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ABSTRAKT

Cilem prace bylo nuné vyhodnotit chlazena jidla od firmy Quickdeli. Suiitim
legislativy bylo sestaveno slozeni pokra uvedeni alergénDalSim cilem bylo sestaveni
specialnich dietnich progra@ma 30 did, a to pro &¢hotné Zeny od 2. trimestru a kojici
Zeny. U obou dietnich progranbyly vyhodnoceny nuténi faktory a uvedeno dopateni,
jak se stravovat v obdohihotenstvi a ghem kojeni.

Kli¢ova slova: vyziva, nutthi hodnota, chlazena jidla, dietni prograghptenstvi, kojai

ABSTRACT

The aim this thesis is to evaluate refrigerateddéodrom the company Quickdeli by
nutritive value. Some foods composition and ovenid allergensit has been drawn up by
use of legislation. The further target was to buslgecial 30 days diet programs for
pregnant women from the 2nd trimester and lactatuagnen. Nutritional factors were
evaluated for both diet programs and was introdecemmendations was introduced how

to eat during pregnancy and lactation.

Keywords: nutrition, nutritive value, chilled meatiet program, pregnancy, lactation
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UvoD

VyZiva je pongrné mladym wdeckym oborem, ktery vznikl nalgdomu 18. a 19. stoleti.
Jiz diive v historii se lidé zabyvali problematikou vygjyovSsem podstata sgiwala spise
v radach, jak se stravovatimemocech. Teprve ve 20. stoleti se o vyZiveéaliazajimat
statni instituce, kdy jednim z hlavnich hledisedabp&e o udrzeni dobré pracovni

schopnosti, kondice a zdraitovéka.

VyZiva je jeden z mnoha faktiorkteré misobi na délku a kvalitu Zivota. fgsto, Ze pojem
vyZiva je v poslednich letech skiovan ve vSech padech, tak si mnozi tuto sidst
neuvdomuji a nutnost spravné vyzivy podog@. Zpravidla se o ni Zmou zajimat, az

kdyz se vyskytne vazna zdravotni komplikace, kser&tane poditem danou situadesit.

V oblasti vyZivy jsou k napravstravovacich navykurceny mtizna vyzivova doporeni
od €ch obecnych f&s nutréni standardy az po dop@ené vyzivove davkygi vyzivove

pyramidy. OvSem orientace v nich je prasmu lidi porgkud slozita.

Nelze opomenout taktéz velky tlak ze strany médiioho firem se snazi vyuZzit toho, Ze
lidé jsou zaneprazdéni a na pipravu plnohodnotné stravy nemaji tollesu a hlavé
energie. Fkladem mohou byt firmy, které na trh dodavaji tZrabickové diety.
UzZivatelim usnadnias s pipravou pokrni a také vyvolaji pocit, Ze konzumuji ndté

vyvazenou stravu, ovdem ne vzdy se jedna o distagené odbornikem.

Podstatnym aspektem peb zajis¢ni vyzivy jsou i fyziologické zrny organismu
v prabé¢hu 24 hodin Zivota, pocity hladufipadré nasyceni. V ramci ptdb organismu by
strava ndla byt gijimana \tSinou v gti dennich davkach. Na snidani je dog@wano

piijmout 20 % z celkového dennihdijmu energie, na dopoledni s¥au kolem 10 %,
obeédy by neli tvofit cca 35 %, odpoledni sti@a 10 % a veéere 20 %.
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l. TEORETICKA CAST
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1 DEFINICE VYZIVY

VyZiva je souhrn pochdd pii kterych organismusipima, zpracovava a vyuZziva potravu,
tzn. latky nutné kirstu, obno¥ a udrzeni funkci organismu.
Latky jsou @leny na vyzivné (Ziviny) a latky ochranné (vitamimgineralni latky). Latky,
které jsou fijimany v potra¥, ovliviuji vyvoj, nist a funkce organ
Uloha vyzivy:

1. Dodava zZiviny nutné pro tvorbu a obnovu tkani \éoebrganismu.

2. Poskytuje energii préinnost organ.

3. Je zdrojem tepla a reguluj@dsnou teplotu.

4. Privadi latky nutné pr@innost organ (metabolické pochody) a systértcentralni

nervovy systém, hormonalni, imunitni systém).

5. Tvorba zéloZnich zdrbjz okamzi¥ nevyuZzitelnych sloZzek potravy,[2].

Zpusob stravy, @jiz se to tyka jejiho mnozstvi, sloZzeni naelasového rozlozeni jidel, je
u WwtSiny obyvatel nevhodny. Na v§tu potravy ma podil jeji dostupnost, ekonomické
faktory a v neposledriad také kulturni a sociélni zvyklosti. kgsto, Ze se neustalesni
nabidka i cenové relace potravinového trhaevpZuji stéle konzervativni navyky
uprednosiiujici vegové maso a uzeninyigd rybami a dibezi. Podob& se z piloh

konzumuje vice knedliknez brambor a zeleniny [3].

Dle studie [4], ktera zahrnovala vice nez 170Q lgio zjiS€no, Ze lidé dodrzZujici spravné
navyky (nekoti, udrzuji si spravnou hmotnost), se dozivaji neygsSiho ¢ku, ale
i zdravotni obtiZze se u nich objevuji az asi v &@&dh. Naopak lidé, ktezdravy Zivotni

styl nevyznavaji, jsou vystaveni zdravotnim obtiZiiiwe, a to asi jiz v 66 letech (Obr. 1).
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s Spatny Zivotni styl

Pramérny Zivotni styl

Neuspokojivy
zdravotni stav
.

s Spravny zivotni styl

Uspokojivy
zdravotni stav
‘—

6 64 65 €6 67 68 69 70 Y 72 73 74 75 6 1 78

VEKk (let)

Obr. 1 Vliv Zivotniho stylu na zdravi jedince [4]

Soutasny pohled na vyZivdlovéka vychazi z poznatk Zze poteby vyzivy se v pibéhu
Zivota éni. Jiné jsou pdeby v €hotenstvi a v dablaktace, jiné u rostouciho a vyvijeciho
détského organismu. Jednotliva obdobétstého ¥ku maji roviéz sva specifika.
V dospivani a v dosjosti jsou vyraztjSi mezipohlavni rozdily, smi se pateby
vyzivy v zavislosti na fyzické z&ii. Ve stdi jsou poteby vyZivy rovieZz jiné, ¢asto
podceéiované, vedouci k nedostatk. V nemoci gkdy odliSr¢ probihaji metabolické
procesy,¢lovék ¢asto nemiZze ijimat v dostatku potravu. Uvadi se, Ze praktickgna

tietina hospitalizovanych paciéne ohroZzena nedostatkem adekvatni vyzivy [5].
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2 NUTRICNI FAKTORY

2.1 Energie

Dostatek energie je nutny pro metabolismus, obnikani, regulaci teploty a pohyby
svalstva. B nedostateném energetickémifmu se nejéive spotebuje tuk ze zasobni
tukové tkar a nasled&é svalova hmota. Nadbytey energeticky fijem naopak zjsobi
obezitu s rizikem dalSich nemoci [2, 6].

Pfijem energie je dan mnoZzstvim Zivin, jeZ jsou zeimjvyuZitelné energie. Pro kazdy
organismus mohou byt tyto hodnotyzné, podle vyhlasky.450/2004 [7] se energeticka
hodnota vypgita s pouZzitimdchto gepa:itanych koeficient pro 1 g latky (Tab. 1).

Tab. 1 Vypeet energetické hodnoty pomoci
prepaiitanych koeficient pro 1 g latky [7]

Sacharidy, s vyjimkou polyal | 17 kJ = 4 kcal
Polyoly 10 kJ = 2,4 kcal
Proteiny 17 kJ = 4 kcal
Lipidy (triacylglyceroly) 37 kJ =9 kcal
Alkohol 29 kJ = 7 kcal
Organické kyseliny 13 kJ = 3 kcal
Vlaknina 8 kJ = 2 kcal
Erythriol 0 kJ = 0 kcal
Salatrimy 25 kJ = 6 kcal

Obecré se doporiuje u osob bez vaZ$iho onemockni denni pijem 25-35 kcal.kg

télesné hmotnosti. Plati, Z&ijgm a vydej energie se musi v dlouhogébm Useku rovnat,

s

energie pro muze a Zeny véku 19-34 let je uvedeno v nasledujici tabulce (Tab.
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Tab. 2 Dopordené mnozstvi/limané energie

pro vybranou skupinu obyvatel [8]

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

Lehka prace 9 000
Stredni prace 10 000
Namahava prace 11 000

Vhodné rozlozZeni energetickéhtijmu béhem dne nazraje nasledujici obrdzek (Obr. 2).

Presnidavka
15%

Obéd
35%

Obr. 2 Vhodné rozlozeni energetickéligrpu kehem dne [9]
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V néasledujici tabulce (Tab. 3) jsou uvedeny hodrepgteby energie za jednu hodinu
¢innosti procloveka vaziciho 70 kg.

Tab. 3 Hodnoty speéeby energie f riznych aktivitach [10]

Aktivita Spotieba energie v KJ.H
Spanek 280
VSechnycinnosti provadné vsed 450
Lehké doméaci prace (myti nadobi, Zehleni, 600
apod.)
Stredre tézké domaci prace (napluxovani), 700
chize (4 km.H)
TézSi domaci prace (napvéSeni zaclon) 1 600
chize (6 km.H)
Béh, cyklistika, plavani 2 500-3 500 podle intenzity

Pozn. Udaje jsou pouze orietitd a nezohletlji pohlavi ani intenzitu denni aktivity

Vydej energie Ize hodnotit podleiznych kalkulatol, které jsou Bzn¢ k dispozici
na internetu. Tyto kalkulatory umidji udat vahwloveka, typ denni aktivity, jeji intenzitu
acas, po ktery se dana aktivita provadi, a kalkulaymocte vydej energie [10].
Potrebu energie Ize roztt na ctyti polozky, a to na energii:

e pro bazalni metabolismus

» pro fyzickou aktivitu

* pro termogenezi

» pro @ipadnou tvorbu energetickych rezerv
Poteba energie se potom i@ jako sotet uvedenych polozek (kazdou z nich je mozné
pro jednotlivce s witou presnosti stanovit). K tomu jsou vyuzivany tabulkyaoiacenych
davek Zivin a energie. U nemocnych se d&ipgsitava faktor choroby (ndp zvySenéa
teplota, traumatické stavy, sepse) [11].
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2.1.1 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus je klidovad energeticka sgm. Jedna se o zékladni latkovou
piemenu organismu v klidovém stavu. Jde vigstnminimalni mnoZzstvi energie, které je
potrebné k zivotu, k udrzerinnosti srdéni, dychaciho systému, ledvin, mozkiZzg& [6,
12]. Bazalni metabolismus je vySsfi pravidelném cueni, v niz§im ¥ku, u mud,

pfi stresu, v&hotenstvi a P kojeni, v gipad horeky, infekce, pivodu nikotinu

a kofeinu. B hladu je bazalni metabolismus naopak nizsi [10].

Priblizna hodnota bazalniho metabolismu za 24 hodiruyedena v nasledujici tabulce
(Tab. 4).

Tab. 4 Ribliznd hodnota bazalniho metabolismu za 24 hod]n [

Zena 1 200 kcal (5 000—6 000 kJ)

MuZ 1 600 kcal (6 500—7 000 kJ)

Bazalni metabolismus Ize pém¢ presrg meétit negimou kalorimetrii nebo modernimi
piistroji nagf. Somatestem neboi8tlaBody testem, které jsou sice rychlejsi, aleedrst
hodnoty jsou pouze orieritai. Méifeni by nélo probihat za bazalnich podminek (kaia,
v télesném a duSevnim klidu, vleze, 2 dny befnm proteira, pii teplo€ 20 °C,
pii hodnot respir&niho kvocientu 0,82 aipdpokladaném mnoZstvi uveheé energie
na 1 litr spatebovaného ©20,10 KJ = 4,82 kcal) [12, 13].

Priblizné stanovisko Ize dit také pomoci Harrisovych-Benedictovych rovnic]f10
Bazalni metabolismusiuZi (kcal.deft) = 66,5 + 13,8 x (TH) + 5 x (TV) — 6,8 x (V)
Bazalni metabolismuzeny (kcal.def') = 65,5 + 9,5 x (TH) + 1,9 x (TV) — 4,7 x (V)
kdeTH — g€lesnd hmotnost v kg, TV <€lesné vySka v cm, V -k v letech

Bazalni metabolismus t¥ioza normalnich podminek asi 50 — 60 % celkovéhozasivi
vydané energie a konkrétni hodnotu bazalniho mesabo ovliviiuje nékolik faktoni:
1. Teélesna stavba— osoby s #tSim objemem sval nez tuku, a taktéZz postavy
mohutrgjSi, maji hodnotu bazalniho metabolismu vySSsi.
2. Pohlavi— Zeny maji hodnotu nizSi nez muzi, rozdil je gé@mlavnimi hormony

a také tim, Ze Zeny jsowtginou drobgijSi postavy.
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N 1

3. Vek — nejvySsi hodnota je wtbtvi. Po dosazeni¢ku 20 let hodnota pozvain
kles& asi 0 2 % kazdych deset let.

4. Telesna teplota- pri nizké teplot okoli je hodnota mithzvysSena, je to dano tim,
Ze €lo se snaZi teplotu udrzet. AvSak porecce se zvysSuje rapidn

5. Fyziologicky stav onemoc#ni jako malnutrice, hypotyreosa, podvyZiva sniZzuje
hodnotu bazalniho metabolismu. Naopak hodnotu gnimoci jako rakovina,
hypertenze, emfyzémi hypertyreosa [4,15,16].

2.2 Proteiny

Proteiny jsou hlavni furthi a strukturalni saiésti vSech buik v tle, nagiklad vSech
enzymi, membran, transporién krvi, vlasi, nehfi, sérového albuminu, kolagenu apod.
Zakladni aminokyseliny proteinse chovaji jako prekurzory mnoha koenzyrmormori,

nukleovych kyselin a dalSich molekul pro Zivot ngnlych [15,17].

Denni doporteni @ijem proteirei by mel tvofit 10-15% celkovéhofgmu [15]. Minimalni
denni poteba plnohodnotného proteinu je u d#épo clovéka 0,5-0,6 g.kg tslesné
hmotnosti. B niZzSim @ijmu hrozi zdravotni poruchy, a proto se dogaje denni davka
minimalns 0,6-0,8 g.kg. B&Zna doportena davka je oviem vyssi, a to 1,0-1,2 §.kg
jelikoz ne vSechny aminokyseliny jsou z protewyuzity v optimalnim mnozstvi. Vyssi
pottebu maji dti v obdobi rychlého irstu a kojici Zeny, které ztracejast proteid
matdgskym mlékem, dale ip rekonvalescenci apod. [11]. Nasledujici tabulRab( 5)
znézotiuje potebné denni davky proteirdle WHO.

Tab. 5 Potebna denni davka proteirpro jedince podle WHO [18]

Vék Denni davka proteini [g.kg™ télesné hmotnosti]
0-6 mssia 1,85
6-9 mesial 1,65
9-12 nésia 1,50
1-2 roky 1,20
2-3 roky 1,15
3-5 roki 1,10
5-14 roka 1,00
14-16 rok 0,95
16-18 roki 0,90
Dospli 0,75
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Pfi metabolismu proteiin dochazi nejprve k jejich &eni na oligopeptidy, a poté az
na jednotlivé aminokyseliny. &ieni zajiguje enzym proteasa, ktery je obsaZen ve slinach,
Zaludeéni ¥aw a slinivce biSni. Roz&pené aminokyseliny se dostavaji portalni krvi
do jater, kde se jednak ttfonové proteiny, a taktéz dale probih&mena jednotlivych
aminokyselin transaminaci a deaminaci. Odpadnirodykty jsou urea (mimvina),
amoniak a anorganické kyseliny [19].

V zivych organismech se vyskytuje 20 aminokyselrioho 9 je nazyvano ,esencialni
aminokyseliny*“, to jsou ty, které sélb neumi samo vytiit, a proto je nutno dodat
potravou. UEité aminokyseliny si je organismus schopen viitvp jinych latek, to jsou
.neesencialni aminokyseliny*“.f&ti skupinou jsou ,semiesencialni aminokyseliny"* st
organismus za titych okolnosti (nap v obdobi #stu, @i poruchach ledvin,
v rekonvalescenci,dhem zatZze organismu) nedovede vytitodostaténé mnozstvi a je
nutno je dodat prostdnictvim potravy [19, 20]. RoZtkni aminokyselin podle vyZivového
hlediska uvadi tabulka (Tab. 6).

Tab. 6 Rozéleni aminokyselin podle vyZivového hlediska [21]

Aminokyselina

Esencialni Methionin, lysin, isoleucin, leucin, valin,

fenylalanin, tryptofan, threonin, histidin

Semiesencialni Arginin, cystein, glutamin, kyselina

glutamova, tyrosin, taurin

Neesencialni Alanin, asparagin, kyselina asparagova,

glycin, prolin, serin

Skladba a mnozstvi esencialnich aminokyselin jsoiériem, podle BhoZz se posuzuje

kvalita proteinovych zdrdj[22].

Zdroje proteii v potraw jsou Ziva@&isného nebo rostlinnéhaipodu. Zivasisné proteiny
maji esencialni aminokyseliny ¥ipnivém pongru, ktery je blizSi paebamcloveka, nez

je porer esencialnich aminokyselin u rostlinnych proteiNejhodnotijSim proteinem je

Moy
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Rostlinné aminokyseliny byvaji mé&modnotné, protoZzec¢hterd aminokyselina zde byva
limitujici. U obilovin se jedna o lysin, u lugtin o methionin. | rostlinné proteiny Ize mezi
sebou kombinovat tak (nap obiloviny s lus&ninami), Ze vysledkem je kompletni
spektrum nepostradatelnych aminokyselin. Optimaitiace nastava tehdy, kdygbvek

kombinuje ve stravrostlinné i Ziv@isné zdroje proteiin[11, 20, 22, 23].

Nedostatek proteinbyva disledkem nedostateého energetickeéhaipmu, stresu, zrami,
onemockni zazivaciho traktdi jater, krvaceni a onemo&mi ledvin. Jako projev nemoci
lze uvést ubyvani svalové hmoty, sniZeni odolne&ti nemocim, otoky, chudokrevnost
a ztwneéni jater [24]. Nedostatek proteiv naSich podminkéach nehrozi, vyjimku tivbdé,
ktefi se stravuji alternativna ti, ktéi drzi neodboré sestavené reduaki diety. Problemy
hrozi u dti, které se $nuji vrcholovému sportu. Bez rizika nejsou ani ta@e ,aistné
pusty” [24].

Nedostateny prisun proteif se vyskytuje ve dvou formach. V obotigadech se rozviji
piedevsim u &ti. Maltinutrice typu kwashiokor séasto vyskytuje v rozvojovych zemich.
Charakteristikou je nizkyifsun proteid, ale dostaty prisun energie. Hlavnimifiznaky
jsou svalova atrofie a otoky. Ve vy@pch zemich jetasgjSi protein-kaloricka malnutrice,
kdy je nedostatmy jak @rijem proteir, tak energie. Tato malnutrice se projevuje svalovo

atrofii, snizenym mnoZzstvim tuku a velmi nizkélesnou hmotnosti [25].

Ani pirebytek proteifi neni zdravot# piiznivy. Dochazi i ném k pretéZovani jaternich
a ledvinovych funkci, jelikoz je organismus zhiyt® zatZovan dusikatymi metabolity,
coZ mize vyustit ve funéni zmeny téchto organf. Riziko obezity a kardiovaskularniho
onemockni se zvysSuje konzumaci nevhodnych zéirpjoteimi. Disledkem dlouhodab
nadnérného @ijmu maze byt dna. Jedna se o chronickou poruchu latkaeendoy
nukleovych kyselin, které se odbouravaji na puriRuriny se dale #smi na kyselinu
mocovou, ktera seiednosti usazuje v kloubech a é@gobuje prudkou bolest [26].

2.2.1 Biologicka hodnota proteini

Je nutné rozliSovat proteiny podle jejich biologickhodnoty. K tvort svaloviny
a ostatnich tkani je organismem vyZadovan vysoo®dicky hodnotny protein. Nuthni
hodnota proteiin je dana jejich schopnosti zajistit dusik a amirsakiny pro jaterni tki&

a metabolismus [27].
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Obecr plati, Ze se vice nez 90% proteinstebava ze stravy. Zjmu potravy si
organismus vyrabi esencialni aminokyseliny, je velffezité konzumovat aminokyseliny
kazdy den. Pro syntézu protgijsou dilezité vSechny aminokyseliny, jelikoz nedostate
mnozZstvi jedné aminokyselinytibe branit nebo zpomalit tveni polypeptidovéhéeéetizce.
NejvysSi pozadavek je na valin, leucin a izoley2®]. Nasledujici tabulka (Tab. 7) uvadi
biologickou hodnotu protein

Tab. 7 Biologicka hodnota proteir28]

Protein Biologick& hodnota | Protein Biologick& hodnta
PSentn& bilkovina 104 Kasein 77
Vejce 100 Sdja 74
Kravské mléko 95 Ryze bila 67
Bavlnik 81 PSekiné zrno (celé) 53
Howvézi maso 80 Sezam 50
Ryby 79 Kukdice 49

.Biologicka hodnota proteiif’ je procentualni vyjateni mnozstvi dusiku vyuzitého
v organismu z dusikufgatého potravou. V praxi je nejprve 2fe@no mnozstvi dusiku
vylouéeného jedincem ip ptijmu bezproteinové diety. Poté se poda malé mnbzstv
testovaného proteinu a zjije se né&rst mnoZstvi vyldovaného dusikuCim je skladba
proteini kvalitn¢jSi, tim je nahst mnozstvi vyldovaného mnozstvi nizSi. Kompletni
vyhodnoceni proteinh prijatych potravou zahuje velikost biologické hodnoty

a stravitelnosti. To lze ziskatétenim dusiku z vykél a mae, ktery se doéta dostane
pomoci potravy, tudiz vyliovani spravného mnozstvi dusikidijgtého do lidského
organismu stravou. Skuted stravitelnost je definovana jako procentualnidipo
absorbovaného mnozstvi dusiku zes{23, 29]:

| -(F - Fy)
|

Stravitelnost = x100

Biologicka hodnota jako:

_l_(F_Fo)_(U _Uo)
- I - (F - Fy)

BV x 100

| = dusik gijaty potravou; F = dusik vylaeny v pevnych vykalech; oF= dusik

metabolicky; U = mo vylouceny ve forng kyseliny ma@ové; W = dusik endogenni.
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2.3 Sacharidy

Sacharidy maji celodadu fyziologickych dinku, které jsou dlezité pro zdravi. Jako
nejdilezitéjSi Ize uvést zajighi energie, vliv na sytostjzeni krevni glukosy a insulinu,
glykosylace proteiin, metabolismus cholesterolu a triglycéridiehydroxylace Zkovych
kyselin, produkce methanu, kontroldesini epitelové biiky a vliv na mikrofloru tlustého
streva o).

Pfi metabolismu se sacharidy v tenkénitegt rozkladaji na jednoduché, vsbatelné

cukry. V jatrech seigetv&i v glukosu, coz je okamzity zdroj energie pro migmus. [1,2].

Souwasna vyzivova dopoteni [31] uvadji, Ze by sacharidy #hy tvoiit 55-60 %
celkového energetickéhdipnu za den, tzn. v gméru 330 g u Zen a 430 g u miuZ2okud
je prijem energie vysSi nez jeji vydej, tak se sachaunidgdaji ve forms tuka [32]. Nekteré
sacharidy lze povazovat procité typy burkk za esencialni, a to nidklad pro erytrocyty
nebo neurony. V lidském organismu seizou ¢ast€né syntetizovat z aminokyselin
a glycerolu. Hjimat sacharidy ze stravy je nutné iwddu zabragni odbouravani

tkanovych proteiri a rychlé oxidaci lipitl spojené se vznikem ketoacidosy [33].

Sacharidy pdt do skupiny polyhydroxyderivat karbonylovych sloéenin, coZz jsou
aldehydy a ketony. Lze je rodd do tii hlavnich skupin, a to monosacharidy,

oligosacharidy a polysacharidy (Tab. 8]
Tab. 8 Rozéleni sacharid [30]

Trida Hlavni skupina Komponenty
Sacharidy Monosacharidy Glukosa, galaktosa, fruktosa
Disacharidy Sacharosa, laktosa, trehalpsa
Polyoly Sorbitol, mannitol
Oligosacharidy Maltooligosacharidy Maltodextriny
Dalsi oligosacharidy Rafinosa, stachyosa,

fruktooligosacharidy

Polysacharidy Skroby Amylosa, amylopektin

modifikované Skroby

NeSkrobové polysacharidy Celulosa, hemicelulpsa,

pektiny a hydrokoloidy
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Z potravy jsou nejsnadji dostupné monosacharidy, nasleduji disacharigglgsacharidy
[2].

Vypocet obsahu sachafidvychazi z toho, Zze se od celkové hmotnosti patrade&tou
bilkoviny, tuky, popel a vlihkost potravin. OvSemstyje fada problém s touto analyzou,
jelikoz vypaitené sacharidy obsahuji i velké mnozstvi nesaohaych slozek, nap
lignin, organické kyseliny,itsloviny, vosky a #které produkty Maillardovych produkt
[30].

Glukosa se vyskytuje vovoci a zele®incasténé v hroznech a cibuli. Spale¢

s fruktosou je hlavni sloZzkou medu. Vzhledem k tpraa glukosa neni vodnich
surovinach zastoupena ve velkém mnozstvi, tak j@biga ze Skrobu a prodavana jako
doplrék stravy. Fruktosa je obsaZzena v invertnim cukod, je sirup ziskany ze sacharosy,
ktery je hojri vyuzivan v potravingkém pamyslu. Sacharosa je ziskavana z cukri@gmy

¢i titiny, a je nejvice zastoupena v nasi straMejbohatSim zdrojem laktosy je mléko
a ml&né vyrobky. Maltosa se nachazi zejména v pivu. Szalgaridy jsou v naSi strav
zastoupeny nejhofi jako Skroby. Nejvice se nachazeji v obilovin&chkiyrobcich z nich,
bramboréach, lughinich a zelenin[15, 24, 26].

Velkym nebezp&im sowasnosti jsou tzv. jednoduché sacharidy, Ize mezizatadit
veSkeré monosacharidyci disacharidy. Jejich zvySeny fiegm zvySuje riziko
kardiovaskularnich onemoé&mi. Jednoduché sacharidy se vyskytuji ve sladkbstec
v konzervovaném ovoaii ve slazenych napojich. Dle dlouhodobych studii rtkolik
desitek let spéeba sachariddosahuje tégt 40 kg na osobu a rok, coz t&navojnasobs
pievysuje doporéeni odbornik [32].

2.3.1 Glykemicky index

Glykemicky index jecislo, které udava miru zvyseni glykemie, tedy mgdkrevniho
cukru, po poziti potraviny s obsahem 50 g sachakitkré jsou obsazeny zejména v ovoci,
zelenirg, obilovinach, v lug&ninach apod. Glykemickatikka, kterd znazdiuje tuto
glykemii je pak porovnana s glykemickouivwkou glykemie po poziticisté glukosy.
Matematické porovnanéthto dvou kivek je pak hodnotou, kterd je nazyvana glykemicky
index. Potraviny s nizkym glykemickym indexem mpgho hodnotu pod 56, isdni
hodnota se pohybuje od 56 do 69, a vysoka hodraiaad 70 [34].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 24

Nasledujici tabulka (Tab. 9) uvadi hodnoty glyketélo indexu, iicemz vhodsjsi je jist
potraviny s Gl niz§im [24, 25].

Tab. 9 Orienténi seznam potravin s hodnotami glykemického inflexu

Potravina Gl (bily chléb Potravina Gl (bily chléb

100) 100)
Ryze, bila 126 Kuktice, cukrova 78
Pe&ena brambora 121 Banan 76
Kukuii¢né lupinky 119 DZus, pomer&vy 74
RyZzové chleby 117 Ryze, dlouhozrnna 72
Zelé 114 Hradek, zeleny 68
Mrkev 101 Chléb, celozrnny 68
Chléb, bily 101 Pomeran 62
Chléb, pSeriny 99 Most, jableny 58
Nealkoholicky napoj 97 Pernik 58
Sacharosa 92 Jablko 52
Syrova pizza 86 Cizrna 47
Spagety (vEené) 83 Mlékogerstvé 46
Kukutice, prazena 79 Fazole 42
2.3.2 VI&knina

Vlaknina je velmi dlezita sodast stravy, kterodlovék pivodns konzumoval ve velkém
mnozZstvi. V péibé¢hu ¢asu svou stravu od viakningistil, ovSem nyni se @b k ni vraci
pro jeji blahodarnédinky [36].

Jednd se o nestravitelnou &ast potravy, to znamena, Ze se jedna o polysaghédieré

se nedtpi travicimi enzymy. V tlustémise se rozklada gtvnimi bakteriemi za vzniku
mastnych kyselin s kratkyifettzcem (nap kyselina octova, propionova, maselna), které
jsou zdrojem proist a mnozeni stvnich bakterii. Kratké mastné kyseliny, které éimt
zpisobem vznikaji, mohou byt energeticky vyuzity véah. Je fidadvana i do mnohych
piipravki enterdlni vyzivy 2, 36, 31.

Vlaknina je podfirnou sodasti bugcnych sén v rostlinach. Lze ji rozdit na rozpustnou

a nerozpustnou, v tabulce (Tab. 10) jsou porovi@jish viastnosti 2, 36.
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Tab. 10 Srovnani rozpustné a nerozpustné viakiiey36]

Priklad vlakniny Funkce Potravinove
zdroje
Rozpustna | - pektin, inulin, - ovliviiuje hladinu cukru| - ovoce, oves,
vlaknina rostlinné slizy, gumy, | v krvi a hladinu krevnihg slad, lus&niny,
fruktooligosacharidy | cholesterolu brambory
- zvétSeni objemu
potravy, a tim
prodlouZeni pocitu
nasyceni
Nerozpustna| - lignin, celulosa, - zlepSeni peristaltiky - zelenina,
vlaknina nékteré hemicelulosy | strev, a tim urychleni otruby,
prachodu traveniny celozrnné
zazivacim ustrojim vyrobky

Vzhledem ktomu, Ze rozpustna a nerozpustna vlakmen zastoupena v potravinach
vV rizném mnozstvi a pofru, je velmi dilezité jist vice druk potravin s obsahem
vlakniny. U malych dti musi byt do stravy potraviny, které obsahujikeemnozstvi
vlakniny, zd&azovany postugfy nikoli ve velkém mnoZstvi najednou. uR®rna
konzumace vlakniny u dosfych je asi 15 g.deh pricemZ doportieni se pohybuji okolo
30 g.defl. Nelze opomenout, Ze aby mohla vlidknina spfdungovat, je nutno podavat
dostaténé mnozstvi tekutindp]. V tabulce (Tab. 11) je uvedetiilglizny obsah vidkniny,
ktery se vyskytuje ve vybranych potravinach naotidtych.

Tab. 11 Riblizny obsah vlakniny ve vybranych potravinach]|[36

Potravina Obsah vlakniny Potravina Obsah vlakniny
[9.100 g potraviny] [9.100 g potraviny]

Zeleny hrasek 12 Otruby 44
Listovy Spenat 7 Mandle 15
Ostruziny 8 Lené seminko 14

Rybiz 9 Fazole 7
SuSené Svestky 17 Hrach 8
Rozinky 35 Cocka 8
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Vlaknina zpomaluje vs#gbavani sachanid a sniZzuje glykemicky index u pokim

Pri nedostatku vlakniny se snizujéidnost traviciho Ustroji, a to seie projevit vznikem
onemockni jako cukrovka, zacpa, rakovina tlustéhiegh, zldové kameny, hemoroidy.
Jeji dalsi dlezitou funkci je také to, Ze vaze cholesterol @a@é kyseliny, tim padem

dochazi k jejich vyltovani do stolice¢imz je snizovana jejich hladina v krvi [2, 37].

2.4 Lipidy

Lipidy jsou pestra skupina esterySSich mastnych kyselin a alkoholu nebo jejichivdgi.
Dle vyhlasky¢. 77/2003 Sb. [38] se jedlym tukem a olejem rozwsmés smiSenych
triacylglycerofi, které se v zavislosti na peémém zastoupeni mastnych kyselin

v triacylglycerolu vyskytuji za normalnich podminekekutém nebo tuhém stavu.

Lipidy patii mezi hlavni Zivinyclovéka a jsou nejvydatiiSim zdrojem energie. Mezi
nejdilezitéjSi funkce lze z&dit poskytovani mastnych kyselin, ochrana&dp ztratami
tepla, genos vitamin rozpustnych v lipidech (vitamin A, D, E, K), ocheaorgad, podil
na tvorkt hormorii a prostaglandiiy tvorba buséné membrany a struktury mozkové tkan
[20, 39].

Podle vyzivovych dopogieni [31] by mel prijem lipida za dencinit 25-30 % z celkové
energie, coz iedstavuje asi 80-100 g. OvSemimpérny sowasny ¢lovék konzumuje
lipidy v mnoZstvi cca 120 g de&éii24].

Z vyzivového hlediska jsou najtkzit¢jSi slozkou lipidi mastné kyseliny (MK), které lze
rozclit podle stup® nasycenosti do dvou hlavnich skupin, a to nasycesstne kyseliny

a nenasycené mastné kyseliny [20].

Nasycené mastné kyseliny se nachazeji v¢&wnych produktech, a to nédklad v masle,
syru, mase’i smetag. V rostlinnych zdrojich se obegrvyskytuje minimalni mnozstvi
nasycenych MK, s vyjimkou kokosového a palmovéhgeo[20, 40]. Tyto MK zvysuji
LDL cholesterol, a tim riziko korn&ti tepen a kardiovaskularnich chorob [2]. Dle
vyzivovych dopordeni [31] by pijem nasycenych MK # byt nizSi nez 10 %

z celkového energetickéhaijmu.
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Mononenasycené mastné kyseliny snizuji LDL choteste tim chrani fed rozvojem
aterosklerozy. Proto je vhodné zvysiijem rostlinnych oldj, a to zejména olivového,

slun&nicoveho, séjovéhdepkoveho apod., které je nejlépe konzumovat zeest?].

Polynenasycené mastné kyselinyipatezi esencialni, coz znamena, &e &i je nedokaze
samo vytvdit, a proto je nutno tyto MK jlimat stravou. Mezi polynenasycené mastné
kyseliny Ize z&adit omega-6 MK, jeZ se nachazi v rostlinnych olejsemenech aesich,

a omega-3 MK, ty lze nalézt v rybachgmem olejici vliaSskych oeSich [20]. Jejichz
pongr by mel ¢init n-6:n-3 maximala 5:1 [31]

Na obrazku (Obr. 3) je zobrazeno sloZzeni M&abi a rostlinnych ole.

[T

Mandle Liskovy Vlassky Komopi Len Repka Sojovy Slunecnice Oliva

b

-

¥

orech  orech olejka bob
B alfa-linolenova kyselina (omega-3) @ linolova kyselina(omega-6)
m olejova kyselina (omega-9) m nasycené mastne kyseliny
m stearova kyselina (omega-3) gama-linolenova kyselina (omega-6)

Obr. 3 SloZeni mastnych kyselifech: a rostlinych olej [41]

Za nevhodné Ize ozdia trans kyseliny, ty mohou vznikatiiplpraw rostlinnych lipidi,

a to zejménaip procesu jejich ztuzovani. V sgasnosti hrozi fliem trans kyselin spiSe
skrytou formou (suSenky, oplatky, polewpkoladové cukrovinky apod.) [42, 43, 44]. Dle
energetickéhoffjmu.

Dle Flynna [45] je ovSem nebezfiezvySeného vyskytu kardiovaskularnich probiém
vyvolanych trans kyselinami mnohem nizsi nez vyrgth nasycenymi MK, které tvo
béZnou sodast stravy v mnoha evropskych zemich. Na za&kkiddie [45] nebyl zjign

pozorovatelny &inek trans kyselin na tlak krve nebo citlivost kzutinu spojenou
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s diabetem. RowZ mozné vztahy meziifjpmem trans kyselin a vznikem rakoviny, diabetu
typu Il. typu nebo alergii nejsoudetelné. Nebyly rové¥ prokdzany negativnicinky trans
kyselin na vyvoj lidského plodu a di¢, akoliv v této oblasti bude nezbytné pokozat

ve vyzkumu.

Cholesterol je latka steroidni povahy, ktera jec¢ésti bugénych membran, mozkovych
burgk a nerd. Jedna se o prekurzor estrogenu, testosterontaminiu D, ktery je tvien

v pokozce psobenim slunmiho za&eni. Organismus obvykle produkuje 1/3 cholesterolu,
zbytek je pijiman prostednictvim stravy. Cholesterol je pro lidsky orgamis
nepostradatelny, ovSem nesmi ho byt vkrvi nadbytikak hrozi riziko vzniku
kardiovaskularnich chorob. Hlavnimi zdroji choleste jsou vajéné Zloutky, maso,

mléko a mléné produktyei maslo [20].

Nedostatek lipid by mohl byt gi¢cinou Spatného visgtbavani vitamit v nich rozpustnych,
a nasleda typickych projew hypovitamindz. B nedostatku esencialnich MK je projevem
suchost kzZe, ztrata vlag zhorSeni hojeni ran, poruchystuci reprodukce [26].

OvSem v rozvinutych zemich je problémem spiSe nadblipidi ve stra¥¢, ktery je
prokdzanym faktorem akcelerujicim vznikie@tasné aterosklerézy, a tim infarktu

myokardu a mozkové mrtvice [25].

2.5 Vitaminy

Vitaminy Ize definovat jako exogenni esencialnikiaimlyzatory heterotrofnich organiém
tedy latky nezbytné v malych mnoZstvich, které sgaoismus neni schopen sam
syntetizovat, a proto je nutné tyto latkjimat potravou [25].

Vitaminy jsou zakladnimi sloZzkami enzymovych sysienkteré umo#uji podani
vysokého vykonu. V sauasnosti je prokadzano, Ze vitaminy jsou nezastupitel

V prevenci, coz znamena, Ze posiluji a obnovujinitouorganismu, zpomaluji¢ktere
znaky starnuti apod.

[25,46].

Velmi dulezitym faktorem souvisejicim s vitaminy, je jejispravné davkovani. Pro kazdy
vitamin je stanovena optimalni denni davka.fpac, Ze této davky neni dosazenajze

dojit k hypovitamindze, cozZ je l&éhforma nedostatku, ktera se vyZog nespecifickymi
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piiznaky. OvSem i Uplném vyazeni vitamif z jidelntku mazZe dojit ke kritickému
zhorSeni stavu organismu, a to k avitamindze, leel jjiz Fiznaky velmi specifické.
Tohoto stavu organismustize dosahnout az po delSi dofelikoz €lo je schopno udrzet
si zadouci zasobu vitaniima rekolik tydnt az nesial. Nutno poznamenat, Zze v dnesni

dobke ve vysglych zemich avitamindza t&ihneexistuje [25, 46].

Zakladni déleni vitaminu:
Vitaminy se [iSi svou funkci i chemickym sloZzeniéleni dle jejich rozpustnosti je
nasledujici:

e Vitaminy rozpustné ve vod (hydrofilni) — jedna se o vitaminy skupiny B a

vitamin C,

» Vitaminy rozpustné v lipidech (lipofilni)- jedna se o vitamin A, D, E, K.
Vitaminy rozpustné v lipidech se v organismu ukjaae delSi dobu, a proto si jéld
muze udrzet v zas@ma rékolik mésiai. Oproti tomu vitaminy rozpustné ve odi v €le
neukladaji a v ipact momentalniho febytku jsou vyldovany mdai. Z tohoto dvodu je
nezbytné je neustale daphat [46].

Prehled vitamiri rozpustnych ve vadviz Friloha | [25,26,47,48,49,50,51]. Vitaminy
rozpustné v lipidech vizitoha Il [1,25,26,47,51].

2.6 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou latky neorg&@ho mivodu, které jsou nezbytné
pro mnoho Zivota dulezitych reakci. Lidsky organismus tyto latky fediuje, ovSem
neumi si je vytvéit sam, a proto je nutné je dodat potravou. Jsoluceyany

prostednictvim potu, mé&e a stolice [52].

Mineralni latky jsou stavebnim materidlem piistrtkani, kosti a zuh reguluji rovnovahu

tekutin a @astni se na latkovérgmene v téle, vymeSovani a rozmnoZovani. Dochazi
k prenosu elektrickych a chemickych sighamezi buikami, a proto jsou nezbytné
pro funkci nera, svali, srdce, mozku a krevniho &iu. Pokud tktera slozka v organismu

chybi nebo je ji nadbytek, tak je naruSena rovnavédiehodla [52].
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PriliS nizky obsah mineralnich latek v potéa# prekazka jejich veebavani mze byt
pri¢cinou onemocéni z nedostatku. Naopak jejich nadhiyte prijem miZe navodit toxicitu
[52, 53].

Potebné mnozZstvi mineralzavisi na mnoha faktorech, a to Hilad wku, pohlavi,
aktuélnimu zdravotnimu stavu apodi Ronzumaci pestré a vyvazené stravy se da t
dostanou zpravidla vSechny peltné mineraly. Nutnost zvySenéhdijmu mineréh
nastava p sportovni¢innosti, i namahavé praci,ipstresu, v pibé¢hu reduknich diet,

béhem thotenstvii kojeni [52].

Rozctleni €chto latek je nasleduijici:

» Makroprvky = mineralni latky, do této skupiny pasodik, draslik, hi@dik, vapnik.

e Mikroprvky = stopové prvky, jsou pigbné ve stopovych mnozZstvich, coz
piedstavuje dennitffjem nizSi nez 100 mg. Mimo jiné sem lzeratdit Zelezo,
zinek, selen, ', jod, mangan, fluor, kobalt, molybden, chronterkik, nikl,
vanadium a bor [52,53].

Podrobny pehled mineralnich latek a stopovych piwkz Priloha Il [25,26,51,53].

2.7 Voda

Voda je nezbyté dilezita Zivina pro lidsky organismus, bez kteréje schopné fungovat
jen rekolik dni [27].

Lidské €lo se sklada z velkého procenta vody. V dtésm organismu je obsazeno
50-60 % vody, 75 % v organismutském. Zasobeni vodou je velmildzité, protoze
veSkeré biochemické reakce v organismu probihajive@ném prosedi. Pro spravné
fungovani organismu je nutné udrZovat rovnovahu inm@gatymi a vylowenymi
tekutinami. Organismus vodu ztraci pocenim¢imeo dychanim, naopak jifiima pitim,
potravou a mal&ast se tvli metabolismem. Optimainby ¢lovék mel vypit 2-3 litry
tekutin dens, ovSem pi sportuci pohybu v horkém progdi je nutno dodat tekutin vice
[24,27,35].

Nedostatek tekutin Zjgobuje dehydrataci organismu, kterd se projevugciBpkymi
piiznaky. V tabulce (Tab. 12) jsou uvedenkizpaky, které nastavajitipurcité ztrat

té€lesné hmotnosti.
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Tab. 12 Piznaky dehydratace [27, 54]

Ztrata télesné

hmotnosti (%)

Priznaky

=

1-2 Zizéi, vycerpani, slabost, ragtanost, nefiiemné pocity, ztrats
chuti

34 Psychické poruchy, suché rty, redukcec¢imaarudla pokozka
netrglivost, apatie

5-6 Nesousgedinost, bolest hlavy, podra&dost, ospalost, naruseni
tepelné regulace, zrychleny dech

7-10 Zavré, svalova keg, ztrata rovnovahy, blouzni, totalni vgerpani,

kolaps
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3 CHARAKTERISTIKA VYZIVOVYCH DOPORU CENI

Urceni zasad zdravé vyzivy je cilem vyZivovych dogeni. Zdrava vyziva by #ha
zaji¥ovat nejen feziti organismu, ale i optimalni vyvéjovéka a jeho adaptaci na i
prostedi. Proto je dlezité zajistit optimalni funkcé&lovéka wetrg jeho reprodukce, coz se
v sowasné dob v souvislosti se zvysSujicim vyskytem obezity j@ko stéle vyznamisSi
problém.
Obecrt byvaji vyzivova doporéeni podle jejich obsahu aigmbu vyjadena doiti stupit:

* Nutri¢ni standardy (referéni davky — nutritional standards),

* Obecné vyzivova dopoéeni (dietary recommendation),

» Doporuteni zaloZena na skupinach potravin (food-basedmjigiuidelines)s].

3.1 Nutri ¢ni standard a vyzivové dopordené davky

Nutri¢ni standard je definovan jako mnozstvi Ziviny na,dderé na zakladsoudobych
znalosti pokryva fyziologickou prgbu téengt vSech* (97,5 %) zdravych osob. Tyto
standardy jsou svym pouZzitim ¢eny zejména odbornikn jako ,referedni davky“.
Nutri¢ni standardy jsou shodné s pojmy:

« VDD (vyzivové dopordené davky) \CR,

* RDA (recommended dietary allowence) v USA,

* PRI (population reference intake) v E&) 56].

Hodnota RDA/PRI je obvykle stanovena jako vyZivpgireba skupiny osob, u které Ize
piedpokladat normalni rozloZzeni hodnotiebly Zivin. Pimérna hodnota péeby Ziviny
ve skupig (average requiment—AR) + 2 8rmadatné odchylky miméru (SD) pak tvei
hodnotu RDA/PRI (proto tyto hodnoty pokryvaji pettu Zivin nejméé 97,5 % skupin
osob).

O vyzivovém standardu (VDD) lze hationa drovni jak sideno®, coZ znazduje
energetickou a nutfi hodnotu potraviny nebo pokrmu po ogmi ztrat zfsobenych
technologickym zpracovanim, kulinarni dpravouievam, duSenim, genim, smazenim,

ztratami @i vydeji a konzumaci [8,56)].

Ve VDD jednotlivych stét ¢i mezinarodnich organizaci existuji rozdilyivpd Ize hledat

v rasovych, geografickych, klimatickych, ale i naboskych, spotenskych a kulturnich
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odliSnostech. Zvla&tvyrazre se uplatuji vlivy politické a ekonomické. Viiznych zemich
jsou téz doporkené davky stanovovany prouzny pdaet popul&nich, resp.

spotebitelskych skupin a zahrnujitiany paet Zivin.

V CR vydava VDD Statni zdravotni Gstav (SzZU). VyvojDB jasré hovai
0 zjednoduSeni fghledu skupin a jednotlivych podskupin z minulyat. IRozdleni

obyvatelstva do nasledujicich skupin podiew

e 7az10let

e 1laz14let
e 15az18let
* 19az59 let

« 60 letavice

Skupina obyvatelstva od 19 do 59 let je dalkewh na d¥ podskupiny — lehce pracujici
a stedre pracujici (byla odstrama podskupina¢kce pracujici). DalSi @dv skupiny
zahrnuji €hotné a kojici Zeny. Uskovych skupin od 11 let se dale obyvatelstét dodle
pohlavi, a to na muze a Zeny. Tento navrh nezagnygivové doporéené davky pro &i
do 7 let ¥ku. V jednotlivych podskupinach doslo dale ke snizopordeni pro pijem

energie, a tim zaroviepro pijem zakladnich Zivin [8].

Navrh vyzivovych doportenych davek z roku 1 999 pro dékpobyvatelstvo ve dku 19

az 59 let lehce aistdre pracujici je uveden v nésledujici tabulce (Tab. 13
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Tab. 13 Navrh vyzivovych dopdanych davek z roku 1999 pro ddgpobyvatelstvo ve
veku 19 az 59 let lehce aretre téZce pracujici [55]

Ukazatel Mérna Lehce pracujici S¥edné téZce pracujici
jednotka
MuzZi Zeny MuzZi Zeny
Energie KJ 10000 9200| 11000 10 000
Proteiny g 70 65 75 70
Lipidy g 70 65 75 70
Sacharidy g 373 339 406 373
Kyselina linolova | g 8 7 9 8
Vapnik mg 1 00d 1 000 1 000 1 000
Hor¢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 1 20( 1200 1200 1200
Vitamin A ug 1 000 900 1 000 1 000
Vitamin D ug 5 5 5 5
Vitamin E mg 14 12 14 12
Vitamin K ug 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 18 15 20 18
Kyselina listova | pg 200 200 200 200
Vitamin By, ug 3 3 3 3
Vitamin C mg 75 75 80 80

VDD jsou sestaveny pro {mmérného zdravého jedince vramci kazdé skupitiy
podskupiny. V pipac nemoci je nutné tyto davky upravit individu&lpodle zdravotniho
stavu a pdeb I&€by, coz se ale neobejde bez konzultace gédka Ve slozijSich
piipadech je nutné dodrzovat pravidla dietniho stvaug popipads se podidit dietnimu
stravovani ve zdravotnickyah rekonvalescentnich #iaenich. TaktéZz poZzadavky fyzicky

exponovanych jeding to jsou sportovaii vojaci, je nutné&esSit samostatn[57].
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3.2 Obecné vyzivova dopordeni

Obecna vyzivova dopotani se od nuténich standand liSi tim, Ze doportuji spotebu
urcitych typi potravin, které maji vztah k ochkamdravi populénich skupin. Velmgasto
se pouzivaji i pro ty sloZzky potravin, pro¢Zzn neni VDD dostupna ¢etnd tzv.
neesencialnich latek). Obecna vyZivova dopemii se pouzivaji k vyj&dni

kvalitativnimu nebo kvantitativnimu a jsoutana zejména pro SirSiiegnost [8, 56].

VétSina paimyslow vyspilych zemi jiz po desetileti vydava vyzivova dopmoi
pro obyvatelstvo, jez jsou {iséZrne inovovana.

V CR vydalo prvni vyZzivova dopoteni gredsednictvo Spoé@osti pro racionalni vyzivu
(v sowasnosti funguje pod nazvem Spwlest pro vyzivu) pod nazvem ,Smy vyzZivy
obyvatelstvalSR* v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanourfor V roce 1994 byla
Radou vyZivy Ministerstva zdravotnictdieské republiky vypracovana dopdeni vyzivy
zdravého obyvatelstva ,Jezte zd¥axijte zdrae“. Od té doby dalSi uskuteéna nebyla.

V sowtasnosti petrvava VCR vysoky vyskyt neinfesnich onemoceni. Jedna se zejména
o aterosklerézu siznymi orgdnovymi komplikacemi, hypertenze, ndd¢piedevsim plic
a tlustého geva), obezity, diabetu Il. typu, dny, osteopordéaym@oho dalSich chorob, jez
jsou g@icinou nemocnosti a zejména pak Umrtnosti populé@Be oproti jinym zemim.

V rack pri¢in, které vedou k tomuto stavu, ma ng$i vliv nespravna vyziva [31].

Zmeny Vv nutrénich parametrech, které stanovil Regiondliadi pro Evropu WHO
viz Priloha IV [34].

Globalni strategie préeskou republiku vydané v roce 2005 vifléha V [58].
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3.3 Doporuéeni zaloZzena na skupinach potravin

Pro praktickou kazdodenni gebu je pimé pouziti standafdpro kEznéhocloveka velmi
slozité. Toto dalo vzniku dopatani zaloZzena na skupinach potravin pringirnéhoclena
dané skupiny (fizeme se rowt setkat s pojmem ,dopafena davka potravin“). Timto
zpisobem lze zjistit mnoZstvi potravin, které bylmramérny ¢len skupiny (obyvatel)
zkonzumovat za dité obdobi (nejlépe za den), aby byla dodrzenavey& dopordena
davka. Takto zkonstruované davky existuji v systétnavovani Armady’R ¢i v systému

Skolniho stravovani [57, 59].

Ceska armada pouziva tyto davky pod pojmeramprna skladba spigby potravin
na osobu a den, které obsahuji 39 podskupin, jichnozZstvi je vyjateno

v g.osobd.der™.

Lze tak vypditat i dopordenou davku potravin nejen prézré definované skupiny
obyvatelstva, ale taktéz pro konkrétniho jedintiezpalosti jeho zdravotniho stavu, stavu
fyzické namahy a aktualni hmotnosti. Plati, &mn je skupina homogesysi, tim
piesrgjSich vysledk lIze dosahnout. Vypgtena doportend davka potravin je jednou
z variant, jak docilit napkni vyZivovych doportenych davek. Je navic moznosti, ktera
zohlediuje nejen fyzickou aktivitu jedince (jako vyZivoddporiené davky), ale taktéz

I dostupnost sortimentu na trhui Ralkulacich je nutné brat v Gvahu i ekonomickigtéa,

tzn. ceny jednotlivych dopogovanych potravin [8, 57].

3.4 Potravinova pyramida

Ve tSire stati se pouziva ke znazamm tzv. vyzivova pyramida, ktera je pouzivana
i v Ceské republice. Asijské staty (fagina, Korea) vyuzivaji pagodu, kterou lze chéapat
jako doporudeni, které potraviny jsou vhodné, a které snémodné. Kanada pouziva duhu,

n¢které staty maji své piktogramy zobrazeny jako kEulpomysiny talf. Zajimava je

japonska a thajska pyramida, ktera je postaverspiiau [60].

V poslednich letech byly vypracovangzné typy vyzivovych pyramid, z nichzkteré
maji platnost i pro jina etnika nebo pro lidi seaftativnim zisobem vyZivy. V pibéhu let
bylo nutné udlat jisté zneény. Pyramida Féra zdravé vyZzivy (Obr. 4) vychazi ze
sowasnych poznatko vlivu vyzivy na zdravi. Potraviny jsou volenykiaby byla den®
zajisStna gimeirena davka protein zdravych drufi lipida a sacharitl, dostatek vitamiin,

mineralnich latek a vlakniny.
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Potraviny umistny v zakladé pyramidy by mli byt konzumovany nepstji
a v nej¥tSim mnozstvi. Sirem k vrcholu pyramidy jeiéba byt pi vybéru potravin
sttidmejSi a ve Spice jsou umisghy ty potraviny, které by se ve vyZiwrgly objevovat
ziidka. Ri vybéru masa je dle pyramidy vhoggi rybi nez hovzi, a také celozrnné gigo
je zdra¥jSi nez bilé. Novinkou jefiazeni potravin podle vhodnosti i v rdmci jednottikiy
pater smrem zleva doprava. Vifpadt pyramidy nejde o striktni dopateni davek. Plati,
Ze @ijem by nendl prevySovat vydej energie, jinak je nevyhnutelnytaséihmotnosti [24,
61].

Kritéria pro za Fazeni potravin do pyramidy jak o vhodnych¢i méné vhodnych:

* U sacharidovych potravin byl atezitym kritériem obsah vlakniny, vitamin
a glykemicky index (GI) — uvédi, na jak dlouho damganismus nasyti. Vlevo jsou
tedy potraviny s nizsim Gl, to znamena takové,&trsyti na delSi dobu, nejnéén
zvysuji hladinu cukru v krvi agsobi preventivé proti vzniku obezity a diabetu.

« U ml&nych vyrobki je podstatnd fitomnost probiotickych mikroorganism
a mnozstvi obsazeného lipidu. Mit& zakysané vyrobky do 3 % ligidjsou
vybornym zdrojem kvalitnich proteina vapniku, aniz by zbye¢ organismus
zatzovaly cholesterolem.

* V ptipact masa bylo kritériem mnoZzstvi a kvalita lipid- z tohoto dvodu jsou
vhodrgjSi ryby diky obsahu omega-3 nenasycenych mastkysalin nez dibez,
ktera je ale stale lepSi nez tmavé maso s vysolysalem nasycenych mastnych
kyselin. Tmavé maso je nutné pro obsah rdolistebatelného Zeleza, ovSem
nemusi se jistifis casto.

e Zelenina a ovoce jsoiazeny podle obsahu vlakniny, vitamirfa to zejména
kyseliny listové) a dalSich fytoprotektivnich latékag. obsah protirakovinnému

sulforafanu v brokolici), které majit8inou i antioxidani vlastnosti [24, 61].
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Obr. 4 Ceskéa potravinova pyramida z roku 2003 [24,61]

Zasadyceské potravinové pyramidy:

e Zasads jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne.

» ZvySujte spaiebu zeleniny (zejména salaty) a ovoce na mnozgivk@dena.

* Denre konzumujte nejmén2 litry tekutin, fednost davejte vad

* Nezapomate na pravidelnou denni konzumaci tmgch vyrobk.

« Kyvareni a pipraw pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, dasatstlinné
oleje.

e Maso jezte jen libové, bez viditelného tuku.

« Omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkamjikekssuSenkam s napini.

* Neprisolujte a ze stejnych jen vyjinie instantni polévky a pokrmy.

o UdrZujte optimélni dlesnou hmotnost, horni hranice je vySka (v cm) midQ0;
pravidelrg sportujte [24, 61].
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3.5 Aktudlni stav vyzivy obyvatel CR

Ve vysglém swt¢ Ize patri sledovat tendenci ke zdravému Zivotnimu stylu di i
vzklargjSich, zatimco nizsi socialni vrstvy inklinuji kh&ru jen na zakla#l rychlosti

a ceny [24].

Ve spotek potravin doSlo k vyraznym z¥gnam, a to jak v objemu, tak i ve strutguTyto
zmeény byly ovlivrény fadou fiznych faktod. Mezi nejdilezit¢jSich faktory ovliviujici
poptavku a spoebu potravin pdt vyvoj piijmia obyvatelstva, vyvoj spitebitelskych cen
potravin i nepotravingkych vyrobk a sluzeb, nabidka a dostupnost vyioliia trhu

ve vztahu k rozvoji distribtni si€, reklama a propagace, zdravotni&@ay25].

K vyzivé ¢loveéka je vyZzadovan dity objem finagnich prostedki. Kazdy jednotlivec
musi posoudit, zd&astka vynaloZzena na nakoupené potraviny prospigénma zdravi
a uspokoji nas po chavé¢i sociélni strance [57]. DIESU [62] utratili spatebitelé v roce
2010 za potraviny a nealkoholické napoje 19 % alkaholické napoje a tabdk 3 % svych

celkovych r@nich vydat.

Na zaklad zjisSttnych Gdaij Ize fici, Ze finarni ¢astky vylozené na nakup jsou zhyie

vysoké. Mnohdy spoebitelé nakupuji potraviny, jejichz sloZzeni neniili zdravi

pros@sné, na ukor potravin, které byinbyt konzumovany ve zvySené fai Cilem je
piedevsim dosazeni racionalni vyzivy s minimalninklady [57].

V odborné literatte zabyvajici se problematikou vyZivy je opakovgmoukazovano
na nasledujici nedostatky:

* nadngrny celkovy gijem energie,

e zvySena spageba lipidi, zejména zivéisnych,

* zvySeny pijem cholesterolu

* nadn®rna spoteba sacharida jejich nevhodna struktura,
* nizky grivod vitamini, predevsim vitaminu C,

* nizky prijem vapniku,

» vysoka spdeba kuchjiské soli,

» vysoka spdeba alkoholickych napbj

* nevhodny pitny rezim,

* nadngrny piijem Zivatisnych proteid [57].
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4 KOMER CNIi DIETNi PROGRAMY

Védci doSli k poznani, Ze slozeni dnesni stravy nesouladu s genetickym us@alanim
lidského ¢la, coz casto v kombinaci s nedostatkem pohybu vede k negpodsti

se zdravotnim stavem [50].

Obecr plati, Zze jakékoli dieta, kdy je snizeHjpm kalorii vede ke sniZzeni energetickému
piijmu, a disledkem je sniZzeni hmotnosti. A proto, rovhovahainjmem a vydejem
energie je rozhoduji faktorem dujici UsgsSnost kazdé diety. Dieta, kterd obsahuje
5 900-6 300 KJ za den bez ohledu na slozeni zékladiivin, m& za néasledek snizeni
hmotnosti [43].

Souwasného ndistu vyskytu obezity se snazi vyuZzit kodrdrspolé€nosti, které nabizeji
mnoho dietnich plan Existuje spousta ,zatenych” diet, po kterych se hubne. Odbornici
se v nazorech na jednotlivé programy liSi. Zde yjéet €ch nejpopuléar&Sich po celém
SWEtE.

Popularni redukni dietni plany majicasto proticidné doporteni, a proto je velmi
obtizné se v nich zorientovat &y co je zdravi prosfEné. S¥tové trendy ve vyZi¥ jsou

srovnany v nasledujici tabulce (Tab. 14).
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Tab. 14 leni populérnich redutich diet [43]

Typ diety Lipidy Proteiny Sacharidy Friklad diety

(v % denniho (v % denniho
piijmu pFijmu energie)
energie)

Vysoko-lipidové 55-65 25-30 <100 g de#in| Atkinsnova dieta,
MayoClinic dieta,
Bernsteinova dieta
Zivot bez chleba,
Vajickova dieta,
Hollywoodska
dieta

S vyvazenym 20-30 15-20 55-60 % | USDA Food Guide

obsahem Zivin denniho | Pyramid, Dieta

piijmu energie| DASH, Dieta

WeightWatchers,
Dieta podle Jenny
Craig

Nizko—lipidové 5-19 15-20 Vysoky obsah Dr. Dean Ortiigh

program proti
srde&nim

chorobam,

Eat more,
WeightLess,

Pritikinova dieta,

RyZova dieta

Jedinci, kt& dodrzuji vysoko—lipidovouc¢i nizko—lipidovou dietu, mohou zhubnout,

protoZze pijem lipida je limitovan schopnosti organismu konzumovat vetkAoZstvi

tuénych potravin a jidel. JelikoZ jsou sacharidy ¥#Svmie zakazany, maji takové diety

za nasledek celkovy nizsfiem kalorii. Nelze opomenout také to, Ze dietyzkym nebo
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vysokym obsahem lipid obsahuji velké mnozstvi komplexnich sacharéd podstatnou
cast tvai ovoce a zelenina. Také obsahuji velké mnoZzs&knrhy a potraviny véchto
dietach maji malo energie. A proto jedinci, iktdrZi tyto diety, konzumuji ménkalorii
a tim dochazi ke snizeni hmotnosti [43].

4.1 Krabi ¢kova dieta

V sowasné dobje pozorovana velka popularita tzv. krtnivé diety. Bivodem niize byt
casova vytizenost lidi, ktenemajicas a pedevsim energiiifpravovat si plnohodnotnou

stravu.

Obr. 5 Krabikova dieta [63]

Tento pohodiny zfisob zajiSuje stravu ¥tSinou v 5 dennich davkach (snidadopoledni
svaina, okéd, odpoledni suana, veere), kterd je fipravena v kraldkadch (Obr. 5)
a kazdy den dovazena kuryremdbdo gredem stanoveného mista, nebo si je zakaznici

vyzvedavaji v centru #sta.

Krabickovou dietu na trhu nabizi mnoho firem.(¢ské republice jako prvni s timto
napadem fiSla Zejme¢ spole&nost NutriCare, ktera bylargd lety zaloZena Jaroslavem
Vaviinou. Poditem se stala jeho manzelka, které se po porodufifeedaizit svoji
hmotnost. Nejprve vyzkouSel krakbvou dietu mezi svymi znamymi aigteli,

a po zjis¢ni, ze funguje, zalozil vySe zn&mou firmu [64].

Po rozhodnuti vyzkousSet si tuto dietu jelta na danych internetovych strankach vyplnit
jednoduchy dotaznik, kde si Ize ihned zjistit hadnizv. Body Mass Indexu, wkterych
firem pak také dopotieny denni fijem, a pedevSim jak dale postupovai pozhodnuti
uzivat tuto dietu. Vyhodou je to, Ze je spoustapan, tudiz tuto sluzbu mohou vyuzivat

i napx. diabeticic¢i pacienti s celiakii [64].
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Do testu Mladé fronty Dnes [65] bylo vybrano ®&mych firem, které tuto dietu nabizeji
na trhu. Od kazdé firmy bylo vybrano vzdyt stejnych celodennich jidel. Jedno z nich
bylo analyzovano ve Statnim veterinarnim Ustavuiaz®, kde bylo zagnem zjistit obsah
lipidd, proteini, sacharid a sodiku. Zdchto hodnot byla vypsitana celkova energeticka
hodnota. Obsah soli byligpa:iitan z obsahu sodiku zj$teho v laboratd. Celodenni
piijem by nendl prekrctit 2 400 mg sodiku, tedy 6 g soli. $&kova [66] uvedla, ze
vysledek testu byl velmitpkvapuijici. Jiz p degustaci odbornici zjistili, Ze jidla mnohdy
nejsou sestavena tak, jak bylen byt. Sodasti jidel bylo piliS§ mnoho surovin, které

do redukni diety nepat.

V tabulce (Tab.15) je zobrazeno srovnani kiladwvych diet. Jako nejlépe hodnoceny byly
diety od firmy Nutricare a Adifit, ovSem diety onlrhy Alteregodieta a Dieta pro drbyly

shledany jako nevyhovuijici.

Tab. 15 Srovnani vybranych krakovych diet [65]

Dieta Cenal/den| Deklarovana Skute¢na Sacharidy | Lipidy | Proteiny | Obsah
« energeticka energeticka soli
[Kg J g [o] [o] [o]
hodnota hodnota
(0]
[KJ] [KJ]
NutriCare 420 5453 5043 81 56 85 5,3
Adifit 345 5083 5539 160 42 65 6,2
Alteregodieta 280 5000 4 486 97 47 55 6,4
Dieta pro mé 199 4 200 3064 72 28 39 59

.Dieta pro n&“ byla vyhodnocena jako nedost&té a zcela nevhodna k dlouhodobému
uzivani, potvadz jeji energeticka hodnota byla extrémmizka. Ri hodnoceni diety
LAlteregodieta“ byl zjis¢n vysoky podil lipidi, vice nez 40 % z denni davky energie. Dieta
nabizend firmou Adifit byla z hlediska pém Zivin i energetické hodnoty shledana jako
vyhovujici, a také chiové byla velmi dobrd. Nejlépe se v testu umistila aiet firmy
Nutricare, kterd ovSem gaimezi nejdrazsi na trhu. Z hodnoceni této dietg, Usuzovat,
Ze vysoka cena ma sveé opodstainZde byla vyhodnocena vhodna skladba potraeim, |

podil lipida byl vysSi, aleerstvého ovoce a zeleniny byl dostatek [65, 66].
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Léka: Pavel Kohout v piaduCerné ovce [66] uved|, Ze v krakbvych dietach je patrny

rozdil.

Kazda z firem se zaftie, Ze skladba jefjpravena odbornikem, ovSem neni tomu

tak vzdy, a proto je velmi vhodné poradit se s edbproskolenou osobou.

V diplomové praci bude dale rozvinut program Nusi€[67].

Tato spolénost nabizi 6 prograima to Slim, Active, Diabetes, Fresh, Basic, a ltunc

Slim

— tento program je den kredukci hmotnosti. Klienti si i@ou vybrat z vicerad,

s ohledem na pohlavi a fyzickou aktivitu.

Slim A —tada vhodna pro Zeny s nizkou urovni pohybové aytivi
Slim B - fada vhodna pro vysSi nebo robugh Zeny nebo pro Zeny s vyssi
pohybovou aktivitou s cilem snizit vahu.

Slim C —tada vhodna pro muze s nizkou Urovni pohybové &ktivi

Tab. 16 Srovnani jednotlivych nabizenyatl programu Slim [67]

Energeticka Proteiny Lipidy Sacharidy
hodnota
[KJ.der'] g/ % z celkové energie za den
Slim A 5 000-6 000 92/27 58/38 115/35
Slim B 6 000—7 000 95/25 65/37 143/38
Slim C 7 000-8000 105/24) 70/36 180/40
Active

— program je ufen pro sportovcéi lidi, ktefi vynakladaji vice energie

Active A —tada vhodna pro Zeny drof$i postavy pravidefsportujici (vice nez

2 X tydre) s cilem udrZzovat zdravou vahu nebo ji mikerigovat snirem dot.

Active B —fada vhodna pro vysSi nebo robugtnZzeny pravidel& sportujici (vice
nez 2 x tyds) s cilem udrZzovat vhodnou vahu. Je vhodna i praemstedniho
vzrastu pravideld sportujici s cilem sniZzovat hmotnost.

Active C —tada vhodna pro muze aktivsportujici s cilem udrZovat zdravou vahu.

Je vhodnda i pro muze, ktehtji stravou podpiit vytvoreni aktivni &lesné hmoty.
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Tab. 17 Srovnani jednotlivych nabizenyall programu Active [67]
Energeticka Proteiny Lipidy Sacharidy

hodnota

[KJ.der'] g/ % z celkového mnozstvi energie
Active A 8 000-9 000 114/23 77/34 213/43
Active B 9 000-10 000 125/22 86/34 252/44
Active C 11 000-12 000 140/21 99/33 304/46
Diabetes

Cilem programu je ve &Sir¢ pripadi snizeni hmotnosti pacienta, které vede krom
poklesu glykemie také ke sniZzeni zdravotnich rigk,z diabetu vyplyvaji. Jidekky jsou

sestaveny tak, aby navozovaly po cely den co nejStdladinu glykemie.

Jidelnéek mohou vyuZivat diabetici I. i Il. typut€&sné mnozstvi energie a sachairjel
nutné zvolit pro kazdého pacienta individugaln

Fresh

Tento program je sestaven pro lidi, iktehji jist a zZit zdray. Zde je kladen wraz

na bohatost a spravnou skladbu stravy. Ciigtdnje udrZzetdio v harmonii a rovnovaze.

Tab. 18 Nutini faktory programu Fresh [67]

Energeticka Proteiny Lipidy Sacharidy
hodnota
[kJ/den]
[KJ.der'] g/ % z celkové energie za den
Active A 7 000-8 000 105/24 70/36 180/40

Basic— jedna se o #sicni stravovaci program, skladajici se ze snidabida, veéere
[67].

Podle Matjkové [64] by krabtkova dieta i hubnuti ngla zajistit asi 5 000 KJ u Zen
a zhruba 6 000 KJ u maz Dale je dlezité, aby byl zohledim dostatek protein
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(cca 1 g na 1 kg idealni hmotnosti). Pochopitgihdilezity dostatény prijem vitamini

a vlakniny, a proto je‘¢ba dbat néerstvost a kvalitu surovin.

4.2 Weight Watchers

Obr. 6 Jean Nidetch [68]

Weight Watchers p#&tmezi nejétSi obchodni hubnouci plany. Organizace byla zalaZze
v roce 1963 Jean Nidetchovou (Obr. 6) v USA a mpfsiobi asi ve 30 zemich na celém
swté. Jeji hlavni cil je pomoctpsnizeni hmotnosti, a to hla¥micenim a formovanim
novych zdrawjSich stravovacich navyik cvicenim a také volbou vhodnych potravin.
Tento plan je zalozen na bodovém systému, ktéifazuje hodnotu kazdému jidlu
v zavislosti na obsahu energie, lipid vlakniny v jedné porci. Vlaknina sniZuje bodovou
hodnotu pifazené ufité potravirg, a naopak lipidyi energie tuto hodnotu zvysuji. Ti,
ktefi dodrzuji tuto dietu, jsou instruovani tak, abypiesahli stanoveny get bodi

s ohledem na jejich aktualni hmotnost a cile hubj@®]. Dle studie [70] byl tento dietni

program vyhodnocen jako jeden z nejvice vhodnych.

Ugastnici kurzu se mohou &stnit pomoci online programu na internetu nebo
na organizovanych osobnich setkanich. Ke kazdémpfiseipuje individuals a paet
bodi je pro jednotlivce nastaven tak, abymsplal jeho energetické pozadavky, a tim
padem dochazelo k uprahmotnosti. Volba potravin je dobrovolna, ale negikratit
vlastni limit bodi. Stanoveni cil zohlediuje hodnotu BMI, kdy cilem je dosahnout hodnot
mezi 18,5-24,9 kg.th Jakmile uZivatel dosahne svou cilovou hmotnoskina
»pozorovani“ po dobu Sesti tydnkdy si musi udrzet cilovou hmotnost v rozmezi%kp.
Pokud se mu to podia tak se mize (Fastnit zasedani zdarma, ovSeiekpasi-li jeho

hmotnost danou toleranci, pak je vstup zpogia{i69].
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4.3 Atkinsonova dieta

Obr. 7 Robert Coleman Atkins [71]

Atkinsinovu dietu sestavil doktor R.C. Atkins (Ohkf). Jedna se o nizko-sacharidovou
dietu (low carbon diet). Je zaloZena na nizkéfaupu sacharid 20-40 g.deth (obvykly
piisun je 320 g.déh), ale neomezenéniipmu proteiri: a lipidi (ovéem nenf kladen Zadny
limit pro nasycené MK). Principem je vyvolat st&tery se oznéuje ,ketéza“, tedy kdy
telo tvori glukosu z nesacharidovych zdipjtzn. aminokyselin, laktatu nebo glycerolu,
a protoZe je pro organismus némé, spatebuje se P ni velké mnozstvi energie (kalorii).
Dle tvrzeni doktora Atkinse Ize dosahnout reduke®tmosti, aniz by byl potovan hlad

a chu’ k jidlu a gitom je tento zpsob stravy psobi preventivé na zdravi. [70, 71, 72].

Tato dieta se sklada zgyt fazi:

1. Faze: indukéni faze

Podstatou je omezenysty prijem sacharifl (nezahrnuje vlakninu a cukerné alkoholy)
na 20 g.def. Bshem této faze se konzumuji salaty z povolenychnirelelsou zakézany
chléb, €stoviny, ryze, ovoce, mléko, jogurt, dZus, obilgyinsuSenky, bonbdnyi
brambory. Naopak Ize jist bez omezeni potravingrétjsou sloZeny jen z protéin

a lipidi, tzn. maso, vejce, oleje, masla.
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2. Faze: hubnouci faze

Zde se zrychlené tempo hubnuti vindukci stavd pejSiaa ustaletjsi, a to diky
postupnym fgidavanim vyzivo¢ hodnotnych sachariid V této fazi se zvySujéisty prijem
sacharid z 20 g.dett na 25 g.den.

3. Faze: privlastiovaci faze

Béhem této faze by si konzumentlnpftivlastnit nové stravovaci navyky, postiplze
zvysit pjem sacharitl o 10 g.defl. Tato faze trva do té doby, ne? se uZivatel desta
na pozadovanou hmotnost a udrzi si ji jedetsim Cilem je dosadhnout sacharidové
rovnovahy, coz je stav kdy nedochazi k hubnutkartioustnuti.

4. Faze: udrzovaci faze

Zde uzivatel prokazuje svou angazovanost v rozumjiéeinim planu, ktery je fblizil

k cili a dal jim energii, lepSi zdravii@ru a porozuraéni [70, 74].

Tato dieta si ziskala mnoho adpi, ale také miliony zastango celém sité (zejména
v USA). Podle odborniklze tvrdit, Ze &koliv je mySlenka této diety libiva, ve skutesti
piedstavuje pro organismus velkou ¢ZatJelikoz konzumace velkého mnozstvi lipid

a proteini, a také travengthto latek na energii, je pro organismus dlouh@édoinosna.

Mezi vyhody lIze uvést, Ze Ize snadno docilit pokhlemotnosti, ovSem ten nastava
predevsim na zatku. To nastava dikyisné restrikci sacharigl kdy se rychle §erpavaji
zasoby glykogenu, a vyraznym ztrata#tesné vody. V delSintdasovém Useku je efekt
poklesu hmotnosti srovnatelny s dietou zaloZzenouomezeni lipid. Také Ize pokles
hmotnosti pisuzovat ukitym pozitivnim zngnam v metabolickych parametrech, ovSem

dlouhodoby efekt této dietyf@devsim na kardiovaskularni systém, neni znéh [

Atkinsonova dieta rize znamenat zvySené riziko mnoha chorob. Jakdap Ize uvést
aplné selhani ledvigi zvySeny cholesterol zigodu velkého fisunu lipich. Také niize
zpusobovat akné, vyrazky a poskozertest VedlejSim produktem probihajiciho procesu

.ketoza" je latka methylglyoxal, ktera je toxickad].

Mezi dalSi nezadoucitfznaky paiti bolest hlavy a zacpa (a to zejména ze snizZenigjmoup
ovoce, zeleniny, celozrnnych vyralk Bez suplementace je nedostatek vitamin
mineralnich a dalSich cennych latek, které jsodlino&ho mivodu. MiZze se projevit

negijemny zdpach z ust [76].
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Podle vyzkumné studie Gardnera et al.[77], ve k#dedovali 300 Zen po dobu jednoho
roku, bylo zjiStno, Ze uzivatelé této diety snizili svou hmotndsewez uzivatelé ,Zone
strava“ ¢i ,Ornish strava“. | pesto je ktéto dieét velmi skepticky. Jako
nejpravaépodobrgjSi divod ztraty hmotnosti uvadi, Ze protein zasyti n&iddobu nez
sacharidy a lipidy, a proto uzivatelé nemaji pba&idu. NejvySSi pozitivum na této dige

to, Ze podporuje lidi pit vice vody namisto slazdngapoi.

4.4 Ornish plan

Obr. 8 Dean Michael ornish [78]

Dean Michael Ornish (Obr. 8) je uznavany é&agdec, ktery vyvinul Ornish plan s cilem
prevence kardiovaskularnich oneméain Je peswdcen, Ze zmnou ve stray, Zivotnim
stylu a sniZzovani stresutde zvratit chronickd onemo&mi. Tento program je zaloZzen
na tom, Ze je dodavano n&énez 10 % energie z lipidv 75 % z komplexnich sachaitid
produkty, s vyjimkou bilk a nizkoténych ml€nych vyrobki, jsou vylogeny. Oleje jsou
eliminovany, ovSsem malé mnozstiépkového oleje a omega-3 masnych kyselin jsou
povoleny. Ornish plan umaéaje mirny gijem alkoholu, cukru a soli, ovSsem kofein je
nutné odstranit Upt Zakladem planu jsou Iugtiny a sacharidy s vysokym obsahem
vlakniny, gisun energie je omezen diky konzumaci dopenych potravin [79, 80, 81].
Nejsou povoleny takérechy, semena, avokado a rafinované cukégtf¥ bilé ryze a bilé
mouky) [82].

Ornish plan zahrnuje i aktivity ke snizeni psyckiok stresu a emocialni 2a¢, mirné
aerobni cueni, odvykani koteni. Taktéz klade tdtaz na uzivani vyzivovych dagka

dodavajicich doé¢ta latky, které obsahuji Zié@neé zdroje (nap vapniku, esencialnich
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mastnych kyselin a vitaminu B12), zejménagti,ddospivajicich,éhotnych a kojicich Zen.
Cilem tohoto programu je sniZeniglesné vahy, prevenceti snizeni rizika
kardiovaskularnich chorob, sniZeni rizikadalSiho rozvoje cukrovky, snizeni rizika
progrese vysokého krevniho tlaku, a v neposlad také sniZzeni rizika &kterych

nadorovych onemoe¢ni [43, 81].

Ornish et al. [83] ve studii dokazuji, Ze paciemtaji zdra¥jSi srdce pjetim novych
stravovacich navyk Vysledky této studie byly povazovany za revoiiy neb@ do té doby
lékari vefili, Ze nelze zvratit onemoéni srdce. Ornish et al. [§4rovedli téz studii, ktera
zahrnovala 333 pacieits kardiovaskularnim onemasrim, 194 z nich dodrzovali
Ornishiv program a 139 z nich slouzilo jako kontrolni skig Cilem tileté studie bylo,
zda zmény Zivotniho stylu v jeho programu snizi zdravatydaje pacient. Analyza studie
shledala, Ze kontrolni skupinatka cca 2,5 krat vysSi vydaje m@Seni jejich zdravotniho

stavu spojeného s kardiovaskularnim onensoin.

4.5 MyPlate

Rozdleni formou ,na tali® je aktualni pfivodce vyZivou vydané americkym
Ministerstvem zerdélIstvi z roku 2011, jehoipdchidcem byl ,Food pyramid plan®, ktery
vznikl v roce 1992. Ve Spojenych statech budou ykeobrazeny na obalech a pouzivany
pii vzadélani ve vyzig [85].

Rozdleni formou ,na tafi“ (Obr. 9) znazofiuje 5 skupin potravin, které jsou zakladnimi

stavebnimi kameny vyzivy [85].

o

Obr. 9 MyPlate [86]

Pozn. Fruits (ovoce), vegetables (zelenina), grdotsloviny), protein (proteiny), dairy
(mlé&né produkty)
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Tento program je rozten do sekci, ficemz je doporéeno konzumovat iblizné
30 % obilovin, 30 % zeleniny, 20 % ovoce a 20 %tqrd. MenSi kruh pedstavuje

sklenici, ktera znazdauje skupinu mliéka a miéych vyrobki [87].
Rozdéleni skupin:

Zminy — zahrnuje jidlo vyrobené z pSenice, ryZze, ovsang¢ne, kukkice apod. Hklad
obilného vyrobku je chlébgstoviny, ovesné vikky, tortilly a krupice. Zrna jsoudena
protoZze obsahuji vlakninu, a také dalSi ziviny @y listovou, hacik, vitaminy).
Struktura rafinovanych vyrolikje diky vymilani jem#si, ale ty jsou ochuzeny o vlakninu

a stopové prvky.

Zelenina — zahrnuje veskeré jidlo ze zelenitiyl00 % zeleninovétavy. Zelenina mze
byt syrovaci varena, cerstva, mrazena, konzervovana, suSena. Tak#e rbyt vcelku,
nakrajend na platky, kosky nebo kaSe. Zelenina je organizovana do 5 podskup
na zéaklad jejich obsahu Zivin — od nejvySSi po nejnizSi -awnzelené zeleniny (n&p
brokolice), oranZzova zelenina (rfapiesak), suché fazole a hraderphé fazole), Skrobova

zelenina (nap kukuice) a ostatni zelenina (nagbule).

Ovoce — zde pdaf veSkeré ovoce nebo 100% ovocmavé. Plody mohou byterstvé,
konzervované, zmrazené nebo suSenénaamyt vcelku, nakrajené na platky nebo pyré.

Proteiny — zahrnuje vesSkeré druhy mas, suché fazole, hrégjece, semena,fechy
a potraviny vyrobené z¢hto zdroji. Ryby, dechy a semena obsahuji zdraveé oleje, a proto

by meli byt preferovany.

Mléko — zahrnuje mléko a miéé vyrobky (jogurt, syr, apod.). Do této skupinypa#
potraviny, které maji maly nebo zZadny obsah vaprikag. smetana, tvaroh, maslo).
Upiednostiovany maji byt ty, které jsou odtoené nebo maji snizeny obsah lipid

Souasti této skupiny je také sojové mléko obohacepaikém [87].

Predchozi program ,Food pyramid plan“ zobrazoval mmefyzickou aktivitu, ,MyPlate”
chape denni fyzickou aktivitu jako santiegnost. Jedn& se o pohyb, kdy se sgmivava
energie. Je to naiklad chize, zahradkini, clize do schoidl Uklid, fotbal, tanec apod.

Zdravi prospsné je pokud aktivita probiha minim&l80 minut ve zvySeném tempu.
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4.6 Pritikinova dieta

Pritikinova dieta byla vyvinuta na konci 50. letmaiého stoleti Nathanem Pritikinem,
ktery je zakladatel Pritikinova centra dlouk&esti v Kalifornii. Tato dieta bylaijvodre
koncipovana jako dietni program pro prevenci &ndleh onemoceni. Jedna se 0 extrémn
nizkolipidovou dietu, kdy je dovolentigem lipida jen cca 10 %. Nejedna se osté

vegetarianskou dietu, ovSem zakladem je zelenia&nina a ovoce [43, 88, 89].

Dle této teorie neovliwiji hubnuti samotné kalorie, ale jejich hustotatravinach. Kazdy
druh jidla ma #znou kalorickou hustotu, a Vipac potreby sniZzeni hmotnosti je nutné
omezit potraviny s vysokou hustotou kalorii. Dogiije se jist hodaiviakniny (zeleninu,
ovoce, lu&niny), potraviny s nizkym obsahem sacharigholynenasycené MK a piti
dostaténého mnozstvi vody. Tinglb dostane to, co skutes potebuje [89].

Pritikintv systém obnovy zdravi |ze radd na dw hlavnicasti.
1. zpisob stravovani

Vyziva je chudé na lipidy, cholesterol a proteiale bohatd na komplexni sacharidy (tzn.
Skroby). Diraz je kladen na to, aby se potraviny jia vairené nebo syrové, konzumovaly
V CO nejgirozergjSi formeg. Zcela zakazany jsou vSechny druhy wlepaslo, margariny,
sadlo apod., také je zakazana konzumace cukrpusimelasy atd. Je povoleno bil&dci
maso (bez kze) a ryby, ovSem nesmi byiteiraieno mnozstvi 250 g tydr(jedna se tedy

0 zpisob stravovani, ktery se blizi vegetarianstvi).ae Ize konzumovat pouze bilky.
Z ml&nych vyrobKi mohou byt konzumovany pouze vyrobky neobsahuijpedy, opst
plati omezeni na maximardo 250 g denh Kvuli vysokému obsahu lipid jsou zcela
zakazany olivy, avokado a vSechny drutfeahti s vyjimkou kaStain. Doporwovana je
zelenina (ovSem jgdba zachovavat mirdigkonzumaci zeleniny, ktera obsahuje kyselinu
oxalovou, nap Spenat) &erstvé ovoce v mnozstvi kolem 150 g denBez omezeni lze
jist vS8echny mozné produkty z obilovin (pSeniceto,ziryze, pohanka, jahly apod.).
Omezena je konzumace soli na 3—4 g dempiti je dopordovana hlava ¢ista voda
(nebo mineralni vody), péfpad: fedkné zeleninové nebo ovocné dZusy. Nedofgrise
piti alkoholu a napdj které obsahuji kofein.¥Bs vSechna tato omezeniize byt tato

strava velmi chutna @znoroda [90, 91].
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2. Pohyb

Doporiuje se zejména rychla @he nebo Bh. Kazdy den je vhodné ujit (&fnout)
alespa 2,5 az 3 kilometry (tzn. tydnl16—20 km) [90, 91].

Ve studii [92] je uvedeno, Ze program Pritikin jdelgivni v prevenci zavaznych
onemocgni, které trapi moderni spdleost jako je onemoeni srdce, diabetus IlI. typu,
vysoky krevni tlaku a obezita.

Studie [93] se zabyvala zdravotnimi ukazateli nagvdladiki ve wku 9 az 15 let, kié

se zwéastnili rodinného programu v Cetru dlouldkesti Pritikin & Spa na Florié

Potvrdila, Ze strava a &éni miZe zlepSit nejen mnoZstvi cholesterolu dti,dale i dalSi
podreéty spojené s onemoénim srdce.

Vice nez 100 studii v prestiznich légkych casopisech jako New England Journal

of Medicine potvrzuje mimigdny Uspch tohoto programu po celémesy[94].

Studie Barnarda et al. [95] analyzovala vliv Priitdvy diety na hladinu cholesterolu.
Vysledkem bylo zji&tni, Ze u 4587 hostv Prikinow centru po dobufii tydni doslo

ke snizeni celkového a LDL cholesterolu 0 23 %ka ke snizZeni triacylglyceficb 33 %.

Dale provedené studie prokazali sniZzeni chronickaimstu [96], sniZzeni Urowhinzulinu
0 46 % [97], zmirani metabolického syndromu u deésph i déti [98], niZSi krevni tlak,
eliminace patby koronarniho bypassu, zpomaleistu burgk rakoviny prsu a prostaty
[99].

| pies prokdzané studie vifhu let vystoupilo Bkolik dietologi s kritikou Prikitinova
programu. Kritika se vztahovala zejména na zdkazlmace veSkerych lipida mozny
nedostatek esencialnich mastnych kyselin. Gittlenpfa@0] ve své knize Kkritizuje
Prikitinovu posedlost vyhybani se ligich a doporduje uZivani malého mnoZstvi
rostlinnych olej. | presto je Prikitiiv program prevence civilizaich chorob
propracovanym, ucelenym &ignym systémem, ktery lze dopdit) protoze pomohl

a zajisté jegtpomize tisiéim lidi k lepSimu zdravi a&sSi vitalite [90].
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4.7 Dieta dle Jenny Craig

Jenny Craig neni ani tak dieta, ale ligeihcentrum hubnuti, kdy je vyuzivano balenych
potravin. Spolénost byla zaloZena v roce 1983 Jenny Craig. Klindey nalézt po celém
swté, ovdem WCeské republice je zatim nedostupny. Jenny Craigrpm je jednim

Z nejznangjSich plari hubnuti na s&té. Tato dieta je medializovana znamymi osobnostmi,
popularita této diety se odrazi v jeji ¢4a01].

Cilem programu je uZivatigh vytvait zdravy vztah sjidlem, aktivni Zivotni styl
a pozitivni mysleni. Zakladem programu Jenny Ciaighotové balené jidlo, které je
vétSinou zmrazeno. Jideti@k Jenny Craig je zaloZen na psm Zivin: 60 % sacharid
20 % proteii a 20 % lipidi.. Casto se jako dopdit konzumujecerstva zelenina, ovoce
a nizkot¢né mil€né produkty. Program lIze aplikovat v mistnim centrebo doma.
Uzivatelim nabizi 24h telefonickou podporu. Ré¥ne k dispozici online podpora jako

diskuzni forum na internetu [101].

Existuji ¥ Urovré programu.

1. drovei: uzivatelé se snazi jist oblibené potraviny v nfalyorcich,

2. Urovei: uzivatelé se snazi zvysit svoji energii pravidelingvicenim s cilem zhubnout,
3. Urovei: uZivatelé se snaZzi udrzet si svoji hmotnost [102]

Hlavni cil programu je umoznitiechod od Jenny Craig menu pro planovani svého
vlastniho menu. A proto se snazi &iagpravného styku s potraviny, obzviagtakupovat

a vdit. Dulezité také je, aby potraviny byly snadno dostupié.vykeru jidel se odrazi
vyzivové dopordeni pro Ameriany 2005 a americka vyZivova pyramidair@r je kladen
na umirgnost, vyvazenou stravu a dostateu fyzickou aktivitu. Snahou je n&u
vyvarovat se velmi kalorickym pokrim a nahradit je potravinami, které mohou byt
konzumovény ve velkém mnoZstvi, a to s nizkym obsatsacharidl (nag. salaty).

V neposledniadé se zanmsfuje naireSeni psychickych faktoy které se podileji n&lesné
hmotnosti. Nevyhodou je vysoka cena, ale spradet fFipravuje pro klienty izné slevové
akce. Strava na 1 tyden stoji $85 az $140r¢p@tu asi 1600 az 2600d% cena je zavisla
na vykeru jidel, postovném a dalSich manipinach poplatcich [101,102].

Studie [103] analyzovala 60 164 niud Zen ve 8ku 18-79 let, ktd se z@astnili Platium
Jenny Craig programu od &na 2001 do k&tna 2002. 73 % zdaastniki bylo v programu
po dobu 4 tydd, 42 % na 13 tydin 22 % na 26 tydina 6,6 % na 52 tydn Snizeni
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01,1+1,6% p&teini hmotnosti bylo shledano u kliéntktei ukortili program Ehem
prvnich 4 tydi, zatimco klienti, ktd ukortili program mezi 40-52 tydnem sniZzili svou
hmotnost 0 12,0 + 7,2 %. Ze studie vyplynulo, Z&eni hmotnosti bylo vysSi u kliant
ktefi v programu setrvali déle. Zjiti této studie nazeiaji, Ze kometni hubnouci
program nfiZze byt &innym nastrojem pro hubnuti jednotliyckteti zistanou aktivni

Vv programu.
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. PRAKTICKA CAST
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5 CILPRACE

Cilem prace bylo zpracovani nuitni hodnoty u vybranych chlazenych pokrra dale
vypracovani specialnich dietnich progfanro naplgni daného cile byla vypracovana

reSe¢ze tykajici se nutthich poZzadavk na stravu.
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6 METODIKAA MATERIAL

6.1 Zpracovani nutriéni hodnoty chlazenych jidel

Pro zpracovani nutihi hodnoty 85 chlazenych pokénbyly pouzity kalkulace ziskané
od firmy Quickdeli. Firma se zabyv&ipravou chlazenych jidel, které si Ize objednat

prostednictvim internetu.
Pro ugeni nutréni hodnoty byl pouZit pfitacovy program VyZziva [104].

U vybranych pokrm byly dle vyhlaSky.450/2004 Sb. [7] nuini uvedeny podle skupiny
1, ato v tomto pi@adi:

1. Energeticka hodnota,
2. Obsah bilkovin, sachariich tuki.

Dale bylo spéitdno doportiené denni mnozstvi dané Ziviny. Tato data bybppsitany

na 1 porci a na 100 g pokrmu.

Souasti vyhodnoceni bylo také sloZeni a uvedeni ahdrggskytujicich se v jednotlivych
pokrmech. Udaje o slozkach potravin byly dle vykia$.113/2005 Sb. [105] sazeny

sestupa podle obsahu jednotlivych slozek v pokrmu. Daldobpostupovano podle
vyhlasky [105], kde je uvedeno, Ze sloZzky ifed mérg nez 2 % mnozstvi koteého

vyrobku mohou byt uvedeny wzném pdadi za ostatnimi sloZkami.

6.2 Tvorba specialnich dietnich programi

Cilem prace bylo navrhnout specialni dietni prograMychodiskem prace byly dietni
programy navrzené na 30 udrpro €hotné Zeny od 2. trimestru a pro kojici Zeny.

Zahrnovaly 5 dennich davek: snidadopoledni suvina, ol&d, odpoledni swana, veere.

Dietni programy byly nuténé vyhodnoceny pomoci programuVyZiva [104]. Podkladem
pro vytvaeni dietniho planu byla dopaeni WHO [106] a satasna vyzivova dopoteni

pro obyvatelstvoCR [31]. Kalkulace bylyc&erpany pevazré z publikace obsahujici
receptury teplych pokrin[107] a dale publikace pro vyZivaéhotnych a kojicich zen [108,
109, 110].
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Pfi hodnoceni specialniho dietniho programu pomoog@mu byly pouZité potraviny
roz&kleny na zaklad svych kod do celkem 39 podskupin potravin, a vysledkem Hydo
nasledujicich sledovanych paranietenergie, bilkoviny Ziv&iSné, bilkoviny rostlinné,
bilkoviny, tuky, kyselina listova, sacharidy, vakniosfor, Zelezo, vitamin A, vitamin B1,

vitamin B2, vitamin PP a vitamin C.

Pri sestavovani jidelnich lisikoylo postupovano tak, aby @m se pohybovalo v rozmezi
+ 5 % zéakladnich Zivin, + 10 % u vitaniira mineralnich latek. Navrzeny dietni program

byl sestaven dle pravidel pestré vyvazené stravy.
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7 VYSLEDKY A DISKUZE

7.1 Zpracovani nutri éni hodnoty chlazenych jidel

Nutri¢ni Udaje a sloZeni vSech 85 pokrnbyly pro svoji rozsahlost uloZzeny a uvedeny
na CD, které je saasti diplomové prace. NiZze je uvedefikiad zpracovani nuni
hodnoty (Tab. 20) a slozeni pokrmu (Tab. 19) ADiky vepovy platek sdstovinami®,
dalSi pokrmy viz Hloha VI.

Tab. 19 SloZeni pokrmu ,Cikansky vepy platek sdstovinami*

Hmotnost: 400 g

SlozZeni: téstovina (58,2 %), vepva kyta (30,6 %), mouka hladka, olej, cibule, Blan

kecup, ¢esnek, okurky sterilované, kapie sterilovana (obgahdc¢. semeno, ocet, cukr

koren. vytazek), sOjova oriiéa (obs. s0j. boby, sorbat draselny, glutamat spdnycice
(obsah. hig. semeno, kys. benzoova, kurkumin), ipepety, vegeta,id, voda

Alergeny: lepek, so6ja, higice

Tab. 20 Nutr@ni hodnoty u vybraného pokrmu ,Cikansky ke@yy platek sdstovinami*

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4084,32 KJ 28,05 1021,08 kJ 7,01
(972 kcal) (243 keal)
Bilkoviny 34,30 g 29,32 8,57 ¢ 7,33
Sacharidy 148,20 ¢ 29,06 37,05¢ 7,27
Tuky 27,04 g 21,46 6,76 g 5,37

Pozn. GDA = doporéené denni mnozstvi

Energeticka hodnota pokrmu ,Cikansky veyy platek sdstovinami® byla pomoci
programu VyZiva [104] vyhodnocena na 4084,32 K po piepcaitu ¢inilo 972 kcal.
Dale bylo speitano doportiené denni mnozstvi energie, coz pro dany pakniio 28,05
%. Uvedené data bylargpaiitana na 100 g pokrmu. Jedna se pouze o jedno @dimi

pro dplnost nuttiniho vyhodnoceni by bylo nutné dopracovat ostatmicep za den,
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tj. snidani, svéiny apod. Pokud by dany pokrntguistavoval okd, Ize i doporweni, ze
obe¢d by mel predstavovat 35 % energie za den, povaZovat tentorpjalko vhodny.

,Cikansky vepovy platek sdstovinami® je tradini pokrm, ktery je typicky pr@eskou
kuchyni. Pro pestrost a vyvazenost stravy by bylodné doplnit dany pokrm konzumaci
ovoce a zeleniny. Nelze opomenout dodrZzovani dast@ho pitného rezimu, jenz je
doporwovan 2-3 litry denti Pro zdravy Zivotni styl Ize dopatiti doplnéni vhodnym

sportem.
7.2 Tvorba specialnich dietnich programi

7.2.1 Specialni dietni program sestaveny proéhotné Zeny od 2. trimestru
Dietni program pro¢hotné Zeny je uveden v nasledujici tabulce (Tap. 21

Tab. 21 Dietni program na 30 dmpro t¢hotné Zeny od 2. trimestru

1.den | Snidarg Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), banan, ovocay

s medem

Dopoledni sv&ina | Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), paprika, neperlw@a

Obéd Porkova polévka s vejcem, Rybi filé po kavkazsku,

vareny brambor, mineralni voda

Odpoledni sva&ina | Ovocny tvarohovy dezert netoy, neperlivd voda

Veceire Téstovinovy salat s vejcem, dalamanek (1 ks), matovy
¢aj
2. den Snidaw Vanatka (100 g), nutella (30 g), banan, kakao

Dopoledni sv&ina | Luc¢ina (80 g), rohlik (2 ks), r&g¢, mineralni voda

Obéd Kapustova polévka, Ke po valticku, houskovy knedlik,

neperliva voda

Odpoledni sva&ina | Kefirové mléko, kedluben

Veceie Ryzovy nakyp s jablky, ovocniaj s medem

3.den | Snidas Syrova pomazanka (80 g), rohlik (2 ks), ovo¢ay
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru

Dopoledni sv&ina

Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), mandarinka, mihgra
voda

Obéd

Kureci vyvar s masem a nudlemi,Péay kwtak s
maslem a osmazenou strouhankotery brambor,

neperliva voda

Odpoledni sva&ina

Zakys, jablko

Vecere

Zeleninovy salat s tiakem, Sipkovyaj

4. den

Snidag

Marmelada (30 g), méaslo (20 g), chléb (100 g), ayoc

v

¢aj

Dopoledni sv&ina

Cottage syr (100 g), rohlik (2 ks), hruska, miner&bda

Obéd

Kulajda, Kralik duSeny na paprice se Zampiony, ryze

neperliva voda

Odpoledni sva&ina

Zeleninovy salat michany, neperliva voda

Vecdere

Jahelna kase se s6jovym mlékem, kiwi, ovotayy

5. den

Snidag

Termix, rohlik (2 ks), jablko, ovocn§aj s medem

Dopoledni sv&ina

Jogurtové mléko, mandarinka

Obéd

Raatova polévka, Kuskus se zeleninou &lcim

masemg¢ervenarepa, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Acidofilni mléko, maliny (100g), neperliva voda

Vecere

Dusena brokolice posypana tvrdym syrem, ovaa@)y

6. den

Snidarg

Ovesna kase s mlékem (200 g), ovocay

Dopoledni sv&ina

Zakys, rohlik (2 ks), merika

Obéd

GulaSova polévka, Spenat s vejcem, brambor, neger

voda

Odpoledni sva&ina

Zelny salat s koprem, Svestka, mineralni voda
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru
Veceie Téstoviny s tvarohem, pomer&rovocnycaj
7.den | Snidag Cornflakes s mlékem (200 g), nektarinka, ovo&aly

s medem

Dopoledni sv&ina

Sardinky v oleji (100 g), chléb (100 g), jablko pediva

voda

Obéd

Howvézi polévka s krupici a vejcem, #f prsa s

ananasem, duSena ryze, mineralni voda

Odpoledni svd&ina

Okurkovy salat s bilym jogurtem, ryngle, neperiatia

Vecere

Pohankovéa kase, mrkev se zelim, kakao

8. den

Snidai

Puding miény, bulka (2 ks), hrusSka, ovocig;

Dopoledni sv&ina

Mozzarella s rajaty, knackebrot, neperliva voda

Obéd

Bila polévka z dibeZe, Fazolové lusky na smetan

brambor, mineralni voda

Odpoledni svd&ina

Okurkovy salat s bilym jogurtem, ryngle, neperixatia

Vecere

Pohankovéa kase, mrkev se zelim, kakao

9. den

Snidai

Vanatka (100 g), maslo (20 g), dzem (30 g), grep,

ovocnycaj

Dopoledni sv&ina

Tvrdy syr, chléb, maslo, paprika, neperliva voda

Obéd

Spenatové polévka, Rizoto z Yepého masa, nakladan

okurek, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Cervenaepa, neperliva voda

Vecere

Jahelnik s ovocem &i8ky, mrkev, kakao

10. den

Snidas

Tvarohova pomazéanka (80 g), chléb (100 g), jablko,

ovocnyc¢aj s medem

y
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru

Dopoledni sv&ina

Jogurtové mléko, rohlik (2 ks), mandarinka, nepérli

voda

Obéd

Mozeaikova polévka, AljaSska treska zépaa se syrem

vareny brambor, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Salat z¢inskeho zeli s kukici, neperliva voda

Veceire Kuskus se zeleninou a tofu, matasaj
11.den | Snidas Zervé (80 g), knackebrot (100 g), mandarinka, kakao
Dopoledni své&ina | Mrkev s ananasem, neperliva voda
Obéd Slepki vyvar s masem a nudlemi, Hrach s kysanym
zelim, sdzené vejce, minerélni voda
Odpoledni svaina | Okurkovy salat s bilym jogurtem, rohlik (2 ks), epdya
voda
Vecdeie RyZovy nakyp se Svestkami, ovoctgj
12. den | Snidas DuSena Sunka (80 g), chléb (100 g), jablko, ova@)y
Dopoledni sv&ina | Zakys, rohlik (2 ks), pomelo
Obéd Celerova polévka, Kiti prsa pirodni, v&eny brambor,
mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Zelny salat s kukiici a koprem, neperliva voda
Vedere Zapékanédstoviny se Spenatem a syrem, ovocay
13. den | Snidas Ryzova mléna kaSe, pomerdnovocnycaj s medem

Dopoledni sv&ina

Strouhana paprika s tvrdym syrem (180 g), neperliva

voda

Obéd

Zelna polévka, Sk& pocesku, vaeny brambor,

mineralni voda
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru

Odpoledni sva&ina

Musli ty¢inka Corny,Cerny rybiz (200 g), neperliva

voda
Vecdeie Jahelna kaSe, mrkev, Sipkoiaj
14. den | Snidas Ovesna kaSe s jogurtem (200 g), jablko, ovogajy
Dopoledni své&ina | Mozzarella s rajatem a bazalkou (250 g), neperliva
voda
Obéd Slepki polévka s nudlemi, Kralik geny nacesneku,
dusSena ryze, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Celerovy salat s mrkvi, neperliva voda
Vecdere Toustovy chléb (100 g), #idk (80 g), maslo (20 g), kiwi
ovocnycaj
15. den | Snidas Termix, rohlik (2 ks), nektarinka, kakao
Dopoledni sv&ina | Cottage syr, knackebrot (100 g), paprika, nepexivda
Obéd Polévka bramborovy krém g$tovinovy salat se
s6jovym masem, nakladany okurek, mineralni voda
Odpoledni sv&ina | Rybi salét, rohlik (2 ks), jablko, neperliva voda
Veceire Kuskus s brokolici, ovocnaj
16. den | Snidas DuSena Sunka (80 g), chléb (100 g), broskev, Sipkay
Dopoledni sv&ina | Zakys, mandarinka
Obéd Polévka z fazolovych luskna kyselo, Kapr duseny na
paprice, brambor na & mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Hlavkovy salat s biokysem, neperliva voda
Vecere Jahlovy nakyp s tvarohem, ryngle, kakao
17.den | Snidas Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), pometaimvocnycaj

s medem
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru

Dopoledni sv&ina

Syrova pomazanka (80 g), chleb (100 g), jablko,

neperliva voda

Obéd

Kureci vyvar s masem a nudlemi, \fepa plec na

Zampionech, ryze, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Cockovy salat, kedluben, neperliva voda

—_—

Veceire Brokolice na pge s tvrdym syrem, Sipkowaj
18. den | Snidas Ovesné vloky s mlékem (200 g), Svestka, ovoatay
Dopoledni sv&ina | Kefir, rohlik (2 ks), jablko
Obéd Rybi polévkaitebaiska,Cocka na kyselo, vejce na
tvrdo, nakladany okurek, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Banan s mrkvi, neperliva voda
Vedere Kuskus s tofu, hlavkovy salat, ovoctgj
19. den | Snidas Rybi pomazanka (80 g), chléb (100igdkev, matovy
¢aj
Dopoledni sv&ina | Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), jablko, neperlivéda
Obéd Zelna polévka, Orbezi jatra na cibulce, ryZze, mineraln
voda
Odpoledni svaina | Zakys, jahody (100 Q)
Vecere Kvétakovy mozeek, brambor, ovocnyaj s medem
20. den | Snidas Vanaika (100 g), nutella (80 g), metka, kakao

Dopoledni sv&ina

Cottage syr, chléb (100 g), okurek, neperliva voda

Obéd

Drubezi krém se zeleninou, Kaci maso na Zzampionec

Svestkovy kompot, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Mrkev s jablkem, neperliva voda

Vecere

RyZovy nékyp s ovocem, metkovy ¢aj
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru
21.den | Snidad Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), jablko, ovoatsj
Dopoledni svd&ina | Zakys, rohlik (2 ks), merika
Obéd Cockova polévka kysela s brambory, #na paprice,
varené brambory, mineralni voda
Odpoledni svaina | Zelny salat s koprem, neperliva voda
Vecdeie Toustovy chléb s vejcem a syrem (180 g), okurek,
ovocnycaj
22.den | Snidas Redkvickova pomazanka s vaky a petrzelkou (80 g),
chléb (100 g), paprika, ovocrg@j s medem
Dopoledni sv&ina | Kefir, rohlik (2 ks), jablko
Obéd Kapustova polévka, &stovinovy salat se zeleninou a
kufecim masem, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Lucina (80 g), knackebrot (100 g), kedluben, neperliv,
voda
Veceire Zeleninovy salat s tofu, matka, ovocnyaj
23.den | Snidas Ovesna kaSe s mlékem (200 g), hruska, ov@any
Dopoledni svd&ina | Tvrdy syr (80 g), knackebrot (100 g), mrkev, nepeérl
voda
Obéd Kvétakova polévka, Pstruh keny na modro, brambor 1
p&e, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Okurkovy salat s jogurtem, ryngle, neperliva voda
Veceire Livanetky s makem, nektarinka, matovsgj
24. den | Snida#s Termix, rohlik (2 ks), broskev, ovocrigj

Dopoledni sv&ina

Banan s jablkem, neperliva voda

a
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru

Obéd

Howézi vyvar s masem a nudlemi, Koprova Gk

vejce na tvrdo, houskovy knedlik, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Acidofilni mléko, rohlik (2 ks), kedluben

Veceire Brokolice s tvrdym syrem, ovocrigj
25.den | Snida# Ovesné vloky s jogurtem (200 g), hruska, kakao
Dopoledni sv&ina | Tvrdy syr (80 g), chléb (100 gkesSreé (100 g), neperliva
voda
Obéd Zeleninova polévka, Kieci prsniizek, vadeny brambor,
Svestkovy kompot, mineralni voda
Odpoledni svd&ina | Zelny salat s k&em, neperliva voda
Veceire Rizoto s teleciho masa, okurkovy salat, Sipkéayy
26. den | Snidas Ryzova mléna kaSe, pomeranovocnycaj s medem
Dopoledni sv&ina | Cottage syr (100 g), knackebrot (100 g), paprika,
neperliva voda
Obeéd Slepki polévka s nudlemi, Souleedkev, mineralni
voda
Odpoledni sva&ina | Celerovy salat, nektarinka, neperliva voda
Veceire Vajecna omeleta s r&gty, nakladany okurek, ovocigj
27.den | Snidas Sardinkova pomazanka (80 g), chléb (100 g), kiwi,

matovycaj

Dopoledni sv&ina

Zakys, mrkev

Obéd

Houbaska polévka, Zapékanéstoviny se zeleninou a

kratim masem, mineralni voda

Odpoledni svd&ina

Lucina (80 g), knackebrot (100 g), pomelo, neperliva

voda
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Pokracovani tabulky 21 Dietni program na 30:pro tthotné Zeny od 2.

trimestru
Vedere Krupicovy nakyp s jablky, maliny (100 g), ovocid]
S medem
28. den | Snidas Vanatka (100 g), maslo (20 g), dzem (30 g), jablko,
kakao
Dopoledni sv&ina | Kefir, rohlik (2 ks), mandarinka
Obéd Brynzova polévka, Makrela na Zzampionech, brambor|ina
pae, mineralni voda
Odpoledni svaina | Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), paprika, neperiaaa
Vedere Zelny salat s okurkem, ovocrgj
29. den | Snidas Dusena Sunka (80 g), chléb (100 g), hruska, niealyy
¢aj
Dopoledni sv&ina | Podmasli, knackebrot, kedluben, neperlivd voda
Obéd Mlé¢né polévka, Lazeskd zeleninova sés se Spenatem
vareny brambor, mineralni voda
Odpoledni svd&ina | Ryzova mléna kaSe, pomeranneperliva voda
Vecdeie Zapékanédstoviny se zeleninou, ovocrgj
30. den | Snidas Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), meika, ovocnytaj

s medem

Dopoledni sv&ina

Mrkvova pomazéanka (80 g), chléb (100 g), okurek,

neperliva voda

Obéd

Hnéda polévka s vaimou sedlinou, Vejpvy

debrecinsky gulas, houskovy knedlik, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Mozzarella s rajaty a bazalkou (250 g), ryngle, neprliva

voda

Vecdere

Kuskus zeleninovy, jablko, matovgj
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Pro sestaveni dietniho programu byly pouzity nagied kalkulace: jogurt (150 @),
tvarohovy dezert (200 g), puding ratg/ (200 g), termix (100 g), zékys (400 ml),
acidofilni mléko (400 ml), kefir (400 ml), podmag#lioo ml), ryzova miéna kasSe (150 g)
a kompoty (150 g) a kase (200 g, pokud neni uvegeak).

V néasledujici tabulce (Tab. 22) je uvedeno wruofrivyhodnoceni navrzeného jidelniho
lisku pro thotné Zeny od 2. trimestru.

Tab. 22 Nutréni vyhodnoceni dietniho programu navrzeného piwmthé Zeny od 2.

trimestru
Nutri €ni faktor M érna Stanoveno Dosazeno PE&mi %
jednotka

1 Energie KJ 11 000,0 10 847,60 98,61
2 Bilkoviny zZivaisné | g 50,00 50,24 100,47
3 Bilkoviny rostlinné g 40,0( 44,13 110,33
4 Bilkoviny g 90,00 94,37 104,85
5 Tuky g 75,00 78,06 104,08
6 Kyselina linolova g 9,0( 7,09 78,73
7 Sacharidy g 398,0 379,33 95,31
8 Vapnik mg 1 500,0 1377,10 91,81
9 Fosfor mg 1500,0 1721,61 114,77
10 | Zelezo mg 28,0 17,47 62,39
11 | Vitamin A ug 1 100,00 11196,19 108,74
12 Vitamin B1 mg 1,2( 1,26 104,68
13 | Vitamin B2 mg 1,6( 1,48 92,67
14 | Vitamin PP mg 18,0 13,43 74,60
15 Vitamin C mg 120,0¢( 123,98 103,32
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V piipact planovaného¢hotenstvi je idealniffprava matky, tzn. mit optimalnélésnou
vdhu a dote vyvaZzenou stravu, alespor poslednich 3 #sicich ged planovanym

tehotenstvim.

Jidelnéek €hotné Zeny by & byt dostatény jak energetickou hodnotou, tak zastoupenim
dostaténé davky bilkovin a nepostradatelnychiuktleZitych zejména pro vyvoj mozku
plodu. Déale by il obsahovat takovou skladbu stravy, ktera zab&gpelostatény piijem
vitamini a mineralnich latek. Z nickhotenstvi klade zvySené naroky zejména na kyselinu

listovou (dopordena denni davka 4Q@), vitamin D, vapnik, Zelezo, zinek a jod.

Béhem €hotenstvi a zejména v jeho prvnim trimestru bylambyt kladena zvySena
pozornost na dodrzovani hygienickych zastidofipraw jidla. Tim se pedchazi genosu
n¢kterych infekci z potravy na matku, které, jako indpxoplazmadza, listeribza, mohou

zavazr ohrozovat vyvoj plodu.

P¥i hodnoceni bylo pozorovano 15 ndftrich faktofi. Energeticka hodnota byla spia
na 98,61 %, coz vyhovuje poZzadovanému rozmezi = ®Btlobi je tomu i u sacharid
(95,31 %) a tui (104,08 %). Mirné fekrateni bylo zaznamenano u rostlinnych bilkovin
(110,33 %), coz iive poukazovat na nadmmou konzumaci lughin. V pripac vitamini

a mineralnich latek je rozmezéchto nutrient stanoveno na = 10 %, coZz w&tSiny
sledovanych vyhovovalo. Z tabulky 22 je patrnéuzeavrzeného jidelniho listku se gt
kyseliny linolové (78,73 %), Zeleza (62,39 %) awmiinu PP (74,60 %) pohybuje pod touto
hranici. Moznou fi¢inou nedostatku kyseliny linolové by mohla bytilis nizka
konzumace leného a slunmicového oleje. U Zeleza a vitaminu PP bylo negspis
nedostaténé plreni zpisobeno nizkou konzumaci vmosti, které se ovSem #hbtnych
Zen (FiliS nedoporduji, protoZze obsahuji velké mnozstvi vitaminu AnZjeve vySSich
davkach zpsobuje posSkozeni plodu. Vzhledem ktomu, Ze vSechaoirienty jsou
ve slozZeni stravyidezité, tak Ize navrhnout uzivani dofl stravy vhodné prochotné
Zeny. Mirné pekrateni bylo zaznamenano u fosforu (114,77 %), c@zempoukazovat

na nadmirnou konzumaci obilovigi lust€nin.
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7.2.2 Specialni dietni program sestaveny pro kojici zeny

Pfi sestavovani dietniho programu pro kojici Zenyobglbdno na vyvazenou stravu

s ohledem na absenci potravin, které nejsou ¥ &ofeni vhodné.

Dietni program byl sestaven se zohlgdm faktu, Ze kojici matky jsowasow

zaneprazdiné, stimto zasrem byla vybrana jidla, ktera nejsotaso¥ narana

na @ipravu. Program je uveden v nasledujici tabulcé® (28).

Tab. 23 Dietni program na 30 dmpro kojici Zeny

1. den Snidag Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), banén, ovo¢ay
Dopoledni sv&ina Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), paprika, neperhadla
Obéd Kapr p&eny na kmiy, vareny brambor, mineralni vodz
Odpoledni sv&ina Ovocny tvarohovy dezert netoy, Ininé seminko (20
g), neperliva voda
Vedere Téstovinovy salét s vejcem, dalamanek (1 ks), Sipko
¢aj
2.den Snidag Vanaika (100 g), nutela (30 g), biorky (100 g), kakao
Dopoledni sv&ina DusSené Sunka (80 g), rohlik (2 ks), pomeérareperliva
voda
Obéd Dynova polévka, mineralni voda
Odpoledni sv&ina Kefirové mléko, rohlik (2 ks)
Vedere RyzZovy nakyp s jablky, ovocniaj s medem
3. den Snidag Syrova pomazanka (80 g), rohlik (2 ks), ovo¢ay

Dopoledni sv&ina

Pribin&ek, rohlik (1 ks), oloupané& hruska, neperliva

voda

Obéd

Kuskus s kiecim masem a zeleninou, salat hlavkovy)

mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Zakys, houska (1 ks), jablko,dmé seminko (20 g),

kiwi, neperlivad voda

Pal&inky s tvarohem, matov§aj

vy
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Pokracovéani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici Zeny

4. den Snidaw Marmelada (30 g), maslo (20 g), chléb (100 g),
ovocnycaj
Dopoledni sv&ina Acidofilni mléko, rohlik (2 ks), hruska, ¢né
seminko (20 g)
Obéd Kralik peZeny na masle, ryze, mineralni voda
Odpoledni sv&ina | Zeleninovy salat michany, neperliva voda
Vedere Jahelna kaSe se séjovym mlékem, ovatajy
5. den Snidai Termix, rohlik (2 ks), jablko, ovocn§aj s medem
Dopoledni sv&ina Jogurtové mléko, houska (1 ks)¢h@ seminko (20
9)
Obéd Cizrnova polévka, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Acidofilni mléko, maliny (1009)
Vecdeie Bramborové SiSky s makem, kakao
6. den Snidas Ovesna kaSe s mlékem (250 g), pom&rarocny
¢aj
Dopoledni sv&ina Zakys, rohlik (2 ks), metika, Ininé seminko (20
9)
Obéd Spenat s vejcem, brambor nagamineralni voda
Odpoledni sva&ina Krupicova kaSe s maslem a gikd 454, Svestka,
neperliva voda
Vecere Téstoviny s tvarohem, dypvy kompot, kakao
7. den Snidai Cornflakes s mlékem (200 g), nektarinka, ovocny

¢aj

Dopoledni sv&ina

Sardinky v oleji, chléb (100 g), jablko,dmé

seminko (20 g), neperliva voda

Obéd

PInéna kititi prsa, dusena ryze, mineralni voda
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Pokracovéani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici zny

Odpoledni sva&ina

Okurkovy salat s bilym jogurtem (350 g), ryngle,

neperliva voda

a

Vecdeie Pohankova kaSe s ovocem, mrkev, Sipkiéajy
8. den Snidaw Puding mlény, bulka (2 ks), hruska, ovocigj s
medem
Dopoledni sv&ina Gouda s rajaty, knackebrot (100 g), neperliva vo
Obéd Grahamové Spagety s musSkatovou kod,
mineralni voda
Odpoledni sv&ina | Zeleninovy salat, kné seminko (20 g), neperliva
voda
Vecere Tvarohové knedliky, metikovy kompot, kakao
9. den Snidai Vanaika (100 g), maslo (20 g), dzem (30 g),
ovocny¢aj
Dopoledni sv&ina Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), paprika, neperliv
voda
Obéd Spenatova polévka, Rizoto z wepého masa,
nakladany okurek, minerélni voda
Odpoledni svaina | Cervenéepa, Igné seminko (20 g), mandarinka,
neperliva voda
Vecere Jahelnik s ovocem &iéky, mrkev, kakao
10. den Snidas Tvarohova pomazanka (80 g), chléb (100 g),

jablko, neperliva voda

Dopoledni sv&ina

Jogurtové mléko, rohlik (2 ks)

Obéd

Mozeaikova polévka, AljaSskéa treska zépeaa se

syrem, véeny brambor, mineralni voda
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Pokracovéani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici Zeny

Odpoledni sva&ina

Dusena cuketa, &mé seminko (20 g), neperliva

voda
Vecere Celozrnny kuskus se suSenym ovoceniegioy,
kakao
11. den Snida# Pribin&ek, knackebrot (100 g), matovg,j
Dopoledni sv&ina Mrkev s bananem, &mé seminko (20 g), neperliva
voda
Obéd Kulajda, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Okurkovy salat s bilym jogurtem, rohlik (2 ks),
neperliva voda
Vecdeie RyZovy nakyp se Svestkami, madtovy ¢aj
12. den Snidas DusSena Sunka (80 g), chléb (100 g), jablko, ovo¢
¢aj
Dopoledni sv&ina Zakys, rohlik (2 ks), léené seminko (20 g)
Obéd Celerova polévka, Kiti prsa pirodni, vaeny
brambor, mineralni voda
Odpoledni sv&ina | DuSené zelenina, neperliva voda
Veceire Zapékanédstoviny se Spenatem a syrem, ovocny
¢aj s medem
13. den Snidas RyZzova mléna kase, rohlik (2 ks), ovocrigj

Dopoledni sv&ina

Paprika s tvrdym syrem (180 g)¢he seminko (20

g), neperliva voda

1S4

ny

Obéd

Sled’ poc¢esku, véeny brambor, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Lucina (80 g), chléb (100 g¢erny rybiz (200 g),

neperliva voda

Vecdere

Jahelna kaSe, mrkev, matoiagj
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Pokracovéani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici Zeny

14. den Snidas Ovesna kaSe s jogurtem (300 @), jablko, ovagEjy
Dopoledni sv&ina Tvaroh se strouhanou paprikou a bazalkou (250
pomerad, neperliva voda
Obéd Telecitizek @irodni, ryZze, mineralni voda
Odpoledni sva&ina Celerovy salat s mrkvi, neperliva voda
Veceire Toustovy chléb (100 g), tidk (80 g), méslo (20 g)
meduikovy ¢aj
15. den Snidas Termix, rohlik (2 ks), nektarinka, kakao
Dopoledni sv&ina Tvrdy syr (80 g), knackebrot (100 g), paprika,
Inéné seminko (20 g), neperliva voda
Obéd Amarantové Siroké nudle s mrkvi a pohankovymi
vlockami, mineralni voda
Odpoledni sva&ina Rybi salat, rohlik (2 ks), jablko, neperliva voda
Vecdeie Celozrnny kuskus s rozkenym ovocem, ovocny
¢aj
16. den Snidag Dusena Sunka (80 g), chléb (100 g), broskev,
ovocny¢aj
Dopoledni sv&ina Zakys, rohlik (2 ks), léené seminko (20 g)
Obéd Mrkvova polévka, mineralni voda
Odpoledni sva&ina Hlavkovy salat s biokysem, neperliva voda
Vecere Jahlovy nakyp s tvarohem, ryngle, kakao
17. den Snidas Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), ovocidgj s medem

Dopoledni sv&ina

Syrova pomazanka (80 g), chléb (100 g), jablko,
Inéné seminko (20 g), neperliva voda

Obéd

Veprové maso dusené v mrkvi,iemy brambor,

mineralni voda

9),
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Pokracovani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici Zeny

Odpoledni sva&ina

Fenyklovy salat, mandarinka, neperliva voda

1S4

Veceie PSenény bulgur s hlivou ust¢nou, matovytaj
18. den Snidas Ovesné vioky s mlékem (250 g), Svestka, ovocn
¢aj
Dopoledni sv&ina Kefir, rohlik (2 ks), jablko
Obéd Pe&iené cuketové platky se syrem, mineralni vod
Odpoledni svaina Banan s mrkvi, ltné seminko (20 g), neperliva
voda
Veceire Kuskus s tofu, hlavkovy salat, ovoctgj
19. den Snidas Rybi pomazanka (80 g), chléb (100 g), mateayy
Dopoledni sv&ina Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), jablko, neperliva
voda
Obéd Houbova polévka se zakysanou smetanou,
minerélni voda
Odpoledni svd&ina | Zakys, jahody (100 g), &mé seminko (20 g)
Vecdeie Zape&ené brambory &ervenourepou, ovocnyaj
20. den Snidas Vanatka (100 g), nutella (30 g), metka, kakao
Dopoledni svd&ina | Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), okurek, neperliv
voda
Obéd Vloc¢kova polévka s drozdim, mineralni voda
Odpoledni sv&ina | Mrkev s jablkem, I8né seminko (20 g), neperliva
voda
Vecere Krupicové flameri ze Spaldy s goji, kiwi, ovocny
¢aj
21. den Snidag Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), jablko,

meduikovy ¢aj
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Pokracovani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici Zeny

Dopoledni sv&ina

Zakys, rohlik (2 ks), merika

Obéd

Kuteci prstka s broskvemi, ryze, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Acidofilni mléko, teSre (100 g), Ikné seminko
(20 g)

Vedere Toustovy chléb s vejcem a syrem (220 g), okure|
ovocnyc¢aj s medem
22. den Snidas Vejce natvrdo, chléb (100 g), paprika, ovo¢ay
Dopoledni sv&ina Kefir, rohlik (2 ks), jablko
Obéd Bila polévka z dibeze, mineralni voda
Odpoledni sva&ina Lucina (80 g), knackebrot (100 g), pomeramené
seminko (20 g), neperliva voda
Veceire Zeleninovy salat s fidkem a tofu, metika,
matovycaj
23. den Snidas Ovesna kaSe s mlékem (250 g), hruska, ov@any
Dopoledni sv&ina | Tvrdy syr (80 g), knackebrot (100 g), mrkev,
neperliva voda
Obéd Pstruh duSeny na Zampionech, brambor iie, pa
mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Okurkovy salat s jogurtem, ryngleglmé seminko
(20 g), neperliva voda
Vedere Livanetky s makem, nektarinka, ovociij
24. den Snidas Termix, rohlik (2 ks), broskev, ovocrégj s medem

Dopoledni sv&ina

Banén s jablkem, neperliva voda

Obéd

Koprova oméka s vejce natvrdo, houskovy

knedlik, mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Acidofilni mléko, rohlik (2 ks), mandarinka

=
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Pokracovani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici Zeny

Veceie Ryzovy nakyp s ovocem, matovg
25. den Snidas Ovesné vloky s jogurtem (250 g), hruSka, ovocn
¢aj
Dopoledni sv&ina Tvrdy syr (80 g), chléb (100 gkesSré (100 g),
neperliva voda
Obéd Kutreci prsnitizek, vaeny brambor, Svestkovy
kompot, mineralni voda
Odpoledni sva&ina Pribin&ek, rohlik (2 ks), Iané seminko (20 g),
neperliva voda
Vedere Rizoto s teleciho masa, okurkovy salat, ovotay
S medem
26. den Snidas Ryzova mlénéa kaSe, lené seminko (20 g),
pomerag, ovocnycaj
Dopoledni sv&ina Tvrdy syr (80 g), knackebrot (100 g), paprika
Obéd Grahamové muslky s makem, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Sardinky v oleji, chléb (100 g), celerovy salat,
nektarinka, neperliva voda
Vecere Vajetna omeleta s ré&gty, nakladany okurek,
Sipkovycaj
27. den Snidas Rybi pomazanka (80 g), chléb (100 g), ovoéays

medem

Dopoledni sv&ina

Zakys, mrkev, [ané seminko (20 g)

Obéd

Zapékanédstoviny se Spenatem atkim masem,

mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Lucina (80 g), knackebrot (100 g), neperliva vod

D

Vecdere

Krupicovy nakyp s jablky 455, maliny (100 g),

ovocny¢aj
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Pokracovéani tabulky 23 Dietni program na 30:dpro kojici Zeny

54

28. den Snidas Vanatka (100 g), maslo (20 g), dzem (30 g),
jablko, matovyaj
Dopoledni sv&ina Kefir, rohlik (2 ks), kiwi, Igné seminko (20 g)
Obéd Brynzova polévka, Makrela na Zzampionech,
brambor, mineralni voda
Odpoledni sva&ina | Tvrdy syr (80 g), chléb (100 g), paprika, neperliva
voda
Vedeie Zeleninovy salat se sdjovym masem, ovoéajys
medem
29. den Snidas Dusena Sunka (80 g), chléb (100 g), hruska, ovacny
¢aj
Dopoledni sv&ina Podmasli, knackebrot (100 g)¢ireé seminko (20 g
Obéd Cizrnova polévka, mineralni voda
Odpoledni sva&ina RyZzova mléna kaSe, mandarinka, neperliva vod:
Veceire Spaldové flitky s pernikem, kakao
30. den Snidas Jogurt jahodovy, rohlik (2 ks), meika, ovocnyaj

s medem

Dopoledni sv&ina

Mrkvova pomazéanka (80 g), chléb (100 g), okurek,

neperliva voda

Obéd

Veprovy debrecinsky gulas, houskovy knedlik,

mineralni voda

Odpoledni sva&ina

Mozzarella s rajaty a bazalkou, ryngle, dné

seminko (20 g), neperliva voda

Kuskus zeleninovy se sojovymi boby, jablko,
Sipkovycaj
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Pro sestaveni dietniho programu byly pouzity nagied kalkulace: jogurt (150 @),
tvarohovy dezert (200 g), termix (100 g), puding&myy (200 g), z&kys (400 ml),
acidofilni mléko (400 ml), kefir (400 ml), podmag#lioo ml), ryzova miéna kase (150 g)
a kompoty (150 g) a kase (200 g, pokud neni uvegeak).

V nasledujici tabulce (Tab. 24) je ndtri vyhodnoceni navrzeného dietni programu

pro kojici Zeny.

Tab. 24 Nutrdni vyhodnoceni dietniho programu navrzeného prickagny

Nutri ¢ni faktor M érné Stanoveno Dosazeno Péni %
jednotka
1 Energie KJ 12 000,00 11 657,27 97,14
2 Bilkoviny zivaiisSné | g 55,00 57,71 104,93
3 Bilkoviny rostlinné g 45,00 47,73 106,06
4 Bilkoviny g 100,00 105,44 105,44
5 Tuky g 90,00 88,08 97,86
6 Kyselina linolova g 9,00 5,89 65,47
7 Sacharidy g 413,00 399,53 96,74
8 Vapnik mg 2 000,00 1 485,94 74,30
9 Fosfor mg 1 800,00 1679,07 93,28
10 Zelezo mg 24,00 23,97 99,87
11 Vitamin A ug 1 200,00 1 253,50 104,46
12 Vitamin B1 mg 1,4( 1,02 72,55
13 Vitamin B2 mg 1,8( 1,53 84,80
14 | Vitamin PP mg 20,00 10,95 54,74
15 Vitamin C mg 130,00 124,04 95,41
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V prvnich 4 ngsicich kojeni je nevhodna konzumaserstvého p&va a nadymavych
potravin, jako jsou hrach, fazolépcka, kedlubnajedkvicky, kvétdk, kapusta, raata,
velké mnozstvi cibule @&esneku. Velmi nevhodna je konzumace tepelaupravenych
vyrobki (majonézové salaty, syrova vejce, maso, nepastenZ mléné vyrobky, zrajici
a cerstvé syry). V dob kojeni se nedopotuije jist tuna, smazenaihs korenina, slana
a sladka jidla. ®iSné piti bylinnychgernych a zelenycbaju je taktéZz nevhodné. Jeba

se vyvarovat napdm s obsahem chininu a kofeinu, a také alkoholu.

Pti hodnoceni dietniho programu pro kojici Zeny bytzorovano 15 nutthich faktof.
Energeticka hodnota byla podabjako u specialniho dietniho programu pthatné zeny
splrtna na 97,14 %, &hoZz se da usuzovat uspokojujici golin zakladnich Zivin.
Sacharidy a tuky byly ptmy v rozmezi + 5 %. Nepatrné&gkraeni bylo zaznamenano
u rostlinnych bilkovin (106,05 %), coziite poukazovat na zvySenou konzumasiavin.
Mineralni latky fosfor (92,94 %) a Zelezo (99,46 %)y naplreny v rozmezi + 10 %.
Z tabulky 24 je patrné, Ze vapnik (74,30 %) darsmezi nesploval, mozny nedostatek
tohoto nutrientu ize spdivat v omezeném vyou sy, jelikoz zrajici aterstvé syry jsou
pii kojeni nevhodné. Z tohotglodu, Ze vapnik je pro kojici Zeny nepostradatelng,
doporuwit uzivani dopika stravy. Ri nutricnim hodnoceni vitamin sphuje stanovené
rozmezi pouze vitamin A (104,46 %) a vitamin C {95%). Pro spléni vitaminu C byly
do dietniho programu zahrnuty i citrusové plodykymb by zgisobovaly diti potize, tak
je vhodné je zjideldku vyradit aplre a potebny vitamin poskytnout prasdnictvim
zvySené konzumace brambor, tuzemského o¥bdepliki stravy. U vitaminu B1 (72,55
%), vitaminu B2 (84,80 %), vitaminu PP (54,74 %)pgrny nedostatek. U vitaminu B1
divodem mohla byt niZ8i konzumace neloupanych obilévimasa. Pro pkni vitaminu
B2 lze doportit zvySeni konzumace kvasnic a ¥nisti. Vitamin PP byl pkn pouze
na 54,74 %, coz mohlo byt odrazem nedostatekonzumace lu&tin, zejména hrachu
acocky, které ale zagrné kvili nevhodnosti v obdobi kojeni nebyly do dietnirogramu
zahrnuty.
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ZAVER

Cilem prace bylo zpracovani ngtrich hodnot u vybranych chlazenych jidel firmy
Quickdeli. Celkem bylo zpracovano 85 pokrra u kazdého pokrmu byla vyhodnocena
jeho nutréni hodnota. Na zaklgdegislativy bylo uvedeno také sloZeni a alerg&eglnalo
se pouze o jedno denni jidlo, tudiz pro uplnostiéniho vyhodnoceni by bylo nutné
vypracovat ostatni porce za deiiii €oporwteni, Zze obd by nel tvorit 35 % z celkového
energetickéhoifymu, Izeftici, ze i konzumaci daného pokrmu sp&ihe s polévkou, byla

vétSina pokrni vyhodnocena jako vhodnych.

DalSim cilem této prace bylo vypracovani specidlmietnich prograin Vychodiskem se
staly dietni programy navrzené na 3Qidoro €hotné Zeny od 2. trimestru a pro kojici
Zeny, které zahrnovaly 5 dennich davek: snidalopoledni suwéna, olkéd, odpoledni
svaina, veere. Z nutrtniho plreni téchto speciélnich dietnich progranvyplyva, zZe
vétSina nutrénich ukazatel byla plréna v rozmezi poZzadované biologické tolerance + 5
a 10 %. U obou dietnich progrérbylo shledano mirnéiekrateni u rostlinnych bilkovin.
AvSak u dietniho programu prehotné Zeny byl patrny nedostatek u kyseliny linélov
Zeleza a vitaminu PP. U kojicich Zen bylo patrndostateéné plréni u vapniku, vitaminu
B1, vitaminu B2 a vitaminu PP. Zj&té nedostatky Ize napravit zvySenou konzumaci

potravin bohatych na tyto nutrientyuzivani vhodnych dopka stravy.

Zawrem lzefici, Ze spravna zivotosprava zahrnuje nejen pesiroywazenou stravu, ale
také pravidelny pohyb. SniZendesna aktivita je jednim z ,civilizamich® probléni doby.
Auty se jezdi prakticky vSude a na mimopracovnivikt vétSina lidi nema&as ani energii.

Rozhodnuti zamyslet se nad timto problémenté hateSit je na kazdém z nas.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
AR  Average requiment = pm¢rna hodnota.
CR  Ceska republika.

CSR Ceskoslovenska republika.

CSU Cesky statisticky fad.

EU  Evropska unie.

Gl Glykemicky index.

LDL Low density lipoprotein

MK  Mastna kyselina.

PRI  Population reference intake.

RDA Recommended dietary allowence.

SD  Standard deviation = sfrodatna odchylka.
SzU Statni zdravotni Gstav.

USA United States American.

VDD Vyzivoveé dopordené davky

WHO World health organization = 8tova zdravotnicka organizace.
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PRILOHA P I: P REHLED VITAMIN U ROZPUSTNYCH VE VODE

Pramérna denni

potieba u dosglych

Funkce

Projevy nedostatku

Potravinové zdroje

B, (thiamin)
1,5-2,0mg
(z&visi na vydeji

energie a jmu

- metabolismus

sacharid

- Beri-beri (poruchy
v energetickém
hospodgeni a

v metabolismu;

kardiovaskularni

- vnitfnosti, maso,
kvasnice, hréach,
pSenéné klicky,
celozrnna mouka,

ptirodni neloupana

sacharid . -
poruchy, edémy, ryze
nervové poruchy)
B, (riboflavin) - metabolismus; - poruchy na pokoZce | - mléko, jatra,

1,5-2,0mg koenzym a sliznicich, zagty obiloviny, maso,
oxidoreduktaz kvasnice, listova

zelenina
Niacin (B3, PP, - metabolismus - Pelagra (nemoc ,3D7 - maso, vnitnosti,

kyselina nikotinova)

(hlavre energeticky);

— dermatilis, diarrhoe,

kvasnice; vlastni

16 — 22 mg glykolyza, respirace; | demence) syntéza niacinu
slozka NAD+, Vv organismu
NADP+, NADH, z tryptofanu (60 mg
NADPH; pyridinové tryptofanu dava 1 mg
reduktazy niacinu)
Be (pyridoxin) - metabolismus; - dermatitis, glositis, | - obiloviny, maso,
1,4-2,0mg koenzym nap anémie, kece jatra, kvasnice, sgja,
transaminéz (dalsi ofechy
acinky: nervova
¢innost, sloZeni krve)
Panthotenova - metabolismus; - u¢loveka malo - jatra, mléko, vejce,
kyselina pienos acyl-skupin, | znama (vypadavani | kvasnice, celozrnné
8-10 mg citratovy cyklus - vlasi) cerealni vyrobky,

oxidace mastnych
kyselin, biosyntéza

mastnych kyselin

plisioveé syry
(camembert), viadské

orechy)




Pokracovéani gilohy P | : Pehled vitamit rozpustnych ve ved

Pramérna denni

potieba u dosglych

Funkce

Projevy nedostatku

Potravinové zdroje

Listova kyselina
(folacin)

200 — 40Qug

- prenos jednouhlikatych
skupin (formyl-, methyl-,
hydroxymethyl-);

metabolismus nukleotid

a aminokyselin

- krevni poruchy
(megaloblasticka
anémie); nedostatek
v téhotenstvi zvysSuje
riziko vrozenych
vyvojovych vad CNS u
plodu

- jatra, listova zelenina,

banany, fazole

B, (kobalamin)

- metabolismus obeé&n

nap. syntéza

- megaloblasticka

anémie, nervové poruch

- jatra, maso, mléko a

y mléné vyrobky, vejce

1,519
aminokyselin, hemu;
zabezpéuje spravné
zuZzitkovani tuk, cukit,
bilkovin
Biotin (H) - koenzym nap - Unava, nechutenstvi, | - Zloutek, jatra, ledviny,
30 — 200ug karboxylaz; poruchy kize kvasnice, soja, Spenat,
metabolismus mastnych orechy, mandle,
kyselin, gemsna avokado, skopové masd
pyruvatu na oxalacetat sardinky
apod.
Vitamin C - Wast na hydroxylacich| - skorbut (kurdje), - ovoce (hlava citrusy),
30— 200 mg — hlavre kolagen, krvaceni dasni, zhorSen{ brambory, zeli, répta,

antioxida&ni efekt,
zvyseni resorpce Fe,
snizeni resorpce Ca,
zvyseni biologickeé
Winnosti listové
kyseliny, syntéza
steroidnich hormain

v nadledvinach

hojeni ran, infekce,

Utlum stresové reakce

brokolice,éerny rybiz,
Sipky, jahody




PRILOHAP II: P REHLED VITAMIN U ROZPUSTNYCH V LIPIDECH

Pramérna denni Funkce Projevy nedostatku| Potravinové zdroje
potieba u
dospélych
A (retinol) - sliznicni epitel - rohovagni sliznic, | - retinol: jatra, rybi

0,8-1,2mgRe

(biosyntéza
glykoproteini), zrak
— produkce
rhodopsinu (Oni
purpur), biosyntéza

steroidi

zmeny kaze,
Seroslepost,
xeroftalmie,
keratomalacie,
zpomalenyist,

muzskéa sterilita

tuk, ml&né
vyrobky, Zloutek

- karoten: mrkev,
rajcata, petrzel

- n&’, hrasek, Spend

meruiky, jahody

D (karciferol)

- neni typicky
vitamin,

syntetizovan v ¥Zi

- resorpce a
metabolismus kalcia
a fosforu, podpora

rastu

- déti: rachitis,
zpomalenyiist
- dosgly:

osteomalacie,

- rybi tuk, jatra,
Zloutek, mléko,
maslo; ozéeni

slung&nim UV

za pomoci UV hypokalcémie, zaenim
zé&eni) hypofosfatémie

0-10u9

E (tokoferol) - antioxidanty —in | - poruchy jater, - obilné klgky,

8-20 mg(potreba
zavisi na pijmu
nenasycenych

mastnych kyselin)

Vivo, in vitro
- antikancerogenni
Ucinek, rastovy

faktor, reprodukce

poruchy reprodukce
svalové atrofie,
anémie, poruchy
kapilarni
permeability

rostlinné oleje —
fortifikace,
celozrnné vyrobky,

listova zelenina

K

1ug/1 kg tlesné

hmotnosti

- antihemoragicky,
hemokoaguléni
acinek (biosyntéza
hemokoagul&nich
faktora I, VII, IX a
X); vliv na spravnou

tvorbu kosti

- prodlouzeni doby
srazeni krve,
hemoragie (riziko
zejména u

novorozendt)

- zelené rostliny,
lusniny, syry,
Zloutek, jatra;

strevni mikrofléra




PRILOHA P IIl: P REHLED MINERALNICH LATEK A STOPOVYCH

PRVKU
Primérna Funkce Projevy Potravinové zdroje
denni potreba nedostatku
u dospélych
Sodik - udrZzovani stalého | - Hyponatremick& - kuchyiaska sil (uzeniny,
500 — 2400 mg osmotického tlaku hypoosmolarni solené ryby), glutaman
=1,3 -6 g soli v t¢le, udrzovani dehydratace sodny, séja, chleba,
vodni rovnovahy a (vyskytuje se po velké mléko, maso
homestazy krve ztrag telesnych
elektrolyti)
Draslik - zachovani - arytmie, svalova - orechy, celozrnné
2500-4000 mg| acidobazické slabost (niZze nastat | ceredlie, ovoce, maso,
rovnovahy a stalého | pii prajmech, zvracen| arty¢oky, Spenat,
osmotickeho tlaku nebo nadrérném brokolice, brambory,
(spole&né se poceni), zvysSeny mrkev, fazole
sodikem); spravna | krevni tlak, mozkové
¢innost sval piihody
(zejména srdmiho
svalu)
Véapnik - nezbytna satast - osteroporoza, - mléko, mi€né vyrobky,
800 — 1200 mg kosti (obsazen ve rachitis; i velkém tvrda pitna voda,
forme nedostatku zvySeni | brokolice, gechy, mandle
hydroxyapatitu); nervosvalové sezamova seminka
nutny pro svalovy drézdivosti, pop az
stah; i k tetanii
nervosvalovém
pienosu vzruchu;
zajiseni spravné
funkce grevodniho
systému srdce; proces
srazeni krve




Pokracovani Filohy P IlI: Prehled minerélnich latek a stopovych prvk

Pramérna

denni potireba

Funkce

Projevy nedostatku

Potravinové zdroje

u dospélych
Fosfor - stavba kosti a zib | - t¢Zk& svalova - mléko, mi€né vyrobky,
800-1200 mg | (podili se spokne slabost, parézy a maso, masné vyrobky,
s vapnikem); sdiast | respir&ni selhani ryby, nealkoholické
fosfolipidi, napoje (kolové limonady)
fosfoproteirii a tavené syry, vejce
nukleovych kyselin;
energeticky
metabolismus (ve
form¢ ATP je
nositelem
makroergnich vazeb
pienésejicich energii
Hor¢ik - stavba kosti, s@ast | - zvySeni - zelené&sasti rostlin
300-400 mg fady enzyn; snizeni | nervosvalové (hoi¢ik je sowasti
nervosvalove drazdivosti, kece, chlorofylu); mléko,
drazdivosti; arytmie, inava mléné vyrobky, obilniny,
vV sowasnosti se (vznika g malnutrici) | lud&niny, ragatovy dzus,
uvazuje i o ochran slunenicova seminka,
struktury ATP kghem kedu
enzymatickych reakci
Sira - sowéast aminokyselin| - u ¢loveka se - vejce, mléné vyrobky
500-1000 mg | cystein a methionin; | nevyskytuje; pro (syry)

vyskytuje se

Vv pojivovych tkanich
(zejména v chrupavce
sowést glutathionu
(podili se na schopnos
organismu detoxikovat

cizorodé latky)

[=3

¢lovéka jsou toxicke
oxidované slogeniny
'Siry




Pokracovani Filohy P IlI: Prehled minerélnich latek a stopovych prvk

Pramérna

denni potreba

Funkce

Projevy nedostatku

Potravinové zdroje

u dospglych
Zelezo - Ucast na transportu - normoblasticka - maso, jatra, Zloutky, ovoce
Zeny ve kysliku, sodast barviv —| anémie, sniZzena obrany zelenina (Spenat sice

A

fertilnim wveku hemoglobinu schopnost organismu | obsahuje hodhZeleza, ale
15-18 mgmuzi | v erytrocytech a (2elezo je nezbytné pro| ma také hodhoxalatu, ktery
10 mg myoglobinu ve svalech;| spravnou funkci vyuZziti Zeleza vyznanin

transport elektroin myeloperoxidazy, ktera| snizuje)

v dychacinretézci se podili na eni

(sowast iznych bakterii progtednictvim

enzymatickych systém | oxidovanych slotenin

haloger)

Zinek - sowasti vice nez 100 | - retardaceustu a - maso, celozrnné cerealie,
10-15 mg enzymi podilejicim se | vyvoje; Spatna funkce | moisSti korysi, vejce, mléko,

na energetickém pohlavnich orgait Spenat, brokoliceiocka,

metabolismu, &peni po3kozeni ¥Ze, nehi, | jogurt

bilkovin, syntéze vypadavani vlag

nukleovych kyselin; zpomaleno hojeni ran

podili se na procesu

tvorby inzulinu; dilezity

pro spravny vyvoj a

fungovani muzskych

orgéni; ovliviuje nist,

vyvoj tkani, proces

hojeni ran
Jod - icast na tvorb - endemické kognitivni | - morské voda, miské ryby
150u9 hormoru &titné Zlazy — | porucha, endemicka a dalSi mésti Zivatichove,

trijodtyroninu a tyroxinu
(ovlivauji a reguluji
rozhodujicim zpsobem
intenzitu bazalniho

metabolismu

struma; v pitbéhu
gravidy, u novorozeric
a kojend: vede k poruse

normalniho vyvoje CNS

vejce, mléko




PRILOHA P IV: VYZIVOVA DOPORU CENi PRO OBYVATELSTVO
CR

« upraveni pijmu celkové energetické davky u jednotlivych p@poich skupin v
souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo desazrovnovahy mezi jejim
piijmem a vydejem pro udrZeni optimaléliesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

« sniZzeni pijmu tuku u dos@é populace tak, aby celkovy podil tuku v enerdetin
piijmu negekrasil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lelpracujicich
dosglych cca 70 g na den), u vySSiho energetickéhojeysie %

« dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyamovypastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, p&m mastnych kyselinfady n-6:n-3
maximalré 5:1 a @ijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %owého
energetickéhoifjjmu

« snizeni pijmu cholesterolu na max. 300 mg za den
(s optimem 100 mg na 1000 kcal)

+ sniZeni spageby jednoduchych cukrna maximald 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dosflych lehce pracujicich cca 60 g na den, gvySeni podilu
polysacharid

« sniZzeni spaeby kuchyiské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci paumigoli
obohacené jodem

« zvysSeni pijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn

« zvySeni pijmu vlakniny na 30 g za den

« zvySeni pijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, vékminové povahy a
dalSich pirodnich nutrient, které by zajistily odpovidajici antioxitia aktivitu a
dalSi ochranné procesy v organizmu (zejména ZnC8gJ, Cr, karoten vitaminu

E, ochrannych latek obsaZenych v zelénapod.)



PRILOHA P V- VYZIVOVA DORORU CENi MINISTERSTVA
ZDRAVOTNICTVI CR

10.

Jezte vyvazenou pestrou stravu zaloZenou vice m@viowach rostlinného
puvodu.

UdrZujte svou hmotnost a obvod pasu v dopeném rozmezi (v dosjosti
BMI 18,5-25 kg/m2; obvod pasu u mune vice nez 94 cm, u Zen ne vice nez
80 cm). Pravideltise ¥nujte pohybové aktivit (ochranny tinek na zdravi ma
nagiklad negetrzitych 30 minut, nejlépe vSak 1 hodina, rychiéze deng).
Jezte izné druhy ovoce a zeleniny, alesptD0 g den#, prednosti cerstvé a
mistniho fvodu.

Zkontrolujte gijem tuki, sniZzte spdebu potravin s jejich vysokym obsahem
(nag. uzenin, tdnych syf, ¢okolad, chip8) a davejte pednost rostlinnym
olejam pied ZivaiSnymi tuky. Deng konzumujte mlékonebo nmigé vyrobky
se snizenym obsahem tuku.

Nekolikrat denre jezte chléb, pa&vo, téstoviny, ryzi nebo dalSi vyrobky
Z obilovin (zejména celozrnné) a brambory.

Nahrazujte ttné maso a masné vyrobky rybami, &mfhami a nettnou
drabezi.

Pokud pijete alkoholické napoje, vyvarujte se Jeji@zdodenni konzumace a
nepgrekratujte denni davku 20 g alkoholu (tj. 0,5 | piva nébdl vina nebo 5 cl
40% destilatu).

Omezujte pijem kuchyiské soli, celkovy denniffpem kuchyiské soli nema
byt vySSi nez 5 g (Xajova lztka), a to ¥etre soli skryté v potravinach.
Pouzivejte 8l obohacenou jodem.

Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezugladkosti. Sladké
napoje nahrazujte dostasym mnoZstvim nesladkych ndpppag. vody.
Podporujte plné kojeni do uk&ného 6. résice ¥ku ditte, poté kojeni
s pikrmem do 2 let &ku dittte i déle.



PRILOHA P VI: ZPRACOVANI NUTRI CNICH HODNOT
U VYBRANYCH CHLAZENYCH POKRM U

1. Cikansky veprovy platek, ryze
Hmotnost: 400 g

Slozeni:ryze (61,5 %), vepva kyta (16,8 %), mouka hladka, olej, cibule, slankeup,
cesnekéerstvy, okurky sterilované, kapie sterilovana (dhga hdc¢. semeno, ocet, cukr,
koren. vytazek), sOjova onia (obs. sOj. boby, sorbat draselny, glutamat spdny
hoicice(obsah. hi@&. semeno, kys. benzoova, kurkumin), pepety, vegeta,, voda

Alergeny: lepek, soja, higice

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4313,67 KJ 29,63 1078,42 KJ 7,41
(1027 kcal) (257 kcal)
Bilkoviny 29,6549 25,34 7,419 6,34
Sacharidy 172,60 g 33,84 43,159 8,46
Tuky 22,66 g 17,98 56749 4,50

2. Dribezi pikantni snés, @stoviny
Hmotnost: 500 g

SlozZeni:téstoviny (60,7 %), kteci prsa (20,2 %), kap, olej, kapie sterilovana (obsahuje
hoi¢. semeno, ocet, cukr, kn. vytazek), cibule, séjova otka (obs. soj. boby, sorbat

draselny, glutamat sodny) , feferonky, pegety, sil, voda

Alergeny: lepek, séja, higice



Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4073,60 KJ 27,98 814,72 kJ 5,60
(970 kcal) (194 kcal)
Bilkoviny 41,60 g 35,56 8,32 g 7,11
Sacharidy 154,51 g 30,3 30,90 g 6,06
Tuky 20,36 g 16,16 4,07 3,23

3. Farnkfurtska veprova p&ené, houskovy knedlik

Hmotnost: 400 g

Slozeni:houskovy knedlik (50,4 %), végva plec (16,8 %), smetana, olej, mouka hladka,

kabanos, cibule, suSené miéko, maslo, paprika mietfeta, pepmlety, sil, voda

Alergeny: lepek, vejce, miéna bilkovina

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3761,92 KJ 25,84 940,48 kJ 6,46
(896 kcal) (224 kcal)
Bilkoviny 28,399 24,27 7,10 g 6,07
Sacharidy 112,29 g 22,02 28,07 g 5,51
Tuky 36,88 ¢ 29,27 9,22 g 7,32




4. Hovézi gulas, houskovy knedlik
Hmotnost: 500 g

Slozeni: houskovy knedlik (59,6 %), héxi krk (19,9 %), cibule, mouka hladka, olej,
cesnek, 8l, rajsky protlak (obsah. kukigny Skrob, kys. citronovda), paprika mleta, vegeta,

peg mlety, majoranka, voda

Alergeny: lepek, vejce, mi&né bilkoviny

Nutri ¢ni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 2941,04 KJ 20,2 588,21 KJ 4,04
(700 kcal) (140 kcal)
Bilkoviny 25,96 g 22,19 51949 4,44
Sacharidy 104,92 g 15,35 20,98 g 3,07
Tuky 19,34 g 20,57 3879 4,11

5. Hovézi tokan naéerveném virg, téstoviny

Hmotnost: 500 g

SlozZeni:téstovina (28,1 %), haizi orez (17,3 %), rajsky protlak (obsah. kiikmy Skrob,
kys. citrénova), sadlo, mouka hladka, cibule, kagtierilovana (obsahuje fio semeno,

ocet, cukr, kéen. vytazek), paprika biléervené vino, papmlety, €il, voda

Alergeny: lepek, hicice




Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3984,08 KJ 27,36 796,82 KJ 5,47
(949 kcal) (190 kcal)
Bilkoviny 33,23 ¢ 28,4 6,65 ¢ 5,68
Sacharidy 150,29 g 29,47 30,06 g 5,89
Tuky 23,879 18,95 4,779 3,79

6. Hovézi vairené, rajska omd&ka, houskovy knedlik

Hmotnost: 500 g

SlozZeni: houskovy knedlik (55,6 %), héxi plec (18,5 %), rajsky protlak (obsah.

kukuricny Skrob, kys. citronova), mouka hladka, cukr, oldj, pep, vegeta, febiek,

bobkovy list, voda

Alergeny: lepek, vejce, migné bilkoviny

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 2968,97 KJ 20,39 593,80 KJ 4,08
(707 kcal) (141 kcal)
Bilkoviny 24,44 ¢g 20,89 4,899 4,18
Sacharidy 123,79 g 24,27 24,76 ¢ 4,85
Tuky 12,459 9,88 2,49 ¢ 1,98




7. Karlovarsky gulas, houskovy knedlik

Hmotnost: 500 g

Slozeni: houskovy knedlik (54,2 %), vépva dez (18,1 %), smetana, cibule, mouka

hladka, sadlo¢esnek, rajsky protlak (obsah. kukiny Skrob, kys. citronova)jk paprika

mleta, pep mlety, majoranka, vegeta, voda

Alergeny: lepek, miéné bilkoviny, vejce

Nutri ¢ni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3417,74 KJ 23,47 683,55 KJ 4,70
(814 kcal) (163 kcal)
Bilkoviny 23,59 20,09 4,709 4,02
Sacharidy 106,17 g 20,82 21,23 g 4,16
Tuky 32,669 25,92 6,53 ¢ 5,18

8. Katuv Sleh, ryze

Hmotnost: 500 g

Slozeni: ryze (53,1 %), vepva plec (14,5 %), cibule, de (obsah. kukty Skrob, kys.
citrébnova), okurky sterilované, kep, olej, kapie sterilovana (obsahujegh®semeno, ocet,
cukr, kaen. vytazek), feferonky,t§ hoic¢ice (obsah. hi@. semeno, kys. benzoova,

kurkumin), s6jova omika (obs. s0j. boby, sorbat draselny, glutamat shdmgeta, voda

Alergeny: soja, hdcice



Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4270,95 KJ 29,33 854,19 KJ 5,87
(1017 kcal) (203 kcal)
Bilkoviny 27,16 g 23,21 5,43 ¢ 4,64
Sacharidy 166,00 g 32,55 33,20 g 6,51
Tuky 25,459 20,2 5,09¢g 4,04

9. Kureci kapsa DEFLA, cibulovy brambor

Hmotnost: 400 g

Slozeni: cibulovy brambor (43,5 %), Kaci prsa (18,3 %), strouhanka (obsah. E 472e,

E471, E 170), olej, cibule, mouka hladka, eidangliaka slanina, vejce, susené mléko,

sul, vegeta, voda

Alergeny: lepek, miéna bilkovina, vejce

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3358,65 KJ 23,07 839,66 KJ 5,77
(800 kcal) (200 kcal)
Bilkoviny 30,20 g 25,81 7,550 6,45
Sacharidy 78,76 g 15,44 19,69¢ 3,86
Tuky 40,51 ¢ 32,15 10,13 g 8,04




10. Ku¥eci nudliéky na Zampionech, ryze
Hmotnost: 500 g

Slozeni:ryze (51,2 %), kteci stehenni steak (16,7 %), Zzampi@eystvé, cibule, mouka
hladkd, olej, 8l, vegeta, s6jova ondka (obs. s0j. boby, sorbat draselny, glutamat spdny

peg mlety, sezamovy olej, voda
Alergeny: lepek, soja, sezam

Nutri ¢ni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4189,56 KJ 28,77 837,91 KJ 5,75
(998 kcal) (200 kcal)
Bilkoviny 31,34 ¢ 26,78 6,27 g 5,36
Sacharidy 178,16 g 34,93 35,63 g 6,99
Tuky 16,08 g 12,76 3,229 2,55

11. Kureci platek se zeleninou, ryze

Hmotnost: 400 g

Slozeni:ryze (62 %), prsa Keci (20,3%), cibule, olej, francouzska zelenin&g Iobsah.

kukut. Skrob, kys. citrébnova), sdjova ottka (obs. séj. boby, sorbat draselny, glutamat

sodny), hiice (obsah. hi@. semeno, kys. benzoova, kurkumin), masiob, geg mlety,

vegeta, voda

Alergeny: soja, hacice, ml&né bilkoviny




Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3935,32 KJ 27,03 983,83 KJ 6,76
(937 kcal) (234 kcal)
Bilkoviny 34,019 29,07 8,50 ¢ 7,27
Sacharidy 161,18 g 31,6 40,30 g 7,90
Tuky 15,41 ¢ 12,23 3,859 3,06

12. Kuieci prsa na Zampionech, ryze

Hmotnost: 800 g

SloZeni:ryze (76,2 %), kteci prsa (11 %), Zampiony, mouka hladka, olej, leibmaslo,

s6jova oméka (obs. sOj. boby, sorbat draselny, glutamat spdmgcice (obsah. hi@.

semeno, kys. benzoova, kurkumin), vegeil, g mlety, kmin, voda

Alergeny: lepek, miéné bilkoviny, sdja, higice

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 8013,85 KJ 55,04 1001,73 KJ 6,88
(1908 kcal) (239 kcal)
Bilkoviny 57,08 g 48,79 7,14 ¢ 6,10
Sacharidy 371,87 g 72,92 46,48 g 9,12
Tuky 17,12 g 13,59 2,14 ¢ 1,70




13. Kuieci snés OSTRAK, ryze
Hmotnost: 500 g

Slozeni:ryze (59,9 %), kteci steak (19,6 %), mouka hladkd, olej, cibuleepdtesnek,

feferonka, suSené mlékailsvegeta, pepmlety, paprika mleta, voda

Alergeny: lepek, miéné bilkoviny

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4220,60 KJ 28,99 844,12 KJ 5,80
(1005 kcal) (201 kcal)
Bilkoviny 36,42 g 31,13 7,28 ¢ 6,23
Sacharidy 174,84 g 34,28 34,97 g 6,86
Tuky 15,77 g 12,52 3,15¢g 2,50

14. Kuieci steak ROMA, ryze

Hmotnost: 500 g

Slozeni:ryze (52,5 %), kieci prsa (17,2 %), olej, k&, mozzarela pizza, mouka hladka,

cibule, vegeta,d, pep mlety, bazalka, voda

Alergeny: lepek, ml€né bilkoviny

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 5186,84 KJ 35,62 1037,37 KJ 7,12
(1235 kcal) (247 kcal)
Bilkoviny 38,23 ¢ 32,67 7,659 6,53
Sacharidy 171449 33,61 34,28 g 6,72
Tuky 42,47 ¢ 33,71 8,509 6,74




15. Kureci zavitek se Sunkou a vejcem, ryze

Hmotnost: 500 g

Slozeni: ryze (58,9 %), kteci prsa (19,3 %), Sunka pizza, vejce, olej, mohlealka,

cibule, vegeta,d, voda

Alergeny: lepek, vejce, mi&né bilkoviny

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4219,98 KJ 28,98 844,00 KJ 5,80
(1005 kcal) (201 kcal)
Bilkoviny 37,85¢9 32,35 7,579 6,47
Sacharidy 169,82 ¢ 33,30 33,96 ¢ 6,66
Tuky 17,27 g 13,71 3,45¢g 2,74

16. Kuieci zavitek se Sunkou a vejcemgstoviny

Hmotnost: 500 g

SlozZeni:téstoviny (55,5 %), kteci prsa (20,8 %), Sunka pizza, vejce, olej, mdukdka,

cibule, vegeta,i, voda

Alergeny: lepek, vejce

Nutri ¢ni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3990,22 KJ 27,41 798,04 KJ 5,80
(950 kcal) (190 kcal)
Bilkoviny 42,51 ¢g 36,33 7,579 6,47
Sacharidy 145,39 g 28,51 33,96 g 6,66
Tuky 21,65 g 17,18 345¢g 2,74




17. Rizoto ¢inské zeleninové

Hmotnost: 500 g

Slozeni:ryze (63,7 %), cibule, mrkev, zeli hlavkové, okjjové klEky, Zzampiony, kapie

sterilovana (obsahuje Kb semeno, ocet, cukr, n. vytazek), paprika zelendinska

houba, séjova ontka (obs. s6j. boby, sorbat draselny, glutamat spdigsnek, 8l,

vegeta, sezamovy olej, garam masalaf papty, voda

Alergeny: soja, sezam, liéice

Nutri ¢ni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3792,14 KJ 26,04 758,43 KJ 5,21
(903 kcal) (181 kcal)
Bilkoviny 23,78 g 20,32 4,76 g 4,06
Sacharidy 166,64 g 32,68 33,33 g 6,54
Tuky 14,059 11,15 2819 2,23

18. Rizoto srbské

Hmotnost: 500 g

SloZeni:ryze (47,1 %), l& (17,1 %- obsah. kukuskrob, kys. citronovd), vépvy orez
(12,9 %), hraSek, cibule, rajsky protlak (obsatkukitny Skrob, kys. citrénova), olej, pep

mlety, gil, vegeta, paprika mleta, voda

Alergeny: -




Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 4474,54 KJ 30,73 894,91 KJ 6,159
(1065 kcal) (213 kcal)
Bilkoviny 28,95¢ 24,75 5,799 4,95
Sacharidy 175,23 g 34,36 35,05¢ 6,87
Tuky 26,419 20,96 5,28 ¢ 4,19

19. Segedinsky gulas, houskovy knedlik

Hmotnost: 500 g

SloZeni: houskovy knedlik (44,3 %), zeli kysané steril.{1%- obsah. kys. askorbova,

ocet), vepova plec ( 14,8 %), mouka hladka, cibule, smetagsahka, olej,cesnek,

cesnekova pastails pe mlety, kmin, paprika mleta, bobkovy list, voda

Alergeny: lepek, miéné bilkoviny, vejce

Nutri éni hodnoty:

1 porce % GDA/ 100 g % GDA/ 100 g
1 porce
Energie 3436,10 KJ 23,60 687,22 KJ 4,72
(818 kcal) (164 kcal)
Bilkoviny 25,31¢g 21,63 5,06 g 4,34
Sacharidy 119,34 ¢ 23,40 23,87 ¢ 4,68
Tuky 26,59 g 21,1 5329 4,22




