt, Ze jsou ureny pro primérného zdravého jedince v kazdé skupiné,
podskupiné [2,54].

Samotny vyvoj VDD jasné hovoii o zjednoduseni piehledu skupin a jednotlivych podsku-
pin z minulych let. Zbylych pét platnych skupin podle véku z roku 1999, které by se mély co
nejvice blizit doporucenim EU, podskupiny podle pracovni zatéze (odstranéna podskupina
tézké prace) a ostatni znazornuje obrazek 7. V jednotlivych podskupinach doS$lo dale ke
snizeni doporuceni pro pfijem energie, a tim zaroven pro pfijem zakladnich Zzivin
viz. tabulka 15 [5].

Skupiny DalSi skupiny

7-10 let Téhotné

11-14 let Od 11 let délgni podle pohlavi KOj ici ieny
Zeny
Muzi

15-18 let
Podskupiny

Lehka pracovni zatéZ

Stfedni pracovni zatéz

19-59 let j>
=

60 let a vice

Obr. 7. Piehled skupin a podskupin VDD z roku 1999
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Tab. 13. Navrh VDD z roku 1999 pro dospé€lé obyvatelstvo ve véku 19-34 let lehce

a stiedné pracujici [55]

Ukazatel Meérna jednot- Lehce Vracuiici Stfedné téicg pracujici
Muzi Zeny Muzi Zeny
Energie kJ 10000,0 9200,0 11000,0 10000,0
Bilkoviny g 70,0 65,0 75,0 70,0
Tuky g 70,0 65,0 75,0 70,0
Sacharidy g 373,0 339.0 406,0 402,0
Kyselina linolova |g 8,0 7,0 9,0 8,0
Vépnik mg 1000,0 1000,0 1000,0 1000,0
Hoicik mg 400,0 400,0 400,0 400,0
Zelezo mg 10,0 15,0 15,0 16,0
Jod ug 200,0 200,0 200,0 200,0
Zinek mg 14,0 12,0 14,0 12,0
Fosfor mg 1200,0 1200,0 1200,0 1200,0
Vitamin A ugRe 1000,0 900,0 1000,0 1000,0
Vitamin D ug 5,0 5,0 5,0 5,0
Vitamin E mgTe 14,0 12,0 14,0 12,0
Vitamin K ug 75,0 65,0 75,0 65,0
Vitamin Bl mg 1,1 1,0 1,3 1,1
Vitamin B, mg 1,6 1,4 1,8 1,6
Niacin mg Ne 18,0 15,0 20,0 18,0
Kyselina listova |ug 200,0 200,0 200,0 200,0
vitamin B12 ug 3,0 3,0 3,0 3,0
Vitamin C mg 75,0 75,0 80,0 80,0

4.1.2 Nutri¢ni standard USA a Kanady

Myslenka stanoveni dennich doporucenych davek pro jednotlivé ziviny a mikroziviny je
v USA a Kanadé stara asi 60 let. Prvni nutri¢ni doporuceni bylo vydano kanadskym vybo-
rem pro vyzivu v roce 1938, v tomto dokumentu byl pouzit pojem RNI (Recommended Nu-

trient Intakes).

V roce 1941 nasledovalo doporuceni americké rady pro potraviny a vyzivu FNB (US Food
and Nutrition Board), kde byl poprvé definovan pojem RDA. Tato doporuceni byla
naposledy vydana v roce 1989, jednalo se o 10. vydani. V nésledujicich letech doslo
k prudkému naristu védomosti o vlivu vyzivy na zdravi lidi. Byla publikovana tada studii
s aplikaci vysokych davek Zivin. Proto se USA a Kanada od roku 1998 chopili moZnosti
vydavat nutricni doporuceni v podobé tzv. DRI konceptu (Dietary Reference Intakes)

z divodu uvadét bezpecnou hranici pifijmu davek pro potieby zdravych jedincii, jenz
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konzumuji normalni stravu a nezohlediiuji specifické regiondlni odliSnosti ve vyziveé

je v sob¢ nasledujici pojmy [56].
Estimated Average Requirement (EAR)

Popisuje hodnotu, resp. mnoZstvi nutrientu, které hradi nutriéni pozadavky 50 % jedinct
urcitého pohlavi v dané vékové skupin€. Vzhledem k tomu, ze EAR vyjadiuje hodnotu
nutricniho pfijmu, zahrnuje v sobé uz predpoklddanou biologickou dostupnost daného
nutrientu. Stanovuje se na zédklad€ experimentalné ziskanych dat z védeckych a lékatskych

studii, zabyvajicich se riziky onemocnéni z nedostatku jednotlivych zivin [56].
Recommended Dietary Allowance (RDA)

Nejveétsi vyvoj RDA nastal béhem 2. svétové valky za pfispéni Narodni akademie veéd
v USA s cilem prozkoumat otazky vyzivy pro armadu i bézné obyvatelstvo. RDA vyjadiuji
denni doporucenou hladinu ptijmu Zzivin, ktera je dostacujici, aby zajistila nutri¢ni pozadav-
ky témér vSech (97 - 98 %) jedinci v dané skupin€. Jsou zaméteny na potieby bézné, zdravé
populace bez specifickych pozadavkl. RDA se vypocitd numericky na zakladé EAR podle
vzorce: [57,58].

RDA = EAR + 2SDgar
SDgar je standardni odchylka
EAR- Estimated Average Requirement (odhadnuté priimérné potfeby dané¢ho nutrientu).

Pokud neexistuji dostatecnd data pro stanoveni variability potfeb dané latky
(coz je ptipad vétSiny vitamintl), po€ita se s koeficientem obvykle 10 % (u niacinu 15 %)

a pak plati vztah: [56,59].

RDA = 1,2 krat EAR

Adequate Intake (AI)

V ptipadé, ze neexistuji dostatecné védecky podlozené tidaje pro RDA, pouziva se misto
RDA referen¢ni hodnota Al, kterd je zalozena na experimentalné ziskané nebo numericky

odvozené hladin¢ pfijmu dané latky definované skupiny zdravych jedinc. Obé& hodnoty, jak
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RDA, tak AI, mohou byt pouzivany jako cilova hodnota pro nutri¢ni ptijem zdravych lidi.

Predpoklada se, ze Al je vyssi nez RDA.
Tolerable Upper Intake Level (UL)

Vyjadfuje nejvyssi hladinu piijmu daného nutrientu, u které se prepoklada, Zze nezpisobi
jakykoliv negativni zdravotni G¢inek vétSin€ lidi v populaci. Tato davka je zaloZzena na

celkovém pfijmu Zivin ze vSech zdroju (strava, dopliiky stravy a obohacené potraviny).
Dalsi pojmy ve spojitosti s RDA:

NOAEL (no-observed-adverse-effect level) vyjadiuje nejvyssi denni pfijem, u kterého nebyl
u zkoumanych jedincii zaznamenan zZadny negativni U¢inek. Z ddvky NOAEL se numericky
stanovuje UL (Tolerable Upper Intake Level) a to zahrnutim faktoru neptedvidatelnosti UF

(Uncertainty Factors).

LOAEL (the lowest-observedadverseeffect level) vyjadiujici nejnizsi davku danych zivin,
pii které byl stanoven né&jaky negativni ucinek. UZiva se pifi nedostatku dat na stanoveni

NOAEL. Jak mezi sebou souvisi dané hodnoty uvadi tento vztah:

UL = NOAEL/ UFI nebo UL = LOAEL/UF2, UF 2 > UF1. [56,60,61].

EAR RDA UL NOAEL LOAEL
1.0
Al
0.5
Bezpeény rozsah
pFijmu
0

Pozorovana aroven pFijmu

Obr. 8. Vzajemné vztahy EAR, RDA, UL, NOEAL, LOAEL [56]
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Pokud je pfijem urcitého nutrientu shodny s hladinou EAR, ma doty¢ny jedinec 50% riziko
nedostate¢ného piijmu dané latky. Rozsah mezi RDA a UL znaci adekvatni davku. Hodnota
UL pak znamena urcitou hranici bezpecného piijmu dané latky. Definovani pojmu UL neni
minéno tak, ze by davky nutrienti vyssi nez UL nebyly bezpecné. Pouze ptesahuje ten mo-
del, pro ktery plati, Ze potencidlni vyhody vysSich davek by mohly byt spojeny s ur¢itymi
nezédoucimi nasledky. Pii vys$§im pifijmu, nez je hranice NOAEL, vzrista riziko negativni-

ho dopadu z predavkovani [56].

Dietni referen¢ni hodnoty mohou byt pouzity pro rizné ucely, jako naptiklad pro hodnoceni
stravy Ci dietni pldnovéni, a to jak na individudlni urovni tak skupinové. Slouzi také jako
podklad pro referen¢ni hodnoty v oznacovani potravin a pfi stanoveni potravin pro vyzivova

doporuceni [62].

4.1.3 Nutri¢ni standard EU

Védecky vybor pro potraviny Evropského Spolecenstvi v roce 1993 navrhl 3 hodnoty pro
jednotlivé ziviny.
» TRI (Lowest Threshold Intake), ktery je definovan jako pfijem jednotlivci, ktefi

dokazi udrzet metabolickou integritu podle zvolenych kritérii. LTI predstavuje

primér AR - 2SD.

» AR (Avare Requirement), jedna se o pfijem, jenz je vymezen obecnym zplisobem

jak pro pohlavi tak pro urcité zivotni obdobi obyvatelstva.

» PRI (Population reference intake), je definovan jako pfijem, ktery spliiuje potieby
zdravych lidi ve spolecnosti. PRI odpovidd RNI (recommended Nutrient Intakes)
a predstavuje pramér AR + 2 SD [63].

4.2 Obecna vyzZivova doporuceni

Vétsina pramyslove vyspélych zemi vydava vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo, které se
v priibéhu let inovuji. V Ceské republice byla vydana prvni vyzivova doporuéeni nesouci
nazev ,,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR“ v roce 1986 pod zastitou predsednictva Spoleénos-
ti pro racionalni vyzivu a v roce 1989 byla vydéna jejich inovované forma. V letech 1994
byla stanovena Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky doporuéeni o vy-

zivé zdravého obyvatelstva ,,Jezte zdravé, Zijte zdravé™. V roce 2005 doslo ke schvaleni
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Vyzivovych doporudeni pro obyvatelstvo CR presidiem a spravni radou Spole¢nosti pro

vyzivu viz.piiloha V [26].

Obecna vyzivova doporuceni se od nutriCnich standardu lisi tim, Ze navrhuji spotfe-
bu urcitych typl potravin, které maji vztah k ochrané zdravi popula¢nich skupin.
Casto se pouzivaji i pro ty slozky potravin, pro které neni VDD dostupna, véetné
tzv. neesencialnich latek. Obecna vyzivova doporu€eni se pouzivaji k vyjadieni
kvalitativniho nebo kvantitativniho vztahu

k celkové vyZivé a jsou uréena zejmeéna pro SirSi verejnost [5].

4.3 Vyzivova doporuceni USA

Vyzivova doporuceni v USA jsou pravidelné kazdych 5 let aktualizovéana. V roce 2010 maji
byt vice nez dosud zaméfena na obsah soli, alkoholu, pfidaného cukru a trans nenasycené

mastnych kyselin [64].

Inovace sebou piinasi dilezité zmény v doporuceni mnozstvi sodiku z 2,3 g na 1,5 g, dale
pak podrobnéjsi feSeni ptivodu vldkniny a celozrnnych vyrobkl. Nejvyznamnéj$im zdrojem
vlakniny ve stravé Ameri¢ani jsou bramborové hranolky a housky na hamburgery, coz,
bohuzel, souvisi s vysokym ptivodem energie a nezadoucich tuki a soli. Na zaklad¢ novych
poznatki by méla byt zménéna doporuceni pro draslik a vitamin D. Na zakladé
nedostacujicich podkladi budou nové doporuené davky vitaminu D obsazeny az

v doporuceni z roku 2015 [27].

Aby nedochézelo k vyznacnym vyZivovym rozdilim u americké populace méli by si jedinci

uvédomit plnéni vyzivovych doporucenych davek USA jenz jsou definovany takto:

» konzumace pestré stravy, omezit pfijem nasycenych a trans nenasycenych MK,

cholesterolu, ptidaného cukru, soli a alkoholu,
» konzumace polysacharidi a celych zrn (3 a vice obilnych vyrobki za den),

» vyssi konzum ovoce a zeleniny-alespon dva $alky ovoce a 2 1/ 2 salku zeleniny za
den. Doporuceny vybér z 5 rostlinnych podskupin (tmavé zelend, oranzova zelenina,

lusténiny, Skrobova zelenina a jiné zeleniny) nékolikrat do tydne,

» dostatek mléka a potravin bohaté na vapnik (3 salky za den),
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» omezit tuk-konzumace mensi nez 10 procent kalorii z nasycenych mastnych kyselin

a mensi nez 300 mg / den cholesterolu. Udrzovat spotifebu trans nenasycenych

» stiidmy piijem soli mensi nez 2.300 mg (pfiblizn€ 1 polévkova 1zice soli) sodiku
na den. Konzumace bohatych potravin na draslik jako je ovoce a zelenina,

omezit ptijem cukru, vybér ndpojii a potravin z nizkym obsahem cukru,

umirnénd konzumace alkoholu, 1 napoj za den u Zen, 2 népoje za den u muza,
udrZeni zdravé télesné hmotnosti a pravidelné cvicent,

konzumace ¢istych a bezpecnych potravin,

vV VvV YV V V

téhotné a kojici zeny by mély zvysit celkovy piijem energie a vSech zivin, a to
zejména zeleza, vapniku a kyseliny listové. U kojicich zen s délkou kojeni vylucné

4 - 6 mesicu [65].

Vyzivova doporuceni zemi z riznych kontinenti maji do jisté spole¢né rysy. Jsou jimi
napft. pestrost - (Japonsko mluvi o konzumu az 30 potravin denn¢), pohyb, omezeni tukii
a cholesterolu a radost z jidla. OdliSnosti v doporuceni existuji také, ale nejedna se
o razantni zmény. Napfiklad Irsko hovoii o 4 porcich zeleniny a ovoce za den, USA
o 2 $alcich ovoce a 2 ¥ $alku zeleniny. Recko doporuduje 6 porci zeleniny a 3 ovoce za
den. Pohled na momentalné hodné diskutované téma soli hovoii jasné. Spotieba v CR
doporucuje mnozstvi 5 - 7 g, Nizozemsko 8 g, Japonsko 10 g. Na poméru mezi
nergetickymi ukazateli se shoduji snad vsSechny staty svéta a to: sacharidy, tuky

a bilkoviny 57 - 59 %: 30 %: 11 - 3 % [66,67,68].

4.4 Doporuceni zaloZena na skupinach potravin

Jedna se o nutricni standardy a obecna vyzivova doporuceni pielozena s ,.kazdodenni feci
laika®. Vyjadfuji se v podobé konkrétnich druhi potravin a jejich mnozstvi, €asto v podobé
poctu typickych porci za urcité obdobi, nejlépe den. Takto zkonstruované doporucené davky
potravin pro riizné skupiny existuji vyjimeéné napf. v systému stravovani Armady CR ¢&i

v systému Skolniho stravovani (vyhlaska 107/2005).

Ceska armada pouziva tyto davky pod pojem priimérna skladba spotfeby potravin na osobu

a den, které obsahuji 39 podskupin, jejichz mnozstvi je vyjadieno v g/osoba/den [2]
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Doporucené davky potravin se mohou vyjadfit i pro konkrétniho jedince. Zohlediiuje se
fyzicka aktivita, dostupnost potravin ¢i ekonomicky faktor jedincti. Za popularni a velice
srozumitelny zplisob doporuceni zaloZzenych na skupinach potravin se povazuji tzv. pyrami-

dy vyzivy [5].

Mnohé literatury nabizeji nespocet druhti, variant vyzivovych pyramid. Jsou ureny nejen
pro béznou populaci, ale i pro nemocné, fyzicky aktivni, nastavajici maminky, déti, vegeta-

riany nebo vegany.

Vétsina statl pouziva ke zndzornéni takzvanou klasickou vyZzivovou pyramidu. Asijské staty
(Cina a Korea) vyuzivaji pagodu, aby znazornily, jaké potraviny jsou vhodné a které méné
vhodné. Kanada pouziva duhu. Nékteré staty mély své piktogramy jako kruh nebo pomysiny
talit (Mexiko). Zajimava je japonska a thajska pyramida, kterd je postavena na Spicku.

Americkd pyramida ma taky svoji vyjimecnost v rozdéleni na pasy viz. kapitola 4.6. [69].

4.5 Potravinova pyramida v CR

Potravinova pyramida je obrazové znazornéni denniho jidelniho planu, ktery slouzi jako
pomiicka pro volbu potravin. Zmény a obmény pyramid nastdvaji z diivodi neustéle

probihajicich vyzkumi na celém svété.

Ceské pyramida se déli na nékolik pater. Piizemi poukazuje na potraviny, které se maji
konzumovat nejvice. Ve $picce pyramidy je tomu praveé naopak. V ramci kazdého patra jsou

zdravéjsi potraviny nalevo, méné zdravé napravo [50].

Soucasna ceskd potravinova pyramida z roku 2003 za podpory Fora zdravé vyZzivy (obr.8)
reaguje na zdravotni stav ¢eské populace. Pyramida neurcuje, kolik davek ¢i porci ma Clo-
vék dané potraviny piijmout v urcitém casovém horizontu. Pfijem se odviji podle energetic-
kého vydeje. Pfijem energie by vSak nemél pievysit vydej, z davodi vzniku nadvahy ¢i obe-
zity. Obecné plati, Ze je vhodné pfijimat mensi porce potravy. Potravinova pyramida byla
sestavena podle obsahu sacharidi, tuki, vlakniny a vitaminti v potravé. Vyuzit byl také
glykemicky index jednotlivych potravin, ktery udava do jaké miry sacharidy zvysi glykémii
(hladinu cukru v krvi) [50,70].
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Obr. 9. Ceska vyzivova pyramida [71]

4.6 Potravinova pyramida USA

Nova potravinova pyramida, kterd byla inovovana v roce 2005 stejné jako vyzivové davky
USA neobsahuje 7adné terminy, nybrz jen pomysiné barevné pasy. Cim vétsi pas, tim vice
potravin z této skupiny by mél jedinec konzumovat. Siroké zakladna pyramidy a zuZujici se
kliny symbolizuji mnoZstvi pfijaté potravy, které by mélo odpovidat energetickym potfebam
organizmu. Ministerstvo zemedélstvi USA doporucuje pro prvni oranzovy pas 175 g obilo-
vin z ¢ehoZ minimalné polovinu tvofi celozrnné vyrobky. Zeleny pés zeleniny hovoii o kon-
zumaci 400 g na den. Cerveny klin doporuduje 250 g ovoce denné. Tenky Zluty pas pouka-
zuje na skupinu olejli a znazorfuje nizkou spotiebu této skupiny. Mléko a mlécné vyrobky
v podobé modrého pasu mluvi o 700 ml nizkotuéného mléka nebo jogurtu ¢i 60 g syra. Po-
sledni fialovy pruh se tyka masa a jinych zdrojt bilkovin, ktery doporucuje 80 g masa, coz
odpovida

1 vejci, 10 g araSidového masla, ¢i 15 g ofechli. Energeticky obsah pyramidy by mél byt
priblizn¢ 7500 kJ. Schody ptedstavuji malé kroky, které je nutné €init smérem ke zdrave;si-

mu zivotnimu stylu. Osoba béZici po schodech naznacuje dilezitost kazdodenniho cvi€eni

[72,73].
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Obr. 10. Potravinova pyramida USA [73]

4.7 Semaforovy systém

Jiny zplsob vyzivového zndzornéni ptestavuje semaforovy systém. Semafor je barevné
rozdélen na zelenou, ktera znamena "volno" - tyto potraviny bychom si méli vybirat
nejCastéji; zlutd znamend "pozor" - tyto potraviny miZzeme jist, ale v omezeném mnozstvi;

cervend znamena "stop" - t€émto potravindm bychom se méli radé€ji vyhybat.

Semafor je rozdélen do 6 Casti. Potraviny jsou rozdélené do jednotlivych skupin podle
logického ptivodu a podle obsahu zivin. Velikost vyseCe kruhu se skupinami potravin
ukazuje, kolik jidla z dané skupiny mame denné zkonzumovat v porovnani se skupinou ji-
nou.

Denné bychom vsak méli snist néco z kazdé skupiny.
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Obr. 11. Semafor vyzivy [74]

Potraviny ve vnitinim zeleném kruhu jsou z hlediska snizovéani télesné hmotnosti ty
nejvhodnéjsi. Maji nejvice vitaminii a mineralnich latek, vétSina z nich také obsahuje
velké mnozstvi vldkniny. Vyznacuji se nizkym obsahem nasycenych MK, cholesterolu a

soli. Nejvice potravin, které¢ denné jime, by mélo byt ze zeleného kruhu.

Potraviny ve stfednim zlutém kruhu se také fadi mezi ty vhodnéj$i. VétSinou ale
neobsahuji tolik vitamini a mineralnich latek a ¢asto maji méné vldkniny. Mohou
obsahovat nasycen¢ MK a cholesterol, stejné tak piidany sodik, hlavné ve formé
kuchynské soli. Tyto potraviny miZeme jist, ale je tfeba davat pozor, aby neptevladaly

nad témi z vnitiniho zeleného kruhu.

Vnéjsi Cerveny kruh znamena stop. Témto potravindm je lepsi se vyhnout. Potraviny

ve vnéjSim ¢erveném kruhu obsahuji hodné cukru, nasycenych MK nebo soli. [74]
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II. PRAKTICKA CAST
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5 METODIKA PRACE

Cilem prace bylo navrhnout doporucené davky potravin pro vybranou skupinu obyvatel.
Vychodiskem byly jidelni listky navrzené na 10 dnli pro muze a zeny lehce pracujici ve vé-
ku od 19-59 let, které sestavili studenti Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢ v ramci $kolni vyu-

ky.

Jidelni listky byly nutricné vyhodnoceny podle vyzivovych doporucenych davek zroku
1989 pomoci programu Vyhodnoceni ekonomiky vyzivy dostupného na Ustavu Biochemie
a analyzy potravin, Fakulty technologické UTB ve Zlin¢é. Plnéni se mélo pohybovat
v rozmezi
+ 5 % u zakladnich Zivin, £ 10 % u vitamind a mineralnich latek. Pfi sestavovani jidelnich
listkt mé€ly byt dodrzeny nize uvedené zasady:

» spravné rozvrhnout 3 hlavni jidla za den (snidané, obéd, veceie) v poméru nasledné

energetické hodnoty: snidan€ 30 %, obéd 40 %, vecete 30 %,
» opakovat pokrmy za dobu 10 dni, zékladni potraviny a ptilohy za 2 dny,

» energetickd a nutricni hodnota nemusela byt na 100 % splnéna kazdy den — vzdy jde

o jejich naplnéni v rdmci urc¢itého ¢asového obdobi — v tomto piipadé 10 dnti

» zaradit Cerstvou zeleninu, ovoce. Planovat vhodné doplnky k pokrmim napiiklad

zeleninové €1 ovocné salaty nebo kompoty,
» dbat na pravidelnost mléka, mléénych vyrobku, syrt a chleba (ke kazdému jidlu),
» pit vhodné népoje, ke snidani teply napoj,

» udrzet pestrost jidelnich listka [2].

Program vyziva pracuje s 39 podskupinami potravin. Tato primérna skladba potravin na

osobu a den by méla byt takova, aby spliovala vyzivové doporucené davky pro vybranou

vvvvvv

spotieby potravin z programu Vyziva piedstavuje obrazek 11.
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Spotreba potravin - 4Rcislo3 25.04.2007
Zeny — pracujici lehce, 19 az Pocet davek: 2000
28.02.2007-28.02.2007

VYHODNOCENT SKLADBY SPOTREBY POTRAVIN

Spotreba Dosaz. Dopor. Flneni
Podskupina potravin davka davka
kg g g %

1.Veprove maso 17.00 8.50
2.Hovezi maso 45.00 22,50
3.Uzene maso

4.0statni maso

5.Vnitrnosti 16.00 8.00
6.Uzeniny a vyrobky z masa 82.40 41.20
7.Masove konzervy 6.70 3.35
8.Ma = o 167.10 83.55
9.Drubez a drub. wvyrcbky 55.00 27.50
10.Kesti

11.Ryby 20.00 10.00
12.Rybi vyrobky a konzervy 40.00 20.00
13.Maslo 19.00 9.50
14.8adlo a slanina 5.80 2.90
15.Jdedle tuky a oleje 37.70 18.85
16.Mleko 490.00 245.00
17.Mlecne vyrobky 99.66 49.83
18.Svyry 42.00 24.50
19.Vejce 54.44 27.22
20.Chleb . 40.00 20.00
21.Bezne pecivo 139.00 69,50
22.Jemne pecivoe
23.Trvanlive pecivo
24.Testoviny 117.20 58.60
25.Mouka, kroupy, vlocky 25.14 12.57
26.Ryze 112.00 56.00
27.Lusteniny 62.00 31.00
28.Cukr a cukr. vyrobky 96.04 48.02
29.Brambory 531.20 265.60
30.Zelenina cerstva,mrazena 496.46 248.23
31l.Zelenina nakladana, susena 14.16 7.08
32.Zeli kysane a sterilovane 27.00 13.50
33.2el enina 537.62 268.81
34.0voce cerstve,mraz.,sus. 177.40 88.70
35.Citrusove plody 108.60 54,30
36.Kompoty 48.00 24.00
37.Zahustene ovocne vyrobky 4.00 2.00
38.0 voce 338.00 169,00
39.Prisady, napnje, ostatni 55.51 27.75

Obr. 12. Skladba spotieby potravin [2]

Celkem bylo zpracovéano 100 jidelnich listki z toho 88 bylo navrzeno pro Zeny a 12 pro mu-
ze lehce pracujicich ve véku 19 - 59 let. Hodnoty nutri¢niho plnéni a skladby spotieby byly
vyhodnoceny pomoci statistickych veli€in - aritmeticky primér, smérodatnd odchylka

a median.
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Aritmeticky primér je statistickd veli¢ina, ktera v jistém smyslu vyjadfuje typickou hodnotu
popisujici soubor mnoha hodnot. Aritmeticky primér se znaci x a je definovan jako soucet

vSech hodnot vydé€leny jejich poctem.
= 1 1<
X=—(x1+x2+x3+...xn):—2xi (1)
n oo

Vybérovy medidn - Uspotaddme-li vSechny hodnoty n nahodného vybéru do neklesajici
posloupnosti, pak vybérovy median je hodnota, kterd lezi uprostied této posloupnosti. Pii
lichém poctu hodnot je medidn jednoznacné urcen, ma-li posloupnost sudy pocet ¢lent, pak
je median aritmetickym primérem prostfednich dvou ¢lent posloupnosti. Uziti medianu
jako charakteristiky polohy souboru je ziejmé. Tato hodnota lezi uprostfed nahodného vybeé-
ru, to znamena, ze polovina naméfenych hodnot lezi vlevo od medidnu a polovina vpravo.
Pii

nespolehlivych extrémnich hodnotach v ndhodném vybéru ji dédvame prednost pred

aritmetickym pramerem.

X =X ("Hj je-li n liché Cislo (2.
2
X, N+ X,,

X - ) . ) je-linsudé Gislo (3.

Smérodatna odchylka nebo-li vybérova disperze S’ je definovana jako soudet &tvercli od-
chylek vSech hodnot nahodného vybéru od aritmetického priiméru, déleny rozsahem vybéru

[75].

5 =23(x, - X) (4)
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6 VYSLEDKY

6.1 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkii pro skupinu muzi lehce pracu-

jici 19 - 59 let

Pii hodnoceni jidelnich listkli pomoci programu vyziva jsou pouzité potraviny rozdéleny na

zékladé¢ svych kodh do celkem 39 podskupin potravin. V nésledujicim textu budou

podrobnéji rozebrany vybrané skupiny potravin.

Tab. 14. Naplnénost nutri¢nich faktort

Energeticky a nutri¢ni

ukazatel Jednotka | Stanoveno | DosaZzeno | Smodch | Plnéni %
Energetickd hodnota kJ 11000,00 | 10790,00 139,46 98,10
Bilkoviny rostlinné g 40,00 40,15 1,17 100,40
Bilkoviny zivo¢isné g 40,00 40,68 1,10 101,70
Bilkoviny celkem g 80,00 81,05 1,84 101,30
Tuky g 75,00 76,06 4,64 101,40
Sacharidy g 408,00 392,37 7,15 96,20
Viépnik g 800,00 755,50 29,96 94,40
Fosfor g 1200,00 1338,33 26,17 111,50
Zelezo g 14,00 14,39 0,86 102,80
Vit. A g 1000,00 992,63 81,21 99,30
Vit. Bl g 1,10 1,10 0,08 100,00
Vit. B2 g 1,60 1,21 0,12 75,60
Vit.PP g 18,00 15,78 0,98 87,70
Vit.C g 75,00 78,28 4,03 104,30

Energetickd hodnota stanovend jako aritmeticky primér odpovidd pozadovanému rozmezi
+ 5 %. Obdobné je tomu i u dal§ich zakladnich nutri¢nich faktor jako jsou bilkoviny
rostlinné a zivoci$né, sacharidy a tuky. V ptipadé vitaminli a mineralnich latek bylo rozmezi
téchto nutrientll stanoveno na + 10 %. Z tabulky 14 vyplyva, Ze v ramci analyzovanych

jidelnich listkli se podafilo danou toleranci dodrzet. Pouze u vit. B, (75,6 %) a vit.
PP (87,7 %) se plnéni pohybovala pod touto hranici. Moznou pfi¢inou u vit. B, je nizka
konzumace skupin mouka, kroupy, vloc¢ky, mléka, veptového masa nebo vejce. V ptipadé

nizké hranice vit. PP mize byt rozhodujici konzumace masa, vnitinosti a luSténin.
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6.2 Vyhodnoceni skladby spotieby potravin v jidelnim listku pro muze

lehce pracujici 19 - 59 let

Tab. 15. Struktura celkové spotieby masa

Podskupina Celkova spotreba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodch | Median | Primér | Smodch | Median
Veptové maso 58,26 20,88 57,30 29,13 10,44 28,65
Hovézi maso 37,02 15,80 31,10 17,93 7,40 15,55
Uzené maso 10,25 13,79 10,25 9,30 1,15 10,00
Ostatni maso 43,30 32,52 50,00 31,67 5,86 13,00
Vnitinosti 22,65 3,55 20,00 11,98 1,92 13,00
Uzeniny a 44,12 12,21 43,96 24,94 5,90 25,00
vyrobky z masa
Masové konzervy 7,66 3,46 9,38 5,36 1,34 5,36
Drubez a dribezi 60,46 36,72 50,00 33,54 9,40 34,00
vyrobky
Kosti 13,43 16,13 8,00 3,03 0,08 3,10
Ryby 37,17 16,67 30,00 18,62 7,98 15,00
Rybi vyrobky a 17,34 5,02 15,00 8,70 2,50 7,50
konzervy
Maso-celkem 198,00 192,32 315,35 180,80 85,77 181,59

Maso predstavuje pro Cloveéka bohaty zdroj plnohodnotnych bilkovin, nenasycenych
mastnych kyselin, ale 1 minerdlnich latek jako jsou fosfor, Zelezo a zinek. I vitaminy maji
v mase sv¢ zastoupeni, a to pfedev§im vitaminy skupiny B. V jidelnim listku navrzenych
pro muze ve véku 19 - 59 let lehce pracujicich €inila primérna hodnota spotieby podsku-
piny

maso celkem 180,8 g na osobu a den. Podivame-li se na spotiebu jednotlivych druht mas
(viz. tabulka 15), zjistime, Ze nejvyssi pramérnd spotfeba masa na osobu a den je patrna
u dribeze a driibezich vyrobku (33,54 g). Mnozstvi dribeze vypovida o dietnéjsSim zptiso-
bu stravy v podobé bilych mas, jenz jsou pro nds Iépe stravitelna a maji dobré nutri¢ni slo-
zeni. Druha nejvysSi hodnota byla zaznamendna u skupiny ostatni maso (31,67
g/osoba/den),

a dale pak u veptfového masa (29,13 g/osoba/den). K nejmén¢ konzumovanym druhtim mas

a masnych vyrobkl patii rybi vyrobky a konzervy (8,7 g/osoba/den) a masové konzervy
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(5,36 g/osoba/den). Nizka spotfeba masovych konzerv a uzeného masa (9,3 g/osoba/den)

ma vliv na pfijem tukt ze zkoumanych jidelnich listku.

Tab.16. Struktura spotfeby mléka a mlécnych vyrobka

Podskupina Celkova spotieba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodch | Median | Primér | Smodch | Median
Mléko 327,04 112,53 305,20 164,91 58,35 156,87
MIlécné vyrobky 95,07 63,64 74,26 47,54 31,82 37,13
Syry 53,93 21,09 56,00 29,66 10,83 31,60

Dalsi vyznamnou podskupinou potravin je skupina mléka, mlécnych vyrobkd a syri.
Potraviny, které do téchto skupin patii pfedstavuji pro organizmus dilezity zdroj zivocis-
nych

bilkovin, sacharidi a tuku, ktery je lehce stravitelny. Nezanedbatelny je i obsah vitamint
a mineralnich latek, predev§im vapniku. Jak je patrné z hodnot uvedenych v tabulce 16
nejvetsi spotieba byla zaznamendna u mléka (164,91 g/osoba/den), spotieba mlécnych
vyrobkt byla skoro o 120 g, u syrit dokonce o 130 g nizsi nez u mléka. Z vyzivového
hlediska mizeme ziskané hodnoty mnoZstvi uvedenych skupin potravin oznacit za spiSe
nedostate¢né, nebot’ plnéni vapniku (94 %) se pohybovalo u dolni hranice pozadovaného

rozmezi = 10 %.

Ke zdroji zivocisSnych bilkovin musime nepochybné zatadit i vejce, jejich davka cini
(23,86 g/osoba/den). Vejce patii mezi potraviny s nejvyvazenéjSim obsahem nutriéné

vyznamnych latek a zaroven i s vysokou stravitelnosti (u Zloutku az 100 %).

Tab. 17. Struktura spotieby tukt a oleja

Podskupina Celkova spotieba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodch | Median | Primér | Smodch | Median
Maslo 40,24 25,09 28,00 19,80 13,04 13,65
Sadlo a slanina 14,03 10,79 10,53 7,02 5,40 5,26
Jedlé tuky a oleje 46,62 28,00 45,40 23,31 14,00 22,70
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Tuky ve zjevné podobé jsou zastoupeny skupinami maslo, sadlo, jedlé tuky a oleje. Primér-
né hodnoty v tabulce 17 ukazuji, Ze spotieba tukl Zivoc¢isného plivodu je mirné vyssi
(26,82 g/osoba/den) nez spotfeba skupiny jedlé tuky a oleje (23,31 g/osoba/den).
Z vyzivového hlediska by bylo vhodnéjsi, kdyby byl tento pomér opacny.

Tab. 18. Struktura spotieby peciva, téstovin, lusténin, ryze, mouky, cukru a brambor

Podskupina Celkova spotireba v kg Davka g/osoba/den

Primér | Smodch | Median | Prumér Smodch | Median

BéZné pecivo 176,36 75,98 | 149,72 86,63 39,25 72,48
Jemné pecivo 64,70 54,19 52,00 32,94 28,67 25,00
Trvanlivé pecivo 34,80 17,99 30,00 17,76 8,56 18,00
Chléb 164,83 85,60 | 155,00 82,64 44,88 75,00
Téstoviny 49,48 25,23 54,00 24,74 12,61 27,00
Lusténiny 35,22 8,93 32,00 17,61 4,47 16,00
Ryze 61,88 29,41 58,40 30,94 14,70 29,20

Mouka, kroupy, vlocky | 110,30 38,32 | 112,20 54,01 19,54 51,80

Cukr a cukr. vyrobky 134,40 35,36 | 135,40 67,20 17,68 67,70

Brambory 447,31 155,10 | 405,00 223,73 77,50 202,50

V tabulce 18 jsou prezentovany mozné zdroje rostlinnych bilkovin a sacharidi. Jak je vidét ze
skupiny pe€iva ma nejvyssi zastoupeni béZné pecivo (86,63 g/osoba/den). Jemné a trvanlivé
pecivo nedosahuje ani poloviny davky skupiny bézného peciva. Naopak skupina chléb ma
hodnotu spotteby podobnou (82,64 g/osoba/den). Téstoviny maji pomérné vysokou vyzivo-
vou hodnotu a na jejich energetické hodnoté se podileji zejména sacharidy, v nasem ptipadé
spotieba téstovin Cinila (24,74 g/osoba/den). Porovnani hodnot spotifeby lusténin a ryze nam
jasn¢ ukazuje, ze celkova spotieba lusténin je skoro o 50 % nizs§i. Nejvyssi spotieba
z uvedenych skupin potravin byla zji§t€éna u brambor (223,73 g/osoba/den), kdy tak vysoky
konzum slozitych sacharidii muze navysit celkové plnéni sacharidli. Za zdroj jednoduchych
sacharidi povazujeme skupinu cukr a cukrarské vyrobky, kdy primérna hodnota v gramech

na osobu a den byla stanovena ve vysi (67,2 g).



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 53

Tab. 19. Struktura spotieby ovoce a zeleniny

Podskupina Celkova spotieba v kg Davka g/osoba/den

Pruimér | Smodc | Median | Prumér | Smodc | Median
Ovoce Cerstvé,mrazené, sus. | 133,87 64,49 | 118,80 66,93 32,24 59,40

Citrusové plody 108,81 43,29 | 108,80 54,40 21,64 54,40
Kompoty 77,10 30,70 72,00 38,00 16,07 36,00
Zahusténé ovocné vyrobky 20,00 15,60 10,00 7,73 5,00 4,50
Ovoce-celkem 323,16 | 105,63 | 311,00 | 165,97 53,00 | 159,00

Zelenina,Cerstva, mrazena 410,19 88,69 | 415,17 | 205,05 4429 | 207,58
Zelenina nakladana, suSena 82,21 44 81 94,00 39,28 22,38 34,75
Zeli kysané a sterilované 45,33 26,28 44,00 22,67 13,14 22,00
Zelenina-celkem 506,16 | 105,00 | 541,67 | 253,08 52,50 | 270,83

Ovoce a zelenina pfedstavuji pro clovéka bohaty zdroj vitamini a minerdlnich latek
(draslik, fosfor, hot¢ik, Zzelezo, sodik, mangan). Energetick4d hodnota je rtiznad obvykle nizka
a je dana obsahem cukrt. V jidelnim listku u muzi lehce pracujicich ve véku 19 - 59 let
¢inila primérnd hodnota skupiny ovoce celkem (165,97 g/osoba/den) a zeleniny celkem
(253,08 g/osoba/den). Doporucuje se pomér zeleniny a ovoce 5:3, takze jisté zvyseni by bylo
vhodné ve prospéch zeleniny. U skupin ovoce byla zaznamenéana nejvyssi konzumace u ovoce
cerstvého, mrazeného a suseného ve vysi (66,93 g/osoba/den). Své prvenstvi si v ramci
zeleniny drzi skupina zelenina cCerstva a mraZzena. kdy primérna spotieba Cini
(205,05 g/osoba/den). Z vyzivového hlediska Ize hodnotit pozitivné nejvétsi spotiebu praveé u
cerstvé, mrazené a suSené zeleniny a ovoce. Naopak nejniz$i hodnoty u ovoce v g na osobu
a den bylo dosazeno u podskupin kompoty (38 g/osoba/den) a zahusténych ovocnych vyrobki
(7,73 g/osoba/den). Tak nizka spotieba je zadouci kviili pfidanému cukru a vysoké energetic-

ké hodnoté téchto potravin.
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6.3 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkii pro skupinu Zeny lehce pracuji

19 - 59 let

Tab. 20. Napln€nost nutri¢nich faktora

Energeticky a nutri¢ni

ukazatel Jednotka | Stanoveno | DosaZzeno | Smodch | Plnéni %
Energetickd hodnota kJ 9000,00 8909,71 612,12 99,00
Bilkoviny rostlinné g 35,00 35,06 2,80 100,20
Bilkoviny zivo¢isné g 35,00 35,83 2,89 102,40
Bilkoviny celkem g 70,00 74,43 29,85 106,30
Tuky g 65,00 65,61 4,89 100,90
Sacharidy g 321,00 317,48 25,80 98,90
Viépnik g 800,00 744,72 71,49 93,10
Fosfor g 1200,00 1271,34 111,98 105,90
Zelezo g 16,00 15,11 1,48 94,40
Vit. A g 900,00 892,62 86,39 99,18
Vit. Bl g 1,10 0,99 0,10 90,00
Vit. B2 g 1,40 1,30 0,15 92,90
Vit.PP g 15,00 13,58 1,37 90,50
Vit.C g 75,00 77,68 6,03 103,50

Energetickd hodnota u jidelnich listk Zen ve véku 19 - 59 let lehce pracujici byla dodrzena
obdobné jako u muzi z 99 %, coZ svéd¢i o dobrém plnéni zadkladnich Zivin. Bilkoviny
rostlinné i Zivo¢isné byly plnény v rozmezi + 5 %. I u dalSich zakladnich nutri¢nich faktord
jako sacharidy a tuky vyhovuji zjisténé hodnoty jejich hranici plnéni. Mineralni latky jako
vapnik, fosfor, Zzelezo byly naplnény v rozmezi + 10 %. Z tabulky 20 je patrné, ze plnéni u
vit B, se nachazi na dolni hranici povoleného rozmezi a to 90 %. Pfi¢inou mize byt kon-
zumace skupiny potravin mouka, kroupy, vlocky maso ¢i vnitinosti. I vitamin PP mizeme

povazovat za hrani¢ni, jenz udrzuje spodni limit plnéni a to ve vysi 90,5 %.
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6.4 Vyhodnoceni skladby spotieby potravin v jidelnim listku pro Zeny

lehce pracujici 19 - 59 let

Tab. 21. Struktura spotfeby masa

Podskupina Celkova spotieba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodch | Median | Primér | Smodch | Median
Veptové maso 46,88 22,35 46,30 23,97 10,96 24,00
Hovézi maso 40,58 18,66 40,00 20,13 9,40 20,00
Uzené maso 15,18 8,01 15,80 7,86 4,25 8,00
Ostatni maso 29,10 17,86 24,00 14,46 8,86 12,00
Vnitinosti 25,55 9,34 21,00 12,94 4,64 10,50
Uzeniny a 44,53 17,86 43,00 22,82 9,04 22,00
vyrobky z masa
Masové konzervy 11,71 9,34 10,72 5,76 3,12 5,36
Dribez a dritbezi 52,04 17,97 50,00 26,04 11,04 25,00
vyrobky
Kosti 27,13 6,38 20,65 13,69 14,40 9,76
Ryby 43,80 22,14 40,00 21,83 9,47 20,00
Rybi vyrobky a 20,74 8,34 19,20 10,35 5,51 9,10
konzervy
Maso-celkem 173,94 39,42 178,10 87,52 19,74 89,56

Skladba spotieby tzv. bilych a ¢ervenych druht mas je u jidelnich listkii pro Zeny lehce
pracujici ve véku 19 - 59 let vice vyvazena v porovnanim s jidelnimi listky pro muze
(viz. tabulka 21). Spotieba driibeze a drubezich vyrobkl (26,04 g/osoba/den), a ryb
(21,83 g/osoba/den) je srovnatelnd shodnotami zjisténymi u skupin veptového

(23,97 g/osoba/den), a hovéziho (20,13 g/osoba/den) masa.

Tab. 22. Struktura spotieby mléka a mlé¢nych vyrobki v jidelnim listku zen

Podskupina Celkova spotieba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodch | Median | Primér | Smodch | Median
Mléko 350,73 97,10 339,90 175,00 47,14 170,90
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Mlééné vyrobky 124,71 53,70 118,00 63,09 26,94 60,50
Syry 50,42 17,68 49,00 25,66 9,03 24,75

Vyznamny zdroje zivocisSnych bilkovin a predev§im vapniku piedstavuji skupiny mléka,
mlécnych vyrobkli a syrG. Spotfeba mléka ¢ini 175 g na osobu den, mléénych vyrobki
(63,09 g/osoba/den) a syra (25,66 g/osoba/den). Dosazend hodnota u skupiny mlécné
vyrobky je vy$s$i nez u muzii (47,54 g/osoba/den), coz z divodu plnéni vysSe uvedenych
vyzivovych faktori miZeme hodnotit kladn€. Spotieba mléénych vyrobki je skoro o 64 %
niz§i a u syru az o 85% nizsi v porovnani se skupinou mléka. Tyto hodnoty mizeme
povazovat za spiSe neuspokojivé, jelikoz niz8i plnéni vapniku (93,1 %) je v porovnani

s jidelnimi listky muza (94,4 %) nizsi.

Spotteba vajec, jakozto dobrého zdroje Zivoc¢isnych bilkovin a dalSich vyznamnych nutrien-

ti ¢inila 26,69 grami na osobu a den.

Tab. 23. Struktura spotteby tuki a olejl

Podskupina Celkova spotieba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodch | Median | Primér | Smodch | Medidn
Maslo 30,72 12,05 27,70 15,03 6,02 13,50
Sadlo a slanina 16,63 8,76 15,80 8,10 4,38 7,60
Jedlé tuky a oleje 48,85 15,41 47,90 24,44 7,76 23,95

Maslo, sadlo a slanina a skupina jedlych tukl a olejl v jidelnim listku Zen ve v€ku 19 - 59
let lehce pracujici predstavuji zdroj tukd ve zjevné podob€. Primérna hodnota v tabulce 23
zna¢i, spotfebu zivoc¢iSnych tukd mirné niz$i (23,13 g/osoba/den) nez-li spotiebu
(24,44 g/osoba/den) jedlych tukti a olejii. Mirn€ vétsi spotfebu tuku rostlinného pivodu

muzeme hodnotit z vyzivového hlediska kladné, 1 kdyz jejich ptevaha by mohla byt vyssi.
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Tab. 24. Struktura spotieby peciva, t€stovin, lusténin, ryze, mouky, cukru a brambor
Podskupina Celkova spotireba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodch | Median | Primér | Smodch | Median

Bézné pecivo 161,62 57,21 | 158,20 80,17 28,79 79,05
Jemné pecivo 43,82 30,84 36,00 21,86 15,78 17,00
Trvanlivé pecivo 25,75 14,11 20,00 12,49 7,07 10,00
Chléb 119,96 61,46 | 112,00 60,15 30,96 56,00
Téstoviny 47,49 23,25 44,70 23,48 11,52 22,00
Lusténiny 30,01 13,78 28,50 15,06 6,80 14,40
Ryze 63,40 20,22 71,00 32,96 13,00 35,00
Mouka, kroupy, vlocky | 101,58 38,39 95,40 50,23 19,74 47,70
Cukr a cukr. vyrobky 100,62 32,58 97,00 50,45 16,32 48,06
Brambory 459,97 127,30 | 441,50 228,02 64,80 217,50

Nejvyssi spotfeba ve skupiné pecivo byla zjisténa u bézného peciva, a to 80,17 grami na

osobu a den. Vysoka byla 1 spotfeba chleba 60,15 gramii na osobu a den. Naopak skupina

jemné pecivo a trvanlivé pecivo jsou konzumovany méné stejn¢ jako u jidelnich listkd navr-

zenych pro muze lehce pracujicich ve véku 19 - 59 let. Z potravin, které plni funkeci ptiloh

hlavnich jidel, byla zaznamenéana nejvétsi spotieba u brambor (228 g/osoba/den) nasledné u

ryze

(32,96 g/osoba/den) a nakonec u téstovin (23,48 g/osoba/den). Primérné hodnoty lusténin

u Zen lehce pracujicich ve v€ku 19 - 59 let (15,06 g/osoba/den) povaZujeme za vyrovnané

se spotfebou lusténin u muzskych jidelnickt (17,61 g/osoba/den).
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Tab. 25. Struktura spotieby ovoce a zeleniny v jidelnim listku zen
Podskupina Celkova spotieba v kg Davka g/osoba/den
Primér | Smodc | Median | Primér | Smodc | Median
Ovoce Cerstvé,mrazené, sus. | 135,54 60,30 | 130,10 68,60 31,21 65,10
Citrusové plody 120,40 50,78 | 115,30 59,29 25,40 57,05
Kompoty 70,13 33,44 72,00 35,55 16,18 36,00
Zahusténé ovocné vyrobky 19,40 15,10 14,00 9,90 7,78 6,88
Ovoce-celkem 346,09 | 100,63 | 330,55 | 172,43 48,42 | 166,05
Zelenina,Cerstva, mrazena 435,92 89,81 | 438,82 | 215,60 4427 | 218,03
Zelenina nakladana, suSena 78,43 35,92 79,90 38,83 17,69 39,80
Zeli kysané a sterilované 27,48 18,47 24,00 13,57 9,17 12,00
Zelenina-celkem 516,40 | 107,54 | 523,04 | 256,68 53,58 | 259,45

Hodnoty spotieby skupiny ovoce celkem (172,43 g/osoba/den) a zeleniny celkem

(256,68 g/osoba/den) jsou v porovndni s jidelnimi listky pro muze vy$s$i. U obou skupin

potravin byla zjiSténa nejveétsi spotfeba u skupin cerstvého, mrazeného ovoce a zeleniny.

Celkova spotteba ovoce (172,43 g/osoba/den) a zeleniny (256 g/osoba/den) by méla byt podle

vyzivovych doporuceni v poméru 3 dily ovoce a 5 dilu zeleniny. Spotieba zminénych skupin

potravin neodpovida tomuto doporuceni a namisté je zvySeni konzumace skupiny zeleniny.
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7 DISKUZE

Tab. 26. Navrh doporuc¢enych davek potravin u zen a muzii

39 skupin potravin Denni davka Zeny Denni davka muzi

Primér | Smodc | Median | Primér | Smodc | Median
Veprové maso 23,97 10,96 24,00 29,13 10,44 28,65
Hovézi maso 20,13 9,40 20,00 17,93 7,40 15,55
Uzené maso 7,86 4,25 8,00 9,30 1,15 10,00
Ostatni maso 14,46 8,86 12,00 31,67 5,86 13,00
Vnitinosti 12,94 4,64 10,50 11,98 1,92 13,00
Uzeniny a vyrobky z masa 22,82 9,04 22,00 24,94 5,90 25,00
Masov¢ konzervy 5,76 3,12 5,36 5,36 1,34 5,36
Maso 87,52 19,74 89,56 | 107,77 15,46 | 103,00
Driibez a dribezi vyrobky 26,04 11,04 25,00 33,54 9,40 34,00
Kosti 13,69 14,40 9,76 3,03 0,08 3,10
Ryby 21,83 9,47 20,00 18,62 7,98 15,00
Rybi vyrobky a konzervy 10,35 5,51 9,10 8,70 2,50 7,50
Maslo 15,03 6,02 13,50 19,80 13,04 13,65
Sadlo a slanina 8,10 4,38 7,60 7,02 5,40 5,26
Jedle tuky a oleje 24,44 7,76 23,95 23,31 14,00 22,70
Miéko 175,00 47,141 170,90 | 16491 58,35 | 156,87
MIécné vyrobky 63,09 26,94 60,50 47,54 31,82 37,13
Syry 25,66 9,03 24,75 29,66 10,83 31,60
Vejce 26,69 11,12 24,56 23,86 11,87 27,50
Chleb 60,15 30,96 56,00 82,64 44 .88 75,00
Bézné pecivo 80,17 28,79 79,05 86,63 39,25 72,48
Jemné pecivo 21,86 15,78 17,00 32,94 28,67 25,00
Trvanlivé pecivo 12,49 7,07 10,00 17,76 8,56 18,00
Téstoviny 23,48 11,52 22,00 24,74 12,61 27,00
Mouka,kroupy, vloCky 50,23 19,74 47,70 54,01 19,54 51,80
Ryze 32,96 13,00 35,00 30,94 14,70 29,20
Lusténiny 15,06 6,80 14,40 17,61 4,47 16,00
Cukr a cukr. vyrobky 50,45 16,32 48,06 67,20 17,68 67,70
Brambory 228,02 64,80 | 217,50 | 223,73 77,50 | 202,50
Zelenina Cerstva,mrazena 215,60 4427 | 218,03 | 205,05 4429 | 207,58
Zelenina nakladana,susena 38,83 17,69 39,80 39,28 22,38 34,75
Zeli kysané a sterilované 13,57 9,17 12,00 22,67 13,14 22,00
Zelenina 256,68 53,58 | 25945 | 253,08 52,50 | 270,83
Ovoce Cerstvé,mraz.,susené 68,60 31,21 65,10 66,93 32,24 59,40
Citrusové plody 59,29 25,40 57,05 54,40 21,64 54,40
Kompoty 35,55 16,18 36,00 38,00 16,07 36,00
Zahusténé ovocné vyrobky 9,90 7,78 6,88 7,73 5,00 4,50
Ovoce 172,43 48,42 | 166,05 | 165,97 53,00 | 159,00
Ptisady, napoje,ostatni 173,05 | 126,83 | 147,70 | 180,80 85,77 | 181,59
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Tabulka 26 uvadi nami zjisténé primérné hodnoty skladby spotteby potravin u jidelnich
listki navrzenych jak pro muze, tak i Zeny lehce pracujici ve véku 19 - 59 let. Kromé arit-
metického priméru a vybérové smérodatné odchylky jsou v tabulce uvedeny 1 hodnoty me-
diany. Vzhledem k tomu, ze u nékterych skupin potravin byly zjistény vysoké hodnoty smé-
rodatné odchylky, budou v nasledujicim textu uvddény hodnoty medianu.

Vétsina doporuceni zalozené na skupinéach potravin hovoti o skupiné maso a masné vyrobky
jako o hlavnim zdroji zivociSnych bilkovin. V uvedené tabulce najdeme tuto skupinu pod
oznacenim Maso. Pro muze se hodnota spotifeby dané skupiny potravin pohybuje okolo
103 g na osobu a den, u Zen je to piiblizné 90 g na osobu a den. Nejvice se zminénym
hodnotam blizi doporuceni vyzivové pyramidy z Masarykovy univerzity v Brn¢ [76], ktera
udava jednu az tfi porce dribeziho, rybiho ¢i jiného druhu masa za den, pficemz velikost 1
porce se pohybuje na trovni 80 g. Podobné tdaje najdeme 1 v doporuceni vyzivové pyrami-
dy od spole¢nosti Merrlynka [77], kde by spotfeba masa a masnych vyrobkli méla byt zhru-
ba 1 az 2 porce denn€¢ v mnozstvi asi 50 g na jednu porci. Vyzivoveé pyramidy USA [72,79]
doporucuji konzumaci 2 - 3 porci masa za den. Velikost jedné porce je stanovena na 1 unci,
coz odpovida zhruba 30 g. V ramci armady CR se vyuziva také doporuéenych davek potra-
vin. Pro skupinu Maso je uvadéna hodnota 234 g [5]. Tato spotfeba odpovida vySSim néro-
kim na ptisun bilkovin vychéazejicim z vétsi fyzické zatéze vojaki.

Zjevné tuky jsou v navrhované skladbé spotteby potravin zastoupeny skupinami maslo, sad-
lo a slanina a jedlé tuky a oleje. Z jidelnich listkii navrzenych pro muze byly stanoveny dav-
ky pro maslo ve vysi 14 g, pro sadlo a slaninu 5 g a u jedlych tuki a oleji 23 g na osobu a
den. U Zen jsou tyto hodnoty obdobné (sadlo a slanina 8 g, jedl¢é tuky a oleje 24 g). Skupina
masla je stejnd s jidelnimi listky muzl, u niz byla vypoctena hodnota také 14 g na osobu a
den. Doporuceni v podobé vyzivovych pyramid hovoii o sttidmé konzumaci téchto skupin
potravin. Spole¢nost Flora stejné jako pyramida MU v Brné uvadi optimalni denni piijem
v podobé 2 polévkovych 1zic slune¢nicového a olivového oleje, coz je zhruba 30 g. Pyrami-
da podle Rogera navrhuje 2 - 3 ¢ajové 1zicky olivového oleje [14]. Toto mnozstvi odpovida
10 az 15 g. Hodnoty zjisténé pro jedl¢é tuky a oleje jak u muzi, tak i Zen t€émto doporucenim
odpovidaji. Naopak doporuéené davky uréené pro armadu CR lze povazovat za horni mez
spotieby zjevnych tukii. Piijem masla je zde stanoven na 20 g, séddla a slaniny 11 g a jedlych

tukti a oleje 27 g na osobu a den.
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MIéko, mlécné vyrobky a syry jsou kromé zivocisnych bilkovin i bohatym zdrojem dobte
vstiebatelného vapniku. Celkova spotifeba mléka byla na zdklad€ vyhodnocenych jidelnich
listki pro muZze stanovena ve vysi 157 g, u zen 170 g na osobu a den. U skupiny syrt se
denni davka pro muze pohybuje okolo 31 g, pro zeny je to 25 g. V doporucenich z vySe
uvedenych zdrojl jsou za optimalni povazovany 2 az 4 porce mléka denné, kdy jedna porce
predstavuje 200 — 250 ml mléka, at’ uz nizkotuéného [72] nebo polo ¢i plnotucného [78].
V porovnéni se zjiSt€énymi hodnotami jsou tato mnozstvi o 15 % vyS§$i. Za horni hranici
miizeme opét povazovat doporutené davky potravin pro vojaky armady CR ve vysi 280 g

mléka na osobu a den.

Syry bychom méli podle vyzivové pyramidy Merrlynka konzumovat v mnozstvi 50 g, py-
ramida MU v Brn¢ uvadi 55 g a nejvétsi spotiebu 60 g doporucuje pasova pyramida USA.
Piekvapiveé nejvice se ndmi stanovené hodnoty spotieby syrt blizi ddvce 30 g doporucené
nasim vojaktim.

Podle mnohych vyzivovych doporuceni by mél byt nejvétsi pfisun sacharidd i rostlinnych
bilkovin zajistén skupinou obiloviny, kam jsou zatazeny potraviny chléb, pecivo, téstoviny,
mouka, kroupy, vlocky a vneposledni tfadé i ryze. Pyramidy Merrlynka doporucuje
konzumaci 3 - 6 porci téchto potravin denné, pii¢emz 1 porce predstavuje 60 g. Stejny pocet
porci navrhuje i spole¢nost Ahold [78], u které je 1 porce definovana jako 1 platek chleba,
1 rohlik nebo houska a 1 kopecek ryze a té€stovin o hmotnosti 120 az 150 g. Podle Rogera
[14] jsou za 1 porci obilovin povazovany 2 krajice chleba, tedy 100 g, talif obilné polévky i
jedna porce vlocek, coz jsou 4 polévkove 1zice. Patrova pyramidy [79] uvadi dokonce 6 - 11
porci. Jedna porce znamend 1 krajic chleba (30 g) nebo %2 hrnku ryze ¢i téstovin. U pasové

pyramidy [72] je spotieba skupin obilovin stanovena na 175 g.

Hodnoty spotieby ziskané z analyzovanych jidelnich listki se pohybuji u skupiny chleba
mezi 56 - 75 g, u bézného peciva je to rozmezi 72 - 79 g. Toto mnozstvi se nachazi
v intervalu vymezeném vySe zminénymi vyzivovymi doporuc¢enimi. U ryze (29 - 32 g) a
téstovin

(22 - 27 g/osoba/den) predstavuji ndmi vypoctené hodnoty zhruba ¥4 mnozstvi doporucené-

ho [76].

Ovoce a zelenina jsou obsazeny v doporucenich jako zdroj vitaminll, mineralnich latek, cuk-
ru i vlakniny. Vypoctena davka u muzt ¢ini 159 g ovoce a 270 g zeleniny. Hodnota u Zen je

vys$si u ovoce (166 g) a naopak nizsi u zeleniny (259 g). Vojaci disponuji 192 g ovoce a 290
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g zeleniny na den. Porovname-li uvedené hodnoty, mizeme fici, ze spotfeba obou skupin
potravin se blizi hodnotdm stanovenym pro vojaky. Pyramida Merrlynka navrhuje
200 - 400 g ovoce a 300 - 500 g zeleniny. Tyto navrhy pfevysSuji spotfebu u muzi i Zen leh-
ce pracujicich stejné jako doporuceni pasové pyramidy USA [72], kterd mluvi o 250 g ovoce
a 400 g zeleniny denné. Patrova pyramidy i spolecnost Ahold [78] doporucuji denni piijem
ovoce ve vysi 300 - 600 g a zeleniny 450 - 750 g. Potravinové pyramidy Cindi [80] navrhuje
400 g ovoce a zeleniny. Toto mnozstvi je o vice jako 50 % vyss$i neZ spotfeba u muzl a Zen.
Pyramida MU v Brné doporucuje 200 - 400 g ovoce, ptic¢emz dolni hranici daného rozmezi
muzeme povazovat za srovnatelnou se spotfebou ndmi sledovanych skupin obyvatel.

Hodnoty u zeleniny (300 - 500 g) jsou zde ale opét vyssi stejné jako u ostatnich doporuceni.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 64

ZAVER

Cilem prace bylo navrhnout doporucené davky potravin pro vybranou skupinu
obyvatel zen a muzl lehce pracujicich ve véku 19 - 59 let. Statisticky byla vyhodnocena
data celkem12 jidelnich listkii muzi lehce pracujicich ve v€ku 19 - 59 let a 88 Zen stejné
vékové kategorie. Z primérnych hodnot nutricniho plnéni vyplyva, ze vSechny sledované
nutriéni ukazatele byly plnény v rozmezi pozadované biologické tolerance = 5 a 10 % kromé
vitaminu B, a PP u muzi. Na zéklad¢ téchto informaci bychom mohli povazovat skladbu

spotteby potravin u analyzovanych jidelni listkli za pomérné vyvazenou.

Pro odvozeni doporuc¢ené¢ davky potravin vSak bylo nutné nami zjisténé stfedni hodnoty
spotteby jednotlivych skupin potravin srovnat s jinymi literarnimi zdroji, které vSak zpravi-
dla uvadéji doporuc¢end mnozstvi pouze vybranych druhii potravin (maso, jedl¢ tuky a oleje,
mléko, mlécné vyrobky, syry, obilovina, ovoce a zelenina). Z vysledkli porovnani téchto
skupin potravin miZeme navrhované hodnoty spotifeby masa, tukii a olejii oznacit za blizké
hodnotdm uvadénym v literarnich zdrojich, avsak pfijem ovoce a zeleniny, mléka, syrt
a téstovin je nizs$i nez navrhuji vybrana vyzivova doporuceni. V pitipadé porovnani piijmu
s doporu¢enymi davkami potravin armady CR hovoiime obecné o vyssi konzumaci, jenz je
zavisla na fyzické aktivité této skupiny obyvatel, oproti hodnotdm pro muze a Zeny lehce

pracujicich.

Zaznamenané odchylky od srovnavanych vyZzivovych doporuceni mohou byt zplsobeny
malym mnozstvi zpracovanych dat i odliSnymi davkami energie a dalSich Zivin uvazovanych
v danych doporuc¢enich od muzl a Zen lehce pracujicich 19 — 59 let. Presto 1ze navrhované
davky potravin vyuzit pfi dal§$im vyzkumu a odhadu téchto davek pro vybrané skupiny

obyvatel.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
Al Adequate Intake

AMK Aminokyselina

BM Bazalni metabolismus

BMI Body mass index

DHA Dokosahexanova kyselina

DIT Dieta indukovana termogeneze
DRI Dietary Reference Intakes
EAR Estimated Average Requirement

EPA Eikosapenthanova kyselina

FNB Food and Nutrition Board,

HDL High density lipoproteins

LOAEL The lowest-observedadverseeffect level
LDL Low density lipoproteins

MK Mastna kyselina

NOAEL No-observed-adverse-effect level

PRI Population reference intake
RDA Recommended dietary allowence
RNI Recommended Nutrient Intakes
TRI Lowest Threshold Intake

UF Uncertainty Factors

UL Tolerable Upper Intake Level

VDD Vyzivové doporucené davky
VLDL  Very low density lipoproteins

WHO World health organization
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WHR Waist to hip ratio
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PRILOHA PV: VYZIVOVA DOPORUCENI PRO OBYVATELSTVO

upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych populaénich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim

pfijmem a vydejem pro udrZeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

snizeni piijmu tuku u dospé€lé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
pfijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich

dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %

dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3 maxi-
malné¢ 5:1 a pfijjmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového
energetického piijmu

sniZzeni piijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na

1000 kcal)

sniZeni spotieby jednoduchych cukri na maximalné 10 % celkové energetické dav-
ky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvySeni podilu

polysacharidi

snizeni spotieby kuchynské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem

zvySeni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné

zvySeni ptijmu vlakniny na 30 g za den

zvySeni piijmu dal§ich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy
a dalSich pfirodnich nutrientl, které by zajistily odpovidajici antioxida¢ni aktivitu
a dalsi ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotentl, vitami-

nu E, ochrannych latek obsazenych v zeleniné, apod.).



K naplnéni uvedenvych vyzivovych doporu¢eni by mélo dojit ve spotfebé potravin

k nasledujicim zménam:

>

snizeni ptijmu zivociSnych tukl a zvysSeni podilu rostlinnych olejti v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné

upravy pro zajisténi optimalniho slozeni mastnych kyselin pfijimaného tuku

zvySeni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofechil (vzhledem k vysokému obsahu
tuku musi byt pfijem ofechil v souladu s pfijmem ostatnich zdroja tuku, aby nedo-
Slo k prekroceni celkového piijmu tuku) se zietelem k pfivodu ochrannych latek,
vyznamnych v prevenci nddorovych i kardiovaskuldrnich onemocnéni, ale téz
ve vztahu ke snizovani ptivodu energie a zvySeni obsahu vldkniny ve stravé. Denni
piijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, véetné zeleniny tepelné

upravené, piicemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

zvyseni spotfeby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem

ochrannych latek

zvySeni spotieby vyrobkll z obilovin s vys$§im podilem slozek celého zrna z divodi

snizeni pfijmu energie a zvyseni piijmu ochrannych latek

vyrazné zvyseni spotfeby ryb a rybich vyrobki, zejména motskych, se zietelem
k vyznamnému postaveni této potravinové komodity v interven¢nich nutri¢nich

opatfenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu

snizeni  spotieby  Zivo€iSnych  potravin s  vysokym  podilem tuku
(napft. veptovy bok, plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku,
uzeniny, lahtidkarské vyrobky, nekteré cukratské vyrobky, trvanlivé a jemné peci-
vo apod.)

snizeni spotfeby vajec na cca 200 kusii ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné

zajisténi spravného pitného rezimu, zejména u deti a starych osob, tzn. denni piijem
minimalné 1,5 az 2 litr vhodnych druhti napoji (pti zvysené fyzické namaze nebo
zvysené teploté okoli pfiméfené vice), prednostné neslazenych cukrem, nejlépe

s ptirozenou ovocnou slozkou.



» alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni piijem alkoholu

nepiekroc€il u muzi 30 g (ptiblizné 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml lihovi-

ny),
u zen 20 g (ptiblizné 200 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 50 ml lihoviny)

K naplnéni uvedenvch vyzivovych doporuceni je tieba se v kulinaiské technologii zaméfit

zejména na:

» na raciondlni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitamind a jinych
ochrannych latek. Preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvySenému piijmu
toxickych produkt vznikajicich pfi smazeni, peceni a grilovani, zejména u potra-
vin
s vy$$im podilem zivocisnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému piijmu tuku ze

smazenych ¢i fritovanych pokrmt

» na preferenci technologii s niz§im mnozstvim pridaného tuku a volit vhodny druh

tuku podle druhu technologického postupu
» na zachovani dostate¢ného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

» na zvySeni spotieby zeleninovych salatd, zejména s pridavkem olivového nebo

fepkového oleje a na rozsifeni sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrmi

» na doplhovani stravy vhodnymi dopliikky nebo obohacenymi potravinami
(napf. pouzivat sul s jodem) pfi zjiSténi vyrazného nedostatku nékterych nutri¢nich

faktoru

V oblasti vyroby potravin je tieba se zaméfit v souvislosti s napliovanim vyzivovych

doporudeni zejména na:

» snizit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tu-
ky pouzivaji
» snizit obsah cukru v napojich a nékterych potravinach napt. v dzemech, kompo-

tech, ale i v n¢kterych druzich peciva, cukrafskych vyrobcich a zmrzliné
» rozsitit sortiment vyrobku z obilovin s vys§§im podilem slozek celého zrna

» udrzet, eventualn¢ jesté rozsifit, nabidku mlécnych vyrobkl s nizkym obsahem

mlécného tuku, zejména zakysanych mlé¢nych vyrobkl



vV VYV YV VYV V

rozsitit nabidku zeleninovych salatl, zejména Cerstvych

rozs§ifit nabidku lusténin, zejména piipravenych pro rychlou kulinérni tipravu
rozsitit vybér potravin s niz§im obsahem soli

k vyrobé potravin pouZzivat stil s jodem

zajistit odpovidajici oznaCovéani potravin se vSemi informacemi, které jsou

rozhodujici pro spotiebitele k usmériiovani jeho vyzivy



PRILOHA P VI: NAVRH DOPORUCENYCH DAVEK POTRAVIN-
MUZI

39 skupin potravin Denni davka Zeny Denni davka muzi

Primér | Smodch | Median | Primér | Smodc | Median
Veptové maso 58,26 20,88 57,3 29,13 10,44 28,65
Hovézi maso 37,02 15,8 31,1 17,93 7,4 15,55
Uzené maso 10,25 13,79 10,25 9,3 1,15 10
Ostatni maso 433 32,52 50 31,67 5,86 13
Vnitinosti 22,65 3,55 20 11,98 1,92 13
Uzeniny a vyrobky z masa 44,12 12,21 43,96 24,94 5,9 25
Masové konzervy 7,66 3,46 9,38 5,36 1,34 5,36
Maso 60,46 36,72 50 33,54 9,4 34
Drlibez a driibezi vyrobky 13,43 16,13 8 3,03 0,08 3,1
Kosti 37,17 16,67 30 18,62 7,98 15
Ryby 17,34 5,02 15 8,7 2.5 7,5
Rybi vyrobky a konzervy 40,24 25,09 28 19,8 13,04 13,65
Maslo 14,03 10,79 10,53 7,02 5,4 5,26
Sadlo a slanina 46,62 28 45,4 23,31 14 22,7
Jedle tuky a oleje 327,04 112,53 305,2 | 16491 58,35 | 156,87
Miéko 95,07 63,64 74,26 47,54 31,82 37,13
Mlééné vyrobky 53,93 21,09 56 29,66 10,83 31,6
Syry 49,01 23,08 55 23,86 11,87 27,5
Vejce 164,83 85,6 155 82,64 44,88 75
Chleb 176,36 75,98 | 149,72 86,63 39,25 72,48
Bézné pecivo 64,7 54,19 52 32,94 28,67 25
Jemné pecivo 34,8 17,99 30 17,76 8,56 18
Trvanlivé pecivo 49,48 25,23 54 24,74 12,61 27
Téstoviny 110,3 38,32 1122 54,01 19,54 51,8
Mouka,kroupy, vlocky 61,88 29,41 58,4 30,94 14,7 29,2
Ryze 35,22 8,93 32 17,61 4,47 16
Lusténiny 1344 35,36 1354 67,2 17,68 67,7
Cukr a cukr. vyrobky 447,31 155,1 405 | 223,73 77,5 202,5
Brambory 410,19 88,69 | 415,16 | 205,05 4429 | 207,58
Zelenina Cerstva,mrazena 82,21 44 81 94 39,28 22,38 34,75
Zelenina nakladana,suSena 45,33 26,28 44 22,67 13,14 22
Zeli kysan¢ a sterilované 506,16 105 | 541,67 | 253,08 52,5 | 270,83
Zelenina 133,87 64,49 1188 66,93 32,24 59,4
Ovoce Cerstvé,mraz.,suSené | 108,81 43,29 108.,8 54,4 21,64 54,4
Citrusové plody 77,1 30,7 72 38 16,07 36
Kompoty 20 15,6 10 7,73 5 4,5
Zahusténé ovocné vyrobky | 323,16 105,63 311 | 165,97 53 159
Ovoce 198 55,32 | 202,32 | 107,77 15,46 103
Ptisady, ndpoje,ostatni

326,7 192,32 315,35 180,8 85,77 181,59



PRILOHA P VIII: NAVRH DOPORUCENYCH DAVEK POTRAVIN-
ZENY

39 skupin potravin Denni davka Zeny Denni davka muzi

Primeér | Smodch | Median | Primér | Smodc | Median
Veptové maso 46,88 22,35 46,30 23,97 10,96 24,00
Hovézi maso 40,58 18,66 40,00 20,13 9,40 20,00
Uzené maso 15,18 8,01 15,80 7,86 425 8,00
Ostatni maso 29,10 17,86 24,00 14,46 8,86 12,00
Vnitinosti 25,55 9,34 21,00 12,94 4,64 10,50
Uzeniny a vyrobky z masa 44,53 17,97 43,00 22,82 9,04 22,00
Masové konzervy 11,71 6,38 10,72 5,76 3,12 5,36
Maso 52,04 22,14 50,00 26,04 11,04 25,00
Drlibez a driibezi vyrobky 27,13 8,34 20,65 13,69 14,40 9,76
Kosti 43,80 19,00 40,00 21,83 9,47 20,00
Ryby 20,74 11,04 19,20 10,35 5,51 9,10
Rybi vyrobky a konzervy 30,72 12,05 27,70 15,03 6,02 13,50
Maslo 16,63 8,76 15,80 8,10 438 7,60
Sadlo a slanina 48,85 15,41 47,90 24,44 7,76 23,95
Jedle tuky a oleje 350,73 97,10 | 339,90 | 175,00 47,14 | 170,90
Miéko 124,71 53,70 | 118,00 63,09 26,94 60,50
Mlécné vyrobky 50,42 17,68 49,00 25,66 9,03 24,75
Syry 54,82 22,07 50,05 26,69 11,12 24,56
Vejce 119,96 61,46 | 112,00 60,15 30,96 56,00
Chleb 161,62 57,21 | 158,20 80,17 28,79 79,05
Bézné pecivo 43,82 30,84 36,00 21,86 15,78 17,00
Jemné pecivo 25,75 14,11 20,00 12,49 7,07 10,00
Trvanlivé pecivo 47,49 23,25 44,70 23,48 11,52 22,00
Téstoviny 101,58 38,89 95,40 50,23 19,74 47,70
Mouka,kroupy, vlocky 63,40 20,22 71,00 32,96 13,00 35,00
Ryze 30,01 13,78 28,50 15,06 6,80 14,40
Lusténiny 100,62 32,58 97,00 50,45 16,32 48,06
Cukr a cukr. vyrobky 459,97 127,30 | 441,50 | 228,02 64,80 | 217,50
Brambory 435,92 89,81 | 438,82 | 215,60 4427 | 218,03
Zelenina Cerstva,mrazena 78,43 35,92 79,90 38.83 17,69 39,80
Zelenina nakladana,suSena 27,48 18,47 24,00 13,57 9,17 12,00
Zeli kysan¢ a sterilované 516,40 107,54 | 523,04 | 256,68 53,58 | 259,45
Zelenina 135,54 60,30 | 130,10 68,60 31,21 65,10
Ovoce Cerstvé,mraz.,susené | 120,40 50,78 | 115,30 59,29 25,40 57,05
Citrusové plody 73,13 33,44 72,00 35,55 16,18 36,00
Kompoty 19,40 15,10 14,00 9,90 7,78 6,88
Zahusténé ovocné vyrobky | 346,09 100,63 | 330,55 | 172,43 48,42 | 166,05
Ovoce 173,94 3942 | 178,10 87,52 19,74 89,56
Ptisady, ndpoje,ostatni

347,08 253,67 295,40 173,05 126,83 147,70






