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ABSTRAKT

Cilem prace bylo navrhnout doporuc¢ené davky potravin pro skupiny muzi a zeny ve véku
19 — 59 let, s riznymi stupni fyzické zatéze. Tyto davky potravin byly odvozeny na zakla-
dé jidelnich listki, které byly sestavovany tak, aby naplnily vyzivové doporucené davky
pro vybrané skupiny obyvatelstva. Vysledkem pak byly tfi varianty skladby spotieby po-
travin pro kazdou ze ¢tyt vybranych skupin obyvatelstva, jimiz byly Zeny a muzi stfedné
tézce pracujici a zeny a muzi lehce pracujici. Z nejpftijateln€jSich variant skladeb spotteby

potravin byly odvozeny doporuc¢ené davky potravin pro zadané skupiny obyvatelstva.

Klic¢ova slova: vyzivova doporuc¢ena davka, doporuceni zalozend na skupindch potravin,

zéakladni slozky potravy, jidelni listek, nutri¢ni faktory, skladba spotieby potravin

ABSTRACT

The aim of the thesis was to propose the recommended rations foodstuffs for groups of
men and women at the age from 19 to 59, with different level of physical loading. These
rations of foodstuffs were deducated on the basis of the dining-menus which were made up
so that they filled recommended dietetical rations for the selected groups of population.
The result was three versions of recommended rations foodstuffs for each group. These
groups were medium hard working men, lightly working men, medium hard working wo-
men and slightly working women. The recommended rations of foodstuffs for each group

were derived from the best variant of the composition of foodstuffs’ consumption.

Keywords: recommended dietetical rations, recommendation of nutrition for foodstuffs,
basis components of food, menu, nutritional factors, the composition of foodstuffs’

consumption
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UvVOoD

Kazdy z nés je pfesvédCen o tom, Ze se zdrave stravuje. Otdzkou vsak je, co je to vlastné
zdrava vyziva. V dostupné literatufe se uvadi, ze zdrava vyziva by méla zajistovat nejen
preziti organismu, ale i optimalni vyvoj ¢lovéka a jeho adaptaci na vnéjsi prostiedi. To
znamena zajistit optimalni funkce ¢loveéka vcetné jeho reprodukce, coz se jevi v soucasné
dobé v souvislosti s rostoucim vyskytem obezity jako stale vaznéjsi problém. Cilem vyzi-

vovych doporuceni je proto urcit zasady zdravé vyzivy. [1]

Podle Védeckého vyboru pro potraviny jsou vyzivové doporuc¢ené davky tzv. nutricni stan-
dardy uréeny spise pro uz§i okruh odbornikil. Sirsi vefejnosti maji slouzit predevs§im tzv.
obecna vyzivova doporuceni a doporuceni zalozena na skupinach potravin (vyjadiuji se
v podobné konkrétnich druhti potravin a jejich mnozstvi ¢asto v podob¢ poctu typickych
porci). I kdyz vyzivové doporucené davky jsou uréeny zejména pro odborniky, 1ze je vyu-
zit 1 pro $irsi vefejnost diky pfevedeni na doporuceni zalozend na skupindch potravin (do-
porucené¢ davky potravin). Timto zplsobem lze ziskat mnoZzstvi potravin, které by mé¢l
prumérny clen skupiny (obyvatel) zkonzumovat za urcité obdobi (nejlépe za den), aby do-
drzel vyzivovou doporuc¢enou davku. Miize se tak vypocitat doporucend davka potravin
nejen pro rizné definované skupiny obyvatelstva, ale 1 pro konkrétniho jedince. Jedna se
pfitom o variantu, kterd zohledituje nejen fyzickou aktivitu jedince (jako vyzivové doporu-
cené davky), ale
1 dostupny sortiment potravin. Pfi kalkulacich doporu¢ené davky potravin je nutné totiz

brat v uvahu i ekonomicky faktor, tj. ceny jednotlivych doporuc¢ovanych potravin. [1] [2]

V ramci armady CR jsou doporudené davky potravin jiz vypracovany, pro civilni obyvatel-
stvo vSak zatim neexistuji. Z tohoto diivodu, bylo cilem této prace, na zakladé jidelnich
listkti sestavenych podle ptislusnych vyzivovych doporucenych davek odvodit doporuceni

zalozena na skupinéch potravin pro vybrané skupiny obyvatel.
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1 ZAKLADNI POJMY

1.1 Nutri¢ni standard a vyZivové doporucené davky

Nutri¢ni standard je definovan jako mnozstvi ziviny na den, které na zéklad¢ soudobych
znalosti kryje fyziologickou potiebu ,,témét vSech* zdravych osob. Nutri¢ni standardy jsou
shodné s pojmy vyzivové doporucené davky (v CR), recommended dietary allowances —
RDA (v USA) a population reference intake — PRI (v EU). Hodnota nutri¢éniho standardu
je obvykle stanovena jako vyzivova potieba skupiny osob, u které ptfedpokladame normal-
ni rozloZeni hodnot potieby. Konkrétné se nutri¢ni standard stanovi jako primérna hodnota
potieby ziviny ve skupiné (average requirement — AR) + 2 smérodatné odchylky. Tato
hodnota tedy kryje fyziologickou potiebu nejméné 97,5 % populace. Hodnota nutri¢éniho
standardu urcena vySe uvedenym postupem nemuze byt tedy interpretovana ani jako ,,mi-
nimalni pozadavek® ani jako ,,optimalni potieba* Zivin, ale jako hodnota, kterd nekryje

potiebu pouze necelych 2.5 % osob v populaci. [1]

Nutri¢ni standardy jsou vyjadiovany na tirovni hodnot ,,jak snédeno* (vyjadiuje energetic-
kou a nutri¢ni hodnotu potraviny nebo pokrmu po odecteni ztrat zptasobenych technologic-
kym zpracovanim - kulinarni Gpravou, tj. pfedbéZznou Upravou, vafenim, dusenim, pece-
nim, smazenim, ztratami pti vydeji a konzumaci - zbytky ve vydejnich naddobach a na tali-

fich). [1]

V CR se za vyzivové standardy povazuji vyzivové doporudené davky. Prvni deskosloven-
ské vyzivové doporucené davky (VDD) byly formulovany jiz v roce 1954. Od té doby byly
na zakladé védeckych poznatkli sedmkrat zménény. VDD je pfitom tieba chapat jako do-
poruceni odpovidajici vSestrannym fyziologickym potfebam jednotlivych skupin a pod-
skupin obyvatelstva. Skupiny obyvatelstva jsou vytvareny na zakladé véku a pohlavi, pod-
skupiny pak pfedev§im v zavislosti na naméhavosti vykondvané prace. V soucasné dobé
plati VDD z roku 1989, ale jiz delsi dobu se pracuje na jejich novelizaci s tim, ze posledni
navrh byl zvefejnén v roce 1999 a rozdeluje obyvatelstvo do nasledujicich 5 skupin podle

veku:
v’ 7az 10 let,
v’ 11 az 14 let,

v’ 15az18 let,
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v 19 az 59 let,
v 60 let a vice.

Skupina obyvatelstva od 19 do 59 let je dale délena na dvé podskupiny a sice na obyvatele
s lehkou pracovni z4tézi a obyvatele se stfedni pracovni z4tézi. Dalsi dvé skupiny se tykaji
té¢hotnych a kojicich zen. U vékovych skupin od 11 let je pak obyvatelstvo déleno podle
pohlavi — na muze a Zeny. V tomto ndvrhu nebyly feSeny vyzivové doporucené davky pro

déti do 7 let veku. [1] [3]

Tab. 1. Navrh vyzivovych doporucenych davek z roku 1999 pro dospelé oby-

vatelstvo ve véku 19 az 59 let lehce a stredné pracujici

Ukazatel Mélf:ti‘; ed- | [ehce pracujici Sti;i(;lclijtiiiice
Muzi Zeny | Muzi Zeny
Energie kJ 10000 9200| 11000| 10000
Bilkoviny g 70 65 75 70
Tuky g 70 65 75 70
Sacharidy g 373 339 406 373
Kyselina linolova g 8 7 9 8
Vapnik mg 1000| 1000 1 000 1 000
Hort¢ik mg 400 400 400 400
Zelezo mg 10 15 15 16
Jod ug 200 200 200 200
Zinek mg 14 12 14 12
Fosfor mg 1200 1200 1200 1200
Vitamin A ug Re 1 000 900 1 000 1 000
Vitamin D ng 5 5 5 5
Vitamin E mg Te 14 12 14 12
Vitamin K ng 75 65 75 65
Vitamin B; mg 1,1 1 1,3 1,1
Vitamin B, mg 1,6 1,4 1,8 1,6
Niacin mg Ne 18 15 20 18
Kyselina listova ug 200 200 200 200
vitamin B, ng 3 3 3 3
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Vitamin C mg 75 75 80 80

Pfi srovndni vyzivovych doporucenych davek zroku 1989 a vySe zminéném navrhu do-
jdeme ke zjisténi, ze se snizil pocet skupin resp. podskupin, do kterych se bude pro ucely
doporuc¢enych vyzivovych davek obyvatelstvo cClenit (zmizela napf. podskupina
,hamahava prace™) V jednotlivych podskupinich doslo déale ke snizeni doporuceni pro
piijem energie
a tim zaroven pro piijem zakladnich zivin. To koresponduje s pokracujicim trendem auto-
matizace, robotizace a sedavého zplisobu Zivota, ktery se jiz nevyznacuje takovou fyzickou
%i js?gl(l) éiefé%]aevérll;r pro prumérného zdravého jedince v ramci kazdé skupiny ¢i podsku-
piny. V piipad¢€ nemoci je tieba tyto davky upravit podle zdravotniho stavu a potieb 1éCby,
coz se neobejde bez konzultace s 1ékaiem. Ve slozitéjSich pripadech je nutné respektovat
pravidla  dietniho  stravovadni, pfipadn¢ se podfidit dietnimu stravovani
ve zdravotnickych zatizenich a v rekonvalescentnich tstavech. Rovnéz pozadavky fyzicky

exponovanych jedinct jako jsou sportovci €i vojaci se fesi samostatné. [3]

Obecna vyzivova doporuceni se od nutri¢nich standardd 1isi tim, ze doporucuji spotiebu
uréitych typii potravin, které maji vztah k ochrané zdravi popula¢nich skupin. Casto se
pouzivaji i1 pro ty slozky potravin, pro které neni VDD dostupnad, véetné tzv. neesencial-
nich latek. Obecna vyzivova doporu€eni se pouzivaji k vyjadfeni kvalitativnimu nebo

kvantitativnimu ve vztahu k celkové vyzive a jsou uréena zejména pro $irsi vefejnost. [1]

1.2 Doporuceni zaloZena na skupinach potravin

Pti praktické kazdodenni potiebé je pfimé pouziti nutricnich standardt pro bézného clové-
ka slozité. Proto se odbornici snazi ptepocitat, resp. ptevést vyzivové doporucené davky
na spotfebu konkrétnich potravin, tj. na doporuceni zalozena na skupinach potravin pro
primérného ¢lena dané skupiny (pouziva se rovnéz pojem ,,doporuc¢end davka potravin®).
Timto zplisobem je mozné zjistit mnozstvi potravin, které by mél primérny ¢len skupiny
(obyvatel) zkonzumovat za urcité obdobi (nejlépe za den), aby dodrzel vyzivovou doporu-

¢enou davku. [1]

Obdobnym zpiisobem 1ze vypocitat doporu¢enou davku potravin nejen pro jednotlivé sku-
piny obyvatel, ale i pro konkrétniho jedince pfi znalosti jeho zdravotniho stavu, stupné
fyzické ndmahy a aktudlni hmotnosti. Pfitom plati, Ze ¢im je skupina homogennéjsi, tim

lepsich vysledkt se dosahuje. Takto stanovend doporucena davka potravin je pfitom jed-
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nou z variant, jak dosahnout naplnéni vyzivovych doporuc¢enych dévek. Je navic variantou,
ktera zohlednuje nejen fyzickou aktivitu jedince (jako vyzivové doporucené davky), ale
1 dostupny sortiment potravin. Pfi kalkulacich doporuc¢ené dévky potravin je nutné brat

v uvahu i ekonomicky faktor, tj. ceny jednotlivych doporucenych potravin. [1]

Mezi vetejnosti jsou doporuceni zalozend na skupindch potravin zndmd pod oznaceni
» pyramidy vyzivy*“. V soucasné dob¢ je u nés vSeobecné ptijiména pyramida publikovana
prof. MUDr. Zuzanou Brazdovou, DrSc. v roce 1998 [14]. Tato pyramida je zndzornéna

na obrazku 1. [1]
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Obr. 1. Ukdzka pyramidy vyzivy pro obyvatelstvo v Ceské republice

Z vyse uvedeného schématu vyplyva, ze potraviny jsou déleny celkem do 5 skupin:

1. skupina chlebovin, obilnin, ryze a téstovin (nékdy oznac¢ovana zjednodusené jako sku-
pina obilovin) — s doporucenim konzumace 6 az 11 porci za den,

. skupina ovoce — s doporucenim konzumace 2 az 4 porce za den,

. skupina zeleniny — s doporuc¢enim konzumace 3 az 5 porci za den,

. skupina mléka a mlécnych vyrobkl — s doporuc¢enim konzumace 2 az 3 porce za den,

[, I N VS N O]

. skupina masa, driibeze, ryb, sojovych bobi a vajec (n¢kdy zjednoduSené oznacovana
jako skupina masa a patii sem i lusténiny) — s doporu¢enim konzumace 2 az 3 porce za
den.

Konkrétni pocet porci se lisi podle veku, pohlavi a fyzické zatéze daného jednotlivce.

Na obrazku 1 jsou modelové ukdzany doporucené pocty porci pro jednotlivé populacni
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vvvvvv

jedlé tuky a oleje, cukr, cukrovinky, kuchyniskou stl a n€kdy sem byva pfifazovan i alko-

hol. Cela tato skupina by vSak méla byt konzumovana ziidka. [1]
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2 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

K hlavnim zivindm, které poskytuji energii patii sacharidy, lipidy a proteiny. Hlavnimi se
nazyvaji proto, ze tvoii 80 az 90 % suSiny stravy. Optimalné by se na dennim mnozstvi
pfijaté energie mély bilkoviny podilet 10 - 15 %, tuky ne vice nez 30 % a sacharidy
58 - 60 %. Potrava je také zdrojem minerdlnich prvki a vitaminu. Organismus je schopen
pfechodny nedostatek nékteré ziviny ¢astecné kompenzovat tim, Ze si ji sdm syntetizuje.
Trvalejsi nedostatek urcité ziviny ale jiz organismus neni schopen nahradit, coz vede ke

specifickym porucham. [4] [5] [6]

2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie. V potravé jsou nejvice
zastoupeny polysacharidy v podobé rostlinného Skrobu, amylopektinu (a amylasy).
Z disacharidu jsou to pak zejména sacharosa, laktosa a z monosacharidti glukosa a frukto-
sa. Balastni polysacharidy, hlavné celulosa a hemicelulosa, piipadné pektiny, jsou hojné
zastoupeny v ovoci a zelenin€. Naptiklad celulosa nema vzhledem k B-1,4 glykosidickym
vazbam pro ¢lovéka nutri¢ni vyznam jako zdroj energie, ale plni dilezitou funkci vlakniny
v potravé. Vhodnéjsi nez nizsi cukry jsou proto polysacharidy, které se navic pomaleji
travi, takze dodavaji organismu energii rovnomérnéji po delsi dobu. Sacharidy maji
v ramci stravovani kryt energetickou potiebu jedince asi z 50 — 55 %. Pfitom je Zadouct,
aby podil napft. ryze, té€stovin nebo brambor byl podstatné vyssi a podil Cisté sacharosy

(fepny cukr) naopak vyrazné nizsi. Sacharidy maji v buiikach rizné funkce:

v Vyuzivaji se piedevsim jako zdroj energie (nékteré polysacharidy, oligosacharidy
a monosacharidy; 1 g cukru poskytuje 17 kJ, tj. 4 kcal, energeticka vytéznost cu-
kernych alkohold je jen 10 kJ.g”, tj. 2,4 keal.g™"), a proto se spolu s bilkovinami
a lipidy fadi k hlavnim zivinam.

v" Jsou zékladnimi stavebnimi jednotkami mnoha bunék, které chrani pied piisobenim

ruznych vné¢jSich vlivl (napf. nékteré polysacharidy a sloZzené sacharidy).

v' Jsou biologicky aktivnimi latkami (napf. oligosacharidy mléka) nebo slozkami
mnoha biologicky aktivnich latek jako jsou glykoproteiny, n¢které koenzymy, hor-

mony, vitaminy aj.



UTB ve Zlinég, Fakulta technologicka 16

Sacharidy jsou stalou slozkou vSech bun¢k. V zivocisnych tkénich byva obsah sacharidi
jen nékolik procent, zatimco v rostlinnych pletivech tvoti bézné 85 - 90 % susiny. Nejbéz-
n¢j$im jednoduchym sacharidem je glukosa. Ve volné formé se nachazi v krvi, vdzana je
pak v mnoha jinych sacharidech, napt. Skrobu a celulose. Dalsi hexosa, fruktosa (cukr
ovocny) se nachazi ve zralém ovoci, ve vazané forme je obsaZena v insulinu a sacharose.
Nutricné vyznamnymi pentosami jsou xylosa (cukr dievny), kterd se vyskytuje ve vlakning
a ribosa, kterd je soucasti nukleovych kyselin. Z disacharidl je pak diilezitd maltosa (cukr
sladovy), slozenéa ze dvou glukosovych jednotek, laktosa (cukr mléény) slozena z glukosy
a galaktosy a sacharosa (cukr fepny, titinovy) slozena z glukosy a fruktosy. Odhaduje se,
ze asi 75 % pfijmu energie zajiStované sacharidy poskytuji polysacharidy a 25 % mono-
sacharidy

a oligosacharidy. [4] [7] [8] [9]

Ditsledkem pfijmu sacharidl (glukosy a galaktosy) je zvyseni hladiny glukosy v krvi (gly-
kémii). Normalni glykémie byva 3,9-6,1 mmol/l. Po poziti jidla s vysokym obsahem sacha-
ridd muze byt piekrocen tzv. ledvinovy prah (10 mmol/l) a glukosa se muze objevit
v mo¢i. Glukosu je mozno ulozit také jako zasobu energie v podobé glykogenu. Tento zi-
vocisny Skrob se tvoii v jatrech a svalech. V jatrech mize byt az 6 % glykogenu, ve sva-
lech asi 1 %. Protoze hmotnost svall je mnohem vétsi nez hmotnost jater, zasoba glykoge-
nu ve svalu je 3-4x vEtsi nez v jatrech. Jaterni glykogen se vycCerpa za 12-18 hodin hlado-

véni, svalovy glykogen az po dlouhé svalové praci. [6] [7]

2.2 Bilkoviny

vvvvvv

slozkam lidské vyzivy. V organismu se vyuzivaji (po hydrolyze na aminokyseliny) pro
obnovu

a vystavbu tkéni a také Castecn¢ jako zdroj energie. Jejich energetickd vytéznost je
17 kJ.g™" (4 kcal. g). Optimélni piijem bilkovin je dan tzv. trojpomérem zakladnich Zivin,
ktery udava, ze ¢lovek by mél prijmout denné 1 dil proteinti, 1 dil lipida a 4 dily sacharidi.
Po pfepoctu na pfijimanou energii to ¢ini 14 % (v obdobi rustu 18 %) proteind, 28-30 %
tukil a 56 % sacharid. Pomér ZivociSnych a rostlinnych bilkovin by mél byt ptiblizné 1:1.

[7]
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Bilkoviny obsazené v potravé mohou pochéazet zriiznych zdroji. Jedna se piedevSim

o bilkoviny:

v’ zivoéi$ného puvodu (maso, mléko, vejce, které v priméru predstavuji 60 % protei-

nd potravy),

v’ rostlinného pivodu (piedevsim obiloviny, lusténiny, resp. olejniny jako je soja, ale

také ovoce, zelenina, okopaniny aj., asi 40 % proteintl),
v" mikrobialniho pivodu (tato skupina neni pro lidskou vyzivu zatim vyznamna)
v'adale jsou to netradi¢ni zdroje bilkovin napf. fasy

Zivo¢isné bilkoviny maji esencialni aminokyseliny v p¥iznivém poméru, ktery je blizsi
pottebam cloveka, nez je pomér esencialnich aminokyselin u rostlinnych bilkovin. Za pl-
nohodnotné mizeme povazovat pouze mlécné a vajecné bilkoviny. U masa musime rozli-
Sovat mezi bilkovinami svaloviny, které jsou témét plnohodnotné, a bilkovinami pojivové

tkang¢, jejichz vyzivova hodnota je nizsi. [4] [7]

Rostlinné bilkoviny byvaji méné hodnotné, protoze néktera aminokyselina zde byva limi-
tujici. U obilovin je to lysin, u lusténin methionin. Tento zavér plati ovSem jen pro jednot-
livé bilkoviny. Strava c¢lovéka je vSak velmi pestrd a jeji soucasti byvaji bilkoviny
z nejrazngjSich zdroji. Nedostatky ve slozeni aminokyselin jednotlivych zdroji se proto
vzajemné kompenzuji (napf. pii kombinaci obilovin s lusténinami) a vyslednd nutriéni
hodnota bilkovin ptfitomnych ve stravé je pak znacné vyssi nez kazdé bilkoviny samotné.

[4]

Minimalni denni potifeba plnohodnotného proteinu je u dospélého ¢lovéka 0,5 - 0,6 g
na 1 kg té€lesné hmotnosti. Pfi niz§im pfijmu jiZ mohou nastat zdravotni poruchy, a proto se
doporucuje denni davka minimalng& 0,6-0,8 g.kg™'. B&zna doporucena davka je viak vyssi,
1,0-1,2 gkg', protoze ne viechny aminokyseliny jsou z proteinti vyuzity v optimalnim
mnoZstvi. Vy$si potiebu proteinti maji d&ti v obdobi ristu (az 2,4 g.kg™ v obdobi rychlého
rustu) a kojici Zeny, které ztraceji cast proteini matetskym mlékem, dale rekonvalescenti
aj. Nedostatecny piivod bilkovin vede k porucham duSevniho i télesného vyvoje, ke snize-

ni odolnosti, k infekcim, ke zhorSeni hojeni ran po tirazech apod. [4]
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2.3 Lipidy

Soucasti stravy jsou i triacylglyceroly a dalsi lipofilni slouceniny, ozna¢ované jako dopro-
vodné latky lipidi. Uloha lipid ve vyZivé je rozmanita. Lipidy jsou:
1. Nejbohat§im zdrojem energie ze vSech Zivin (pfiblizn€¢ dvakrat vydatnéjsi nez sa-

charidy nebo proteiny);
2. zdrojem esencidlnich mastnych kyselin a jejich prekursort (kyselina linolova);

3. doprovazeny lipofilnimi vitaminy a pfisluSnymi provitaminy, steroly (cholesterol
a ruzné fytosteroly). Produkty traveni triacylglycerolii napomahaji také k jejich
vstiebavani;

4. latkou zvysujici jemnost chuti potravin a zlepSujici texturu (konzistenci) potravin;

5. zivinou vyvolavajici po urcitou dobu po poziti pocit sytosti, ktery zptisobuje hydro-
lyza na mastné kyseliny v tenkém stfevé. Tento stav sytosti nastane vSak nejdiive

za pul hodiny;

6. zivinou sniZujici objem stravy bohaté na energii. To je pozitivni u osob s vysokym
vydejem energie, a tedy 1 s potfebou jejiho vétsiho ptijmu. Naopak u osob se seda-

vym zaméstnanim hrozi nebezpeci ptili§ vysokého piijmu energie.

Hlavni soucasti lipidi jsou triacylglyceroly, obsahujici ve své molekule tii stejné, dva stej-
né a jednu odlisSnou nebo tfi rizné mastné kyseliny. Pfijem jednotlivych mastnych kyselin
v dieté se ma fidit jejich strukturou. Obecné se predpoklada, Ze by pomér nasycenych (N),
monoenovych (M) a polyenovych (P) mastnych kyselin mél byt: N: M : P=1:2: 1.
V organismu jsou triacylglyceroly kone¢nymi produkty a syntetizuji se z mastnych kyselin
a glycerolu za ptisobeni lipas. Triacylglyceroly slouzi v rostlinnych 1 Zivo¢isnych organis-
mech hlavné jako zdroj energie, protoze maji vysoky energeticky obsah (kolem 38 kJ.g”',
coz je zhruba dvojnasobek obsahu energie sacharidi nebo proteinii o stejné hmotnosti).
Ve stravé obyvatel dodavaji triacylglyceroly 30 - 40 % energie pfijimané ve strave. Pijem
energie je ale nadmérny (u nés asi 130 % doporuceného mnozstvi), bylo by spravné podil
tuku ve stravé snizit pod 30 % energie. Jeho podil v§ak nesmi klesnout pod 20 % dodavané
energie, jinak dochazi k riznym porucham, hlavné k nedostate¢nému zasobovani lipofil-

nimi vitaminy a esencidlnimi mastnymi kyselinami. [4] [7]



UTB ve Zlinég, Fakulta technologicka 19

Steroidni latky maji sviij zdklad v molekule cholesterolu. Cholesterol je pfirozenou sloz-
kou zivociSnych organismu. Patfi do skupiny sterold, které jsou doprovodnymi latkami
tukl. Steroidy se v organismu syntetizuji z acetyl-CoA. Jsou nezbytnou slozkou lipopro-
teind

a tukovych membran. U zivocichil jsou zvlasté vyznamné v nervovych tkanich a pfi trans-
portu lipidd, kdy jsou vazany v lipoproteinech. Podle hustoty se lipoproteiny, které obsa-
huji také cholesterol, déli na VLDL (very low density lipoproteins), LDL (low density li-
poproteins) a HDL (high density lipoproteins). Frakce LDL je hlavnim pfenaseCem cho-
lesterolu v krvi a zaroven rizikovym faktorem, kdezto HDL frakce ,,0dnasi“ cholesterol
z perifernich tkani, ¢imZ riziko zejména kardiovaskularniho onemocnéni snizuje. Pomér
mezi celkovym
a HDL cholesterolem by mél byt mensi nez 5, 1épe vSak HDL cholesterol nad 1,2 mmol/l
a LDL pod 3,4 mmol/l. Za fyziologicky normalni uroveii cholesterolu v krvi jsou povazo-
vany koncentrace do 5,2 mmol/l, za rizikové 5,2 - 6,2 mmol/l. Vyssi obsah je povazovan
za vysoce rizikovy. U ¢lovéka je piijem sterolti v potraveé podstatné mensi, nez je jeho den-
ni potieba, a proto si té€lo vétSinou potfebny cholesterolu syntetizuje. Pfi vét§im mnoZzstvi
cholesterolu ve stravé klesa mnozstvi cholesterolu syntetizovaného v téle. Cholesterol pfi-
jimany ve stravé je snadno vstiebavan, ale problémy mohou nastat pfi transportu choleste-
rolu

od stény stfevni lymfatickym a krevnim obéhem. Doporucuje se, aby piijem cholesterolu

ve strave nepiesahoval 300 mg denné (u nés je vSak vice nez dvojnasobny). [3] [7] [9]

2.4 Mineralni latky

Anorganické mineralni latky maji v potravé funkci jako anorganické substraty (mineralie,
makroprvky, majoritni anorganické prvky), protoze se Gcastni vystavby tkani (napf. vap-
nik, hoicik a fosfor pfi stavbé kosti), a také jako anorganické biokatalyzatory (sem patii
esencidlni stopové prvky, mikroprvky, mikroelementy). Asi 80 % veskerych anorganic-
kych latek v organismu tvoii tzv. mineralie (makroelementy): vapnik, hoi¢ik, sodik, dras-
lik, fosfor, chlor a sira. Pfechod k mikroprvkiim tvofi zelezo a zinek. Ve vyse zmiflovaném

navrhu VDD byly zahrnuty tyto mineralni prvky: vapnik, fosfor a Zelezo. [4]
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2.4.1 Vapnik (kalcium)

Je dulezity pro tvorbu kosti a zubii. Jeho pfitomnost je nutnd pro vétSinu metabolickych
pochodii. Plsobi jako druhy posel pfi enzymovych a hormondlnich reakcich. Organismus
se proto snazi udrzovat jeho hladinu v krevni plazmé na hodnotach 2,25 az 2,75 mmol/l.
Regulaci zajistuje vitamin D (ve form¢ hydroxykalciferolu) a nékteré hormony (parathor-
mon, kalcitonin, riistovy hormon aj.). Denni potieba vapniku je pro ¢lovéka kolem 800 mg,
u téhotnych a kojicich Zen je vy$si. Hlavnim zdrojem jsou mléko a mlééné vyrobky.
V rostlinnych potravinach je vapniku dostatek, protoze je zde vSak vazan v podob¢ fosfati,
fytat a oxalati, je hife vyuzitelny diky své Spatné vstiebatelnosti z téchto sloucenin. Pro-
to se uvadi, ze az 85 % pfijatého vapniku se vylucuje stolici, jelikoz nedojde k jeho vstie-
bavani, a tudiz vapnik pouze projde sttevnim traktem. Pro vstfebavani vapniku je také du-
lezity jeho pomér k fosforu, ktery by mél byt 1 : 1,5. VEtsi ptijem fosforu zhorSuje vstie-
bavani vapniku. Vapnik v télesnych tekutindch odpovidéa za nervosvalovou drazdivost (ma
vliv

na svalovou kontrakci) a uplatiiuje se také pii srazeni krve. Pti jeho nedostatku dochdzi
k vyskytu osteomalacie a osteoporézy. Vyziva obyvatel CR co se tyée vapniku neni ideal-
ni, fada lidi m4, zejména diky nizké spotiebé mléka a mléénych vyrobki, vadpniku nedosta-

tek. [3] [4]

2.4.2 Fosfor

Fosfor se nachazi v téle 1 ve stravé témet vyhradné jako fosforeCnan. Je diilezitou soucasti
kosti a zubil a je nezbytny pro trdveni a latkovou pieménu (fosforylace). Rozpustné fosfo-
reCnany se snadno vstiebavaji, kdezto fosfor vazany ve fytatech je velmi malo vyuzitelny.
Proto jsou potraviny rostlinného piivodu horS§im zdrojem fosforu nez potraviny Zivoc¢isné-
ho pivodu. Denn¢ mame ptijimat asi 1,0 az 1,2 g fosforu. Pomér fosforu k vapniku se ma
pohybovat kolem 1,5 : 1. Dobrym zdrojem fosfore¢nanli jsou mléko a mlécné vyrobky,
maso, ryby, vejce, ofechy a lusténiny. K tomu je tfeba si uvédomit, ze maso, dritbez a ryby
(bez kosti) obsahuji asi 15 az 20 krat vice fosforu nez vapniku, vejce, cerealie a luSténiny
asi dvakrat az Ctytikrat vice. Pouze mléko, syry, listova zelenina a kosti obsahuji vice vap-
niku nez fosfor. V soucasné dobé je u nas i ve svété piijem fosforu piilis vysoky, coz zhor-
Suje resorpci vapniku. Je to dano zejména vysokou spotiebou kolovych napoji, ale 1 n¢kte-

rych masnych vyrobku a tavenych syrt. [4]
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2.43 Zelezo

Zelezo se pro svilj pomérné vysoky obsah ve stravé fadi nékdy mezi makroelementy. Byva
v ni zpravidla pfitomné v podobé Zeleznaté nebo Zelezité slouceniny, obvykle komplexné
vazané. Vyznamné je jako soucast barviv hemoglobinu a myoglobinu, v nichz zprostied-
kovava prenos kysliku. Zasobarnou zeleza je ferritin, uloZeny v jatrech. Transportni
formou v plazmé je pak transferrin. Dobie vyuzitelnym zdrojem zeleza jsou maso a masné
vyrobky, zatimco v rostlinnych materidlech je zelezo vétSinou véazané v nevyuzité formé
(jako fytat, Castecné jako fosforeCnan, coz mize zhorSovat jeho resorpci). Muzi potiebuji
denné asi
10 mg Zeleza, zeny asi 15 mg. Obvykle byva obsah Zeleza ve stravé podstatné vyssi nez
mnozstvi skutecné absorbované (z masnych vyrobkil se vyuzije asi 30 %, z rostlinnych
produktt 5 az 10 %). Ptiznaky nedostatku jsou zptisobeny nedostate¢nym ptivodem zeleza
potravou nebo poruchou jeho resorpce. Vstfebavani Zeleza zavisi na kyselosti Zaludecnich
stav (¢im kyselejsi, tim je resorpce lepsi) a na pfitomnosti vitaminu C. Nedostatek Zeleza
patfi mezi nejcastcjsi vyzivové karence a mize zpusobit anemii (chudokrevnost). Dochézi
ke snizeni funkce enzymu obsahujicich zelezo doprovazené inavou, bolestmi hlavy, ne-

chutenstvim a poklesem bunééné imunity. [4] [10]

2.5 Vitaminy

Jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen sam syntetizovat a
musi je pfijimat ve stravé. Plsobi jako prekursory biokatalyzatort, napiiklad kofaktorii
emnymu a hormont, nebo jako antioxidanty. Pti nedostatku (deficienci) nékterého vitami-
nu dochézi k hypovitaminose (je-li vitamin dodavan v nedostatecném mnozstvi) nebo az
k avitaminose (pfechodny uplny nedostatek vitaminu projevujici se poruchou nékterych
biochemickych procestt). Deficience vitamind byla diive jednou z hlavnich pfi¢in mnoha
chorob a umrti. Pelagra (z nedostatku nékterych vitaminu B-komplexu), kurdéje (vitamin
C), beri-beri (thiamin), kfivice (vitamin D), perniciosni anémie (korinoidy) a xeroftalmie
(vitamin A) jsou dnes velmi dobfe zndmymi onemocnénimi z nedostatku vitamint. Hyper-
vitaminosa, kterd je zpiisobend napiiklad nadmérnym piijmem lipofilnich vitaminu skupi-
ny A a skupiny D rovnéz vyvolava poruchy biochemickych procesti a miize vést k t€zkym

onemocnéni. Vitaminy se podle své rozpustnosti déli na dvé skupiny:
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v’ Vitaminy rozpustné ve vodé, hydrofilni vitaminy — vitaminy skupiny B, bioflavo-
noidy (dfive jako vitamin P) a vitamin C .
v’ Vitaminy rozpustné v tucich, lipofilni vitaminy — vitamin A, vitamin D, vitamin E,

vitamin K, vitamin F (esencialni mastné kyseliny). [4] [11]

2.5.1 Vitamin B; — thiamin

Thiamin je koenzymem karboxylas, které jsou dilezité pro metabolismus glukosy a ener-
getické zasobeni nervovych a svalovych bunék. Zaroven je také koenzymem transketolas,
které plsobi v pentosovém cyklu. Bez vitaminu B; nemilze pentosovy cyklus normalné
probihat. Denni dévka tohoto vitaminu je 1-2 mg. Doporuceny piijem thiaminu je pak
1,1-1,2 mg/den. Ve vétsSim mnozstvi se nachdzi v mase, vnitfnostech a celozrnném pecivu.
Nedostatek vitaminu B; postihuje nervovy a kardiovaskularni systém. Mirna forma nedo-
statku tohoto vitaminu se projevuje zvySenou Unavou, depresemi, zvySenou drazdivosti
a zapomnétlivosti. Vazna forma je pak oznacovana jako onemocnéni beri beri. Tato forma
projevu nedostatku je pomérné €asta v rozvojovych zemich. V nasi zemi se pfiznaky nedo-
statku thiaminu mohou projevovat pii komplikacich nékterych vaznych chorob vedoucich

k drastickému omezeni vyzivy. [10] [11] [12]

2.5.2 Vitamin B, — riboflavin

Je koenzym oxidacné-redukénich enzyml. Pfi jeho nedostatku dohdzi k porucham
na pokozce a sliznicich, jednd se vSak jen o vSeobecné potize bez zhoubnych nésledki.
Vitamin B; je termostabilni, ale rozklada se svétlem. Denni davka je 1-2 mg. Doporucena
davka pro primérného obyvatele CR ¢&ini 1,51 mg/den. Aktivnimi formami jsou flavinové
kofaktory (flavinmononukleotid FMN a flavinadenindinukleotid), které ve form¢ flavopro-
teinti pisobi jako kofaktory oxidoreduktas. Ve vétSim mnozstvi se nachazi v drozdi a obil-

nych kli¢cich. Dal§imi zdroji jsou mléko, maso, riizné fermentované vyrobky. [11] [13]

2.5.3 Niacin, niacinamid (PP faktor)

Nikotinamid je soucasti nikotinamidadenindinukleotidu NAD (resp. jeho oxidované formy
NAD" a redukované formy NADH) a jeho fosfore¢ného esteru nikotinamidadenindi-
nukleotidfosfatu NADP, které jsou kofaktory (koenzymy) nékolika set riznych enzymd.

Denni potieba niacinu je 10-20 mg. Vyzivové doporucené davky pro primérného obyvate-
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le CR byly vypoéteny ve vysi 16,27 mg NE/den. Potfeba niacinu je ovlivnéna obsahem
bilkovin v potravé, protoZe znac¢nou €ast niacinu mize dodavat pfeména tryptofanu. Z 60
mg tryptofanu se tvofi 1 mg niacinu. Zdrojem niacinu je maso, kvasnice, mléko. V ovoci a

zelening je niacinu malo. Onemocnéni z nedostatku niacinu se nazyva pelagra. [4] [11]

2.5.4 Vitamin C

Za vitamin C je vSeobecn¢ povazovan reverzibilni oxida¢né-redukéni systém, ktery je cha-
rakterizovan pfenosem dvou elektrontl a ktery tvoii kyselina L-askorbova, jeji monoanion
askorbat, dale kyselina semidehydro-L-askorbova jakozto meziprodukt ve formé volného
radikdlu a konecné kyselina L-dehydroaskorbové. Pienos elektronil je reverzibilni, dokud
neni poruSena kruhova struktura kyseliny dehydroaskorbové. Kdyz dojde k jejimu hydro-
lytickému roz§té€peni, vznika kyselina 2,3-dioxo-L-gulonova a aktivita vitaminu C zanika.
Kurdéje jsou klasickym projevem nedostatku vitaminu C, jsou dusledkem poruchy
v tvorbé kolagenu. Priznaky kurdé€ji se objevuji aZz po 3 mésicich nedostatku. Vitamin C
ma fadu dalSich fyziologickych funkci: je antioxidantem, zlepSuje vstiebavani zeleza, pi-
sobi pifi syntéze adrenalinu a zlucovych kyselin, udrzuje ionty Zeleza a médi
v redukovaném stavu. VétSina saveil dokaze vitamin C syntetizovat z glukosy, tzv. neni
pro n¢ vitaminem jako pro primaty. Fyziologicka potteba u ¢loveéka je 50-75 mg/den. Do-
porugeny piijem vitaminu C pro muZe a Zeny v produktivnim véku v CR &ini 75 mg/den.
Doporuéena vyzivova davka vitaminu C pro primémého obyvatele CR &ini 78,8 mg/den.
Zdrojem je ovoce a zelenina. Vyrabi se také synteticky a je levny. Z tohoto divodu se ¢as-
to pfidava do napojii a potravin. Je dobfe rozpustny ve vodé. Nadbytek vitaminu C se vy-
luc¢uje moci, vesmes v nezménéné podobe. Mala ¢ast se vyluCuje po odbourani na $tave-
lan. Bylo proto podezieni, zda nepfispiva k tvorbé ledvinovych kamenii. Zda se, ze tomu
tak neni a davka az

600 mg/den, ktera se bere pti nachlazeni je neSkodna. [11]

2.5.5 Vitamin A

Vitamin A zisk4dva organismus z potravy zivocisného ptivodu (rybi tuk, maslo, jatra, mléc-
né vyrobky, Zloutek) nebo jej tvoii z provitaminu beta-karotenu obsazené¢ho v zeleniné a
ovoci. Karotenoidy, jako Siroka skupina ptibuznych latek pfitomnych v Cervené a zluté
zeleniné

a ovoci, maji v organismu podstatné $irsi funkci. Jejich antioxida¢ni piisobeni se uplatiiuje
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v prevenci nékterych nadorovych onemocnéni. Vitamin A zvySuje schopnost vidéni za Sera
(podporuje tvorbu zrakovych barviv v ty€inkdch a Cipcich sitnice), ovliviiuje rist bunék
kozniho a slizni¢niho epitelu, posiluje stabilitu bunécnych membran, pozitivné ovlivituje
spermatogenezy, tj. kvalitu tvorby spermii, posiluje imunitni schopnost organismu a ma
vliv na kvalitu pocitovani chuti a na slySeni. Denni davka je asi 1,0 az 1,5 mg. Ptiznaky
mirného nedostatku jsou suchd a drsna kiize a ocni sitnice ztraci pii ném schopnost reago-
vat

na zmény svétla a tmy. Je-li pfijem vitaminu A velmi vysoky, dochazi k hypervitaminose,
projevujici se bolestmi v kloubech, Supinaténim kuze, bolesti hlavy, zvracenim, dvojim
vidénim a vypadavanim vlasii. Vysoké davky vitaminu A v t¢hotenstvi poSkozuji plod. Pfi

zpracovani potravin je vitamin A malo staly proti oxidaci. [4] [10] [12]
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II. PRAKTICKA CAST
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3 METODIKA PRACE

Cilem prace bylo navrhnout doporucené davky potravin pro vybrané skupiny obyvatel.
Vychazelo se ptitom z jidelnich listkl, které sestavili studenti vysSich ro¢nikli v ramci své
vyuky. Tyto jidelni listky byly planovany na 10 dni, pro rizné skupiny obyvatel, pficemz
se predpokladaly 2 formy fyzické zatéze. Vybranymi skupinami obyvatelstva byli muzi a
zeny ve véku 19-59 let, kteti byli dale rozdéleni podle fyzické zatéze na lehce pracujici a
sttedn¢ tézce pracujici.

Jidelni listky byly konstruovany tak, aby naplnily VDD, které vychazi z navrhu z roku
1999. Tyto VDD byly také pouzity pii korekcich danych jidelnich listkl a jejich nésled-
ném vyhodnocovani. Cilem bylo, aby vybrané nutri¢ni faktory v pfipad¢ zivin byly napl-
nény v rozmezi £ 10 % a u mineralnich latek a vitaminu v rozmezi -10 % a + 20 %. Sesta-
vovani

a nasledné upravy byly provedeny v souladu s niZze vyjmenovanymi zdsadami.

3 jidla — snidané, obéd a vecete, rozdéleni energetické hodnoty mezi jednotlivymi
jidly vypada takto: na snidani 30 %, na ob&d 40 % a na veceti 30 %,
e energetickd a nutricni hodnota nemusi byt 100 % splnéna kazdy den — vzdy jde

o jejich naplnéni v rdmci urcitého ¢asového obdobi — v tomto piipadé 10 dnu,

e ke kazdému jidlu musi byt zabezpecen vhodny napoj, ke snidani by mél byt
k dispozici teply napoj, jako napoj je planovan predevsim Caj,

e do jidelniho listku je nutno zatazovat denné rizné druhy Cerstvé zeleniny nebo
ovoce,

e kjednotlivym pokrmim je tieba planovat vhodné dopliky, napt. zeleninové
a ovocné salaty, nakladanou zeleninu, kompoty,

¢ do jidelniho listku je vhodné zatazovat pravidelné mléko, mlécné vyrobky a syry.

Pii vyhodnocovani jidelnich listkii byl pouzit program VYHODNOCENI EKONOMIKY
VYZIVY dostupny na Ustavu potravinaiského inzenyrstvi, Fakulty technologické UTB

ve Zliné.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Vyhodnoceni navrzenych jidelnich listka pro skupinu muzi stfedné

téZce pracujici (19-59 let)

Tab. 2 Naplnénost nutricnich faktorii

M¢érna
Nutri¢ni faktory | jednot- | Dosazeno v g na osobu | Stanoveno PInéni %
ka a den
A B C A B C
Energetickd hodnota kJ 10733,2[10758,0|10470,2 11000,0| 97,57| 97,80] 95,18
Bilkoviny Zivoc¢isné g 43,4 51,4 43,6 38,01114,21]135,26| 114,74
Bilkoviny rostlinné g 37,6 35,6 36,3 37,0/101,62| 96,22 | 98,11
Bilkoviny celkem g 81,1 87,0 79,9 75,01108,13]116,00 | 106,53
Tuky g 85,5 86,8 82,5 75,01114,00]115,73{110,00
Cholesterol g 374,1| 388,8| 3847 300,0|124,70(129,60 | 128,23
Kyselina linolova g 8.4 9,0 7,0 9,01 93,33]100,00| 77,78
Sacharidy g 3714 367,6] 365,77 406,0| 91,48| 90,54| 90,07
Vldknina g 6,3 4,8 7,0 25,0 25,20 19,20| 28,00
Viépnik mg 899,21 909,0| 904,4 1000,0| 89,92 90,90| 90,44
Fosfor mg 1443,0| 1469,4| 1428.,5 1200,0 [ 120,25 [122,45| 119,04
Zelezo mg 15,9 14,9 15,8 15,01106,00| 99,33|105,33
Vitamin A ug 915,8| 1068,4| 1274,1 1000,0| 91,58 (106,84 | 127,41
Vitamin B, mg 1,1 1,2 1,3 1,3] 84,62| 92,31|100,00
Vitamin B, mg 1,5 1,4 1,4 1,8] 83,33| 77,78| 77,78
Vitamin PP mg 17,0 18,2 15,4 20,0 85,00| 91,00| 77,00
Vitamin C mg 93,3 84,5] 100,5 80,0(116,63]105,63 125,63

Energetickd hodnota se u vSech variant pohybovala v rozmezi £ 10 %, coz lze hodnotit
kladn€. OvSem jiz u zivociSnych bilkovin doslo k pfekroceni stanovené hranice 10 %. Nej-
vys$§i hodnotu naplnénosti zminéného nutriéniho faktoru méla varianta B. Toto vysoké
sa vepiového (33,50 g/osoba/den). Kromé toho byla také vysoké spotieba rybich vyrobki a
konzerv (32 g/osoba/den). U zbylych variant A a C, se pohybovalo plnéni zivo¢isnych bil-
kovin kolem 114 %. Pfi¢inou u varianty A byly uzeniny a vyrobky z masa, a dale véetné
vepifového a hovéziho masa i maso drubezi jak u varianty A tak i B. Plnéni rostlinnych
bilkovin se stejné jako u energetické hodnoty ve vSech variantach pohybovalo v rozmezi +
10 %. Bilkoviny celkem byly pfekro¢eny pouze u varianty B, a to diky nadmérnému plnéni

zivocisnych bilkovin (135,26 %). Tuky byly také ptekroceny oproti stanovenému rozmezi.
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Dtivodem byla nejen spotieba podskupin maslo, jedlé tuky a oleje, ale i1 vétsi spotieba ma-
sa, zvIaste hovézi a veptové, a také jemného peciva (u varianty C 89 g/osoba/den), uzenin
a vyrobkl z masa (varianta A 28,33 g/osoba/den) a rybich vyrobkti a konzerv (varianta B
32 g/osoba/den). Naopak u nutricniho faktoru sacharidy se pohybovalo plnéni pouze ko-
lem 90 %. I kdyz spotieba chleba, bézného, jemného 1 trvanlivého peciva byla dostate¢na,
plnéni téstovin (varianta A 3,40 g/osoba/den), mouky, krup vlocek ( u varianty C
35,81 g/osoba/den) byla nizka. Stejné nizka spotieba byla i u lusténin. Z mineralnich latek
bylo plnéni véapniku na hodnoté zhruba 90 %. U fosforu se hodnota plnéni pohybovala
okolo 120 %. U varianty B byl naplnén fosfor na 122,45 %, coz je mirné nad stanovenym
rozmezim. U vitaminu A bylo plnéni pfekro¢eno pouze u varianty C (127,41 %), a to pre-
dev§im diky podskupin€ wvnitinosti (12 g/osoba/den). V ptipad¢ vitaminu B; doslo
k nedostatecnému plnéni u varianty A. PfiCinou byla zejména nizkd spotieba téstovin
(3,4 g/osoba/den) a ryze (33 g/osoba/den). Plnéni vitaminu B, nebyla splnéno u zadné
z variant, protoze byla nedostate¢na spotieba potravin bohatych na tento vitamin. Mirné
vy$8i plnéni vitaminu C bylo pouze u varianty C (125,63 %). Divodem byla pomérné vy-
soka spotieba brambor, zeleniny celkem a ovoce celkem ve srovnani se zbylymi dvéma
variantami. Navrhované skladby spotteby potravin pro skupinu muzi stfedné tézce pracuji-

ci jsou uvedeny v priloze P XIII.
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4.2 Vyhodnoceni navrZzenych jidelnich listkd pro skupinu muzi lehce

pracujici (19-59 let)

Tab. 3 Naplnénost nutricnich faktori

Mérna
Nutri¢ni faktory | jednot- | DosaZeno v g na osobu | Stanoveno Plnéni %
ka a den
A B C A B C
Energetickd hodnota kJ 10756,6 [ 10645,4 [10527,0 10000,0 [ 107,57 |106,45] 105,27
Bilkoviny zivocisné g 42,9 47,3 44,5 35,0(122,57]135,14|127,14
Bilkoviny rostlinné g 37,5 36,3 36,2 35,0/107,141103,71|103,43
Bilkoviny celkem g 80,4 83,6 80,8 70,0/114,861119,43(115,43
Tuky g 84,8 79,9 82,8 70,0(121,14]1114,14|118,29
Cholesterol g 371,5| 361,7| 384,6 300,0 (123,83 120,57 128,20
Kyselina linolova g 8,6 8,0 7,1 8,01107,50]100,00| 88,75
Sacharidy g 3759 380,44 3679 373,0]100,78 101,98 98,63
Vlaknina g 6,4 52 7,1 25,0 25,60| 20,80| 28,40
Vapnik mg 911,2| 899,0] 900,8 1000,0| 91,12 89,90| 90,08
Fosfor mg 1399,5| 1433,9| 1417.,5 1200,0|116,631119,49[ 118,13
Zelezo mg 12,3 12,5 15,2 10,0{123,00]125,00| 152,00
Vitamin A ug 936,1| 1163,2| 1257,1 1000,0| 93,61[116,32[125,71
Vitamin B; mg 1,0 1,2 1,3 1,1| 90,91|109,09|118,18
Vitamin B, mg 1,6 1,4 1,4 1,61100,00| 87,50 87,50
Vitamin PP mg 15,4 16,3 15,0 18,0 85,56| 90,56| 83,33
Vitamin C mg 91,3 93,9 89,8 75,0(121,731125,20|119,73

Energeticka hodnota byla splnéna u viech variant A, B, C. Zivocisné bilkoviny byly pie-
kroc¢eny ve vSech ptipadech hlavné vysokou spotfebou masa vepfového, hovéziho, driibe-
ziho, uzenin a vyrobkli z masa (u varianty A) a rybich vyrobkti a konzerv (u varianty B).
V souladu s piekrocenim zivocisnych bilkovin bylo také nadmérné plnéni bilkovin celkem,
1 kdyz rostlinné bilkoviny byly naopak plnény ve stanoveném rozmezi. Tuky byly ptekro-
¢eny oproti stanovenému rozmezi. Divodem byla nejen spotiteba podskupin maslo, jedlé
tuky a oleje, ale 1 vEtsi spotfeba masa zvlasté hovézi a veprove, a také uzenin a vyrobkl
zmasa (varianta A 28,33 g/osoba/den) a rybich vyrobkd a konzerv (varianta B 32
g/osoba/den). Plnéni nutriéniho faktoru sacharidy se pohybovalo kolem 100 %, jelikoz
spotieba chleba, bézného, jemného i trvanlivého peCiva a téstovin byla dostatecna.
Z mineralnich latek bylo plnéni vépniku na hodnoté zhruba 90 %. U fosforu se hodnota
plnéni pohybovala okolo

117 %. U zZeleza byly nutriéni faktory ptekroceny u vSech variant, diky podskupindm
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vnitinosti, brambory, bézné, jemné a trvanlivé pecivo. U vitaminu A bylo plnéni piekroce-
no pouze u varianty C (125,7 %), a to predevSsim diky podskupiné vnitinosti (12
g/osoba/den). Plnéni vitaminu B, bylo splnéno ve stanoveném rozmezi. Naplnénost vita-
minu B, byla nedostate¢na u varianty B a C vzhledem k niz§imu plnéni mlé¢nych vyrobki
a syrd. Plnéni vitaminu C bylo u varianty A a B lehce piekroceno vzhledem k danému

rozmezi. Navrhované skladby spotfeby potravin pro skupinu muzi lehce pracujici jsou

uvedeny v priloze P XIV.

4.3 Vyhodnoceni navrzenych jidelnich listki pro skupinu Zeny stiedné

téZce pracujici (19-59 let)

Tab. 4 Naplnénost nutricnich faktorii

Mérna
Nutri¢ni faktory | jednot- | Dosazeno v g na osobu | Stanoveno Plnéni %
ka a den
A B C A B C
Energeticka hodnota kJ 10618 | 10559 (10470,2 10000,0 [ 106,18 105,591 104,70
Bilkoviny zivo¢isné g 40,5| 46,6 43,6 35,0(115,71]133,14 (124,57
Bilkoviny rostlinné g 37,71 372 36,3 35,01107,71]106,29 (103,71
Bilkoviny celkem g 78,3 83,8 79,9 70,0{111,86]|119,71 114,14
Tuky g 83,1 78 82,5 70,0(118,71|111,43|117,86
Cholesterol g 350,6| 366,6| 384,7 300,0(116,87(122,20] 128,23
Kyselina linolova g 8,3 8,1 7 8,0/103,75[101,25| 87,50
Sacharidy g 372,9| 378,8| 365,7 373,00 99,97[101,55| 98,04
Vlaknina g 6,5 5,2 7 25,0 26,00 20,80| 28,00
Vapnik mg 918,9 907| 904,4 1000,0| 91,89] 90,70 90,44
Fosfor mg | 1448,3]|1482,2| 1428,5 1200,0 | 120,69 123,52 | 119,04
Zelezo mg 159 16,6 15,8 16,0 99,38[103,75| 98,75
Vitamin A ug 984,9|1170,9| 1274,1 1000,0| 98,49|117,09|127,41
Vitamin B, mg 1,1 1,1 1,3 1,1/100,00[100,00| 118,18
Vitamin B, mg 1,6 1,4 1,4 1,6(100,00| 87,50| 87,50
Vitamin PP mg 16,8 17,2 15,4 18,0 93,33| 95,56| 85,56
Vitamin C mg 88,8 93,9] 100,5 80,0/111,001117,38|125,63

Energetickd hodnota se u vSech variant pohybovala v rozmezi + 10 %, coz lze hodnotit
pozitivnég, ale jiz u zivocisnych bilkovin doslo k piekroceni stanovené hranice 10 %. Nej-
vy$8i hodnotu naplnénosti daného nutri¢niho faktoru méla varianta B. Toto vysoké plnéni

MV

ziho (23,50 g/osoba/den) a ostatnich mas (7,5 g/osoba/den). Kromé toho byla také vysoka
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spotfeba rybich vyrobki a konzerv (32 g/osoba/den) a masovych konzerv
(10,05 g/osoba/den). U variant A a C bylo plnéni zivociSnych bilkovin také ptekroceno.
Pfi¢inou u varianty A byly uzeniny a vyrobky z masa, a dale vCetné¢ vepfového a uzeného
masa 1 maso driibezi. Plnéni rostlinnych bilkovin se ve vSech variantdch pohybovalo
v rozmezi = 10 %. Bilkoviny celkem byly pfekroceny také u vSech variant a to diky nad-
mérnému plnéni ZivociSnych bilkovin. Tuky byly ptekroceny z ditvodu vyssi spotieby pod-
skupin maslo, jedlé tuky a oleje, ale i vEétsi spotfeba masa zvlasté hovézi a vepiové, a také
jemného peciva (u varianty C 59 g/osoba/den), uzenin a vyrobkl z masa (varianta A
28,33 g/osoba/den) a rybich vyrobku a konzerv (varianta B 32 g/osoba/den). U nutri¢niho
faktoru sacharidy se pohybovalo plnéni kolem 100 %, protoZe spotfeba chleba, béZného,
jemného i trvanlivého peciva a téstovin byla dostatecna. Plnéni véapniku bylo zhruba
90 % a fosforu 120 %. U varianty B byl naplnén fosfor na 123,52 %, coZ je mirn¢ nad sta-
novenym rozmezim. Plnéni nutri¢niho faktoru Zelezo se pohybovalo kolem 100 %. U vi-
taminu A bylo plnéni piekroceno pouze u varianty C (127,41 %), a to predevsim diky pod-
skupiné vnitfnosti (12 g/osoba/den). Vitamin B, byl naplnén v daném rozmezi. Naplnénost
vitaminu B, byla nedostatecné u variant B a C vzhledem k niz§imu plnéni mlé¢nych vy-
robkd a syrt. Mirné vyssi plnéni vitaminu C bylo pouze u varianty C (125,63 %). Divo-
dem byla pomérné vysoka spotieba brambor, zeleniny celkem a ovoce celkem ve srovnani
se zbylymi dvéma variantami. Navrhované skladby spotfeby potravin pro skupinu Zeny

sttedné téZce pracujici jsou uvedeny v ptiloze P XV.
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4.4 Vyhodnoceni navrzenych jidelnich listkii pro skupinu Zeny lehce

pracujici (19-59 let)

Tab. 5 Naplnénost nutricnich faktori

Mérna
Nutri¢ni faktory | jednot- | DosaZeno v g na osobu | Stanoveno Plnéni %
ka a den
A B C A B C
Energetickd hodnota kJ 10622,7(10382,7[10527,0 9200,0|115,46|112,86[114,42
Bilkoviny zivocisné g 40,5 43,2 44,5 33,0(1122,73]1130,91 | 134,85
Bilkoviny rostlinné g 37,1 36,8 36,2 32,00115,94|115,00|113,13
Bilkoviny celkem g 77,7 80,1 80,8 65,0(119,54]1123,23 124,31
Tuky g 83,2 76,7 82,8 65,0(128,00]118,00|127,38
Cholesterol g 350,6| 349,4| 384,6 300,0(116,87[116,47]128,20
Kyselina linolova g 8,3 8,5 7,1 7,01118,571121,43]101,43
Sacharidy g 373,9| 375,1] 3679 339,01110,29{110,65|108,53
Vlaknina g 6,5 5,1 7,1 25,0 26,00| 20,40| 28,40
Vapnik mg 918,2| 903,6| 900,8 1000,0| 91,82] 90,36 90,08
Fosfor mg 1412,0| 1435,7| 1417,5 1200,0|117,67|119,64|118,13
Zelezo mg 13,6 15,8 15,2 15,0/ 90,67]105,33]101,33
Vitamin A ug 984,9] 1108,3| 1257,1 900,0|109,43(123,14]139,68
Vitamin B, mg 1,1 1,1 1,3 1,0/110,00{110,00 | 130,00
Vitamin B, mg 1,6 1,4 1,4 1,4]114,29(100,00 | 100,00
Vitamin PP mg 16,5 16,0 15,0 15,0/110,00] 106,67 | 100,00
Vitamin C mg 88,8 91,6 89,8 75,0(118,401122,13]119,73

Energetickd hodnota byla piekrocena u vSech variant A, B, C diky vy$$imu plnéni zivocis-
nych a rostlinnych bilkovin, tuk@l a sacharidil. Zivo&isné bilkoviny byly piekroceny u
vSech variant diky vysoké spotfebé masa veptového, hovéziho, driibeziho, uzenin a vyrob-
kit zmasa (u varianty A) a rybich vyrobki a konzerv (u varianty B). V souladu
s ptekrocenim ZivocisSnych a rostlinnych bilkovin bylo také nadmérné plnéni bilkovin cel-
kem. Mirn¢ vyssiho plnéni rostlinnych bilkovin bylo dosazeno diky podskupinam chléb,
bézné, jemné 1 trvanlivé pecivo, téstoviny a ryze. Hodnota nutricniho faktoru tuky byla
prekrocena oproti stanovenému rozmezi. Diivodem byla nejen spotieba podskupin maslo,
jedlé tuky a oleje, ale 1 vétSi spotfeba masa, zvlasté hoveézi a vepiové, a také uzenin a vy-
robki Z masa (varianta A
28,33 g/osoba/den) a rybich vyrobku a konzerv (varianta B 32 g/osoba/den). PInéni nutric¢-
niho faktoru u sacharidii se pohybovalo kolem 110 %, coz odpovidd danému rozmezi.

Z mineralnich latek bylo plnéni vépniku na hodnoté zhruba 90 %. U fosforu a Zeleza se
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hodnota plnéni pohybovala v stanoveném rozmezi. U vitaminu A bylo pIlnéni pfekro¢eno
u varianty B (123,14 %) a C (139,68 %), a to ptedev§im diky podskupiné vnitinosti
(12 g/osoba/den). Plnéni vitaminu B, bylo pfekroeno pouze u varianty C (130 %) a to
diky podskupindm veptového masa, bézné a jemné pecivo a brambory. Vitamin B, se po-
hyboval u vSech variant v daném rozmezi. PInéni vitaminu C bylo splnéno u varianty A a
C. U varianty B doslo k mirnému ptekroceni vzhledem k danému rozmezi. Navrhované

skladby spotieby potravin pro skupinu zeny lehce pracujici jsou uvedeny v ptiloze P XVI.
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ZAVER

Cilem této prace bylo navrhnout na zékladé¢ sestavenych jidelnich listkit doporucené davky
potravin. Byly pfitom vybrany skupiny obyvatel — muzi a zeny stfedné téZce pracujici a
muzi a zeny lehce pracujici ve véku 19 — 59 let. Ptislusné jidelni listky byly sestaveny

podle navrhu vyzivovych doporuc¢enych dévek z roku 1999.

U skupiny muzi stiedné té€Zce pracujici se na zéklad¢ ziskanych vysledki skladby spotieby
potravin a plnéni pfisluSnych nutriénich faktort jevi jako nejlepsi varianta C vzhledem
k dobrému plnéni energetické hodnoty a zdkladnich Zivin vyjma zivociSnych bilkovin.
U ostatnich nutri¢nich faktorti je tieba upravit pouze hodnoty plnéni vitaminu A, B, , PP

a C, coz by vzhledem k dané skladb¢ spotieby potravin nemélo byt obtizné.

V piipad¢ skupiny, muzi lehce pracujici, 1ze povazovat za nejvhodnéjsi variantu A, ve kte-
ré jsou energeticka hodnota a zdkladni Ziviny plnény ve stanoveném rozmezi, kromég zivo-
¢iSnych bilkovin a tukd, u nichz je zejména nutné snizit jejich plnéni. To bylo u zbylych
nutrientll v normé&. Jen u vitaminu A, PP a C je tieba upravit hodnoty plnéni tak, aby odpo-

vidaly danému rozmezi.

Z vysledkt pro skupinu Zeny stfedné tézce pracuji vyplyva, zZe nejlepsi variantou je varian-
ta A, u které byly mirné€ piekroceny vzhledem k zadanému rozmezi pouze hodnoty nutric-
nich faktorti Zivoci$né bilkoviny a tuky. PInéni ostatnich nutrientd bylo velmi dobré. Proto
vybrany jidelni listek, pfesnéji jeho skladbu spotieby potravin, lze povazovat za dobrou

pro stanoveni doporu¢enych dévek potravin.

U skupiny zeny lehce pracujici byla vybrana za nejpfijatelnéjsi varianta A, ve které bylo
ptekroceni nutri¢nich faktorti zaznamenano zejména u zivociSnych a rostlinnych bilkovin

a také u tuka. Zbyvajici nutrienty byly splnény v daném rozmezi.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze vybrané varianty jidelnich listkdi u jednotlivych skupin
obyvatelstva lze povazovat za vhodné pro navrzeni doporucenych davek potravin. To
znamena, ze prostiednictvim doporucenych davek potravin odvozenych ze skladby spotie-
by potravin téchto jidelnich listkii, je mozné naplnit vSechny nutricni faktory vcetné ener-
getické hodnoty ve stanoveném rozmezi v ramci danych vyzivovych doporuc¢enych davek,
1 kdyz je tfeba plnéni né¢kterych nutrientt jesté¢ dale poupravit. To by bylo pfedmétem dal-

Sich vyzkumnych praci tykajicich se dané problematiky.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

RDA  Recommended dietary allowances
PRI Population reference intake
AR Average requirement

VDD  Vyzivové doporucené davky

Re Retinolovy ekvivalent
Te Tokoferolovy ekvivalent
Ne Niacin ekvivalent

VLDL Very low density lipoproteins
LDL  Low density lipoproteins

HDL  High density lipoproteins
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PRILOHA PI: NAVRZENY JIiDELNI LISTEK PRO SKUPINU MUZI
STREDNE TEZCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA A

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané:
Obéd:

Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

koblihy 2 ks, kakao, banan, mléko acidofilni 2 %, zelé

hovézi polévka s té€stovinami, koprova omacka s hovézim masem, houskovy
knedlik, ¢aj

Sunka zapecena s vejci, rohlik 2 ks, ¢aj

pastika, tvrdy syr, €aj,chléb, kiwi,
gulaSova polévka, vepfova uzend pecené s bramborovou kasi, ¢aj, suSenky Bebe
ryzovy nakyp s jablky, broskvovy kompot, mléko

rohlik 2 ks, maslo, taveny syr, ¢aj, mrkev
¢ockova polévka, veptové razni¢i, brambor, ¢aj, zdkusek Vétrnik
oblozeny talif ( Sunka, vyso€ina, syr, okurek, vejce ), rohlik 1 ks, ¢aj, chléb

vafené vejce, maslo, rohlik 1 ks, ¢aj, chléb, pomeranc, oplatek Mila
frankfurtské polévka, kufe pecené s ryzi, ¢aj
jablkova zemlovka, Caj

pribinacek, rohlik 2 ks, mléko, broskev
bramborova polévka, rybi filé pecené na masle, brambor, ¢aj
hovézi platek na slaning, ryze, Caj

Sunka, platkovy syr, maslo, rohlik 1 ks, ¢aj, chléb, rajce
porkova polévka s vejcem, tvarohové knedliky, ¢aj
bramborak se Skvarky, zelny salat s jablky, ¢aj

rybi pomazanka, rohlik 2 ks, ¢aj, paprika
zeleninova polévka, moravsky gulas, houskovy knedlik, ¢aj
leco s vejcem, rohlik 1 ks, ¢aj, chléb

ovocny jogurt, rohlik 2 ks, ¢aj, hruska
slepi¢i polévka s nudlemi, chlupaté knedliky se zelim, ¢aj
zapecené brambory se syrem a rajcaty, ¢aj, oplatek Mila

dzem, maéslo, vadnocka, kakao, pomeran¢
polévka s jarni zeleniny, smazeny kvétak, brambor, okurkovy salat, ¢aj
veprova plec pecend, houskovy knedlik, zeli, ¢aj

drozd’ova pomazanka, maslo, dZzem, rohlik 2 ks, ¢aj, chleb, jablko
kulajda, kufe na kari, ryze, ¢aj
Spenat duseny, brambor, vejce, ¢aj, susenky Bebe
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PRILOHA P II: NAVRZENY JIiDELNI LISTEK PRO SKUPINU MUZI
STREDNE TEZCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA B

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:

Obéd:

Vecdere:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

Snidané:
Obéd:
Vecete:

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, mléko, chléb, jablko
guldsova polévka, fazolové lusky na smetan¢ s hovézim masem, brambor, Caj
vepfové medailonky pfirodni, brambor, ¢aj

sardinky v oleji, maslo, syr, ¢aj, chléb, banan
¢esnekova polévka s osmazenym chlebem, kvétdkovy tizek peceny, brambor, ¢aj
brambory zapecené se syrem, rajcatovy salat, ¢aj

miisli s mlékem,drozd’'ova pomazanka, maslo, dzem, ¢aj, chléb
hovézi polévka se smazenym hraskem,Spagety s vepfovym masem a rajCaty, ¢aj
ryzova kase s maslem a cokoladdou

selska omeleta, salam Sunkovy, mléko, chléb
¢esnekova polévka s osmazenym chlebem, kvétdkovy tizek peceny, brambor, ¢aj
oblozeny talif (Sunka, rajCe, paprika), ¢aj, chléb

fedkvickova pomazanka s karotkou a tvarohem, syr Romadur, méslo, mléko,
chléb, banan

hovézi vyvar s masem a zeleninou, teleci maso duSené s hraskem, ryze, ¢aj
veprové zebirko mikulovské, bramborova kase, ¢aj

pastika, ¢aj, chléb, jablko
hovézi vyvar s masem a zeleninou, hovézi pecené po prazsku, téstoviny, ¢aj
Spenat duseny s vejcem, brambor, ¢aj

ofechovy zavin, miisli, mléko, chléb, hruska
hovézi vyvar se Zloutkem, veptové Zebirko balkan, brambory, ¢aj
perkelt z kuftat, ryze, Caj

presnidavka, jatrova pastika, rohlik 2 ks, mléko, chléb
selska polévka, kapr po novohradsku, brambor, ¢aj
dukatové buchti¢ky s vinnym $odd, mléko

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, ¢aj, chléb, jablko
hnéda polévka s vaje¢nou sedlinou, kufe na Spanélsky zptisob, ryze, kompot, ¢aj
bramborové Skubanky s makem, mléko

pomazankové maéslo, méslo, dZzem, mléko, chléb
selska polévka, sikulsky gulas, houskovy knedlik, ¢aj
zavinace, rohlik 2 ks, ¢aj
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PRILOHA P III: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU MUZI
STREDNE TEZCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA C

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obeéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidane¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obeéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

rohlik 2 ks, syr, maslo, ¢aj, rajce
hovézi polévka s ryzi a hraSkem, cocka na kyselo, uzené maso, okurek, ¢aj
zapékany celer, brambor, ¢aj, banan

vysocina, maslo, rohlik 2 ks, ¢aj, mandarinka,
rajska polévka, bavorsky zavitek, ryze, okurkovy salat, ¢aj, zelé
lazenské zeleninovéa smes, brambor, Caj

vafené vejce 2 ks, maslo, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc,
zelna polévka s klobédsou, veptovy vrabec, houskovy knedlik, ¢aj
fazolové lusky s karotkou dusené na masle, brambor, ¢aj, banan

cornflakes s mlékem, 2x sladky rohlik, ofechovy zavin, ¢aj, mrkev
chalupnicka polévka z podmasli, hovézi tokan, ryze, ¢aj, Deli, hrozny
bramborovy gulds, rohlik 2 ks, ¢aj, chléb

tvarohova pomazanka s pastikou, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, paprika
bila polévka z dribeze, veptova kyta na cesneku, brambor, zeli, ¢aj
trhanec s ovocnou $tdvou, hruska, ¢aj

bily jogurt, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc¢, susenky Bebe
polévka z jarni zeleniny, veptova jatra s jablky, ryze, tieSiovy kompot, ¢aj
halusky s vejci, okurek, ¢aj

pomazanka z taveného syra, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, banan
chalupnicka polévka z podmasli, candat peceny na kmin€, brambor, ¢aj
palacinky se zavateninou, ¢aj

vanocka, maslo, dzem, kakao, hruska
polévka z jarni zeleniny, mamincino kute, ryZe, broskvovy kompot, ¢aj
cuketa smazend, brambor, rajcatovy salat, ¢aj

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, mléko, rajce,
brynzova polévka, veprové maso dusené na kmin¢€, brambor, ¢aj, Deli
téstovinovy salat s brokolici a rajcaty, mléko acidofilni 2%

rybi pomazanka, rohlik 2 ks, Caj, jablko, paprika,
polévka hovézi s ryzi, hovézi pecené ptirodni, brambor, ¢aj, zdkusek Vétrnik
oblozeny talif ( Sunka, vysocina, syr, okurek, vejce ), rohlik 2 ks, ¢aj, chléb
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PRILOHA P IV: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU MUZI
LEHCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA A

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:

Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:

Obéd:
Vecete:

Snidanég:

Obéd:
Vecete:

koblihy 2 ks, kakao, banan, mléko acidofilni 2 %, zel¢é

hovézi polévka s téstovinami, koprova omacka s hovézim masem, houskovy
knedlik, ¢aj

Sunka zapecena s vejci, rohlik 2 ks, ¢aj

pribinacek, rohlik 2 ks, mléko, broskev
bramborova polévka, téstovinovy salat s rajcaty a brokolici, ¢aj
rybi filé pecené na masle, brambor, ¢aj

rybi pomazéanka, rohlik 2 ks, ¢aj, paprika
zeleninova polévka, moravsky gulas, houskovy knedlik, ¢aj
leco s vejcem, rohlik 1 ks, chléb, caj

drozd’ova pomazéanka, méslo,dzem, rohlik 2 ks, ¢aj, chleb, jablko
kulajda, kufe na kari, ryze, ¢aj
Spenat duseny, brambor, vejce, ¢aj, susenky Bebe

ovocny jogurt, rohlik 2 ks, ¢aj, hruska
slepi¢i polévka s nudlemi, chlupaté knedliky se zelim, ¢aj
zapecené brambory se syrem a rajcaty, ¢aj, oplatek Mila

Sunka, platkovy syr, maslo, rohlik 1 ks, ¢aj, chléb, rajce
poérkova polévka s vejcem, bramborak se Skvarky, zelny salat s jablky, ¢aj
tvarohové knedliky, Caj

rohlik 2 ks, maslo, taveny syr, ¢aj, mrkev
cockova polévka, veptové razni¢i, brambor, ¢aj, zakusek Vétrnik
oblozeny talif ( Sunka, vysocina, syr, okurek, vejce ), rohlik 1 ks, ¢aj, chléb

pastika, tvrdy syr, ¢aj, chléb, kiwi
gulaSova polévka, veptova uzend pecené s bramborovou kasi, ¢aj, susenky Bebe
ryzovy nakyp s jablky, broskvovy kompot, mléko

dZem, maslo, vanocka, kakao, pomeranc
polévka s jarni zeleniny, veptova plec pecend, houskovy knedlik, zeli, ¢aj
smazeny kvétak, brambor, okurkovy salat, ¢aj

varené vejce, maslo, rohlik 1 ks, ¢aj, chléb, pomeranc, oplatek Mila
frankfurtské polévka, kufe pecené s ryzi, ¢aj
jablkova zemlovka, ¢aj
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PRILOHA P V: NAVRZENY JIDELNIi LISTEK PRO SKUPINU MUZI
LEHCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA B

Snidané: jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, mléko, chléb, jablko
l.den Obéd: gulaSova polévka, slepice na slaniné, ryze, ¢aj
Vecete: bramborové Skubanky s makem, mléko

Snidané: sardinky v oleji, maslo, syr, ¢aj, chléb, banan
2.den Obéd: cesnekova polévka s osmazenym chlebem, vepirové medailonky, brambor, ¢aj
Vecefe: ryzovy salat s ovocem a mrkvi, ¢aj

Snidané: miisli s mlékem, maslo, dzem, Caj, chléb
3.den Obéd: selské polévka, sikulsky gulds, houskovy knedlik, ¢aj
Vecefe: Spenat duSeny s vejcem, brambor, Caj

Snidané: selska omeleta, mléko, chléb
4.den Obeéd: cesnekova polévka s osmazenym chlebem, kvétakovy fizek peceny, brambor, ¢aj
Vecete: dukatové buchticky s vinnym $odd, mléko

Snidané: fedkvickova pomazanka s karotkou a tvarohem, syr Romadur, maslo, mléko,
chléb, banan
5.den Obéd: hovézi vyvar s masem a zeleninou, teleci maso dusené s hraskem, ryze, ¢aj
Vecefe: veptrové zebirko balkan, brambory, ¢aj

Snidané: pastika, ¢aj, chléb, jablko
6.den Obéd: gulaSova polévka, fazolové lusky na smetané s hovézim masem, brambor, ¢aj
Vecefe: kufe na Span¢lsky zpisob, ryze, kompot, Caj

Snidané: ofechovy zavin, miisli, mléko, chléb, hruska
7.den Obéd: hovézi polévka se smazenym hraskem,kapr po novohradsko, brambor, ¢aj
Vecefe: téstovinovy salat s brokolici a rajcaty, ¢aj

Snidané: ptesnidavka, jatrova pastika, rohlik 2 ks, mléko, chléb
8.den Obéd: selské polévka, perkelt z kuftat, ryze, ¢aj
Vecefe: oblozeny talif (Sunka, rajce, paprika), ¢aj, chléb

Snidané: jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, ¢aj, chléb, jablko
9.den Obéd: hovézi polévka se smazenym hraskem, Spagety s vepfovym masem a rajcaty, ¢aj
Vecefe: ryzova kase s maslem a ¢okoladou

Snidané: pomazéankové maslo, maslo, dzem, mléko, chléb
10.den Obéd: hovézi vyvar se zloutkem, brambory zapecené se syrem, rajcatovy salat, ¢aj
Vecefe: zavinace, rohlik 2 ks, ¢aj
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PRILOHA P VI: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU MUZI
LEHCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA C

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obeéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidane¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obeéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

rohlik 2 ks, syr, maslo, ¢aj, rajce
hovézi polévka s ryzi a hraSkem, cocka na kyselo, uzené maso, okurek, ¢aj
zapékany celer, brambor, ¢aj, banan

vysocina, maslo, rohlik 2 ks, ¢aj, mandarinka,
rajska polévka, bavorsky zavitek, ryze, okurkovy salat, ¢aj, zelé
lazenské zeleninovéa smes, brambor, Caj

vafené vejce 2 ks, maslo, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc,
zelna polévka s klobédsou, veptovy vrabec, houskovy knedlik, ¢aj
fazolové lusky s karotkou dusené na masle, brambor, ¢aj, banan

cornflakes s mlékem, 2x sladky rohlik, ofechovy zavin, ¢aj, mrkev
chalupnicka polévka z podmasli, hovézi tokan, ryze, ¢aj, Deli, hrozny
bramborovy gulds, rohlik 2 ks, ¢aj, chléb

tvarohova pomazanka s pastikou, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, paprika
bila polévka z dribeze, veptova kyta na cesneku, brambor, zeli, ¢aj
trhanec s ovocnou $tdvou, hruska, ¢aj

bily jogurt, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc¢, susenky Bebe
polévka z jarni zeleniny, veptova jatra s jablky, ryze, tieSiovy kompot, ¢aj
halusky s vejci, okurek, ¢aj

pomazanka z taveného syra, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, banan
chalupnicka polévka z podmasli, candat peceny na kmin€, brambor, ¢aj
palacinky se zavateninou, ¢aj

vanocka, maslo, dzem, kakao, hruska
polévka z jarni zeleniny, mamincino kute, ryZe, broskvovy kompot, ¢aj
cuketa smazend, brambor, rajcatovy salat, ¢aj

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, mléko, rajce,
brynzova polévka, veprové maso dusené na kmin¢€, brambor, ¢aj, Deli
téstovinovy salat s brokolici a rajcaty, mléko acidofilni 2%

rybi pomazanka, rohlik 2 ks, Caj, jablko, paprika,
polévka hovézi s ryzi, hovézi pecené ptirodni, brambor, ¢aj, zdkusek Vétrnik
oblozeny talif ( Sunka, vysocina, syr, okurek, vejce ), rohlik 2 ks, ¢aj, chléb
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PRILOHA P VII: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU
ZENY STREDNE TEZCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA A

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:

Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:

Obéd:
Vecete:

koblihy 2 ks, kakao, banan, mléko acidofilni 2 %

hovézi polévka s téstovinami, koprova omacka s hovézim masem, houskovy
knedlik, ¢aj

Sunka zapecena s vejci, rohlik 2 ks, ¢aj, oplatek Mila

pribinacek, rohlik 2 ks, mléko, broskev
bramborova polévka, téstovinovy salat s rajcaty a brokolici, rohlik 2 ks, ¢aj
rybi filé pecené na masle, brambor, ¢aj, zdkusek Vétrnik

rohlik 2 ks, maslo, taveny syr, ¢aj, mrkev, zelé
cockova polévka, veptové razni¢i, brambor, ¢aj
oblozeny talif ( Sunka, vysocina, syr, okurek, vejce ), rohlik 1 ks, ¢aj, chléb

drozd’ova pomazéanka, méslo,dzem, ¢aj, chleb, jablko
kulajda, kufe na kari, ryZze, ¢aj, suSenky Bebe
jablkova zemlovka, ¢aj

pastika, tvrdy syr, ¢aj, chléb, kiwi
guldsova polévka, vepiova uzena pecené s bramborovou kasi, ¢aj
ryzovy nakyp s jablky, broskvovy kompot, mléko

Sunka, platkovy syr, maslo, rohlik 2 ks, ¢aj, chléb, rajce
porkova polévka s vejcem, tvarohové knedliky, Caj
bramborak se skvarky, zelny salat s jablky, Caj

rybi pomazéanka, rohlik 2 ks, ¢aj, paprika
zeleninova polévka, leco s vejcem, rohlik 1 ks, ¢aj, chléb
ryzovy salat s ovocem a mrkvi, ¢aj

ovocny jogurt, rohlik 2 ks, ¢aj, hruska
slepi¢i polévka s nudlemi, chlupaté knedliky se zelim, ¢aj
zapecené brambory se syrem a rajcaty, ¢aj, oplatek Mila

dZem, maslo, vanocka, kakao, pomeran¢
polévka s jarni zeleniny, smazeny kvétak, brambor, okurkovy salat, ¢aj
veprova plec pecend, houskovy knedlik, zeli, ¢aj

vatfené vejce, maslo, chléb, ¢aj, pomeranc
frankfurtské polévka, kute pecené s ryzi, ¢aj, suSenky Bebe
Spenat duseny, brambor, vejce, ¢aj
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PRILOHA P VIII: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU
ZENY STREDNE TEZCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA B

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidane¢:
Obeéd:

Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:

Vecere:

Snidané:
Obeéd:
Vecere:

Snidané:
Obeéd:
Vecere:

Snidané:
Obéd:
Vecere:

Snidané:

Obéd:
Vecere:

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, mléko, chléb, jablko
guldSova polévka, fazolové lusky na smetané s hovézim masem, brambor, ¢aj
slepice na slaning, ryze, ¢aj

sardinky v oleji, maslo, syr, ¢aj, chléb, banan

cesnekova polévka s osmazenym chlebem, vepiové medailonky ptirodni,
brambor, ¢aj

dukétové buchticky s vinnym Sod6, mléko

miisli s mlékem, maslo, dZzem, ¢aj, chléb
hnédé polévka s vaje¢nou sedlinou, teleci maso duSené s hraSkem, ryze, ¢aj
kvétakovy tizek peceny, brambor, ¢aj

ptesnidavka, jatrova pastika, rohlik 2 ks, mléko, chléb
selska polévka, sikulsky gulas, houskovy knedlik, ¢aj
oblozeny talif (Sunka, rajCe, paprika), ¢aj, chléb

fedkvickova pomazanka s karotkou a tvarohem, syr Romadur, maslo, mléko,
chléb, banan

hovézi vyvar se Zloutkem, veptové zebirko balkan, brambory, ¢aj

perkelt z kuftat, ryze, Caj

pastika, Caj, chléb, jablko

cesnekova polévka s bramborem, brambory zapecené se syrem, rajcatovy salat,
¢aj

Spagety s vepfovym masem a rajcaty, ¢aj

ofechovy zavin, miisli, mléko, chléb, hruska
¢esnekova polévka s bramborem, Spenat duSeny s vejcem, brambor, Caj
ryzovy saldt s ovocem a mrkvi, ¢aj

selska omeleta, mléko, chléb
hovézi polévka s masem a ryzi, kapr po novohradsku, ¢aj
téstovinovy salat s brokolici a rajcaty, Caj

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, ¢aj, chléb, jablko
hnéda polévka s vajecnou sedlinou, kuie na Spanélsky zpusob, ryze, kompot, ¢aj
zavinace, rohlik 2 ks, ¢aj

pomazankové maslo, maslo, dzem, mléko, chléb
hovézi vyvar se zloutkem, bramborové skubanky s makem, mléko
ryzova kaSe s maslem a cokoladou
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PRILOHA P IX: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU ZENY
STREDNE TEZCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA C

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obeéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

rybi pomazanka, rohlik 2 ks, ¢aj, jablko, paprika,
polévka hovézi s ryzi, hovézi pecené ptirodni, brambor, ¢aj, zdkusek Vétrnik
oblozeny talif ( Sunka, vysocina, syr, okurek, vejce ), rohlik 2 ks, ¢aj, chléb

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, mléko, rajce,
brynzova polévka, veprové maso dusené na kmin¢€, brambor, ¢aj, Deli
téstovinovy salat s brokolici a rajcaty, mléko acidofilni 2%

vanocka, maslo, dzem, kakao, hruska
polévka z jarni zeleniny, mamincino kute, ryZe, broskvovy kompot, ¢aj
cuketa smazena, brambor, rajcatovy salat, ¢aj

pomazanka z taveného syra, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, banan
chalupnicka polévka z podmasli, candat peceny na kmin€, brambor, Caj
palacinky se zavateninou, ¢aj

bily jogurt, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc¢, susenky Bebe
polévka z jarni zeleniny, veptova jatra s jablky, ryze, tieSiovy kompot, ¢aj
halusky s vejci, okurek, ¢aj

tvarohova pomazanka s pastikou, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, paprika
bila polévka z dribeze, veptova kyta na cesneku, brambor, zeli, ¢aj
trhanec s ovocnou $tavou, hruska, ¢aj

cornflakes s mlékem, 2x sladky rohlik, ofechovy zavin, ¢aj, mrkev
chalupnicka polévka z podmasli, hovézi tokan, ryze, ¢aj, Deli, hrozny
bramborovy gulds, rohlik 2 ks, ¢aj, chléb

vafené vejce 2 ks, maslo, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc,
zelna polévka s klobéasou, veptovy vrabec, houskovy knedlik, ¢aj
fazolové lusky s karotkou dusené na masle, brambor, ¢aj, banan

vysocina, maslo, rohlik 2 ks, ¢aj, mandarinka,
rajska polévka, bavorsky zavitek, ryze, okurkovy salat, ¢aj, zelé
lazenské zeleninova smes, brambor, Caj

rohlik 2 ks, syr, maslo, ¢aj, rajce
hovézi polévka s ryzi a hraSkem, ¢ocka na kyselo, uzené maso, okurek, ¢aj
zapékany celer, brambor, ¢aj, banan
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PRILOHA P X: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU ZENY
LEHCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA A

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:

Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:

Obéd:
Vecete:

koblihy 2 ks, kakao, banan, mléko acidofilni 2 %

hovézi polévka s téstovinami, koprova omacka s hovézim masem, houskovy
knedlik, ¢aj

Sunka zapecena s vejci, rohlik 2 ks, ¢aj, oplatek Mila

pribinacek, rohlik 2 ks, mléko, broskev
bramborova polévka, téstovinovy salat s rajcaty a brokolici, rohlik 2 ks, ¢aj
rybi filé pecené na masle, brambor, ¢aj, zdkusek Vétrnik

rohlik 2 ks, maslo, taveny syr, ¢aj, mrkev, zelé
cockova polévka, veptové razni¢i, brambor, ¢aj
oblozeny talif ( Sunka, vysocina, syr, okurek, vejce ), rohlik 1 ks, ¢aj, chléb

drozd’ova pomazéanka, méslo,dzem, ¢aj, chleb, jablko
kulajda, kufe na kari, ryZze, ¢aj, suSenky Bebe
jablkova zemlovka, ¢aj

pastika, tvrdy syr, ¢aj,chléb, kiwi
guldsova polévka, vepiova uzena pecené s bramborovou kasi, ¢aj
ryzovy nakyp s jablky, broskvovy kompot, mléko

Sunka, platkovy syr, maslo, rohlik 2 ks, ¢aj, chléb, rajce
porkova polévka s vejcem, tvarohové knedliky, Caj
bramborak se skvarky, zelny salat s jablky, Caj

rybi pomazéanka, rohlik 2 ks, ¢aj, paprika
zeleninova polévka, leco s vejcem, rohlik 1 ks, ¢aj, chléb
ryzovy salat s ovocem a mrkvi, ¢aj

ovocny jogurt, rohlik 2 ks, ¢aj, hruska
slepi¢i polévka s nudlemi, chlupaté knedliky se zelim, ¢aj
zapecené brambory se syrem a rajcaty, ¢aj, oplatek Mila

dZem, maslo, vanocka, kakao, pomeran¢
polévka s jarni zeleniny, smazeny kvétak, brambor, okurkovy salat, ¢aj
veprova plec pecend, houskovy knedlik, zeli, ¢aj

vatfené vejce, maslo, chléb, ¢aj, pomeranc
frankfurtské polévka, kute pecené s ryzi, ¢aj, suSenky Bebe
Spenat duseny, brambor, vejce, ¢aj
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PRILOHA P XI: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU ZENY
LEHCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA B

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:
Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidané¢:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

Snidanég:
Obéd:
Vecete:

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, mléko, chléb, jablko
guldSova polévka, fazolové lusky na smetané s hovézim masem, brambor, ¢aj
kvétakovy tizek peCeny, brambor, Caj

sardinky v oleji, maslo, syr, ¢aj, chléb, banan
cesnekova polévka s osmazenym chlebem, kvétdkovy tizek peceny, brambor, ¢aj
bramborové Skubanky s makem, mléko

misli s mlékem, maslo, dzem, ¢aj, chléb
hovézi polévka se smazenym hraskem, Spagety s vepfovym masem a rajcaty, ¢aj
ryzova kaSe s maslem a cokoladou

selska omeleta, mléko, chléb
hovézi polévka s masem a ryZzi, kapr po novohradsku, brambor, ¢aj
dukatové buchticky s vinnym Sodd, mléko

fedkvickova pomazéanka s karotkou a tvarohem, syr Romadur, maslo, mlé¢ko,
chléb, banan

hovézi vyvar s masem a zeleninou, teleci maso dusené s hraskem, ryze, ¢aj
zelny salat s jablky, rohlik 2 ks, ¢aj

pastika, ¢aj, chléb, jablko
hovézi vyvar se zloutkem, veptové Zebirko balkan, brambory, ¢aj
ryzovy salat s ovocem a mrkvi, Caj

ofechovy zavin, miisli, mléko, chléb, hruska
selska polévka, sikulsky gulas, houskovy knedlik, ¢aj
zavinace, rohlik 2 ks, ¢aj

ptesnidavka, jatrova pastika, rohlik 2 ks, mléko, chléb
selské polévka, perkelt z kuftat, ryZe, ¢aj
téstovinovy salat s brokolici a rajcaty,caj

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, oplatek, ¢aj, chléb, jablko
frankfurtské polévka, brambory zapecené se syrem, rajatovy salat, ¢aj
parizsky salat, chléb, ¢aj, rajcata, paprika

pomazankové maslo, maslo, dzem, mléko, chléb
cesnekova polévka s osmazenym chlebem, Spenat duseny s vejcem, brambor, ¢aj
kute na Spanélsky zptisob, ryze, kompot, Caj
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PRILOHA P XII: NAVRZENY JIDELNI LISTEK PRO SKUPINU
ZENY LEHCE PRACUJICI (19-59 LET) - VARIANTA C

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obeéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

Snidané¢:

Obéd:
Vecete:

Snidané¢:

Obéd:
Vecere:

rybi pomazanka, rohlik 2 ks, ¢aj, jablko, paprika,
polévka hovézi s ryzi, hovézi pecené ptirodni, brambor, ¢aj, zdkusek Vétrnik
oblozeny talif ( Sunka, vysocina, syr, okurek, vejce ), rohlik 2 ks, ¢aj, chléb

jogurt ovocny, rohlik 2 ks, mléko, rajce,
brynzova polévka, veprové maso dusené na kmin¢€, brambor, ¢aj, Deli
téstovinovy salat s brokolici a rajcaty, mléko acidofilni 2%

vanocka, maslo, dzem, kakao, hruska
polévka z jarni zeleniny, mamincino kute, ryZe, broskvovy kompot, ¢aj
cuketa smazena, brambor, rajcatovy salat, ¢aj

pomazanka z taveného syra, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, banan
chalupnicka polévka z podmasli, candat peceny na kmin€, brambor, Caj
palacinky se zavateninou, ¢aj

bily jogurt, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc¢, susenky Bebe
polévka z jarni zeleniny, veptova jatra s jablky, ryze, tieSiovy kompot, ¢aj
halusky s vejci, okurek, ¢aj

tvarohova pomazanka s pastikou, rohlik 2 ks, suchar diabeticky, mléko, paprika
bila polévka z dribeze, veptova kyta na cesneku, brambor, zeli, ¢aj
trhanec s ovocnou $tavou, hruska, ¢aj

cornflakes s mlékem, 2x sladky rohlik, ofechovy zavin, ¢aj, mrkev
chalupnicka polévka z podmasli, hovézi tokan, ryze, ¢aj, Deli, hrozny
bramborovy gulds, rohlik 2 ks, ¢aj, chléb

vafené vejce 2 ks, maslo, rohlik 2 ks, mléko, pomeranc,
zelna polévka s klobéasou, veptovy vrabec, houskovy knedlik, ¢aj
fazolové lusky s karotkou dusené na masle, brambor, ¢aj, banan

vysocina, maslo, rohlik 2 ks, ¢aj, mandarinka,
rajska polévka, bavorsky zavitek, ryze, okurkovy salat, ¢aj, zelé
lazenské zeleninova smes, brambor, Caj

rohlik 2 ks, syr, maslo, ¢aj, rajce
hovézi polévka s ryzi a hraSkem, ¢ocka na kyselo, uzené maso, okurek, ¢aj
zapékany celer, brambor, ¢aj, banan
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PRILOHA P XIII: VYHODNOCENI SKLADBY SPOTREBY
POTRAVIN PRO SKUPINU MUZI STREDNE TEZCE PRACUJICI
(19-59 LET)

Podskupina potravin Dosazeno v g na osobu a den
A B C
Veprové maso 33,50 56,00 60,00
Hoveézi maso 26,60 36,50 21,90
Uzené maso 10,00 1,20 14,58
Ostatni maso 7,50
Vnitinosti 12,00
Uzeniny a vyrobky z masa 28,33 19,71 18,83
Masové konzervy 5,02 10,05
Maso 103,46 13096| 127,31
Drtibez a drub. vyrobky 35,00 35,00 19,00
Kosti
Ryby 10,00 15,00 10,00
Rybi vyrobky a konzervy 7,50 32,00 7,50
Maslo 21,50 27,75 13,71
Sadlo a slanina 5,50 4,50 5,91
Jedl¢ tuky a oleje 24,86 17,80 24,65
Miéko 178,66 30696 206,23
MIlécné vyroky 115,66 42,50 123,99
Syry 40,00 22,70 36,53
Vejce 41,26 36,79 43,62
Chléb 60,00| 132,00 24,00
Bézné pecivo 97,70 53,40 96,86
Jemné pecivo 35,00 40,00 89,00
Trvanlivé pecivo 25,00 10,00 24,50
Téstoviny 3,40 17,66 19,13
Mouka, kroupy, vlocky 59,49 50,30 35,81
Ryze 33,00 44,00 40,10
Lusténiny 1,33 7,50
Cukr a cukr. vyrobky 90,30 53,65 72,40
Brambory 221,50 247,00 263,50
Zelenina Cerstva mrazena 236,68 | 161,64 260,95
Zelenina nakladana, suse-
na 6,33 27,92 20,53
Zeli kysané a sterilované 8,00 17,33
Zelenina 243,01 197,57 298,81
Ovoce Cerstvé, mra., sus. 93,70 75,00 144,40
Citrusové plody 80,40 76,60 82,70
Kompoty 12,00 12,00 24,00
Zahusténé ovoce vyrobky 7,20 24,00 8,00
Ovoce 193,30 187,60 259,10
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H Ptisady, napoje, ostatni | 34,56 |

38,13 |

17,58
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PRILOHA P XIV: VYHODNOCENI SKLADBY SPOTREBY

POTRAVIN PRO SKUPINU MUZI LEHCE PRACUJICI (19-59 LET)

Podskupina potravin

DosaZeno v g na osobu a den

A B C
Veprové maso 33,50 43,00 60,00
Hovézi maso 19,10 28,50 21,90
Uzené maso 10,00 14,58
Ostatni maso 7,50
Vnitinosti 12,00
Uzeniny a vyrobky z masa 28,33 19,33 18,83
Masové konzervy 5,02 10,05
Maso 9596 108,38 127,31
Driibez a drub. vyrobky 35,00 35,00 19,00
Kosti
Ryby 10,00 15,00 10,00
Rybi vyrobky a konzervy 7,50 32,00 7,50
Maslo 21,50 27,75 13,71
Sadlo a slanina 4,50 4,50 5,91
Jedl¢ tuky a oleje 23,26 14,50 24,65
MIéko 178,66| 306,96| 206,23
MIécné vyroky 136,66 4490( 123,99
Syry 40,00 22,70 36,53
Vejce 41,26 35,78 43,62
Chléb 60,00 132,00 24,00
Bézné pecivo 97,70 53,40 96,86
Jemné pecivo 35,00 40,00 59,00
Trvanlivé pecivo 25,00 10,00 24,50
Téstoviny 13,40 19,66 19,13
Mouka, kroupy, vlocky 58,99 47,60 35,81
Ryze 24,00 54,00 40,10
Lusténiny 1,33 7,50
Cukr a cukr. vyrobky 90,30 53,65 72,40
Brambory 221,50 235,00] 263,50
Zelenina Cerstva mrazena 233,08 186,49 248,95
Zelenina nakladana, suSe-
na 18,33 26,00 32,53
Zeli kysané a sterilované 8,00 17,33
Zelenina 251,41 220,49 298,81
Ovoce Cerstvé, mra., sus. 93,70 94,00 144,40
Citrusové plody 80,90 77,60 82,70
Kompoty 12,00 12,00 24,00
Zahusténé ovoce vyrobky 7,20 24,00 8,00
Ovoce 193,80 207,60 259,10
Ptisady, napoje, ostatni 34,30 37,12 17,58
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PRILOHA P XV: VYHODNOCENI SKLADBY SPOTREBY POTRAVIN
PRO SKUPINU ZENY STREDNE TEZCE PRACUJICI (19-59 LET)

Podskupina potravin DosaZeno v g na osobu a den
A B C
Veprové maso 33,50 43,00 60,00
Hov¢ézi maso 4,00 28,50 21,90
Uzené maso 10,00 14,58
Ostatni maso 7,50
Vnitinosti 12,00
Uzeniny a vyrobky z masa 28,33 19,33 18,83
Masové konzervy 5,02 10,05
Maso 80,86| 108,38| 127,31
Driibez a drub. vyrobky 35,00 35,00 19,00
Kosti
Ryby 10,00 15,00 10,00
Rybi vyrobky a konzervy 7,50 32,00 7,50
Maslo 21,50 27,75 13,71
Sadlo a slanina 4,50 4,50 5,91
Jedl¢ tuky a oleje 22,76 14,50 24,65
MIéko 170,66| 306,96| 206,23
MIécné vyroky 138,66 4490( 123,99
Syry 40,00 22,70 36,53
Vejce 38,26 35,78 43,62
Chléb 60,00 132,00 24,00
Bézné pecivo 94,80 53,40 96,86
Jemné pecivo 35,00 40,00 59,00
Trvanlivé pecivo 25,00 10,00 24,50
Téstoviny 13,40 19,66 19,13
Mouka, kroupy, vlocky 50,39 47,60 35,81
Ryze 34,00 54,00 40,10
Lusténiny 1,33 7,50
Cukr a cukr. vyrobky 90,30 53,65 72,40
Brambory 212,50 235,00] 263,50
Zelenina Cerstva mrazena 224,55 186,49 260,95
Zelenina nakladana, suSe-
na 16,33 26,00 20,53
Zeli kysané a sterilované 8,00 17,33
Zelenina 240,88 | 220,49| 298,81
Ovoce Cerstvé, mra., sus. 112,70 94,00 144,40
Citrusové plody 81,40 77,60 82,70
Kompoty 12,00 12,00 24,00
Zahusténé ovoce vyrobky 7,20 24,00 8,00
Ovoce 213,30 207,60| 259,10
Ptisady, napoje, ostatni 33,68 37,12 17,58
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PRILOHA P XVI: VYHODNOCENI SKLADBY SPOTREBY

POTRAVIN PRO SKUPINU ZENY LEHCE PRACUJICI (19-59 LET)

Podskupina potravin

DosaZeno v g na osobu a den

A B C
Veprové maso 33,50 33,00 60,00
Hovézi maso 4,00 28,50 21,90
Uzené maso 10,00 14,58
Ostatni maso 7,50
Vnitinosti 12,00
Uzeniny a vyrobky z masa 28,33 3,33 18,83
Masové konzervy 5,02 10,05
Maso 80,86 82,38 127,31
Driibez a drub. vyrobky 35,00 35,00 19,00
Kosti
Ryby 10,00 15,00 10,00
Rybi vyrobky a konzervy 7,50 32,00 7,50
Maslo 21,50 26,75 13,71
Sadlo a slanina 4,50 4,50 5,91
Jedl¢ tuky a oleje 22,76 14,30 24,65
MIéko 170,66| 306,96| 206,23
MIécné vyroky 138,66 4490( 123,99
Syry 40,00 22,70 36,53
Vejce 38,26 35,78 43,62
Chléb 60,00 132,00 24,00
Bézné pecivo 94,80 53,40 96,86
Jemné pecivo 35,00 40,00 59,00
Trvanlivé pecivo 25,00 10,00 24,50
Téstoviny 13,40 19,66 19,13
Mouka, kroupy, vlocky 50,39 47,45 35,81
Ryze 34,00 54,00 40,10
Lusténiny 1,33 7,50
Cukr a cukr. vyrobky 90,30 54,45 72,40
Brambory 212,50 205,00| 263,50
Zelenina Cerstva mrazena 224,55 186,39 248,95
Zelenina nakladana, suSe-
na 16,33 26,00 32,53
Zeli kysané a sterilované 8,00 17,33
Zelenina 240,88 | 220,39| 298,81
Ovoce Cerstvé, mra., sus. 112,88 102,00 144,40
Citrusové plody 81,40 77,60 82,70
Kompoty 12,00 12,00 24,00
Zahusténé ovoce vyrobky 7,20 24,00 8,00
Ovoce 213,30 215,60| 259,10
Ptisady, napoje, ostatni 33,68 50,49 17,58




