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ABSTRAKT

Prace se zabyva problematikou stravovani specifickych skupin obyvatelstva béhem krizo-
vych situaci. Za specifickou skupinu jsou vybrani vegetariani — vegani. Teoretickd Cast
je vénovana zakladnim pojmim z oblasti krizového fizeni, stravovani za krizovych situact,
vyzive ¢loveéka z pohledu makronutrientli a mikronutrientl a stravovacimu sméru vegetari-
anstvi. Prakticka ¢ast pojednava o vymezeni stravnich davek pro zminénou skupinu obyva-
telstva, vyhotoveni modelového jidelnicku pro hromadné stravovani na 7 dni a modelovy
jidelni¢ek pro jednotlivce v domacnosti na 3 dny. Jidelnic¢ky jsou vyhodnoceny aplikaci Nu-
tritionix z hlediska energetické a nutri¢ni hodnoty. Pro zpracovani prace byla vyuzita metoda

reSerSe, analyzy a syntézy, vyhodnoceni a komparace.

Kli¢ova slova: krizové situace, stravovani, vegetarian, vegan, vyziva

ABSTRACT

This work is about dealing with the issue of eating of specific groups of the population during
crisis situations. As specific groups are chosen vegetarians — vegans. The theoretical part
is dedicated to the description of basic terms from the crisis management field, eating
in crisis situations, human nutrition from the perspective of macronutrients and micronutri-
ents, and vegetarianism. The practical part describes how to deal with food rations for
the mentioned group of the population, preparation of a model menu for mass meals for 7
days, and a model menu for individuals in the household for 3 days. The menus are evaluated
by the Nutritionix application in terms of energy and nutritional value. The method of re-
search, analysis and synthesis, evaluation and comparison were used for the elaboration

of the work.

Keywords: Catering, Crisis Situations, Nutrition, Vegan, Vegetarian



Touto cestou bych rad podekoval pani Be. Ing. Evé Lukaskové Ph.D., nejen za odborné
vedeni, ale také za cenné rady a pfipominky, které mi pomohly pfi zpracovani diplomové

prace.



OBSAH

UVODeieeeeceecseeecseecsseesssessssessssssssesssssssssssssssssessassssssssasssssssssssssssssasssssssssssssssssassssasssassssas 9
| TEORETICKA CAST.uoueeeeererresressessessessessessssssessessessessessessesssssssessessessessessessessessessese 10
1  VYMEZENIi POJMU Z OBLASTI KRIZOVEHO RIZENT ......ovverrerrcrcrrenenns 11
2 ZAJISTENI STRAVY BEHEM KRIZOVYCH SITUACH....uoverrerrerrerrereeeensennns 16
2.1 NOUZOVE ZASOBOVANI PITNOU VODOU ......coviiieeiiiieeeeciiieeeeecreeeeeeiaeeeeeeenrneeeeennees 16
2.2 NOUZOVE ZASOBOVANI ZAKLADNIMI POTRAVINAMI........cccoeiiiieeeeiiieeeeciieeee e 18
2.3 STRAVOVANI OBYVATELSTVA ZA KRIZOVYCH SITUACT .....voveeeiiiiiiieciiiecceiieee, 19
2.4 VYMEZENI STRAVNICH DAVEK PRO SLOZKY IZS A CIVILNi OBYVATELSTVO ........ 20
2.4.1  Stravni davky v pojeti HZS ..o 25

2.5 VARIANTY ZAJISTENI STRAVOVANI ....oviiiiiiiiii it 26

3 VYZIVA CLOVEKA .oueeeereereereeresnessssssssessessesssssessssssssssssssssessessessessessessessessssasses 27
3.1 SACHARIDY ..ovvviieieeieeiiciitieeeeeeeeeeeeittareeeeeeeeesseiastreeeeeseeseeaesrsseeeaaeeessasstrsreseseeeenaans 27
3.2 BILKOVINY ...ttt et e e et e e e e eaae e e e eaaeee s 29
33 LIPIDY oottt ettt e e e e e et e e e e e e ettt aa e e e e e e e e e e anrraraaaaans 31
34 VITAMINY oottt et e et e e e etae e e e eaaaeeeeeanes 34
3.5 MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY ...uvviiiiiiiiieeeeiiieeeeeiineeeeeeiaeeeeeeeveeeeeeeaneeans 37
4 STRAVOVACT SMERY ..uuuereererrerreesesnessesessssesssssessessesssssesssssesssssssessessessessessssssses 39
4.1 VEGETARIANST VI ...utiiiiieeiiiie ettt ettt ee e e e eaaaeeeeennes 39
4.2 NUTRICNI PRIJEM VEGETARIANU ....cciiiuiiiiiieiiiiee ettt e eeaane e e 41

5  ZAVER TEORETICKE CASTI....cuccerereereeressnssessessessessessesssssssssessessessessessesseses 43
6 METODIKA A CIL PRACE......ucueeeeercrcresnssnssessessessessessssssssssssessessessessessssseses 44
I PRAKTICKA CAST ceueeeeecrersreeressessessessessesssssssssssessessessessessssssssssssessessessessessessassese 45
7  STRAVNI DAVKY PRO SPECIFICKE SKUPINY OBYVATELSTVA .......... 46
7.1 VYMEZENI STRAVNICH DAVEK .....ooiiiiiiiiiieitieieeeeiiieeeeeeeeeeeeeeetveeeeeevaeeeeeeavaeeeeennnes 46

8  JIDELNICEK HROMADNY .....oeveererrernerssssesssssessessessessessesssssssssessessessessessesseses 50
8.1 ZPRACOVANI JIDELNICKU ....cciiiiiiieiieiiiie et et 50
8.2 MODELOVY JIDELNICEK NA 7 DNU ...ooviiiiiiiiiieeeeiieeeeeeieeeeeeeeiteeeeeeeieeeeeeeareeeeeeanee s 52

9 JIDELNICEK PRO DOMACNOST .....ovrerrreeresrensssssessssessssssessessessssssessessessasssesss 59
10 VYHODNOCENI JIDELNICKU ....ovuevrerrrrrerresresssssessessessessssssessessesssessessessassasssns 61
10.1  VYHODNOCENI JIDELNICKU A ......otiiiiiiiiiiieeieeeeiee ettt eeivee e e e eaveeeseveeeeareeens 61
10.2  VYHODNOCENI JIDELNICKU B ...c.cviiiiiiiiciiicceccecee e e 63
10.3  VYHODNOCENI JIDELNICKU C ....oviiieiiiiieiiecciie ettt et e e e ens 65
10.4  VYHODNOCENI JIDELNICKU D ...cuviiiiiiiiiiiiecce e 67
10.5 VYHODNOCENI JIDELNICKU JEDNOTLIVCE.......ccvvteeieireeeeeeiireeeeeeeireeeeeeivreeeeeenneens 69
ZAVER ..ceevevereereressessessssssessessessssssessessessassssssessessasssessessassssssessessassasssessessessassssssessassassssse 71
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....cuovuerrreersressessessanssessessssesssessessessessssssssessessassssss 72
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ......ceuererereeressessessessessessessessessese 78
SEZNAM OBRAZKU ....uoverrerrerrrersesssssessessessessssssessessessasssessssessssssessssessassssssssessassasssesss 79
SEZNAM TABULELK. ......ccoieiiiccccssssssnssseecccssssssnsasssssesssssssssssssssssssssssssssasssssesssssssssns 80

SEZNAM GRAFU .....evvvevevereveresesessssssssssssssssssssnsssssssssssssssssssasasssssssssssssssssssasasasasssnsssasnsas 82



SEZNAM PRILOH




UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 9

UvVOD

Vegetarianstvi predstavuje zptsob lidského stravovani, pti kterém je vyloucena konzumace
masa. Pod vegetarianstvi spada n¢kolik typi vegetarianské stravy, které se lisi pfijimanymi
a odmitanymi potravinami. Veganstvi je stravovaci smér spadajici pod vegetarianstvi,
pfi kterém c¢lovek vytadi ze svého jidelnicku kromé masa také mléko, vejce a med, takze
nepfijima zadné zivocisné slozky potravy. Stale Castéji je veganstvi brano, spiSe nez jako
stravovaci smér, jako zivotni styl.

Vegetarianska strava byla v minulosti vnimana spiSe okrajove a byla kritizovana. V posled-
nich letech je téma vice studovano a dnes je zndmo, ze potravinaisky prumysl je zodpovédny
za vice nez ¢tvrtinu emisi sklenikovych plynt, z toho az 80 % souvisi s Zivo€isnou vyrobou.
Stejné tak je dilezité podotknout, Ze nadmérna konzumace zivocisnych produktii pfispiva
k obezité, vzniku kardiovaskularnich chorob a ptfedasné umrtnosti (Springmann et al.,
2016) Fakta, kterd vyplyvaji z mnoha studii poukazuji na dilezitost tématu veganstvi a ve-
getarianstvi s ohledem na zdravy Zivotni styl i ekologické hledisko. S rostouci produkci Zi-
vocisnych vyrobku roste také pocet velkochovili a podminky pro zivot téchto zvifat nejsou
zdaleka dostaCujici. V soucasnosti dany stravovaci smér jiz neni na okraji z4ymu trhu
a je nabizeno uspokojivé, variabilni mnozstvi vegetarianskych potravin. Spolu s rostouci na-

bidkou roste 1 poptavka a pocet lidi takto se stravujicich.

Krizové situace jsou tézce predvidatelné a mohou se vyskytnou takové, které vyzaduji zajis-
téni stravovani zasazené populace. Soucasné jidelnicky vhodné pro stravovani osob béhem
krizové situace jsou navrZzeny pouze pro lidi stravujici se konvenéné. Jidelnicky vhodné
pro specifické skupiny obyvatel jsou oblasti, ktera doposud nebyla zpracovéana, ackoliv pfi-
prava specifické stravy by méla byt zajiSténa. Se soucasnym trendem piirtistku lidi vytazu-
jici potraviny zivo€isného plivodu ze svého jidelnicku Ize ocekavat, Ze v budoucnosti bude

kladen jeste vétsi diraz na zapracovani této oblasti do stavajicich pland.

Cilem préce je teoreticky vymezit problematiku stravovani béhem krizovych situaci, navrh-
nout stravni davky pro vybranou specifickou skupinu obyvatelstva, zpracovat optimalizo-
vane¢ jidelnicky a nasledné dané jidelniCky vyhodnotit. VedlejSim cilem je pfedstavit skutec-
nost, ze vytvoreni veganského jidelnicku neni, za ptfedpokladu dodrzeni doporucenych za-

sad, slozité.
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I. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 11

1 VYMEZENI POJMU Z OBLASTI KRIZOVEHO RiZENIi

Kapitola se vénuje zakladnim pojmam. Jejich vysvétleni a pochopeni si klade za cil napo-

moct orientaci v oblasti krizového tizeni, jakozto zékladu pro zpracovani prace.
Bezpecnost

Bezpecnost je vyjadiena jako stav, pii kterém je systém schopen vzdorovat riznym hrozbam.
Hrozby se d¢€li na znamé a predvidatelné, vnitini a vnéj$i. Pii aktivaci hrozby miize dojit
k negativnimu ovlivnéni jednotlivych prvki a pfipadné celého systému. Bezpecnost miize

vyjadfovat miru stability systému a jeho schopnost adaptace (Ministerstvo vnitra, 2016).
Bezpecnostni systém

Bezpecnostni systém piredstavuje hierarchicky uspotadany systém. Propojuje politickou, vo-
jenskou, bezpecnostni, hospodatskou, financ¢ni, legislativni, pravni a socidlni rovinu. Systém
je ukotven predevsim legislativnim vyjadienim ptisobnosti jednotlivych slozek bezpecnost-

niho systému (Ministerstvo vnitra, 2016).

Za zajisténi bezpecnosti, fizeni a funkénost bezpecnostniho systému je odpovédna vlada,
jakoZzto vrcholny organ vykonné moci. Dal§imi vyznamnymi aktéry jsou prezident, parla-
ment a bezpecnostni rada statu, kteti probiraji dilezité bezpecnostni otazky, vedouci k ne-

pretrzitému zlepSovani bezpecnostni situace v Ceské republice.
Pilife bezpe¢nostniho systému tvofi:

e ozbrojené sily, jez jsou zodpovédné za ochranu statu pred vnéjSim napadenim,

e ozbrojené bezpecnostni sbory, jejichZz tkolem je udrzovat vetejny potadek a vnitini
bezpecnost,

e zichranné sbory, které maji za tkol ochranu zivotii a zdravi obyvatel, majetku a po-
skytovani pomoci pfi mimotadnych udélostech,

e havarijni sluzby, jeZ poskytuji své sluzby ke zvladnuti mimotadné udélosti.

Systém funguje diky spolupraci statnich organti, organil statni spravy a samospravy, prav-

nickych a fyzickych osob (Ministerstvo vnitra, 2013).
Integrovany zachranny systém

Pojem je definovan zakonem ¢. 239/2000 Sb., o integrovaném zachranném systému (dale

jen IZS). Systém je zalozen na urceni vztahd, pravidel, kooperace a koordinace slozek 1ZS
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pfi spoleéném provadéni zachrannych a likvidacnich praci a pfi pfipravé na mimotadné uda-
losti. Slozky IZS jsou rozdéleny na zékladni a ostatni. Mezi zakladni slozky patii hasi¢sky
zachranny sbor (dale jen HZS), jednotky pozarni ochrany, poskytovatelé¢ zdravotnické za-
chranné sluzby a Policie CR. Mezi ostatni slozky se fadi vyélenéné sily a prostiedky ozbro-
jenych sil, organy ochrany vetejného zdravi, obecni policie, havarijni, pohotovostni a dalsi
sluzby, zatizeni civilni ochrany a neziskové organizace, které je mozno vyuzit pro provedeni

zachrannych a likvidaénich praci (Spacek, 2009).
Mimoradna udalost

Jedna se o udalost nebo situaci, kterd vznikla v urcitém prostredi v disledku ¢innosti ¢lo-
véka, ptirodniho vlivu nebo havarie. Mimotadné udalosti ohrozuji Zivoty, zdravi, majetek
anebo Zivotni prostfedi a vyZzaduji provedeni zachrannych a likvidacnich praci (Ministerstvo

vnitra, 2016; Blazkova, 2011).
Krizova situace

Je definovana zakonem ¢. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni a zmén€ nékterych zakonu. Jedna
se 0 mimotadnou udalost, pfi niZ dojde k naruseni kritické infrastruktury nebo jiné nebez-
peci, pii kterém je vyhlaSen krizovy stav. Krizové stavy a jejich rozdé€leni je vysvétleno

v nasledujici tabulce €. 1 (Zakon ¢. 240/2000 Sb.).

Tabulka 1 — Krizové stavy (zdroj: https://www.hzscr.cz/clanek/web-krizove-ri-

zeni-a-cnp-krizove-stavy-krizove-stavy.aspx, upraveno)

Krizovy stav Legislativa Vyhlasuje Pro izemi Nejdelsi doba
trvani

Stav nebezpec¢i = Zéakon ¢. Hejtman kraj Cast nebo cely 30 dni, déle se
240/2000 o kri- kraj souhlasem
zoveém fizeni vlady

Nouzovy stav  Zakon ¢ Vlada CR Omezené uzemi 30 dnt, déle se
110/1998 o bez- nebo cely stat souhlasem po-
pecnosti  Ceské slanecké  sné-
republiky movny

Stav  ohrozeni Zékon &. Parlament CR Cely stat Neomezené

statu 110/1998 0 bez- na navrh Vlady
pecnosti Ceské CR
republiky

Vile¢ny stav Ustavni zékon Parlament CR  Cely stat Neomezené

¢. 1/1993
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Systém krizového Fizeni

Dle zakona €. 240/2000 se krizovym fizenim rozumi soubor ¢innosti organti krizového fizeni
zamétfenych na analyzu a vyhodnoceni potencialnich ohrozeni bezpecnosti. Zahrnuje plano-
vani, organizovani, realizaci a kontrolu ¢innosti provadénych ve spojitosti s ptipravnymi

opatfenimi a feSenim krizovych situaci.

Mezi orgény krizového fizeni na urovni statu patii vlada, ministerstva a ostatni spravni Grady

a Ceska narodni banka (Zakon ¢. 240/2000 Sb.,).

e Vlada CR — ukolem vlady je koordinovat, ukladat ikoly a kontrolovat dali organy
krizového fizeni. Pro feseni krizovych situaci zfizuje sviij pracovni organ Ustfedni
krizovy Stab.

e Ministerstva a jiné ustfedni spravni ufady — jejich tkolem je zajistit pfipravenost
na feSeni krizovych situaci v jejich plisobnosti. Pro zajisténi piipravenosti zpracova-
vaji krizové plany a pro feseni krizové situace ztizuji krizovy §tab.

o Ceska narodni banka — vyznamnym tkolem je navrhovani odvétvovych kritérii,

ktera jsou nasledné predlozena ministerstvu vnitra pro schvaleni.
Reseni krizovych situaci na Grovni kraje zabezpecuyi:

e Kirajsky urad — se spoluucasti HZS kraje vytvafi krizovy plan kraje. Plni ukoly podle
krizového planu kraje a zfizuje pracovisté krizového fizeni.

e Hejtman — zajiSt'uje pfipravenost feSeni vzniklych krizovych situaci, zfizuje a tidi
krizovy $tab kraje a bezpecnostni radu kraje.

e HZS kraje — organizuje spolupraci mezi spravnimi ufady a obcemi v kraji. Spolu
s krajskym Gfadem zpracovavaji krizové plany krajl a obci.

e Policie CR — ukolem je zajisténi vnitini bezpeénosti a vefejného poradku b&hem kri-

zovych situaci.

Na urovni obce s rozsitenou pisobnosti:

v o

e Starosta obce s rozsifenou plisobnosti (dale jen ORP) — zajist'uje ptipravenost na kri-
zové situace ve svém spravnim obvodu, zfizuje a fidi bezpecnostni radu a krizovy
Stab ORP.

e Obecni ufad ORP — podili se spolu s HZS kraje na ptipravé krizového planu, plni

povinnosti dle krizového planu.
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Na arovni obce:

e Starosta — zajiSt'uje pripravenost obce na krizové situace. Mezi ukoly patii napiiklad
varovani, informovani a evakuace obyvatelstva, které se nachdzi v ohrozeném
uzemi.

e Obecni urad — zajistuje verejny poradek a plni ukoly ptridélené krizovym planem.

Mezi dalsi organy s izemni plsobnosti patii:

e Bezpecnostni rada kraje a bezpec¢nostni rada ORP — jedna se o poradni orgéan ziizo-
vatele ve vztahu ke krizové situaci. Pfedsedou bezpecnostni rady kraje je hejtman,
pro ORP je pfedsedou starosta ORP, predsedové jmenuji ¢leny bezpecnostni rady.
Na jednani se projednavaji zejména otazky stavu ptipravenosti a zabezpeceni vici
krizové situaci.

o Krizovy §tab kraje a krizovy §tab ORP — jedna se o pracovni orgadn zfizovatele
ve vztahu ke krizové situaci. Pfedsedou krizového $tabu kraje je hejtman, pro ORP
je predsedou starosta ORP, pfedsedové jmenuji ¢leny krizovych §tabt (Zakon

¢. 240/2000 Sb.,).
Nouzové preziti

Jedna se o souhrn ¢innosti a postupll zainteresovanych vécnych organii a subjektti a samot-
nych ob¢ant postizenych dopady mimoifadnych a krizovych situaci. Mezi opatfeni nouzo-
vého preZiti patii: nouzové preziti, nouzové zasobovani potravinami a pitnou vodou, nou-
zove zakladni sluzby obyvatelstvu, nouzové dodavky energii, organizovani humanitarni po-
moci a rozd&leni odpovédnosti za provedeni opatieni pro nouzové preziti obyvatelstva (GR

HZS CR, 2014). Nouzové pieziti ve vétsing pripadli navazuje na evakuaci obyvatelstva.
Systém hospodaiskych opatieni pro krizové stavy

Vychazi ze zékona €. 241/2000 Sb., o hospodatskych opattenich pro krizové stavy (dale jen
HOPKS) a 0 zméné nékterych souvisejicich zakond, ve znéni pozdéjsich predpist. Organy
vetejné spravy piijimaji organizacni, materidlni a financni opatieni ve vztahu se zajisténim
nezbytnych a mobiliza¢nich dodavek vyrobk, praci a sluzeb, které jsou nezbytné k zajisténi

zvladnuti krizovych stavii (SSHR Czech Republic, ¢2020).
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Systém hospodaiskych opatfeni pro krizové stavy tvoii pét zakladnich prvku:

Systém nouzového hospodarstvi — je urcen k zajisténi nezbytnych dodévek nutnych
k pokryti zakladnich zivotnich potieb obyvatelstva. Napomaha ¢innosti HZS a vykonu
statni spravy. Nezbytné dodavky jsou zajistény prioritné podnikatelskou sférou a jsou

hrazeny ze zdrojt organti krizového fizeni.

Systém hospodarské mobilizace — slouzi k zajisténi vécnych zdroji pro ozbrojené sily
a ozbrojené bezpecnostni sbory béhem stavu ohrozeni statu a valecného stavu. Fungo-
vani systému zajistuje podnikatelska sféra Ceské republiky, ktera méa zpracované opat-

feni pro zajisténi vyroby potiebnych vécnych zdrojii v pozadovaném mnozstvi a terminu.

Systém statnich hmotnych rezerv — slouzi pro zajisténi materialnich zdrojt, slouzicich
ke zvladnuti krizovych situaci. Jedna se o materialni zdroje, které nelze zajistit skrze
podnikatelskou sféru, za jejich zajisténi odpovida stat. Potfizovani, financovani, obménu,
skladovani, pijcku, uvolnéni, prondjem, prodej a kontrolu zajistuje sprava statnich
hmotnych rezerv podle pozadavkl uvedenych v krizovych planech ustiednich spravnich
organt. Statni hmotné rezervy se déli z hlediska G¢elu na: hmotné rezervy, pohotovostni
zasoby, zasoby pro humanitarni pomoc a mobiliza¢ni rezervy.

Vystavba nezbytné infrastruktury — jedna se o stavby, které slouzi pro u¢ely HOPKS.
Do nezbytné infrastruktury se fadi také technické zabezpeceni nezbytné infrastruktury
jako jsou inzenyrské a telekomunikaéni rozvody, technologické vybaveni a v neposledni

fad¢ také komunikace slouZzici pro obsluhu téchto staveb.

Systém regulacnich opatieni — systém je vyuZzivan pii krizovych situacich jako vyji-
mecné opatieni pro snizeni spotfeby nedostatkovych surovin, vyrobki a sluzeb, kdyz jiz
nelze dopady krizové situace zmirnit béZnymi ekonomickymi néstroji. SlouZi pro pokryti

zakladnich Zivotnich potieb obyvatelstva (SSHR Czech Republic, c2020).



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 16

2 ZAJISTENI STRAVY BEHEM KRIZOVYCH SITUACI

Strava patii mezi zékladni fyziologické potieby kazdého jedince. Béhem krizovych situaci,
je dulezité, aby strava byla zajiSténa jak civilnimu obyvatelstvu, tak jednotkam, které se po-
dileji na feSeni krizové situace. Je vhodné aby domécnosti a méli vytvofené zasoby potravin
a pitné vody minimalné na 3 dny, v lepSim ptipadé na 7 dni. Bézné vhodné potraviny tvoii
masové konzervy, rostlinné a zivo¢isné tuky, mouka, pecivo, brambory, lusténiny, obilniny,

ryze, téstoviny a také v idealnim piipadé balena pitna voda.

Na zabezpeceni potravin a stravy se podili mnoho rezorti a subjekti — napt. Ministerstvo
zemédé@lstvi, Ministerstvo pramyslu a obchodu, potravinaisky primysl, prodejny potravin,
stravovaci zafizeni, vodohospodaiské podniky a organy statni spravy. Pro zajiSténi stravy
je tieba zajistit — potraviny a pitnou vodu, technické prostfedky spolu s urcitymi druhy ener-

gie, které jsou pro jejich provoz nezbytné (Lukaskova et al., 2014).
Stravu je tieba zajistit v pfipadech vzniku mimotadnych udalosti, pti nichz dojde k:

e rozpadu nebo pferuSeni funkce zasobovaci sité obchodu,
e preruSeni dodavek pitné vody,
e preruSeni dodavek energii,

e zniceni nebo znehodnoceni stavajicich zasob potravin.

2.1 Nouzové zasobovani pitnou vodou

V Ceské republice jsou dva hlavni zdroje pitné vody — pitna voda rozvadéna vefejnymi vo-
dovody a balena voda. Miize se stat, Zze dojde k udalosti, kterd narusi standardni zasobovani
pitnou vodou — napt. béZna porucha vodovodni sité. V tomto ptipadé zajistuje dodavky pitné
vody pfislusny subjekt vodovodu a kanalizaci v dané lokalit¢ formou nahradniho zasobo-
vani. Nejcastéji se jedna o rozvoz pitné vody autocisternou nebo pfistavenim cisternového
privésu.

Jestlize dojde k udélostem, které vyzaduji vyhlaseni krizového stavu, mize byt obyvatelstvo
ohroZeno zejména nedostatkem pitné vody a zdravotnim ohroZenim v diisledku pouZiti kon-
taminované vody, zhorSenim hygienicko-epidemiologické situace a ohroZenim fungovani
zdravotnickych zatfizeni, omezenim vyroby potravin a ndsledné jejich distribuce a také ohro-
zenim vetejného potradku. V tomto piipadé dochazi k zabezpeceni dodavek pitné vody for-

mou nouzového zasobovani pitnou vodou (Tomek, Strohmandl a Rak, 2014).
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Cilem nouzového zasobovani pitnou vodou je zabezpeceni pitné vody obyvatelstvu. Pitna
voda je zabezpeCena v mnozstvi nezbytné nutném pro jeho preziti a po dobu, nez dojde k ob-
noveni funkce bézného zasobovani. Nouzové zasobovani pitnou vodou organizuje a koordi-
nuje hejtman nebo HZS kraje, dale se na feSeni vzniklé situace podili organy krizového fi-
zeni, jednotky IZS a vybrané pravnické spolu s podnikajicimi fyzickymi osobami. Nouzové
zasobovani pitnou vodou je zajisténo pro celé zasazené uzemi, ve kterém nelze vyuzit stan-
dardni systém zasobovani pitnou vodou do doby, nez se obnovi funk¢nost dodavek (Tomek,

Strohmandl a Rak, 2014; Ministerstvo vnitra, 2015).

V ptipadé kritického nedostatku pitné vody, se mohou zavést regulacni opatieni. Ty udavaji,
ze prvni dva dny je tfeba zajistit minimalné 5 litrd pitné vody na osobu na den. Jestlize
nouzové zasobovani trva déle nez dva dny, je tfeba zajistit 10 az 15 litrli na osobu na den.
Jakost pitné vody v rezimu nouzového zdsobovani se muize lisit od standardnich pozadavki

na jakost pitné vody' (Tomek, Strohmandl a Rak, 2014).

Reseni mimotradné udalosti, spojené s nutnosti pouziti nouzového zadsobovani pitnou vodou
se zpracovava v krizovém a havarijnim plénu, v typovém planu — naruseni dodavek pitné

vody velkého rozsahu a v planech rozvoje vodovodi a kanalizaci na uzemi kraje a CR.
Konkrétni varianty nouzového zasobovani pitnou vodou jsou nasledujici:

e Piepojeni jednotlivych vodovodnich potrubi vodarenske sité,

e rozvoz pitné vody pomoci cisteren,

e rozvoz balené pitné vody,

e pouziti soukromych studni,

e vyuziti ndhradniho dalkového potrubi.
Zadny plan neslouzi jako piesny postup feeni krizové situace, protoze kazdy krizova situace
je svym zptsobem unikatni. Plany slouZzi ptedevs§im jako pomticka, pro urychleni rozhodo-

vaciho procesu. Pfi fesSeni situace je tieba zohlednit nasledujici aspekty:

e Stavajici systém zasobovani vodou,

! Jedna se o limitni hodnoty mikrobiologickych, biologickych, fyzikalnich, chemickych a organoleptickych
ukazateld. Vyhlaskové a ,havarijni* limitni hodnoty zvefejnil Statni zdravotni ustav, v dokumentu Nouzové
zasobovani pitnou vodou (Statni zdravotni ustav, 2018).
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vodni zdroje k dispozici — je tfeba zvazit jejich nezdvadnost, kvalitu a kapacitu, do-
stupnost, dosazitelnost, a zranitelnost spolu se zabezpecenosti ve vztahu k piedpo-
kladanym rizikim a ohrozenim,

pocet zasobovanych obyvatel a struktura osidleni,

prioritni skupiny zdsobovaného obyvatelstva — nemocnice, Ustavy socidlni péce, za-
chranné slozky, potravinaisky primysl, armada a dals$i (Tomek, Strohmandl a Rak,

2014).

Podle druhu krizové situace je tieba zvazit viechny moznosti zajisténi prostredki’,

jak na zasazeném uzemi, tak prostfedku z jinych krajl, pro zajiSténi pitné vody. Pfipadné 1ze

vyuzit pohotovostnich zasob a zasob pro humanitarni pomoc v rdmci systému nouzového

hospodarstvi (Magistrat HMP, ¢2020).

2.2 Nouzové zasobovani zakladnimi potravinami

V nékterych piipadech, kdy nelze zabezpecit dostatek potravin obvyklou cestou, je tfeba

vyuzit nouzové zasobovani potravinami. Pfi nouzovém zasobovani mtizeme predpokladat

urcitou redukeci stravy — mnozstvi, sloZeni a vybéru jidel. Nicméné piiprava specifické dietni

stravy by méla byt zabezpecena.

Nouzové zadsobovani mize predstavovat zejména:

zajisténi zékladnich druhti potravin za vyuziti funk¢ni ¢asti distribucni sit¢ a smluvné
dohodnutych subjektli — jedna se zejména o nezbytné dodavky,

zajisténi stravovani formou hromadné piipravy teplé stravy za vyuziti stalych nebo
mobilnich stravovacich zatizeni (pfipadné lze tuto stravu dovazet),

¢astecné vyuziti humanitarni pomoci (Ministerstvo vnitra, 2015).

Planovani nezbytnych dodavek je vénovana velk4 pozornost v krizovych planech. Organy

krajii a ORP vytvafeji v informacnim systému Argis evidenci materidlnich prostiedki, prace

2 Jedna se zejména o prostiedky pro rozvoz vody (automobilni cisterny), pro tipravu vody, Serpaci agregaty,
zdroje elektrické energie, mobilni trubni rozvody, prostfedky pro cerpani a dopravu kontaminované vody,
pro vyhledavani nahradnich vodnich zdroji a pro zjistovani kontaminace vody a ptdy.
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a sluzeb vyuzitelnych v ptipad¢ krizové situace. Prostfedky jsou v pfipadé potieby vyma-
hany na zakladé krizového zakona® (Ministerstvo vnitra, 2015). Vzhledem ke skute¢nosti,
ze v kazdém ORP se nachazi velké mnozstvi obchodu a ptipadné¢ velkoskladii — zasobova-
nych potravinami a balenou pitnou vodou, ptedpoklada se, Ze zminéna zatizeni budou vyu-

Zita pfednostné.

V ptipadé¢ kritického nedostatku potravin, po vyhlaseni krizového stavu, miize krajsky urad
zaveést regulaci prodavanych potravin. Hejtman ma moznost stanovit maximalni mnozstvi
zbozi, na které bude mit spotiebitel narok. Déle je opravnén urcit dodavatele konkrétniho
zbozi, jejich prodejni mista a také urcit spotiebitele, kterym bude zbozi dodano ptednostné.
Hejtman mize omezit, nebo naopak prodlouzit prodejni dobu ur¢ené obchodni sit¢ a natidit

jeji zasobovani. (Bares, 2015)

2.3 Stravovani obyvatelstva za krizovych situaci

Pojem stravovani ptedstavuje souhrn ¢innosti, spojenych se zajistovanim, ptipravou a po-
skytovani jidla stravnikiim. Do pfipravy stravy mizeme zatfadit ptedbézné opracovani po-
travin, pfipravu polotovarti a tepelnou Upravu potravin. Stravovani za krizovych situaci lze

rozdélit do dvou kategorii — individudlni stravovani a spole€ného stravovani.

Individuélni stravovani piedpokladé ptipravu a upravu stravy jednotliveem v domacnosti.
Lze vyuzit v ptipadech, kdy domdacnosti maji vytvofené zisoby potravin, pitné vody,

maji moznost pouzit technické vybaveni a maji dostupné energie k provozu téchto vybaveni.

Druh4 kategorie predpoklada zajisténi spole¢ného stravovani organy krizového fizeni v né-
vaznosti na nouzové¢ pieziti obyvatelstva. Spole¢né stravovani ptedstavuje Cinnost, pii které
dochdzi k hromadné vyrobé, prodeje a konzumaci jidel a napoji velkou skupinou spotiebi-
teltl (Indrova, Petrii a Vasko, 1996). Spole¢né stravovani je organizovano mimo domacnost,
slouzi k uspokojeni vyzivovych potteb obyvatelstva, a je nabizeno spotifebitelim ve speci-

alnich prostorach (Lukaskova et al., 2014).

3 Planovani nezbytnych doddvek nahrazuje starou filozofii ,,vSe na sklad&“ za moderni ,,v&dét, kde co je,
a objednat si to“. Odpadaji vysoké finan¢ni naroky na obménu skladovanych prostiedkti a provoz skladu —
vytapéni, chlazeni, pronajem skladovacich prostor, zaméstnavani skladnikti a revize. Do zasoby se nakupuje
pouze to, co neni na trhu k dispozici okamzité a v optimalnim mnozstvi (GR HZS CR, ¢2020).
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Pti organizovani spole¢ného stravovani v rezimu nouzového preziti obyvatelstva lze vyuzit
planu nezbytnych dodavek a pfipadné regulacnich opatteni k zajisténi zdsobovani stravova-

cich zafizeni.

Stravovani

4 Y
Indrvidualni Spolecné

Y

Stacionarni Mobilni
stravovaci stravovaci
Zafizeni Zafizeni

Restauracni,
Zavodni,
gkolni,
ostatni

Domaci strava Polni kuchyné

Obrazek 1 — Riizné formy stravovani (Zdroj: Vlastni)

2.4 Vymezeni stravnich davek pro slozky IZS a civilni obyvatelstvo

Béhem krizovych situaci je tfeba zajistit stravovani na takové trovni, aby bylo obyvatelstvo
schopné zvladnout fyzické a psychické pozadavky. Je dilezité, aby obyvatelstvu byla zabez-
pe€ena co mozna nejvice energeticky a nutricné plnohodnotna strava, s ohledem na pod-
minky krizové situace. Nasledujici texty vychazeji z prace s ndzvem ,,Navrh vyzivy a stra-
vovani pro obyvatelstvo v krizovych stavech" autorského kolektivu Novak V. a kol. z roku

2003.

Pti krizovych situacich lze pfedpokladat dvé skupiny obyvatel, pro které je tfeba v ptipade
potieby zajistit stravu. Jedna se o jednotky IZS a civilni obyvatelstvo. U Clent slozek 1ZS
se pocita bud’ s variantou béZzného nasazeni nebo s variantou ¢innosti za extrémnich podmi-
nek. V obou ptipadech se predpokladd dvanéctihodinova pracovni doba. Civilni obyvatel-
stvo miZeme rozdélit podle toho, zda nepracuji nebo pracuji a podileji se napt. na zachran-

nych a likvidacnich pracich. Ob¢ skupiny civilniho obyvatelstva jsou rozdéleny na muze
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a zeny. Déti tvofi samostatnou skupinu a jsou dale rozdéleny podle véku a pohlavi do tii

skupin (Novak et al., 2003).

IZ5 I — B&Zna finnost —— Cinnost za extrémnich podminek
Civilni o e
obyvatelstvo Pracujici i Nepracujici
T 1 T 1
M Zeny M Zeny
_ e D&t 7ak111et, | | iy s
Diti Diéti 4 a7 7 let divky 11 a2 18 let Chlapeci 11 aZ 18 let

Obrazek 2 — Rozdéleni obyvatelstva (Zdroj: Novak et al., 2003, Upraveno)
Stravni davky ptfedpokladaji primérného zdravého jedince: muz, 180 cm, 80 kg a Zena,
170 cm, 65 kg. Z hlediska praktické vyuzitelnosti jsou navrzeny dvé vychozi stravni davky
— pro ¢leny IZS, ktera ¢ini 17 981 kJ a pro civilni obyvatelstvo, davka 9000 kJ.

S 24

tvofeny ,,pfidavky potravin“ a ,,sraZky potravin®. Jedna se o stejny systém, kterym je vyte-

Seno stravovani armady CR. Ptidavky a srazky jsou nasledujici:

e pridavek potravin A — pro ¢leny IZS pfi extrémni zatézi, 2 697 kJ,
e pridavek potravin B — pro nepracujici muze, 2000 kJ,

e pridavek potravin C — pro pracujici zeny, 1 000 kJ,

e pridavek potravin D — pro pracujici muze, 5 560 kJ,

e srazka potravin E — pro déti ve v€ku 4 az 6 let. 2 000 kJ (Novék et al., 2003).

Ptidavek A je urcen pro Cleny IZS, ptidavky B, C a D jsou ur€eny pro civilni obyvatelstvo

a srazka potravin E je urCena pro déti.

Bézna Cinnost ¢lena IZS predstavuje primérné osm hodin lehké prace (napft. hlidka, fizeni
motorového vozidla, opravy), tfi hodiny stfedné té¢zké prace (napft. prace s motorovou pilou)
a jednu hodinu tézké az velmi t€zké prace (napt. vykopové prace, kaceni stromi nebo pla-
vani). Pti tomto predpokladu je energeticka potieba jednoho Clena I1ZS po dobu 24 hodin

stanovena na 17 981 klJ.
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Extrémni Cinnost ¢lena IZS predstavuje Sest hodin lehké prace, ¢tyfi hodiny stiedné tézké
prace a dvé hodiny tézké az velmi tézké prace. Tato predpokladand ¢innost vyzaduje na dobu

24 hodin 20 660 kJ. Pro naplnéni hodnoty je vyuzit ptidavek A.

Vychozi hodnota pro civilni obyvatelstvo je 9 000 kJ, ta zaroven odpovida energetické po-
tieb€ nepracujici Zzeny. Pro nepracujici muze byl zvolen ptidavek B. Pracujicim Zendm nalezi

ptidavek C a pracujicim muzim je urcen ptidavek D.

Pii navrhu stravnich davek pro déti se pocita se tfemi skupinami, a to, s détmi ve véku
4 az 6 let, kterym byla urena hodnota stravy 7 000 kJ na osobu a den. Déti ve veku 7
az 10 let a divky ve véku 11 az 18 let, vyzadujici 9 000 kJ na osobu a den. Posledni skupinu

tvori chlapci ve véku 11 az 18 let — energetickd hodnota odpovida 11 000 kJ na osobu a den.

Navrzena stravni davka pro déti ve véku 7 az 10 let a divky ve veku 11 az 18 let je totozna
s vychozi stravni davkou pro civilni obyvatelstvo — 9 000 kJ. Skupiné chlapct ve véku
11 az 18 let je navySena o piidavek B, naopak mladSim détem ve v€ku 4 az 6 let je hodnota
ovlivnéna sraZzkou potravin E. Navrhy stravnich davek, energetické a nutriéni hodnoty

vcetné piidavkd, jsou uvedeny v tabulkach ¢. 3 a 4.
Spolu se zajistovanim stravovani je tieba zajistit také pitny rezim, jak pro jednotky IZS
tak pro civilni obyvatelstvo. Navrzené davky tekutin se 1isi na zdklad¢ primérné denni tep-

loty a druhu provadeéné ¢innosti (Novak et al., 2003).

Tabulka 2 — Navrzené mnozstvi tekutin pro jednotky IZS a civilni obyvatelstvo

na osobu a den (Zdroj: Novak et al., 2003, Upraveno)

Jednotky IZS (osoba/den) Civilni obyvatelstvo (osoba/den)
Primérna BéZna ¢innost  Extrémni Nepracujici Pracujici
denni teplota ¢innost obyvatelstvo obyvatelstvo
Do 20 °C 2,51 3,51 11 21
20 az 30 °C 6,51 8,51 21 41

Nad 30 °C 10,51 13,51 41 61
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Tabulka 3 — Navrh stravnich davek pro jednotky IZS, civilni obyvatelstvo a déti na osobu a den (Zdroj: Novék et al., 2003, Upraveno)

Energeticka
hodnota

Sacharidy
Bilkoviny celkem
Zivotisné bilkoviny
Rostlinné bilkoviny
Tuky

Kyselina linolova
Vapnik

Fosfor

Zelezo

Vitamin A

Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin PP
Vitamin C

Jednotky IZS (osoba/den)

Bézna
¢innost

17 981,0 kJ

570,0 g
136,1 g
78,0 g
58,1g
156,9 g
12,6 g

1 100,0 mg
2 000,0 mg
23,0 mg
1200,0 ng
2,0 mg

2,0 mg
23,0 mg
90,0 mg

Extrémni
¢innost

Piidavek A
20 678,0kJ

702,0 g
168,1 ¢
104,6 g
63,5¢g
1799 ¢
149 ¢g
1468,0 mg
2875,0 mg
30,4 mg
1970,0 pg
2,8 mg

2,8 mg
44,4 mg
105,5 mg

Civilni obyvatelstvo (osoba/den)

Nepracujici
zeny

9 000,0 kJ

321,0 g
70,0 g
350¢g
350¢g
65,0¢g
7,0 g
800,0 mg
1200,0 mg
16,0 mg
900,0 pg
1,0 mg
1,4 mg
15,0 mg
75,0 mg

Nepracujici
muzi

Ptidavek B
11 000,0 kJ

408,0 g
80,0 g
40,0 g
40,0 g
75,0 g
80¢g
800,0 mg
1200,0 mg
14,0 mg
1000,0 pg
1,1 mg
1,6 mg
18,0 mg
75,0 mg

Pracujici
zeny

Piidavek C
10 000,0 kJ

3520¢g
75,0 g
40,0 g
350¢g
75,0 g
8,0¢g
800,0 mg
1200,0 mg
16,0 mg
900,0 pg
1,1 mg
1,6 mg
17,0 mg
75,0 mg

Pracujici
muzi
Piidavek D
14 560,0 kJ

510,0 g
117,0 g
62,0¢g
550¢g
126,0 g
11,0 g
997,0 mg
1800,0 mg
20,0 mg
1100,0 pg
1,7 mg
1,9 mg
23,0 mg
85,0 mg

Déti (osoba/den)

Deéti Déti 7 az 10

4 az 6 let let, divky 11
az 18 let

Srazka E

7000,0kJ 9 000,0 kJ

2340 g 3210 g

60,0 g 70,0 g

40,0 g 350¢g

200 g 350¢g

550¢g 65,0¢g

55¢g 7,0 ¢g

900,0 mg 800,0 mg

900,0 mg 1200,0 mg

12,0 mg 16,0 mg

500,0 ng 900,0 ng

0,7 mg 1,0 mg

1,0 mg 1,4 mg

11,0 mg 15,0 mg

50,0 mg 75,0 mg

Chlapci
11 az 18 let

Piidavek B
11 000,0 kJ

408,0 g
80,0 g
40,0 g
40,0 g
75,0 g
8,0¢g
800,0 mg
1200,0 mg
14,0 mg
1000,0 pg
1,1 mg
1,6 mg
18,0 mg
75,0 mg
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Tabulka 4 — Navrh ptidavki a srazky potravin pro jednotky IZS, civilni obyvatelstvo a déti (Zdroj: Novak et al., 2003, Upraveno)

Energeticka
hodnota

Sacharidy
Bilkoviny celkem
Zivotisné bilkoviny
Rostlinné bilkoviny
Tuky

Kyselina linolova
Vapnik

Fosfor

Zelezo

Vitamin A

Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin PP
Vitamin C

Piidavek A

Jednotky IZS, extrémni
¢innost

2697,0 k]

1320 ¢g
320¢g
26,6 g
54¢g
230¢g
23¢g
368,0 mg
875,0 mg
7,4 mg
770,0 pg
0,8 mg
0,8 mg
21,4 mg
15,5 mg

Pfidavek B

Nepracujici muzi
achlapci 11 az 18 let

2 000,0 kJ

87,0 ¢g
10,0 g
50g
50g
10,0 g
1,0g
0,0 mg
0,0 mg
-2,0 mg
100,0 pg
0,1 mg
0,2 mg
3,0 mg
0,0 mg

Piidavek C

Pracujici zeny

1 000,0 kJ

310 g
50g

50g

0,0g

10,0 g
1,0g

0,0 mg
0,0 mg
0,0 mg
0,0 pg
0,1 mg
0,2 mg
2,0 mg
0,0 mg

Piidavek D

Pracujici muzi

5560,0 kJ

189,0 g
470 ¢g
270¢g
20,0 g
61,0g
40¢g
197,0 mg
600,0 mg
4,0 mg
200,0 pg
0,7 mg
0,5 mg
8,0 mg
10,0 mg

Srazka E
Déti 4 az 6 let

-2 000,0 kJ

-870¢g
-10,0 g
50g
-15,0 g
-10,0 g
-1,50 g
100,0 mg
-300,0 mg
-4,0 mg
-400,0 ng
-0,3 mg
-0,4 mg
-4,0 mg
-25,0 mg
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2.4.1 Stravni davky v pojeti HZS

V roce 2010 vydal HZS Sbirku internich aktd ¥izeni generalniho feditele HZS CR — &astka
10/2010, kde mimo jiné, je zpracovana stravni davka pro civilni obyvatelstvo béhem nouzo-
vého preziti. Hodnota stravni davky je 8 000 kJ. Pracujicimu obyvatelstvu, s vy$§im energe-
tickym vydejem, bude podavan ,,doplnék stravni davky* v jednotné hodnoté 4 000 kJ (GR
HZS CR, 2010).

Tabulka 5 — Energeticka a nutricni hodnota stravnich davek ur¢enych pro civilni
obyvatelstvo u HZS (Zdroj: Sbirka internich aktl fizeni generalniho feditele HZS
CR — ¢astka 10/2010, Upraveno)

Stravni davka Doplnék stravni davky
Energeticka hodnota 8 000,0 kJ 4 000,0 kJ
Sacharidy 2990 g 1495 ¢
Bilkoviny celkem 68,0 g 340 ¢
Zivotisné bilkoviny 36,0 g 18,0 g
Rostlinné bilkoviny 320¢g 16,0 g
Tuky 74,0 g 370 g
Vapnik 997,0 mg 498,5 mg
Fosfor 1 800,0 mg 900,0 mg
Zelezo 20,0 mg 10,0 mg
Vitamin A 1 100,0 pg 550,0 pg
Vitamin B1 1,7 mg 0,85 mg
Vitamin B2 1,9 mg 0,95 mg
Vitamin C 85,0 mg 42,5 mg

Strava v jednotlivych dnech nemusi pfesné naplnit energetické a nutri¢ni hodnoty stravni
davky, tydenni primér Cerpani musi ziistat v toleranci +- 5 %. V ptipadé potravinové nouze
se mize denni stravni davka kratkodobé snizit aZ na 70 % energetické hodnoty. Pro zajisténi
pitného rezimu bude spolu s prvnim jidlem obyvatelstvu podano 1,5 litru balené vody,

dale bude k dostani teply &aj (GR HZS CR, 2010).
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2.5 Varianty zajiSténi stravovani

Zabezpeceni stravy a pitné vody nalezi HZS kraje, spolu s krajskym ufadem a ORP.

Nicméné, zakonem neni stanoveno, jakym zptisobem stravu zajistit.

Nabizi se nésledujici varianty:

Vyuziti subjektti spolecného stravovani, za pouziti navrhu stravnich davek jako pod-
kladu pro planovani stravovani. Jednd se zejména o jidelny a restaurace se kterymi
krajsky ufad uzavie smlouvu o poskytnuti stravovani pro urcity pocet osob (Lukas-
kova et al., 2014).

Vyuziti stravovani v mobilnim evakuaénim centrum, za pouziti navrhu stravnich da-
vek jako podkladu pro planovani stravovani. Mobilni evakuacni centrum predstavuje
modularné feSené pracovisté, slouzici k zajisténi nouzového preziti evakuovaného
obyvatelstva. Pro zaji$téni stravovani je k dispozici polni kuchyné (Lukaskova et al.,
2014).

Vyuziti cateringové spolecnosti. Catering piedstavuje ¢innost, pfi které dochéazi k vy-
robé a ptipravé pokrmil v Ustfednich vyrobnach. Vyroba je na objednavku. Catering
zajiStuji jednak specializované firmy nebo restauracni zatizeni. Podminkou pro pro-
vozovani cateringu je potiebné zatfizeni pro vyrobu, skladovani a transport potravin.
Krajsky tfad musi s cateringovou spole€nosti uzaviit smlouvu (Smetana a Kratka,
2010).

Vyuziti bojovych davek potravin (dale jen BDP) nebo nouzovych dévek potravin.
BDP piedstavuji plnohodnotnou vyvézenou stravu pro jednotlivce na 24 hodin,
ktery neni schopen, zajistit si stravu obvyklym zptisobem. Uplatnéni nalezne pfi fe-
Seni krizovych situaci, zivelnich pohromach nebo za vyhlaseni véale¢ného stavu.
BDP je slozeno ze zakladnich potravin, ktera pokryji denni kalorickou a nutri¢ni spo-
trebu jednotlivce, ktery vykonava fyzicky a psychicky naro¢nou praci. BDP Ize opa-
kované pouZzivat po dobu 30 dni (BDP, b. r.). Nouzova davka potravin je potravina
pfipominajici suSenku, uchovava se ve snadno skladovatelném baleni (500 g) a vy-
znacuje se vysokou trvanlivosti (vyrobce deklaruje 10 let), dale vysokou energetic-
kou a nutri¢ni hodnotou. Energetickd hodnota jednoho baleni odpovida 9 600 kJ.
Nékteré humanitarni organizace poskytuji nouzovou davku potravin do zemi posti-

zenych valkou, hladomorem nebo zivelnimi katastrofami. (ASMC, c2020)
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3 VYZIVA CLOVEKA

Vyziva je vyména latek mezi organismy a prostfedim ve kterém se vyskytuje, a zajiStuje
fungovani nezbytnych zivotnich funkci v téle. Jedinec ziskava kyslik, vodu, ziviny, mine-
ralni a jiné latky z vnéjsiho prostiedi a zaroven sdm vylucuje do prostiedi nékteré produkty

svého metabolismu (Rokyta, 2015).

Studium vyzivy ¢lovéka ma interdisciplinarni charakter a zahrnuje fyziologii, biochemii,
molekularni biologii, a dalsi obory, jako je psychologie a antropologie, které zkoumaji vliv

postoju, presvédCeni, preferenci a kulturnich tradic na vybér potravin (Rokyta, 2015).

Cilem védy o vyzivé je podpora optimalniho zdravi a sniZeni rizika chronickych onemoc-
néni, jako jsou kardiovaskularni choroby, rakovina, a také prevence klasickych nemoci

z nedostatku nutrientli napt. kurdéje nebo pellagra (Kent-Jones et al., 2020).

Hlavnimi prvky lidské vyzivy jsou makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty
fadime sacharidy, proteiny a lipidy. Mikronutrienty oznacuji vitaminy a mineraly. Posledni
neméné dilezitou slozkou ve vyzivé je voda, kterd tvoii médium pro vSechny metabolické
procesy. (Kent-Jones et al., 2020) Zdrojem energie ziskané z potravy jsou zejména sacha-
ridy, tuky a v mensi mife bilkoviny (¢ast energetickych narokti mtize zajistit také konzumace
alkoholu). Pomér makronutrientll v potravé se muze lisit v zavislosti na riznych populacich

(Granner, Mayes a Rodwell, 1998).

3.1 Sacharidy

Sacharidy se skladaji z uhliku, vodiku a kysliku. Jsou hlavnim energetickym zdrojem bunck
a dilezitou zasobni latkou (glukéza v krvi, svalovy a jaterni glykogen). Sacharidy jsou sou-
¢asti nezbytnych sloZek pro télo (napt. nukleonovych kyselin, ATP a nékterych koenzymt)
a tvofi komplexy s bilkovinami a tuky. Zasoby sacharidli v podobé krevni glukozy a glyko-

gentl nejsou dostatecné velké, proto je tieba, je denné dopliiovat (KlimeSova a Stelzer, 2013).

Doporuceny denni ptijem se lisi. Spolecnost pro vyzivu (dale jen SPV) doporucuje aby denni
energeticky piijem ze sacharidl byl vétsi nez 50 %. (Spole¢nost pro vyzivu, 2011) Svétova
zdravotnickd organizace doporucuje denni energeticky pfijem ze sacharidii v rozmezi
50 az 75 %, Institute of Medicine navrhuje 45 az 65 %. Limit 45 % rovnéz zarucuje piijem
dal$ich télu prospeéSnych latek, z potravin bohatych na sacharidy — zejména vlakninu, mine-

raly, vitaminy, antioxidanty a fytochemikalie. Dlouhodoby pfijem pod 45 % mulize zvySovat
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riziko vzniku chronickych onemocnéni. (Davis a Melina, 2014) K zajisténi minimalniho
mnozstvi glukézy pro spravné fungovani mozku se vyzaduje minimédln& 130 g sacharidd*
(EUFIC, 2013). Energeticky vytézek 1 g sacharidii je 17 kJ. (Ministerstvo zemédélstvi,
c2018) Ob¢ organizace se shoduji — za nejlepsi zdroje sacharidi povazuji ovoce, zeleninu,
celozrnné obiloviny, luSténiny, ofechy a seminka. (Davis a Melina, 2014) VSechny vyse
zminéné jsou sacharidy rostlinného ptivodu, jedinym zdrojem sacharidu zivo¢isného ptivodu

je laktoza (KlimeSova a Stelzer, 2013).
Sacharidy se dé€li podle mnozstvi cukernych jednotek na:

e Monosacharidy jsou nejmensi jednotkou sacharidd, skladaji se pouze z jedné mole-
kuly a nelze je d€lit na mensi. Monosacharidy jsou pfimo absorbovany do krevniho
recisté, nedochazi k jejich rozkladu v travicim traktu. Mezi monosacharidy patii
glukoéza, fruktoza a galaktoza.

e Disacharidy jsou tvofeny dvéma cukernymi jednotkami. PfestoZe se monosacharidy
a disacharidy Casto oznacuji jako jednoduché cukry, pro vstiebani energie z disacha-
ridd musi dojit k rozbiti vazeb enzymatickou reakci v travicim traktu. Zastupce disa-
charidu tvori sachardza, laktéza a maltoza.

e Oligosacharidy. Jedna se o relativné kratké fetézce sacharidi, jsou sloZzené ze 3 az 9
cukernych jednotek.

e Polysacharidy jsou tvofeny minimaln€ 10 cukernymi jednotkami, vétSinou se vSak
jedna o fetézce slozené ze stovek az tisicl jednotek. DéEli se na Skroby a neskrobové
polysacharidy, podle toho zda rostliny vyuzivaji polysacharidy jako z4sobni zdroj

energie nebo stavebni latku. Skroby jsou v téle rozlozitelné a poskytuji energii

4y uplynulych letech probéhla fada vyzkumi zkoumajici nizkosacharidovou dietu, napi. studie z roku 2013
sledovala témét 130 000 lidi na nizkosacharidové dieté — vysledkem byla o 12 % zvySend imrtnost. Po roztii-
déni ucastnikl podle pfijimaného zdroje bilkovin bylo zjisténo, ze nizkosacharidova strava spolu s velkym
mnozstvim ZivocCiSnych bilkovin zptsobuje o 23 % zvySenou umrtnost, 14 % zvySenou umrtnost z divodu
kardiovaskularnich problémi a o 28 % zvySenou umrtnost z divodu rakoviny. Naopak 1idé, ktefi se stravuji

s

kardiovaskularnich nemoci (Fung et. al, 2010).
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pro organismus. Pfikladem Skrobu je amyléza nebo amylopektin. Neskrobové poly-
sacharidy predstavuji ¢asti rostlinnych bunéénych stén a dalsi nestravitelné ¢asti rost-

lin. (Davis a Melina, 2014)

Zdravé sacharidy poskytuji idedlni a bezpecny zdroj energie pro celé télo. V ptipade nedo-
statku sacharidl ve stravé se glukoza vytvaii z bilkovin procesem glukoneogeneze. Tuky
nelze povazovat za optimalnim zdroj energie. Jestlize t€lo ziskdva dlouhodobé primarné
svou energii z tukil, vytvaii se meziprodukty ketolatky, které jsou ve veétSim mnozstvi
pro lidské télo skodlivé. V extrémnich ptipadech mize dojit az ke ketoaciddze a zméné pH
krve. Vyse zminéné zanechava sacharidy jako optimalni zdroj energie. (KlimeSova a Stelzer,

2013; Davis a Melina, 2014).

Vléknina — svou strukturou polysacharidova latka, je soucasti rostlin a nemuize byt St€pena
v gastrointestindlnim traktu. Jeji pfijem snizuje riziko vzniku fady onemocnéni (napf. zacpa,
rakovina tlustého stfeva, zlu¢ové kameny, nadvaha, aterosklerdza a dalsi). Rozlisujeme vlak-
ninu nerozpustnou a rozpustnou. Nerozpustna vlaknina ve stfevé nefermentuje, zvétsuje sviyj
objem a pfiznivé ovliviiuje peristaltiku stfev. Rozpustnd vldknina absorbuje vodu, bobtna
a navozuje pocit sytosti. Ve stfevé fermentuje a jeji pfijem ovliviiuje vstiebavani sacharidd,
tukti a mineralti (Vojtova, 2016). Minimalni doporucené denni davka vldkniny je stanovena

na 30 g (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

3.2 Bilkoviny

Bilkoviny, se stejn¢ jako sacharidy a tuky skladaji z uhliku, vodiku a kysliku. Navic obsahuji
dusik a v ne€kterych piipadech i siru. Proteiny slouzi jako zékladni stavebni latka lidského
téla. V lidském téle se s nimi mizeme setkat ve formé enzymu, nékterych hormont, hemo-
globinil, myoglobint, kolagentl, lipoproteinli a nékolika dal$ich latek (KlimeSova a Stelzer,

2013; Kent-Jones et al., 2020)

Doporucené denni davka bilkovin se pohybuje v rozmezi 0,8 az 1 g/kg télesné hmotnosti.
Mnozstvi se 1i8i podle v€ku, hmotnosti a stavby téla. Svétova zdravotnicka organizace sta-
novila DDD bilkovin na 0,83 g/kg/den, nicméné také uvedla, Ze ani pfi pfijmu 1,6 g/kg/den
nehrozi zdravotni rizika. (Davis a Melina, 2014) Energeticky vytézek z 1 g bilkovin je 17 kJ
(Ministerstvo zeméd¢lstvi, c2018). Béhem podminek ptistu, hladovéni nebo nedostate¢ného

pfijmu bilkovin v potravé se svalova tkai rozklada, aby poslouzila jako zdroj aminokyselin
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pro zivotné dulezité funkce téla. Pfi nadbytku bilkovin v téle dochazi k jeho degradaci
a vylouceni spolu s mo¢i, zbyvajici ketolatky se vyuziji jako zdroj energie, nebo se preméni

na sacharidy ¢i tuky (Davis a Melina, 2014 a Kent-Jones et al., 2020).

Zdroje bilkovin jsou zastoupeny v zivo¢isné i rostlinné 1isi — jedna se o maso, vejce, mlécné
vyrobky, lusténiny, ofechy, seminka a obiloviny. Potraviny se 1i§i mnozstvim bilkovin,
vstiebatelnosti, mnozstvim esencidlnich aminokyselin, dale naptiklad mnozstvim nasyce-

nych tuki a cholesterolu (KlimeSova a Stelzer, 2013).

Dusik obsazen v bilkovinach je potfebny pro syntézu neesencialnich aminokyselin (Granner,
Mayes a Rodwell, 1998). Proteiny v potravinach se béhem traveni rozkladaji na aminokyse-
liny, které jsou absorbovany a po vstiebani ptispivaji ke spravnému fungovani metabolismu.
Aminokyseliny se navzdjem spojuji pomoci peptidovych vazeb, sestavuji specifické pro-
teiny podle pokynt genetického materidlu a soucasnych potteb lidského téla. Aminokyseliny
jsou potiebné pro syntézu dalSich dilezitych neproteinovych sloucenin, jako napt. peptidové

hormony, nékteré neurotransmitery a kreatin. (Kent-Jones et al., 2020)

Lidske télo vyzaduje pro své fungovani 20 aminokyselin, z nichz 9 je povazovéano za esen-
cialni’. Esencialnimi aminokyselinami pro ¢lovéka jsou histidin, isoleucin, leucin, lysin, me-
thionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. Mezi podminén&® esencialni aminokyseliny
patii arginin, cystein a tyrosin. (Kent-Jones et al., 2020) Cystein a tyrosin si lidské télo
je schopno vytvofit z esencialnich aminokyselin methioninu a fenylalaninu. Pokud je tedy
strava bohatd na cystein a tyrosin, snizuji se naroky na pfisun methioninu a fenylalaninu.

Aminokyseliny se nemohou ukladat do zasoby, a ty, které se nepodileji na vytvaieni novych

> Nemohou byt syntetizovany télem nebo nemohou byt syntetizovany v dostatecném mnoZstvi, a proto musi
byt pfijimany ve stravé.

6 Jako podminé&né esencialni, nebo také semiesencialni se oznaduji aminokyseliny, které jsou esencilni pouze
za urcitych okolnosti, nebo obdobi (détsky vek nebo dospivani).
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bilkovin a neni pro n¢ jiné vyuziti jsou rozloZeny a nasledné vylouceny jako mocovina a jiné

produkty (Granner, Mayes a Rodwell, 1998).

Mnozstvi aminokyselin ve stravé se lisi od jidla k jidlu. Potraviny zivoc¢isSného ptivodu ob-
sahuji kompletni aminokyselinové spektrum’ a svym sloZenim odpovidaji lidskym potie-
bam. Potraviny rostlinného ptivodu maji nizsi kvalitu bilkovin nebo nemaji kompletni ami-
nokyselinové spektrum. Nicméné vhodnou kombinaci rostlinnych potravin béhem dne lze

docilit kompletniho aminokyselinového spektra® (Kent-Jones et al., 2020).
Zejména u neplnohodnotnych bilkovin je tfeba ptiblizit dva zakony:

e Rubnertiv zdkon limitni aminokyseliny fikd, Zze vyuziti aminokyselin z bilkovino-
vého zdroje k tvorb¢ proteinll je vyuZito jen takové mnozstvi, které odpovida nej-
mén¢ zastoupené esencialni aminokyseling.

e Wolfuiv zdkon nadbytku esencidlni aminokyselin popisuje negativni vliv na metabo-
lismus ostatnich aminokyselin a ptisobeni limitni aminokyseliny pfi vyrazném nad-

bytku esencidlni aminokyseliny v bilkovinném zdroji (Stuparic, 2019).

3.3 Lipidy

Lipidy se skladaji z uhliku, vodiku a kysliku —na rozdil od sacharidi a bilkovin, jsou sloZzené
v jiné konfiguraci a maji podstatné méné atomi kysliku. Lipidy jsou rozpustné v organic-
kych rozpoustédlech (napt. aceton nebo ether) a nerozpustné ve vod¢. Piijem lipidi ve straveé
je nezbytny pro organismus hlavné jako zdroj energie — piedstavuji koncentrované;jsi formou
energie nez sacharidy a bilkoviny — energeticky vytézek z 1 gramu je 37 kJ. Jsou nezbytnou
soucasti membrany kazdé buiiky, umoznuji syntézu nékterych latek (napt. kortikoid, po-
hlavnich hormonti a prostaglandinil), dale vsttebavani vitamini rozpustnych v tucich (vita-

min A, D, E a K) a karotenoida. Tukova tkan v lidském téle slouZzi jako energeticka rezerva,

7 Vyjimku tvoii Zelatina, ktera postrada esencialni aminokyselinu tryptofan (GMAP, ¢2020).

8 Napfiklad lu§téniny, jako jsou fazole, maji vysoky obsah lysinu a nizky obsah methioninu, zatimco obiloviny
maji komplementarni silné a slabé stranky. Pokud se tedy fazole a ryze konzumuji v prubehu dne, jejich spo-
le¢né aminokyselinové hodnoty se budou navzajem dopliovat a budou poskytovat kvalitnéjsi bilkoviny,
nez by poskytovaly samostatng. (Kent-Jones et al., 2020)
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pomaha izolovat télo a tlumi vnitini orgédny (KlimeSova a Stelzer, 2013; Kent-Jones et al.,

2020).

Vétsina zdravotnickych organizaci se shoduje v tom, ze piijem energie z lipidi by m¢l byt
v rozsahu 15 az 35 %, obdobné se shoduji v doporuceni omezeni nasycenych tuki, trans
mastnych kyselin a cholesterolu. (Davis a Melina, 2014) Spole¢nost pro vyzivu doporucuje
pfijem energie z tukll nejvysSe v hodnoté 30 % celkového energetického denniho pifjmu
(Spolecnost pro vyzivu, 2011). Svétova zdravotnickd organizace doporucuje piijem energie
z lipidd v rozmezi 15 aZz 30 %, vyssi obsah tukii — 35 % doporucuje aktivnim lidem, ktefi
maji stravu bohatou na zeleninu, lusténiny, ovoce a celozrnné obiloviny. Institute of Medi-
cine uvadi pro tuky piijatelné rozmezi distribuce makronutrient (AMDR)?, 1i§i se podle
véku, a je v rozmezi od 20 do 55 % celkového kalorického piijmu (National Research Coun-

cil, 2005; Davis a Melina, 2014).

Hlavnimi tuky uloZzenymi v téle jsou triacylglyceroly. Jsou slozeny ze tfi mastnych kyselin
(dale jen MK) vazanych na trojsytny alkohol glycerol. MK jsou karboxylové kyseliny
s 4 az 26 uhliky, podle chemické struktury je lze klasifikovat jako nasycené nebo nenasy-
cené. Pro cCloveéka jsou zvlasté¢ dulezité esencidlni polynenasycené mastné kyseliny
a-linolenovéa kyselina (omega-3 mastna kyselina) a kyselina linolovd (omega-6 mastna ky-

selina). (Kent-Jones et al., 2020)

Mastné kyseliny lze rozdélit podle délky fetézce — s kratkym, stfedné dlouhym a dlouhym

fetézcem, podle geometrické konfigurace na trans a cis MK, nebo podle stupné nasyceni.

Lidské télo je schopno syntetizovat nasycené a nenasycené mastné kyseliny ze sacharidi,
alkoholu a bilkovin. Za esencialni MK je povaZovana kyselina a-linolenova a kyselina lino-
lova, lidské t€lo tedy vyzaduje jejich piijem ze stravy (KlimeSova a Stelzer, 2013). Doporu-
¢end denni davka kyseliny a-linolenové je 2,2 g pro Zeny a 3,2 g pro muze (nebo
1,2 az 2,4 % celkového denniho energetického ptfijmu). Zdrojem jsou motské ryby, motsti

zivoc¢ichové, Inéné, konopné a chia seminka, vlasské ofechy, sdjové boby nebo fepkovy ole;j.

°z anglického Acceptable Macronutrient Distribution Range; je definovéano jako rozsah pfijmu pro konkrétni
zdroj energie, ktery je spojen se snizenym rizikem chronického onemocnéni a soucasné poskytuje dostatecny
ptijem nezbytnych zivin. AMDR je vyjadiena jako procento celkového ptijmu energie. (Canada, c2020)
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Doporucena denni davka kyseliny linolové je 11 g pro zeny a 17 g pro muze (nebo 5 az 8 %

z celkového denniho energetického piijmu). Zdrojem jsou napf. slune¢nicova, dynova nebo

sezamova seminka, dale tuk sladkovodnich ryb a driibeze. Pomér pfijaté kyseliny alfa-lino-

lenové a kyseliny linolové by se mél v idedlnim ptipadé piiblizovat 1:2 az 1:4 (KlimeSova

a Stelzer, 2013; Ceska veganska spoleénost, c2020).

Mastné kyselimy
Eh)

Nasycené mastne Nenasycené mastne
kyseliny (SAFA) kyselmy (N-SAFA)

hononenasycens . .

(MUEA) - '| -
Omega-3 mastng Omegza-§ mastné
kyzeliny koyseliny

Obrézek 3 — Rozdéleni mastnych kyselin podle stupné nasyceni (Zdroj:

https://www.academia.edu/38804578/Effects of Cultivar Maturity In-

dex and Growing Region on_ Fatty Acid Composition of Olive Oils, Upra-

veno)

Mastné kyseliny miizeme podle stupné nasyceni rozdélit na:

e Nasycené mastné kyseliny nemaji mezi atomy uhliku Zadné dvojné vazby. S jejich

konzumaci roste riziko vyskytu kardiovaskularnich chorob — samotné jsou bohatym

zdrojem cholesterolu'? a piijem nasycenych mastnych kyselin stimuluje syntézu en-

dogenniho cholesterolu v jatrech. Vysledkem je vyssi hodnota cholesterolu v krvi,

coz vede k tvorbé aterosklerotickych plati!! (Klimesové a Stelzer, 2013).

19 Kromé kokosového a palmového oleje (KlimeSova a Stelzer, 2013).
' Ateroskleroticky plat piedstavuje nahromadéni lipidd spolu s bilymi krvinkami ve sténé tepny (Hansson

a Hermansson, 2011).
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Vys§i mnozstvi nasycenych mastnych kyselin lze nalézt pfevazné v tucich zivocis-
ného pivodu. Pfiblizn¢ 20 az 30 % rybiho tuku obsahuje nasycené mastné kyseliny,
tuk dribeze okolo 33 %, tuk z Cervené¢ho masa zhruba 40 az 44 % a tuk v mlécnych
vyrobcich okolo 62 %. Nicméné mizZeme se s nimi setkat i u tukil rostlinného pi-
vodu. Vétsina rostlinnych zdrojii obsahuje mnozstvi nasycenych mastnych kyselin
v tuku od 5 do 20 %. Vyjimku tvofi kokosovy olej — 87 %, palmojadrovy
olej — 85 % a palmovy olej — 50 % (Davis a Melina, 2014).

e Nenasycené mastné kyseliny maji ve své molekule jednu nebo vice dvojnych vazeb.
Zdrojem nenasycenych mastnych kyselin jsou rostlinné tuky (kromé kokosového
a palmového oleje) a rybi tuk (KlimeSova a Stelzer, 2013).

e Mononenasycené mastné kyseliny maji ve své molekule jednu dvojnou vazbu. Vy-
zkumy ukazuji, ze mononenasycené¢ MK jsou pro lidské télo lepsi, nezZ nasycené
a trans mastné kyseliny, protoze snizuje citlivost tkani na oxida¢ni stres a ptsobi
proti aterosklerdze (KlimeSova a Stelzer, 2013). Nejbohat$imi zdroji jsou olivy, oli-
vovy a fepkovy olej, avokado a ofisky'? (Davis a Melina, 2014).

e Polynenasycené mastné kyseliny obsahuji vice (2 aZ 6) dvojnych vazeb ve své mo-

lekule. Polynenasycené MK se déli na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny.

V jednom tuku jsou zpravidla zastoupeny jak nasycené, tak mononenasycené i polynenasy-
cené mastné kyseliny, 1i$i se pouze pomérem zastoupeni. Mnozstvi a pomérové slozeni tuku
ve stravé hraje znacnou roli v metabolismu bun¢k a jejich diferenciaci. Lze konstatovat,
Ze tuky obsahujici nenasycené mastné kyseliny by mély v lidské stravé prevladat (KlimeSova

a Stelzer, 2013).

3.4 Vitaminy

PrestoZze vitaminy neposkytuji t€lu zaddnou energii, predstavuji nezbytnou slozku stravy
pro zivot. Lidské télo nedokéaze vitaminy syntetizovat v dostate¢ném mnozstvi, denné jich

je tteba pfijmout jen né€kolik miligramt — 1 pfes takto malé mnozstvi, jsou vitaminy zivotné

12 Kromé vlasskych a piniovych ofigkil.
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dilezité. Nekteré se chovaji podobné jako hormony, dalsi jsou koenzymy, pomahajici enzy-
mum v metabolickych funkcich. Nékteré chrani télo pfed volnymi radikaly nebo pomahaji
preménovat sacharidy, proteiny a lipidy ve vyuzitelnou formu energie pro lidské télo (Davis

a Melina, 2014).

Obecné Ize vitaminy rozdé€lit podle toho, zda jsou rozpustné ve vodé nebo v tucich. Mezi
vitaminy rozpustné ve vodé se fadi vitamin C a vitaminy ze skupiny B'?, k vitaminiim roz-
pustnym v tucich patii A, D, E a K. Vitaminy rozpustné ve vod¢ v téle rychle prochazi, do-
chézi k jejich vyuziti a nadbyte¢né mnozstvi je vylouceno, naopak vitaminy rozpustné v tu-
cich se v t¢le ukladaji a hrozi u nich riziko ptedavkovani (Klimesova a Stelzer, 2013).

vvvvvv

pro navrh stravnich davek a tvorbu jidelnicku:

e Vitamin C (kyselina askorbovd) je nezbytny pro budovani kolagenu, syntézu L-kar-
nitinu, neurotransmiteru noradrenalinu, podporuje syntézu steroidnich hormoni
a je vysoce ucinny antioxidant. Podporuje ¢innost imunitniho systému a je dilezity
pro schopnost vstiebani zeleza ze stravy (Davis a Melina, 2014). Doporucena denni
davka je 100 mg. Kufaktim je doporuceno navysit tuto davku o dalsich 50 mg (Spo-
le¢nost pro vyZivu, 2011). Zdroje tvofi naptiklad citrusové ovoce, brokolice, paprika,
kiwi, listova zelenina a zeli (KlimeSova a Stelzer, 2013; Davis a Melina, 2014)

e Vitamin B; (thiamin) poméaha pfeméné sacharidii na vyuzitelnou energii, metabo-
lismu aminokyselin a funkci nervového systému. Doporuc¢ena denni davka je 1 mg
pro Zeny a 1,2 mg pro muze (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Kvalitnim zdrojem thi-
aminu jsou napft. celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy, libové vepfové maso a kvas-
nice (Higdon et al., 2013a).

e Vitamin B; (riboflavin) je diileZity pro pfeménu sacharidd, bilkovin a lipidd na vyu-
Zitelnou energii pro organismus. Napomaha ¢innosti nékterych dalSich B vitamind,
zvySuje odolnost vii€i infekcei a zajiStuje ochranu proti volnym radikalim. Doporu-

¢ena denni davka je 1,2 mg pro Zeny a 1,4 mg pro muze (KlimeSova a Stelzer, 2013;

13 Mezi vitaminy skupiny B se fadi B, B, B3, Bs, Bs, B7, By a Bia.
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Spolecnost pro vyzivu, 2011). Riboflavin lze nalézt napt. v mléku, vejcich, mand-
lich, kvasnicich, masu a obilninach (Higdon et al., 2013b).

Vitamin B3 (niacin) se podili na metabolismu sacharidii, bilkovin a lipida, podporuje
zdravi kiize, traviciho ustroji a nervové soustavy. Muzeme se setkat také se starSim
oznacenim vitamin PP z anglického pelagra prevention factor, nebot’ jeho nedostatek
zpusobuje pravé onemocnéni pelagra. Niacin se miize vytvaret z aminokyseliny tryp-
tofan, na 1 g niacinu je potieba 60 g tryptofanu. Doporuceny denni piijem je stanoven
kombinaci téchto dvou slozek jako niacinovy ekvivalent ,,NE mg®, pro Zeny je sta-
noven na 13 NE mg a pro muze 16 NE mg (Spole¢nost pro vyzivu, 2011; Higdon
et al., 2018). Zdrojem je maso, driibez, ryby, soja a dalsi luSténiny (KlimeSova
a Stelzer, 2013; Davis a Melina, 2014).

Vitamin B2 je nezbytny pro syntézu DNA, RNA a myelinu. Je nutny pro riist cerve-
nych krvinek a dale je dilezity pro transport kyseliny listové. Doporucend denni
davka je 2,4 ng jak pro muze, tak zeny. Osobam star§im 50 let je doporuceno zvysit
piijem vitaminu formou potravinovych doplitkii z diivodu malabsorpce!. Stejné do-
poruceni je pro lidi, kteti nekonzumuji produkty zivoc¢isného ptivodu. Bz je produ-
kovana pouze mikroorganismy, v dostate¢cném mnozstvi se nachazi pouze ve zdro-
jich zivocisného ptivodu — maso, driibez, ryby, moiské plody, o néco méng jej je také
v mléénych produktech a vejcich. (Spole€nost pro vyzivu, 2011; KlimeSova a Stel-
zer, 2013; Davis a Melina, 2014)

Vitamin A (retinol a karotenoidy) je nezbytny pro bunécny vyvoj, zrak, tvorbu hor-
mont a imunitni systém. S vitaminem A se lze setkat ve formé retinolu (zdrojem jsou
potraviny zZivo¢iSného piivodu — rybi tuk, vnitinosti, mléko) nebo ve formé& provita-
minu'® A (zdrojem jsou pievazné karotenoidy rostlinného ptivodu — mrkve, rajcata,
Spenat, meruiiky). Doporucend denni davka je vyjadiena v retinolu, 800 pug pro zeny

a 1000 pg pro muze. Zisk retinolu z provitamini se lisi, bylo stanoveno Ze zisk reti-

14 Malabsorpce je porucha pfijmu a transportu Zivin, vitamind a stopovych prvk (Ministerstvo zemé&dglstvi,

c2018)

15 Provitamin jsou prekurzory vitamini, na svou aktivni formu jsou pfeméiovany modifikacemi v organismu
(Ministerstvo zeméd€lstvi, c2018)
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nolu z beta-karotenu v oleji je v poméru 1:2 ale zisk retinolu z beta-karotenu obsa-
zeném v jidle je 1:12. Jiné karotenoidy jsou hiife absorbovany nez betakaroten
coz vede k pomértim 1:24 (KlimeSova a Stelzer, 2013; Davis a Melina, 2014; Higdon
et al., 2015).

e Vitamin D je dtlezity pro vstiebavani fosforu a vapniku ze stfeva a ukladani vapniku
do kosti. Vitamin se vyskytuje ve form¢ ergokaliferolu — vitamin D2 a cholekalcife-
rolu — vitamin D3 (KlimeSova a Stelzer, 2013). Vitamin D si t¢lo dokaze syntetizovat
z cholesterolu vlivem UV zafeni dopadajiciho na kazi. Situace v Ceské republice
je takova, ze vétsina roku nedovoluje lidem slunéni v takovém mnozstvi aby pokrylo
pottebu pro syntézu vitaminu. Vitamin D je tedy tieba ziskavat také z potravin. Do-
porucend denni davka je 15 pg na osobu a den. Starsi doporuceni, hovoftila o hodnoté
5 ug na osobu a den. Zdrojem vitaminu D jsou vejce, fortifikované margariny, ryby,

mléko, maslo, veprové maso a dalsi (Ruprich et al., 2017).

3.5 Mineralni latky a stopové prvky

Mineraly jsou prvky, které pochazeji ze Zemé a nemohou byt vytvofeny Zivymi organismy.
Rostliny ziskavaji mineraly z pidy a vétSina minerali v nasi stravé pochazi piimo z rostlin
nebo nepfimo z zivocisnych zdroji. Minerdly se také mohou vyskytovat ve vod¢, kterou
pijeme, nicméné to se lisi podle zemépisného prostredi, stejné tak mineraly z rostlinnych
nebo Zivocisnych zdrojii se mohou lisit podle mnoZstvi koncentrace v ptid€ na které rostly
rostliny nebo se pasl dobytek (Linus Pauling Institute, c2020).
Mezi mineralni latky patii prvky, které lidske télo vyzaduje v mnozstvi 100 mg nebo vysSim,
naopak stopové prvky jsou vyzadovany mnoZstvi menSim neZ 100 mg. Absorpce prvkil
v travicim traktu je ovlivnéna vice latkami — napf. pfitomnost vitamint, fytatu, oxalati
a tfislovin (KlimeSova a Stelzer, 2013).
Z duvodu vétstho mnozstvi vitaminll jsou vybrany pouze mineraly, u kterych je tieba
dat veétsi daraz pti navrhu a tvorbé€ jidelnicka.

e Vipnik je hlavni sloZkou kosti, je dulezity pro jejich spravny rtst a vyvoj. Podili

se na srazlivosti krve, ¢innosti svall a pfenosu nervovych vzruchi (Klimesova a Stel-
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zer, 2013). Doporudena denni davka je stanovena na 1000 mg'® (Spole¢nost pro vy-
zivu, 2011). Zdrojem vapnikl je mléko a mlééné vyrobky, listova zelenina, ofechy
a semena. (Higdon et al., 2017)

e Zelezo je nezbytnou slozkou hemoglobinu a myoglobinu, je sou¢asti mnoha enzymi
podilejicich se na energetickém metabolismu, funkci imunitniho systému a detoxi-
kace. Doporucena denni davka je stanovena na 10 mg pro muze a 15 mg pro zZeny
(Spoleé¢nost pro vyzivu, 2011). Zelezo se v potravinach vyskytuje ve dvou formach,
které se 1isi vstiebatelnosti — hemové a nehemové Zelezo. V nékterych publikacich
je uvadéna vyssi doporucena denni davka Zeleza u vegetariant, z diivodu nizsi vyu-
zitelnosti nehemového Zeleza. Sou€asné poznatky ukazuji, ze pfijem nehemového
zeleza dava organismu vétsi kontrolu nad jeho absorpei, tak aby vyhovovala jeho
soucasné potiebé. Hemové zelezo se vyskytuje v zivoc¢isnych tkanich. Nehemové
v rostlinnych zdrojich jako jsou lusténiny, ofechy, listové zelenina apod. (KlimeSova
a Stelzer, 2013; Harvard, c2020; Higdon et al., 2016)

e Fosfor je bohat¢ zastoupen v kostech. Tvofi soucast bunéénych membran a je po-
ttebny pro energeticky metabolismus. Doporucend denni davka je 700 mg pro muze
1 Zeny, pro déti a dospivajici je DDD stanovena na 1250 mg (Spole¢nost pro vyzivu,
2011). Zdrojem jsou zejména mlécné vyrobky, maso, ryby, ofechy a obiloviny (Hig-
don et al., 2014; Davis a Melina, 2014)

16 Vapnik je v potravinach zastoupen v rizné vstiebatelné formé. Dilezitym faktorem neni kolik vapniku je-
dinec pfijme, ale v jaké vstfebatelné formé jej zkonzumuje. Z mlécnych vyrobku se vstieba piiblizné 30 %
vapniku, naopak napt. z kadetavku je vstfebatelnost vapniku kolem 50 az 65 %. Z toho vyplyva, Ze jedinec
muze zkonzumovat méné, nez stanovenou doporucenou denni davku a pfes to naplni mnozstvi potifebného
vapniku. Sledovéni vstfebavacich procent je pon€kud naro¢né, z toho diivodu je stanovena jednotna DDD
1 000 mg (Messina, 2016).
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4 STRAVOVACI SMERY

Ptijem potravy je zakladni potfebou kazdého ¢loveka. Stravovani populace prochazi vyvo-
jem. V minulosti nebyl kladen takovy dtraz na skladbu jidelnic¢ku, jak je tomu dnes, nebot’
¢asto ani nebyla moznost vybéru. S vyvojem spolec¢nosti doslo k vyvoji stravovani — nejcas-
téji se Ize setkat s konvencnim ¢i raciondlnim stravovanim. Béhem let, doslo k popularizaci
dalSich vyzivovych sméra, které plni kromé své primarni vyzivové tlohy také soulad s pie-
svédc¢enim konkrétniho jedince. Mezi nejcastéjsi divody, pro¢ se jedinec rozhodne pro
zmeénu stavajicich stravovacich navyku patfi: etické a ekologické diivody, vira, snaha o zdra-

v¢&jsi zplisob zivota nebo alergie ¢i intolerance na nékteré slozky v potrave.

Konven¢ni stravovani Ize definovat jako stravovani, pti kterém jedinec neupravuje své stra-
vovani pro dosazeni urcitého cile, nelze zatadit k definovanému alternativnimu stravova-
cimu sméru a pii vybirani jidla se fidi spiSe emocemi.

Racionalni stravovani naopak odpovidd potfebam organismu, vychazi z védeckych po-
znatk, respektuje zvyklosti jednotlivych zemi a pfedstavuje krok k prevenci mnoha nemoci.
Ke sloZeni raciondlniho jidelnicku slouzi doporucené denni davky jak makronutrientl

tak mikronutrienti (Vojtova, 2016).

Mnozstvi alternativnich stravovacich smérii je velice rozsahlé, patii zde napf. vyziva
dle krevnich skupin, makrobiotika, rizné formy vegetarianstvi, paleolitick4 dieta, raw dieta

a dal$i. V soucinnosti s cilem prace bude vegetarianstvi rozebrano podrobnéji.

4.1 Vegetarianstvi

Vegetarian Society (c2020) definuje vegetarianstvi jako zplsob stravovani, pfi kterém
se nekonzumuje ¢ervené maso, dritbez, ryby, motské plody, hmyz a dalsi Zivocichové, dale

jate¢ni produkty jako napt. sadlo, vnitini organy, kiize a kozni derivaty.

V soucasnosti existuje cela fada vegetarianskych diet, které se li§i v odmitanych a povole-
nych potravindch. Nejcastéji se setkavame s rozdélenim vegetaridnu na: lakto-ovo-vegeta-
rian, ovo-vegetarian, lakto-vegetaridn nebo vegan. Mimo zminéné, se lze setkat s dal$imi
jako napf. frutarianstvi nebo vitarianstvi. Pfehled odmitanych a pfijimanych potravin je v na-

sledujici tabulce €. 6.
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Tabulka 6 — Hlavni typy vegetarianské stravy (Zdroj: Vlastni)

Oznaceni Nekonzumuji Konzumuji
Lakto-ovo-vegetaridn ~ Maso Mléko a vejce
Ovo-vegetarian Maso a mléko Vejce
Lakto-vegetarian Maso a vejce MIéko

Vegan Maso, mléko, vejce a med (ja-

kékoliv produkty zivocisného
puvodu)

Ve svété lze pozorovat rostouci trend jak vegetarianstvi, tak veganstvi. Toto tvrzeni je nej-
vice patrné z rostouci nabidky vegetaridnskych a veganskych alternativ zivociSnych vy-
robkd, které jsou k dostani v obchodech. Rostou pocty restauraci, které nabizeji zminénou

rostlinnou stravu a celkové, se téma objevuje stale Castéji v médiich.

Podle prizkumu agentury Ipsos (2019), je v Ceské republice aZ 4 % vegetariand, z toho 1 %
se hlasi k veganské stravé. Dali 4 % Cechti se hlasi k flexitariantim, kte¥i konzumuji maso
pouze piileZitostné a 1 % k pescatarianiim, tedy lidem kteti konzumuji ryby a motské plody.
DalSim zjisténim bylo, Ze mezi mladymi lidmi ve v€ku 18 aZ 34 let preferuje bezmasou

stravu az 10 % obd¢anu.

Tabulka 7 — Stravovaci trendy v Ceské republice, Evropé a ve svété (Zdroj:

https://www.ipsos.com /cs-cz/bezmasou-stravu-preferuje-desetina-mladych)

Jim vSe bez FlexitariAn Vegetarian Vegan Pescatarian
omezeni
Ceska 90 % 4 % 3% 1% 1%
republika
Evropa 76 % 13 % 4 % 2% 2%

Svét 73 % 14 % 5% 3% 3%


https://www.ipsos.com/
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Stanovisko Americké dietetické asociace!” je nasledujici: ,,Spravné naplanovana vegetarian-
ské a veganska strava je zdrava, nutricn€ uspokojiva, a mize byt zdravi pfinosna pfi prevenci
a 1écbé nekterych nemoci. Dieta je vhodna ve vSech fazich zivotniho cyklu, tedy pro téhotné
a kojici Zeny, v kojeneckém veku, détstvi, dospélosti, pro starsi lidi a sportovce (Melina,
Craig a Levin, 2016).“ Obdobny nazor méa tada dalsich zdravotnickych a dietetickych orga-

nizaci'®.

Spolecnost pro vyzivu (2015) uvadi, Zze veganstvi neni vhodné pro vyzivu déti, t¢hotnych
a kojicich Zen. Zaroven je tfeba upozornit na to, Ze stanovisko cCeské spolecnosti
pro vyzivu vychazi z evropského doporuceni Svétové zdravotnické organizace k vyzive déti
s akcentem na vychodoevropské zemé!®. V prvé fadé je nutnosti znat specifické zasady ve-
getaridnského a veganského stravovani, aby se zamezilo ptipadnym rizikim, vyplyvajicich
z této stravy. Z tohoto diivodu, jsou nekteti jedinci od téchto stravovacich sméri spiSe odra-

zovani. (Ceska veganské spoleénost a Otevii o¢i, 2016)

4.2 Nutri¢ni pFrijem vegetarianu

Vyzkumy ukazuji, Ze kvalitné sestavena strava poskytuje dostate¢ny piijem nutrientd.
Obecné lze fici, Ze veganska strava obsahuje vétsi mnozstvi zeleza, hoiciku, drasliku, vlak-
niny a vitaminu B1, Be, Bo, C a E neZ strava omnivort. Naopak hrozi vyssi pravdépodobnost
nedostatku zinku, jodu, vépniku, selenu, vitaminu B>, B2 a vitaminu D (Davis a Melina,

2014).
Rizzo et al., (2013) publikoval vysledky studie, které se ucastnilo vice nez 70 000 lidi s rtz-
nymi stravovacimi navyky — omnivofi, semivegetaridni, pescatariani, lakto-ovo-vegetaridni

a striktni vegetariani (vegani). Nejvyss§i BMI maji omnivofi, nejmensi vegani. Pfijem kalorii

17 Nejvétsi organizace odbornikil na vyzivu na svét, organizaci zastupuje vice nez 100 000 lékafi, vyzivovych
poradct a nutri¢nich specialistli (Academy of Nutrition and Dietetics, c2020).

18 Napf. Dietitians of Canada, The British National Health Service, The Dietitians Association of Australia,
The United States Department of Agriculture, The National Institute of Health, National Health and Medical
Research Council, The Heart and Stroke Foundation of Canada. (Ceska veganské spole¢nost a Otevii oéi, 2016)
19 Samotny spoluautor tohoto dokumentu Dr. Francesco Branca vysvétlil, Ze nazory zdravotnickych a dietetic-
kych organizaci nejsou chybnd. Nicméné z divoda vyssich nutri¢nich znalosti bylo postkomunistickym zemim
doporuceno aby k tomuto stravovacimu sméru piistupovaly opatrnéji. Samotny Dr. Brancy uznava tvrzeni,
7e kvalitné slozena veganska strava uspokoji potieby lidského organismu. (Ceska veganska spole¢nost a Otevfi
o¢i, 2016)
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a bilkovin je podobny ve vSech skupindch. Vegani maji nejvétsi piijem vlakniny, beta-karo-

tenu, hotc¢iku a drasliku.

Naopak pfijimaji nejméné tukii, nasycenych mastnych kyselin a trans MK, vitaminu B12,
vitaminu D a E, vapniku a zinku ze vSech pozorovanych skupin. Nutno podotknout, Ze do-
poruceného denniho mnozstvi nedosahoval u veganii pouze vitamin D?° a vapnik®'. Lakto-
ovo vegetariani nedosahuji DDD pouze pfi pfijmu vitaminu D (Rizzo et al., 2013; Davis

a Melina, 2014).

20 Median piijatého vitaminii D u vegan® dosahoval hodnoty 2,4 ug. Median lacto-ovo vegetarianti dosahoval
4,6 ng (Rizzo et al., 2013).
2l Median piijatého vapniku u veganii dosahoval hodnoty 933 mg (Rizzo et al., 2013).
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5 ZAVER TEORETICKE CASTI

V soucasné dobé je CR piipravena na krizové situace, existuji vypracované typové plany
a zname moznosti zajiSténi nouzového pieziti obyvatelstva. Soucasti nouzového pieziti
je také zajisténi nouzového stravovani — navrhy stravnich davek i jidelni¢ky byly vypraco-
vany. Nicméné¢ tyto plany jsou vytvoreny pro konvencné se stravujici obyvatelstvo a nepo-
¢ita se v nich s jedinci, ktefi se stravuji alternativné. Divodi pro zajisténi alternativni stravy
je nékolik, jedna se napiiklad o zdravotni divody (napft. intolerance na laktozu) a nabozenskeé
nebo moralni presvédcent jedince. Z mého pohledu nam soucasna situace umoznuje zabyvat
se vice moznostmi zajisténi lepsich podminek pro osoby takto se stravujici. Zaroven je tfeba
fici, Ze feSeni otazky alternativniho stravovani se odrazi ve vyspélosti statu, a proto bychom

m¢eli zatadit do soucasnych pldnu 1 navrhy na zajisténi stravy pro vegetaridny a vegany.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 44

6 METODIKA A CiL PRACE

Nedilnou soucasti diplomové prace je vyhledavani a prace s informacemi. Prace vychazi
z literarnich zdroja, které jsou doplnény o dostupnéjsi a aktudln€jsi internetové zdroje.
Pro zpracovani prace byla pouzita metoda reserse, analyzy a syntézy (pro vymezeni strav-
nich davek), vyhodnoceni softwarovou aplikaci a komparace navrzenych stravnich davek

s vyhodnocenymi modelovymi jidelnicky.

Softwarova aplikace Nutritionix disponuje rozsahlou databazi béznych a znackovych potra-
vin, kterd je denné¢ aktualizovdna a rozsifovana tymem dietologli. Aplikace funguje
na principu navoleni zakladnich potravin z receptu a nasledné¢ho vyhodnoceni celkové ener-

getické a nutri¢ni hodnoty.
Cil prace

Cilem prace je zpracovani moznosti zajisténi stravovani pro specifické skupiny populace
za krizovych situaci. Zpracovani prace se opira o zasady pro vypracovani prace. V ramci
dil¢ich cila je teoreticky vymezena problematika stravovani v krizovych situacich. Déle jsou
vymezeny stravni davky pro vybrané specifické skupiny obyvatelstva, které slouZzi jako za-
klad pro vypracovani optimalizovanych modelovych jidelnic¢kl. Jidelnicky jsou vyhodno-

ceny z energetického a nutri¢niho hlediska.

Cilem préce je navrhnout, zpracovat a vyhodnotit jidelni¢ek vhodny pro specifické skupiny
populace. Jako specifickd skupina v kontextu prace jsou chapani vegetariani a vegani.
Nicméng v praktické Casti je zpracovan jidelni¢ek pouze pro skupinu veganda, ktefi jsou né-
kdy oznacovani jako striktni vegetariani. Vypracovani takového jidelnicku vyzaduje vyssi
nutriéni znalosti. Zpracovany modelovy jidelni¢ek je tedy vhodny pro vSechny skupiny spa-

dajici pod vegetaridnstvi — lakto-ovo vegetarianstvi, lakto-vegetaridnstvi, ovo-vegetarianstvi

a veganstvi.
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 46

7 STRAVNI DAVKY PRO SPECIFICKE SKUPINY
OBYVATELSTVA

Jednim z cili prace je vymezit stravni davky pro vybrané specifické skupiny obyvatelstva,

v souladu s cilem prace jsou jako specificka skupina vybrani vegetariani — vegani.

7.1 Vymezeni stravnich davek

Civilni obyvatelstvo je rozd€leno podle pohlavi na Zeny a muze, podle toho zda vykonévaji
pracovni aktivitu (napf. podileji se na dobrovolnické ¢innosti, nasazeni na hranicich, likvi-

dacnich pracich) na pracujici Zeny a muZze, nepracujici Zeny a muze a déti.
Vymezeni stravnich davek pracuje s predpokladem primérného zdravého jedince:

e Zena, 170 cm, 65 kg, stravni davka v hodnot& 9 000 kJ,
e muz, 180 cm, 80 kg, stravni davka v hodnot¢ 11 000 kJ,
e pracujici Zena, 170 cm, 65 kg, stravni davka v hodnoté 11 000 kJ,

e pracujici muz, 180 cm, 80 kg, stravni davka v hodnoté 14 000 kJ.
Déti jsou rozdéleny na 3 skupiny, a to:

e Deéti ve véku 4 az 6 let, stravni davka 7 000 kJ,

e déti ve v€ku 7 az 10 let a divky ve véku 11 az 18 let, stravni davka v hodnot& 9000
kJ,

e chlapci ve véku 11 az 18 let, stravni davka v hodnoté 11 000 klJ.

Vychozi hodnotou stravni davky je 9 000 kJ. Z ditvodu vyrovnani energetické hodnoty je-

wewvr

a ,,srazky* potravin. Stejny systém je uplatiiovan také v Armadé CR. Piidavky a srazky po-
travin jsou nasledujici:
e pridavek potravin B — pro nepracujici muze, pracujici Zeny a chlapce ve v€ku
11 az 18 let, 2000 kJ,
e pridavek potravin C — pro pracujici muze, 5 000 kJ,

e srazka potravin D — pro déti ve véku 4 az 6 let, 2 000 kJ.

Navrzena stravni davka 9 000 kJ je vhodna pro skupinu nepracujicich zen, a je totozna

se stravni davkou pro skupinu déti ve véku 7 az 10 let a divky ve véku 11 az 18 let. Stravni
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davka 9 000 spolu s ptidavkem B je urcena pro skupinu nepracujici muzi, pracujici Zeny
a chlapce ve véku 11 az 18 let. Pracujicim muzim nalezi pfidavek C. Pro déti ve véku

4 az 6 let byla vymezena srazka potravin D.

Vymezeni stravnich davek vychazi z dokumentu ,,Navrh vyzivy a stravovani pro obyvatel-
stvo v krizovych stavech® autorského kolektivu Novak V. a kol. Pfi zpracovani doslo
k upravé mnozstvi piijatych makronutrientd, stravni davky byly doplnény o rizikové mikro-
nutrienty specifické pro vegetarianskou stravu a celkové doslo k aplikaci aktualnich dopo-

ruceni denniho pfijmu nékterych vitamin(i, mineralii a stopovych prvk.

Navrzené gramaze makronutrientim odpovidaji po pfevedeni navrzené energetické hodnoté
stravni davky s toleranci 0,5 %. Primérné mnozstvi ziskané energie ze sacharidi odpovida
61 % z celkového energetického piijmu. MnoZstvi piijatych bilkovin odpovida 1 g na 1 kg
télesné vahy z diivodu niZsi vyuzitelnosti rostlinnych bilkovin. Skupina pracujiciho civilniho
obyvatelstva ma navySené mnozstvi ptijatych bilkovin na cca 1,25 g na 1 kg télesné vahy.
Ptijem bilkovin primérné zastava 12,3 % energetické hodnoty z celkové denni davky. Do-
pocet do navrzené stravni davky piedstavuji tuky, primérné zastavaji 26,7 % energetického
pfijmu.

Navrzené mnozstvi mikronutrientti odpovida, az na vyjimky, doporu¢enému dennimu mnoz-
stvi. Vzhledem ke skutec¢nosti, Ze vychozi stravni davka je urcend pro dospé€lé a zaroven pro
skupinu déti, je mnozstvi mikronutrientdl navrzeno tak, aby odpovidalo doporucené denni
davce praveé détem. Déti maji ve vétSin€ piipadu vyssi naroky na vitaminy a mineraly z di-
vodu riistu a dospivani, naopak vyssi davky nemaji vliv na skupinu dospélych (napf. fosfor,
doporucena denni davka pro dospélé je 700 mg a doporucend denni davka pro déti a dospi-

vajici je stanovena na 1250 mg).

Hodnoty doporucené denni davky vitaminu B2 1ze naplnit pouze u vegetarianské (z mléka,
mlécnych produktl a vajec), nikoliv u veganské stravy. Vitamin je vhodné podéavat ve formé

doplitku stravy, nebo konzumaci obohacenych potravin.
Podle udaji SZU (Ruprich et al., 2017), méné nez 1 % lidi v &eské republice dosahne dopo-
rucené denni davky vitaminu D. Stejné jako v piipad¢ vitaminu B2, je vhodné zajistit jeho

ptisun bud’ konzumaci fortifikovanych potravin, nebo vyzivovych doplika stravy.
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Energeticka hodnota
Sacharidy

Rostlinné bilkoviny
Tuky celkem
Kyselina linolova
Kyselina a-linolenova
Vapnik

Fosfor

Zelezo

Vitamin A

Vitamin D

Vitamin B1

Vitamin B2

Vitamin B3

Vitamin B12
Vitamin C

Tabulka 8 — Vymezeni energetickych a nutri¢nich stravnich davek pro vegetariany. (Zdroj: Vlastni)

Civilni obyvatelstvo (osoba/den)

Nepracujici
zeny

9 000,0 kJ
3250¢g
65,0¢g
65,0¢g
11,0 g
22¢g
1000,0 mg
1250,0 mg
15,0 mg
900,0 ng
15,0 mg
1,0 mg

1,2 mg
13,0 mg
2,4 pg
100,0 mg

Nepracujici
muzi
Ptidavek B
11 000,0 kJ
3950 g
80,0 g

80,0 g

14,0 g
32¢g
1000,0 mg
1250,0 mg
15,0 mg
1000,0 ng
15,0 mg

1,2 mg

1,4 mg

16,0 mg
2,4 ug
100,0 mg

Pracujici zeny = Pracujici muzi

Ptidavek B
11 000,0 kJ
3950 g
80,0 g
80,0 g

14,0 g
32¢g
1000,0 mg
1250,0 mg
15,0 mg
1000,0 ng
15,0 mg
1,2 mg

1,4 mg
16,0 mg
2,4 ug
100,0 mg

Ptidavek C
14 000,0 kJ
500,0 g
102,0 g
102,0 g
218 ¢
5,0g
1200,0 mg
1250,0 mg
15,0 mg
1400,0 ng
15,0 mg
1,9 mg

2,2 mg
25,0 mg
3,7 g
150,0 mg

Déti (osoba/den)
Déti 4 az 6 let

Srazka D
7 000,0 kJ
253,0¢g
50,0 g
50,0 g
72 ¢
1.8¢g
700,0 mg
600,0 mg
8,0 mg
700,0 pg
15,0 mg
0,8 mg
0,7 mg
10,0 mg
1,2 ug
70,0 mg

Déti 7 az 10
let, divky 11

az 18 let

9000,0 kJ
3250 ¢
65,0 ¢g
65,0 ¢g
11,0 g
22¢g
1000,0 mg
1250,0 mg
15,0 mg
900,0 ng
15,0 mg
1,0 mg

1,2 mg
13,0 mg
2,4 ug
100,0 mg

Chlapci 11 az

18 let

Ptidavek B
11 000,0 kJ
3950 ¢g
80,0 g
80,0 g
140¢g
32¢g
1000,0 mg
1250,0 mg
15,0 mg
1000,0 ng
15,0 mg
1,2 mg

1,4 mg
16,0 mg
2,4 ug
100,0 mg
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Energeticka hodnota
Sacharidy

Rostlinné bilkoviny
Tuky celkem
Kyselina linolova
Kyselina a-linolenova
Vapnik

Fosfor

Zelezo

Vitamin A

Vitamin D

Vitamin B1

Vitamin B2

Vitamin B3

Vitamin B12

Vitamin C

Tabulka 9 — Piidavky potravin pro vegetariany (Zdroj: Vlastni)

Piidavek B

Nepracujici muzi, pracujici Zeny
achlapci 11 az 18 let

2 000,0 kJ
70,0 g
150¢g
150¢g
30g
10g

0,0 mg
0,0 mg
0,0 mg
100,0 pg
0,0 mg
0,2 mg
0,2 mg
3,0 mg
0,0 pg
0,0 mg

Piidavek C

Pracujici muzi

5000,0 kJ
1750 g
370 g
370 g
10,8 g
28¢g
200,0 mg
0,0 mg
0,0 mg
500,0 pg
0,0 mg
0,9 mg
1,0 mg
12,0 mg
1,3 pg
50,0 mg

Srazka D
Déti 4 az 6 let

-2 000,0 kJ
-72,0 g
-15,0 g
-15,0 g
-3.8¢g
-04¢g
-300,0 mg
-650,0 mg
-7,0 mg
-200,0 pg
0,0 mg
-0,2 mg
-0,5 mg
-3,0 mg
-1,2 ng
-30,0 mg
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8 JIDELNICEK HROMADNY

Jidelnicky jsou zakladnim piedpokladem pro spravu vyzivy jednotlivce ¢i kolektivu. Zpra-
vidla se sestavuje v zafizeni spolecného stravovani, ve kterém se kazdodenné stravuje sta-
bilni kolektiv. Jidelni¢ky v téchto zafizenich vychazeji ze stanovenych energetickych a nu-
tri¢nich hodnot pro danou skupinu stravniki. Opakem je jidelni listek zpracovavan restau-
raCnim zafizenim, kde se jednotlivec stravuje pouze obcas a jidelni listek predstavuje

ve veétSin€ pripadi pouze nastroj na prilakani hostti (Velichova, LukasSkova a Malek, 2019).

Rozlisuje se systém otevieného stravovani, které pro jednotlivce neposkytuji celodenni
stravu (napf. restaurace a Skolni jidelny poskytujici pouze obédy) a systém uzavieného stra-
vovani, ve kterych se jednotlivci stravuji celodenné (napt. nemocnice, vojenské ttvary, do-

movy s pecovatelskou sluzbou). (Velichova, Lukéaskova a Malek, 2019)

8.1 Zpracovani jidelnicku

Pti zpracovévani jidelnicku pro stravovani obyvatelstva v krizovych situacich, je tieba vzit
v potaz nékteré aspekty — zejména samotné stravniky a jejich stravovaci navyky, rozlozeni
velikosti porci jidla a jejich energetické a nutriéni hodnoty béhem dne. Dale pak potraviny,

jejich dostupnost, trvanlivost, moznosti skladovani a technické vybaveni kuchyné.

Jidelnicek je sestavovan pro vegetariany a vegany. Z divodu zjednoduseni stravovani
za krizovych situaci bude vytvofen pouze jednotny vegansky jidelnicek, ktery je vhodny
pro vSechny skupiny spadajici pod vegetarianstvi. Vychazet bude z navrzenych energetic-
kych a nutriécnich hodnot. Pro muze, pracujici spolecnost a déti bude upraven na zaklade

navrzenych ptidavki a srazky potravin.

Rozlozeni denni energetické hodnoty nepracujicich Zen, muzi, pracujicich zen a déti, je na-
sledujici — snidané spolu se svafinou zastava 30 % denni energetické hodnoty, obéd 40 %
a vecete zbylych 30 %. Snidané se svacinou u pracujicich muzi dosahuje 45 % denni ener-
getické hodnoty, obéd 31,4 % a vecete zbylych 23,6 %. Svacina bude podévana stravnikiim
spole¢né se snidani v takové formé, aby byla zajiSténa moZnost pozd¢jsi konzumace dopo-
ledne nebo odpoledne. Svacina poméha zejména skuping€ pracujicich muzi, kteti se vyvaruji
nesmysln¢ velkym porcim, a zarovei jim bude zajiSténa energie v pribéhu celého dne. Sou-
¢asti obéda bude polévka. Orientacni rozlozeni denni energetické hodnoty je v nasledujicich

tabulkach ¢. 10 a 11.
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Tabulka 10 — Orienta¢ni rozlozeni denni energetické hodnoty pro dospélé obyva-

telstvo (Zdroj: Vlastni)

Nepracujici Nepracujici Pracujici zeny = Pracujici muzi
zeny muzi
Energeticka hodnota = 9 000 kJ 11 000 kJ 11 000 kJ 14 000 kJ
Snidané a svacina 2700 kJ 3300kJ 3300kJ 6 300 kJ
Obed 3600 KkJ 4400 kJ 4400 kJ 4400 kJ
Veceie 2700 kJ 3300KkJ 3300kJ 3300kJ

Tabulka 11 — Orientacni rozloZeni denni energetické hodnoty pro déti (Zdroj:

Vlastni)
Déti 4 az 6 let Déti 7 az 10 let, Chlapci 11 az 18 let
divky 11 az 18 let
Energetickd hodnota 7 000 kJ 9000 kJ 11 000 kJ
Snidan¢ a svacina 2100 kJ 2700 kJ 3300 KkJ
Obed 2 800 kJ 3600 kJ 4400 kJ
Veceie 2100 kJ 2700 kJ 3300kJ

Soucasti jidelnicku je seznam vSech potravin potiebnych pro piipravu pokrmi (pfiloha €. 2).
Slouzi jako pomucka pro zajisténi zdsobovani potravinami. Pro zajisténi zasobovani se na-
bizi riizné varianty, podle druhu a zdvaZnosti situace. Jako zékladni se jevi vyuziti dosavadni
obchodni sité prodejen v obci, ve které je zajistovano nouzové stravovani. Dal§i moznosti
je zajisténi potravin z prodejen specializujicich se na zasobovani restauracnich zaftizeni,
které jsou schopny pokryt poptavku. Pro vétsinu krizovych situaci neni vhodné, z diivodu
ekonomické zatéze, zajiStovat potraviny predcasné. Jako realnd moznost se jevi vytipovani
moznych dodavatelt v jednotlivych krajich, ktefi jsou schopni uspokojit poptavku po zZadou-
cich surovinéach. Toto feSeni zdroveit minimalizuje problémy s minimalni trvanlivosti potra-

vin a skladovanim.

Pti vypuknuti krizové situace miize dojit k znemoznéni dodavky nékterych piedepsanych
potravin, proto je vhodng&j$i brat seznam pouze jako orientacni (napf. uzavieni hranic miize
vést k preruseni dodavek cerstvé zeleniny a ovoce ze zahrani¢i). V takovém piipadé

je mozné nahradit nékteré potraviny bud’ stejnymi konzervovanymi nebo jinymi dostupnymi
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na tuzemském trhu. Pfi vyuziti obdobnych potravin je dilezité sledovat jejich nutri¢ni hod-
noty a vyuzit takové potraviny, aby strava v pritbé¢hu dne poskytovala podobné mnozstvi

energetické hodnoty, makronutrienti a mikronutrientd.

Pro uchovani a ptipravé pokrmu je potfebné urcité technické vybaveni kuchyné. V idealnim
pfipad¢ se vyuzije kuchyné zavedeného stravovaciho zatizeni, kterd ma schopnost a kapacitu
k pripravé pokrmi — mize se jednat napt. o jidelnu, kterd ma zaroven kapacity pro stravovani
stravnikli na misté. Vyuzit 1ze také cateringovou spolecnost, ktera jidlo pfipravi a nasledné
zajisti dovoz. Ideélni stav predpoklada chladici zatizeni, mrazak, spordk, troubu a mixér.
V piipadé, Ze nelze vyuzit kuchyin urcitého zatizeni 1ze pokrmy ptipravit v polnich podmin-
kach, s predpokladem drobnych alternativ, zejména v oblasti vyuziti trouby. Dal$i moznosti
ptipravy pokrmt piedstavuji plynové vatice, plynové sporaky a trouby s moznosti provozu
na plynové lahve. Suroviny jsou navrzeny tak, aby se obeSly bez chladiciho zafizeni,
nicmén¢ jeho piitomnost znac¢né uleh¢i praci personalu zajistujiciho skladovani a pripravu
pokrmil. Nékteré potraviny, zejména obiloviny a lusténiny je vhodné uchovavat v uzavira-
telnych boxech. Ovoce a zeleninu lze uchovavat v tmavych mistnostech, s dostatecnym pfi-

sunem cerstvého vzduchu a pii doporucené vlhkosti vzduchu.

8.2 Modelovy jidelni¢ek na 7 dnii

Jidelni¢ek je koncipovan jako energeticky a nutricné plnohodnotnd forma stravovani
po dobu 7 dni. Vzhledem ke skute¢nosti, Ze jednotlivé rostlinné bilkoviny neposkytuji kom-
pletni aminokyselinové spektrum, jsou béhem dne kombinovany bilkoviny takovych zdroj,
které se vhodné, komplementarné dopliiuji — z toho dtivodu je snaha béhem dne kombinovat
obiloviny a luSténiny. Inspirace pro pokrmy takové kombinace bilkovin, které nejsou tak
Zasté v Ceské republice, vychazi napt. z indické, asijské a mexické kuchyng. Strava je pii-
pravovana také pro déti, proto je lepSi vyhnout se ptiprave silné kofenénych nebo pikantnich
pokrmi. Pro zdjemce se nabizi moZnost individualniho dochuceni (napf. chilli omackou).
Jidelnicek je slozen z takovych pokrm, které nabizi rychlou ptipravu v kombinaci s moz-

nosti ptipravy pro velké mnozstvi lidi.

Soucasti stravovani je pitny rezim. Stravnici budou mit k dispozici ke snidani, obédu a veceti
¢aj, a dale jim bude ptidéleno standardné ke svaciné 1,5 1 balené pitné vody. Pracujici sku-
pina obyvatelstva bude mit mnozstvi pitné vody navyseno podle potieby, na zdklad€ vyko-

navané ¢innosti a venkovni teploty. Navrh jidelnicku na 7 dni je v nasledujici tabulce €. 12.
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Tabulka 12 — Modelovy jidelni¢ek na 7 dnti (Zdroj: Vlastni)
Jidelni¢ek vhodny pro vegetariany a vegany
Snidané Chléb, margarin, ovocny dzem (A: 1)

— Svacina Hruska

§ Polévka Houbova s cizrnou (A: 1)

- Obed Téestoviny s hraSkovym pestem a susenymi rajcaty  (A: 1)
Vecete So6jovy karbanatek, bramborova kase (A: 1,06)
Snidan¢ Ovesna kase s ofechy a ovocem (A:1,6,8)

~ Svacina Jablko

§ Polévka Fazolova s kadetavkem

2 Obad Indicky dhél, ryZe
Vecete Pomazéanka ze suSenych rajcat, chléb (A: 1)
Snidané Granola s rostlinnym mlékem (A:1,6,8)

e~ Svacina Banan

§ Polévka Spenatova

- Obed PInéna paprika, rajska omacka, téstovina (A:1,6)
Vedefe Cockova sekana, bramborova kase (A: 6, 8)
Snidané Chléb, hummus (A: 1, 11)

< Svacina Jablko

§ Polévka Mrkvova s téstovinou (A: 1)

= Obed Téestoviny sypané makem a cukrem (A: 1)
Veceie Zeleninové rizoto
Snidané Ovesna kasSe s ofechy a ovocem (A:1,6,8)

v Svacina Hruska

§ Polévka Brokolicovy krém (A: 1)

- Obed Cocka na kyselo, chléb (A: 1)
Vecete Veggie pastika, chléb (A: 1)
Snidané Granola s rostlinnym mlékem (A:1,6,8)

o Svacina Pomeran¢

§ Polévka Zeleninova s ¢ervenou ¢ockou (A:9)

= Obed Té&stoviny s bolotiskou omackou (A: 1, 8)
Veceie Chilli sin carne, ryze
Snidané Chléb, margarin, ovocny dZzem (A: 1)

~ Svacina Banan

§ Polévka Fazolova (A: 1)

- Obed Cizrnové kari s ryzi
Vecete Zapecené téstoviny (A: 1)
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Jidelnicek je navrzen tak, aby vétSina pokrmii méla obdobné energetické a nutriéni hodnoty.
V ptipadé¢ potieby lze vymeénit jednu snidani, za jinou, a stejn¢ tak, nema zasadni roli ur¢eny
typ ovoce v jidelnicku. Polévky jsou navrzeny tak, aby dopliovali nutricni hodnoty hlavniho

chodu.

Jidelnicek je tieba brat spiSe jako orientacni, samoziejmé lze vyuZit pro stravovani obyva-
telstva, ale vyssi pfinos Ize nalézt v porozuméni zakladnich principt pro navrzeni celodenni
stravy pro lidi stravujici se specificky. V soucasné dob¢ Ize na internetu nalézt veskeré re-
cepty také ve vegetarianské a veganské formé, stejné tak jsou na internetu k dispozici data-
baze nutricnich hodnot jednotlivych potravin. Recepty lze diky témto databazim vyhodnotit,
a orienta¢né¢ zjistit hodnotu stravy. Hodnoty jsou oznacovany jako orienta¢ni kviili moznosti
rozdilnych hodnot u stejnych potravin — ty jsou zavislé zejména na zptisobu a misté pésto-
vani plodiny, ptipravy pokrmi (konzumace syrové nebo tepelné pfipravené potraviny), skla-
dovani (napf. rozmrazovani zeleniny zptsobi popraskani bunéénych stén a tnik zelenino-

vych §t'av obsahujici vitaminy) apod.

Soucasna legislativa nafizuje zvefejiiovat alergeny potravin nabizenych k pfimé konzumaci.
Pii ptipravé jidelnicku, ur¢eného zejména pro hromadné stravovani, je tfeba pokrmy obsa-
hujici alergeny fadné oznacit (seznam alergent je k dispozici v ptiloze €. 3). Veganska strava
eliminuje alergeny zivocisného puvodu (korysi, vejce, ryby, mléko a mekkysi), naopak
je pravdépodobnost castéjsiho vyskytu zbyvajicich alergenti jako je lepek, podzemnice
olejna, sojové boby, skotapkové plody (mandle, liskové ofechy, vlasské ofechy, keSu ofe-
chy, pekanové ofechy, para ofechy, pisticie a makadamy), celer, hoi¢ice a sezamova se-
mena. Jestlize se mezi vegetariany a vegany nachazi lidé s celiakii, je vhodné zajistit bezlep-
kovou verzi potravin (mouka, téstoviny a chléb). Jidelnicek je vegansky, doslo k eliminaci

mléka, tudiz jidelnicek je vhodny také pro lidi s alergii nebo intoleranci na laktozu.

Jidelnicek je pfipravovan pro obyvatelstvo s rozdilnymi energetickymi piijmy. Z toho vy-
plyvaji rozdilné gramaze ptipravenych jidel. Celkové byly vytvoieny 4 verze jidelnicku (ji-
delnicek A, B, C a D), které uspokoji energetické a nutricni potteby nepracujicich i pracuji-
cich dospélych a déti. Konkrétni graméaze pokrmii pro jednotlivé skupiny obyvatelstva jsou
v nésledujicich tabulkach ¢. 13, 14, 15, a 16.
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Den 6 Den 5 Den 4 Den 3 Den 2 Den 1

Den 7

Tabulka 13 — Jidelnicek pro Zeny nepracujici, chlapce 7 az 10 let a divky 7 az 18

let (Zdroj: Vlastni)

Jidelnicek A, pro zeny nepracujici, chlapce 7 az 10 let a divky 7 az 18 let

Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie

120 g chléb, 14 g margarin, 40 g ovocny dzem
1 ks hruska

0,33 1 houbova s cizrnou

400 g téstoviny s hraSkovym pestem a susenymi rajcaty
3 ks s6jovy karbanatek, 250 g bramborova kase
250 g ovesna kase s ofechy a ovocem

1 ks jablko

0,33 1 fazolova s kaderavkem

300 g indicky dhal, 150 g ryze

150 g chléb, 100 g pomazanka ze susenych rajcat
150 g granola, 200 ml rostlinné mléko

1 ks banan

0,33 1 Spenatova

1 ks plnénd paprika, rajska omacka, 220 g téstoviny
200 g cockova sekand, 250 g bramborova kase
120 g chléb, 120 g hummus

1 ks jablko

0,33 I mrkvova s té€stovinou

250 g téstoviny sypané makem a cukrem

400 g zeleninové rizoto

250 g ovesna kasSe s ofechy a ovocem

1 ks hruska

0,33 1 brokolicovy krém

300 g ¢ocka na kyselo, 100 g chléb

120 g chléb, 100 g veggie pastika

150 g granola, 200 ml rostlinné mléko

1 ks pomeran¢

0,33 1 zeleninova s ¢ervenou ¢ockou

220 g téstoviny s bolofiskou omackou

350 g chilli sin carne, 150 g ryZe

120 g chléb, 14 g margarin, 40 g ovocny dzem
1 ks banan

0,33 1 fazolova

400 g cizrnové kari, 150 g ryze

400 g zapecené téstoviny
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Den 6 Den 5 Den 4 Den 3 Den 2 Den 1

Den 7

Tabulka 14 — Jidelni¢ek pro muze nepracujici, Zeny pracujici a chlapce 11 az 18

let (Zdroj: Vlastni)

Jidelni¢ek B, pro muZe nepracujici, zeny pracujici a chlapce 11 az 18 let

Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie

150 g chléb, 18 g margarin, 50 g ovocny dzem
1 ks hruska

0,33 1 houbova s cizrnou

500 g téstoviny s hraskovym pestem a suSenymi rajcaty
3 ks s6jovy karbanatek, 350 g bramborova kase
325 g ovesna kasSe s ofechy a ovocem

1 ks jablko

0,33 1 fazolova s kaderavkem

400 g indicky dhal, 200 g ryze

180 g chléb, 120 g pomazanka ze suSenych rajcat
190 g granola, 260 ml rostlinné mléko

1 ks banan

0,33 1 Spenatova

2 ks plnéna paprika, rajskd omacka, 250 g téstoviny
200 g cockova sekand, 350 g bramborova kase
150 g chléb, 150 g hummus

1 ks jablko

0,33 I mrkvova s té€stovinou

350 g téstoviny sypané¢ makem a cukrem

500 g zeleninové rizoto

325 g ovesna kasSe s ofechy a ovocem

1 ks hruska

0,33 1 brokolicovy krém

400 g ¢ocka na kyselo, 150 g chléb

150 g chléb, 125 g veggie pastika

190 g granola, 260 ml rostlinné mléko

1 ks pomeran¢

0,33 1 zeleninova s ¢ervenou ¢ockou

280 g téstoviny s bolofiskou omackou

450 g chilli sin carne, 200 g ryze

150 g chléb, 18 g margarin, 50 g ovocny dzem
1 ks banan

0,33 1 fazolova

520 g cizrnové kari, 200 g ryZe

500 g zapecené téstoviny



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 57

Den 6 Den 5 Den 4 Den 3 Den 2 Den 1

Den 7

Snidan¢
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidan¢
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidan¢
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina

Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecefe

Tabulka 15 — Jidelni¢ek pro muze pracujici (Zdroj: Vlastni)

Jidelni¢ek C, pro muze pracujici

150 g chléb, 18 g margarin, 50 g ovocny dzem

1 ks hruska, 250 ml dzus, 200 g sendvic, 80 g sezamova ty¢inka
0,33 1 houbova s cizrnou

500 g téstoviny s hraskovym pestem a suSenymi rajcaty

3 ks s6jovy karbanatek, 350 g bramborova kase

325 g ovesna kase s ofechy a ovocem

1 ks jablko, 250 ml dzus, 200 g sendvic, 80 g sezamova tyCinka
0,33 1 fazolova s kadefavkem

400 g indicky dhal, 200 g ryze

180 g chléb, 120 g pomazanka ze suSenych rajcat

190 g granola, 260 ml rostlinné mléko

1 ks banan, 250 ml dzus, 200 g sendvic¢, 80 g sezamova ty¢inka
0,33 1 Spenatova

2 ks plnéna paprika, rajskd omacka, 250 g téstoviny

200 g cockova sekana, 350 g bramborova kase

150 g chléb, 150 g hummus

1 ks jablko, 250 ml dzus, 200 g sendvic¢, 80 g sezamova ty¢inka
0,33 I mrkvova s téstovinou

350 g téstoviny sypané¢ makem a cukrem

500 g zeleninové rizoto

325 g ovesna kasSe s ofechy a ovocem

1 ks hruska, 250 ml dzus, 200 g sendvic, 80 g sezamova tycinka,
0,33 I brokolicovy krém

400 g ¢ocka na kyselo, 150 g chléb

150 g chléb, 125 g veggie pastika

190 g granola, 260 ml rostlinné mléko

1 ks pomeran¢, 250 ml dZzus, 200 g sendvi¢, 80 g sezamova ty-
¢inka

0,33 1 zeleninova s ¢ervenou ¢ockou

280 g téstoviny s bolofiskou omackou

450 g chilli sin carne, 200 g ryze

150 g chléb, 18 g margarin, 50 g ovocny dzem

1 ks banédn, 250 ml dZzus, 200 g sendvic, 80 g sezamova ty¢inka
0,33 1 fazolova

520 g cizrnové kari, 200 g ryZe

500 g zapecené téstoviny
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Den 6 Den 5 Den 4 Den 3 Den 2 Den 1

Den 7

Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Vecete
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie
Snidané
Svacina
Polévka
Obed
Veceie

Tabulka 16 — Jidelnicek pro déti 4 az 6 let (Zdroj: Vlastni)

Jidelnic¢ek D, pro déti 4 az 6 let

100 g chléb, 11 g margarin, 32 g ovocny dzem
1 ks hruska

0,25 1 houbova s cizrnou

310 g téstoviny s hraskovym pestem a suSenymi rajCaty
2 ks sojovy karbanatek, 170 g bramborova kaSe
190 g ovesna kase s ofechy a ovocem

1 ks jablko

0,25 1 fazolova s kaderavkem

240 g indicky dhal, 120 g ryze

110 g chléb, 75 g pomazanka ze susenych rajcat
110 g granola, 150 ml rostlinné mléko

1 ks banan

0,25 1 Spenatova

1 ks plnénd paprika, rajska omacka, 150 g téstoviny
130 g ¢ockova sekand, 170 g bramborova kase
100 g chléb, 100 g hummus

1 ks jablko

0,25 1 mrkvova s téstovinou

200 g téstoviny sypané makem a cukrem

300 g zeleninové rizoto

190 g ovesnd kasSe s ofechy a ovocem

1 ks hruSka

0,25 1 brokolicovy krém

225 g ¢ocka na kyselo, 75 g chléb

100 g chléb, 85 g veggie pastika

110 g granola, 150 ml rostlinné mléko

1 ks pomeran¢

0,25 1 zeleninova s ¢ervenou ¢ockou

170 g téstoviny s boloniskou oméackou

260 g chilli sin carne, 150 g ryze

110 g chléb, 11 g margarin, 32 g ovocny dzem
1 ks banan

0,25 1 fazolova

300 g cizrnové kari, 110 g ryze

300 g zapecené téstoviny
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9 JIDELNICEK PRO DOMACNOST

Vzhledem k moznosti vypuknuti krizové situace v takovém rozsahu, pii kterém se snizi
moznost zajistit potraviny (napi. prazdné regaly z diivodu panického vykupovani potravin,
kolaps logistického zasobovani obchodii nebo znemoznéni nakupu potravin), je vhodné mit
doma zasobu potravin. Zasobovani vegetarianskych a veganskych domacnosti potravinami
je jednoduché — vétSina nejvhodnéjSich potravin jsou téméf vSechny veganské. Zaroven
se jedna o potraviny, které jsou ve vétsin€ pripadl levné a vyznacuji se dlouhou trvanlivosti.
Zasobovani domacnosti potravinami je uzitecné ze dvou hlavnich divodt. Prvnim je zajis-
téni dostatku potravin, a tim moznost uspokojeni hladu v ptipadech, kdy je znemoznén na-
kup potravin. DalS§im diivodem je minimalizace vystavovani se rizikiim plynoucich z mimo-

fadné udalosti (napi. cesta do obchodit béhem pandemie).

Na trhu se nachazi celd skala produktii, od hotovych jidel, které se daji konzumovat za stu-
dena, az po zékladni potraviny. Hotové jidla maji nevyhodu v podob¢ vyssi ceny, néktera
vyzaduji skladovani v ledni¢ce a zpravidla se vyznacuji kratsi trvanlivosti. Naopak zakladni
bézné potraviny typu lusténiny, obiloviny a ofechy jsou relativné levné (vyjma otfechil), ne-
vyzaduji chladici zatizeni a vydrzi nékolik desitek mésicti, béhem kterych je 1ze zkonzumo-
vat. Dalsi vyhoda spociva ve skutecnosti, Ze se jedna o potraviny, které¢ by mely byt soucasti
béZného racionalniho jidelnicku. Lze je tedy zkonzumovat i tehdy, kdy nedojde k znemoz-

néni zajistovani potravin. Potraviny je vhodné zajistit a priibézné dopliiovat.
Vhodné potraviny, které nevyzaduji chladici zatizeni jsou napt.:

e suSen¢ lusténiny (fazole, Cocka, cizrna, hrach),

téstoviny (Spagety, kuskus), ryze a ovesné vlocky,

e balené tortilly, trvanlivy chléb a suchary,

e ofechy (arasidy, mandle, kesu), ofechova masla,

e seminka (slunecnicova, dynova, sezamova, chia),

e olej (olivovy, fepkovy),

e trvanlivé mléko nebo fortifikovana rostlinnd mléka (s6jové, mandlové),

e rajCatové omacky a bylinkova pesta,

e konzervovana zelenina (kukufice, hrasek) a ovoce (susené ovoce a kompoty),
e kofeni, cukr a sil,

e kava, Caj, ovocné dzusy a balena pitna voda.
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Dal8i mozné potraviny jsou: trvanlivé tofu a tempeh, texturovany s6jovy protein, trvanlivé

vegetarianské a veganské pomazanky, kiupky, Cokoldda, oplatky a dals$i cukrovinky.

Pti spravnych podminkéch 1ze uchovavat dlouhodobé nékteré druhy ovoce a zeleniny (napf.

cibule, brambory, mrkve, jablka). Pro naplnéni doporucenych dennich davek vitamint a mi-

neralil je vhodné zajistit dopliiky stravy obsahujici zejména vitamin B2, vitamin D.

Jidelnicek pro jednotlivce v domécnosti na 3 dny piedpoklada jedince s kalorickym piijmem

9 000 kJ. Mnozstvi pfijatych mikronutrientti vychézi doporu¢eného denniho mnozstvi do-

spélého muze zvetejnénych v tabulce €. 8.

Tabulka 17 — Modelovy jidelni¢ek vhodny pro jednotlivce (Zdroj: Vlastni)

Snidané
Svacina
Obed
Vecefe

Den 1

Snidané
Svacina

Obed

Den 2

Vecere
Snidané
Svacina
Obed
Veceie

Den 3

Modelovy jidelnicek vhodny pro jednotlivce

250 g ovesna kase s ovocem a ofechy

60 g sezamova tyCinka, 200 ml dzus

300 g sojovy segedinsky gulas, 150 g chléb
350 g tortilla plnénd fazolovou smési

200 g toficka, 100 g chléb

200 g babovka, 200 ml dZus

250 g smaZena obalovana cuketa, 200 g brambor,
14 g veganska majonéza

700 g tofu bowl

250 g cokoladovy chia pudink

2 ks toast s veganskym syrem, 200 ml dZzus
300 g té€stovinovy salat s uzenym tofu

250 g falafel v pita chlebu

(A:
(A:
(A:
(A:
(A:
(A:

(A:

(A:
(A:
(A:
(A:
(A:

1,6,8)
11)
1, 6)
1)

1, 6)
1, 6)
1, 6)
6)

6)

1)

1, 6)
1, 11)

Jidelni¢ek zamérné nabizi odlisné pokrmy, nez které jsou uvedeny v modelovém hromad-

ném jidelnicku. Po vhodné upravé gramézi jednotlivych jidel, jej 1ze vyuzit jako dopliujici

pro hromadné stravovani.
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10 VYHODNOCENI JIDELNICKU

Jidelnic¢ky byly vyhodnoceny za pomoci softwarové aplikace Nutritionix. Aplikace dispo-
nuje databazi vice nez 13 000 béznych potravin a je vyuzivana spole¢nostmi ptisobicimi
v oblasti vyroby potravin, stravovacimi zafizenimi a jednotlivci. Zaroven nabizi jednoduché
intuitivni rozhrani, zabezpecujici pohodlné pouzivani. Nutri¢ni hodnoty nékterych specific-
kych produktl, které se nevyskytuji v databazi aplikace byly doplnény oficidlnimi hodno-
tami deklarovanymi vyrobcem.

Vyhodnoceni jidelnicku se skldda ze dvou fazi. Prvni je vyhodnoceni energetickych a nu-
tricnich hodnot jednotlivych pokrmti béhem celého tydne (vyhodnoceni jednotlivych dnii

je uvedeno v ptilohach. Druhéd vyhodnocuje primér energetickych a nutri¢nich hodnot viici

navrzenym stravnym davkam.

10.1 Vyhodnoceni jidelnicku A

Jidelni¢ek A je ureny pro nepracujici Zeny, déti ve véku 7 az 10 let a divky ve véku
11 az 18 let. Vyhodnoceni je zpracovano v tabulce €. 18. Energetickd hodnota modelového

jidelnicku odpovida navrzené energetické hodnoté s toleranci 1 %.

Tabulka 18 — Vyhodnoceni tydenniho priiméru jidelnicku A (Zdroj: Vlastni)

NavrZena energeticka Skutecna energeticka
a nutri¢ni hodnota a nutri¢ni hodnota
Energeticka hodnota 9 000,0 kJ 8943,60 kJ
Sacharidy celkem 3250 ¢g 320,29 g
Bilkoviny celkem 65,0 g 70,27 g
Tuky celkem 65,0 g 71,37 g
Kyselina linolova 11,0 g 22,08 g
Kyselina alfa linolenova 22¢g 435 ¢
Vapnik 1000,0 mg 840,69 mg
Fosfor 1250,0 mg 1214,40 mg
Zelezo 15,0 mg 22,67 mg
Vitamin A 900,0 ng 1075,31 ng
Vitamin D 15,0 mg 0,98 mg
Vitamin B1 1,0 mg 2,71 mg
Vitamin B2 1,2 mg 1,47 mg
Vitamin B3 13,0 mg 20,56 mg
Vitamin B12 2,4 ug 0,49 ng

Vitamin C 100,0 mg 210,98 mg
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Makronutrienty jidelni¢ku A

Sacharidy véetné vlakniny jsou v modelovém jidelni¢ku zastoupeny 320,29 gramy, rostlin-
nych bilkovin je 70,27 g a tukti 71,37 g. Sacharidy, bilkoviny a tuky jsou zastoupeny v ji-
delnicku v poméru 69:15:16. Sacharidy poskytuji 57 % energetické hodnoty, bilkoviny
13 % a tuky zbyvajicich 30 % energetické hodnoty.

Jidelnicek A
zastoupeni makronutrient( ve stravé

m Sacharidy Bilkoviny Tuky

Graf 1 — Zastoupeni makronutrientl ve straveé — jidelni¢ek A (Zdroj: Vlastni)

Mnozstvi pfijatych sacharidl je mensi o necelé 1,5 % nez navrzena energeticka hodnota,

naopak bilkovin je zhruba o 8 % vice, tukli o cca 10 % vice neZ jaka je navrZzena davka.

Energetickd hodnota ziskana ze sacharidit odpovida doporuceni organizace Spolec¢nosti pro
vyZivu. Mnozstvi pfijatych bilkovin je vétsi, nicméné vzhledem ke skutecnosti, Ze se jedna
o rostlinné bilkoviny s niz§i vyuzitelnosti, neni jejich zvySené mnozstvi na Skodu. Stejné tak

mnozstvi piijatych tuki splituje doporuceni organizace SPV.
Mikronutrienty jidelnicku A

Mnozstvi pfijaté mastné kyseliny linolové a alfa-linolenové je zhruba dvojnasobné oproti
navrzené hodnoté. Zminéné vy$$i mnozstvi téchto kyselin nemé negativni vliv na zdravi.
Piinosem je zachovani doporuceného pomeéru 4:1 kyseliny linolové a kyseliny alfa-linole-

nove.

Primér ptijatého vapniku je 840,69 mg, to je o 15,93 % méné nez doporuceny denni piijem
1000 mg. Piijem fosforu odpovida navrZzené hodnoté s toleranci 5 %. Pfijem Zeleza Cita
22,67 g, cozje o 51,13 % vice nez navrzena hodnota 15 g. V soucasné dob¢ vime, ze piijem
nehemového Zeleza poskytuje télu vyssi kontrolu nad absorpci. Tato vyssi hodnota tedy

nema negativni vliv na zdravi jedinct.
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Piijem 1075,31 pg vitaminu A je o 19,48 % vice nez navrzena davka 900 pg. Pfijata davka
vitaminu je vhodnd. Zastoupeni vitamini By, B2, B3 a C je v jidelnicku v takovém mnozZstvi,
které pfevySuje navrzené hodnoty. Zaroven pii tomto mnozstvi nehrozi predavkovani. Ne-
dostate¢né zastoupeni maji vitaminy D a B2 z divodu nizkého vyskytu v rostlinné strave.

Z tohoto divodu, je vhodné tyto vitaminy nahrazovat dopliiky stravy.

Celkové lze tici, ze jidelnicek je vhodny pro uréenou skupinu obyvatel. Pfi dlouhodobém
stravovani podle jidelnicku by bylo vhodné navysit pfijem vapniku na doporucenou hodnotu
— napt. konzumace 200 ml fortifikovaného rostlinného mléka obsahuje cca 240 mg vapniku

(muze se lisit podle vyrobce).

10.2 Vyhodnoceni jidelnicku B

Jidelni¢ek B je urCeny pro nepracujici muZze, pracujici Zeny a chlapce ve véku 11 az 18 let.
Vyhodnoceni je zpracovano v tabulce €. 19. Energeticka hodnota modelového jidelnicku

odpovida navrzené energetické hodnot¢ s toleranci 1 %.

Tabulka 19 — Vyhodnoceni tydenniho primeéru jidelnicku B (Zdroj: Vlastni)

NavrZena energeticka Skutecna energeticka
a nutri¢ni hodnota a nutri¢ni hodnota

Energeticka hodnota 11 000,0 kJ 11036,19 kJ

Sacharidy celkem 3950 g 39497 g

Bilkoviny celkem 80,0 g 86,66 g

Tuky celkem 80,0 g 85,99 g

Vlaknina 300 ¢g 18,59 ¢

Kyselina linolova 140¢g 2722 ¢

Kyselina alfa linolenova 32¢g 530¢g

Vapnik 1000,0 mg 1015,16 mg

Fosfor 1250,0 mg 1494,66 mg

Zelezo 15,0 mg 27,84 mg

Vitamin A 1000,0 pg 122295 pg

Vitamin D 15,0 mg 1,25 mg

Vitamin B1 1,2 mg 3,30 mg

Vitamin B2 1,4 mg 1,78 mg

Vitamin B3 16,0 mg 25,36 mg

Vitamin B12 2,4 ug 0,68 png

Vitamin C 100,0 mg 263,29 mg
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Makronutrienty jidelnicku B

Jidelnicek obsahuje primémé 394,97 g sacharidi (v€etné vlakniny), 86,66 g bilkovin
a 85,99 g tukl. Sacharidy, bilkoviny a tuky jsou zastoupeny v jidelnicku v poméru 14:3:3.
Sacharidy poskytuji 58 % energetické hodnoty, bilkoviny 13 % a tuky 29 %.

Mnozstvi ptijatych sacharidit odpovida navrzené hodnoté a zaroven splituje doporuceni or-
ganizace SPV. Pocet bilkovin je vyssi o zhruba 8 % oproti navrzené energetické hodnoté,
stejné jako v predchozim ptipadé, je jejich vyssi mnoZzstvi piinosem. Ptijem tuk je vySsi

o cca 8 %, stale vSak odpovida doporuceni organizace SPV.

Jidelnicek B
zastoupeni makronutrient( ve stravé

m Sacharidy Bilkoviny Tuky

Graf 2 — Zastoupeni makronutrientt ve stravé — jidelnicek B (Zdroj: Vlastni)

Mikronutrienty jidelnicku B

Mnozstvi pfijaté mastné kyseliny linolové a alfa-linolenové je stejné€ jako v pfedchozim ji-
delnicku zhruba dvojnasobné oproti navrzené hodnoté. Pfinosem je zachovani doporuc¢eného

poméru téchto dvou esencialnich mastnych kyselin.

MnozZstvi mineralti — vapniku, fosforu a Zeleza je vyssi, nez navrzena stravni davka, zaroven

jejich mnozstvi spliiuje doporuceni organizace SPV.

Vitamin A, Bi, Bz, B3 a C jsou pfijimany také ve vy$$im mnozstvi nez jaka je navrzena
stravni davka. Vys$i pfijem téchto vitamini nema vliv na zdravi, pfebytek je vyloucen. Vi-
taminy (az na vitamin D a Bi2) spliiuji doporucené denni mnozstvi. Vitamin D a Bi»
je vhodné doplnovat potravinovymi dopliiky. Jidelnicek je vhodny pro uréenou skupinu oby-

vatel.
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10.3 Vyhodnoceni jidelnicku C

Jidelnicek C je urceny pro pracujici muze. Vyhodnoceni je zpracovano v tabulce €. 19. Ener-

geticka hodnota modelového jidelnicku spliuje navrzenou energetickou hodnotu

s toleranci 1 %.

Tabulka 20 — Vyhodnoceni tydenniho priméru jidelnicku C (Zdroj: Vlastni)

NavrZena energeticka
a nutri¢ni hodnota

Skutecna energeticka
a nutriéni hodnota

Energeticka hodnota 14 000,0 kJ 13958,19 kJ
Sacharidy celkem 500,0 g 491,97 g
Bilkoviny celkem 102,0 g 107,01 g
Tuky celkem 102,0 g 11537 ¢
Vlaknina 30,0 g 29,00 g
Kyselina linolova 218 ¢ 2722 ¢
Kyselina alfa linolenova 50¢g 530¢g
Vapnik 1200,0 mg 1560,54 mg
Fosfor 1250,0 mg 1913,22 mg
Zelezo 15,0 mg 37,03 mg
Vitamin A 1400,0 pg 2443,66 ng
Vitamin D 15,0 mg 1,25 mg
Vitamin B1 1,9 mg 4,18 mg
Vitamin B2 2,2mg 2,31 mg
Vitamin B3 25,0 mg 31,17 mg
Vitamin B12 3,7 ug 0,68 ng
Vitamin C 150,0 mg 341,63 mg

Makronutrienty jidelni¢cku C

Primérné mnozstvi pfijatych sacharidii v¢etné vlakniny je 491,97 g. Mnozstvi bilkovin
je 107 g atukid 115,37 g. Pomér sacharidd, bilkovin a tuki je 69:15:16. Sacharidy poskytuji
56 % energetického piijmu, bilkoviny 13 % a tuky 31 %.

Ptijem sacharid je o cca 1,5 % niZ§i neZ navrZena stravni davka. MnoZstvi bilkovin je nao-
pak vyssi o necelych 5 %, ptijem tukl je vyssi zhruba o 13 %. Vzhledem ke skutecnosti,
ze se jedna o pracujici obyvatelstvo s vyS§im energetickym vydajem, neni vyssi procento

tuku ve strave na Skodu.
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Zastoupeni makronutrient( ve stravé Jidelnicek C

m Sacharidy = Bilkoviny Tuky

Graf 3 — Zastoupeni makronutrientt ve stravé — jidelnicek C (Zdroj: Vlastni)

Mikronutrienty jidelnicku C

Jidelnicek obsahuje vEétsi mnozstvi kyseliny linolové (o cca 25 %) neZ jaka je stanovena
stravni davka. Pfijem kyseliny alfa linolenové odpovida navrhu. V jidelnicku neni zachovan
doporuceny pomér kyseliny linolové a alfa linolenové. Jako feSeni se nabizi nahrazeni fep-

kového oleje, slune¢nicovym, ktery ma nizsi procentudlni mnozstvi kyseliny linolové.

Oproti navrZzené stravni ddvce je mnozstvi pfijatého vapniku vyssi o 30 %, fosfor zhruba
0 50 % a zelezo témét o 150 %. Prestoze jsou v jidelnicku hodnoty nékterych prvka vyssi,

nemaji vliv na zdravi jedince.

MnozZstvi vitaminu A je cca o 75 % nez jaka je stanovena stravni davka. Jidelni¢ek obsahuje
vitamin A zejména z provitaminu beta-karotenu. Ten je v jidelnicku C vy$si z diivodu kon-
zumace ovocnych dzusti podavanych ke svacin€. Pro jidelnicek by bylo vhodnéjsi vyuzit
takové dzusy, které¢ neobsahuji mrkvovou slozku. Vitaminy B, Bz, B3 a C jsou v jidelnicku
obsazeny ve vy$§im mnozstvi, které nema vliv na zdravi jedincti. Vitamin B2 a D je tfeba

suplementovat.

Jidelni¢ek je vhodny pro uréené obyvatelstvo. Z hlediska mikronutrientd, jidelni¢ek posky-
tuje vysSSi mnozstvi provitaminu A beta-karotenu. Samotnym beta-karotenem (na rozdil
od vitaminu A) se nelze predavkovat, mize se vSak usazovat a zplsobit zazloutnuti ktize.

(Ministerstvo zeméedélstvi, c2018)



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 67

10.4 Vyhodnoceni jidelnicku D

Jidelni¢ek D je urceny pro déti ve véku 4 az 6 let. Vyhodnoceni je zpracovano v tabulce
¢. 21. Energeticka hodnota modelového jidelnicku spliuje navrzenou energetickou hodnotu

s toleranci 1 %.

Tabulka 21 — Vyhodnoceni tydenniho priméru jidelnicku D (Zdroj: Vlastni)

NavrZena energeticka Skutecna energeticka
a nutri¢ni hodnota a nutri¢ni hodnota

Energeticka hodnota 7 000,0 kJ 6936,03 kJ

Sacharidy celkem 2530¢g 250,76 g

Bilkoviny celkem 50,0 g 5424 ¢

Tuky celkem 50,0 g 5481 ¢g

Vlaknina 16,0 g 16,29 g

Kyselina linolova 72 ¢ 17,04 g

Kyselina alfa linolenova 1,8 g 352¢g

Vapnik 700,0 mg 649,82 mg

Fosfor 600,0 mg 933,85 mg

Zelezo 8,0 mg 17,43 mg

Vitamin A 700,0 ng 833,44 ng

Vitamin D 15,0 mg 0,75 mg

Vitamin B1 0,8 mg 2,07 mg

Vitamin B2 0,7 mg 1,14 mg

Vitamin B3 10,0 mg 15,89 mg

Vitamin B12 1,2 ug 0,37 ng

Vitamin C 70,0 mg 170,46 mg

Makronutrienty jidelni¢ku D

Sacharidy spolu s vldkninou, jsou v jidelnicku zastoupeny 250,76 g, bilkoviny 54,24 g a tuky
54,81 g. Pomér sacharidi, bilkovin a tukti je 14:3:3. Sacharidy poskytuji 58 % energetického
piijmu, bilkoviny 13 % a tuky zbylych 29 %. Pfijem sacharidi odpovida navrZené hodnoté,
mnozstvi bilkovin a tukil je o necelych 10 % vyssi. Z hlediska mnozstvi makronutrientil

a energetického piijmu je jidelnicek vhodny pro danou skupinu populace.
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Zastoupeni makronutrient( ve stravé Jidelnicek D

m Sacharidy = Bilkoviny Tuky

Graf 4 — Zastoupeni makronutrientt ve stravé — jidelni¢ek D (Zdroj: Vlastni)
Mikronutrienty jidelnicku D

Mnozstvi kyseliny linolové a kyseliny alfa-linolenové je vyssi, nez jaka je navrZzena stravni

davka. Doporuc¢eny pomér téchto dvou esencialnich mastnych kyselin zlstal zachovan.

Pramérny piijem vapniku je necelych 650 mg, coz je o cca 7 % méné, nez jaka je navrzena
stravni davka. Naopak mnozstvi piijatého fosforu a Zeleza napliiuje a dokonce prevysuje

navrzenou stravni hodnotu.

Stejné tak vitamin A, vitaminy skupiny B (kromé& Bi2) a vitamin C napliuji navrzenou
stravni davku. Mnozstvi pfijatého vitaminu A je o 19 % vétsi, nez navrzena hodnota.
Pro zaji$téni navrzeného piijmu vitaminu B12 a vitaminu D je tfeba poddvat vhodné dopliiky

stravy nebo obohacené potraviny.

Cilovou skupinou tohoto jidelni¢ku tvoti déti. Z hlediska makronutrientti je jidelnicek v po-
tadku. Pti dlouhodobém stravovani podle jidelnicku by bylo vhodné navysit mnozstvi vép-

niku na doporucenou denni davku (tj. na 700 mg).
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10.5 Vyhodnoceni jidelnicku jednotlivce

Jidelnicek jednotlivce je vhodny pro stravovani v domacnosti. Vyhodnoceni je zpracovéano

v tabulce €. 22. Energeticka hodnota modelového jidelni¢ku spliuje navrzenou energetickou

hodnotu s toleranci 2 %.

Tabulka 22 — Vyhodnoceni priméru jidelni¢ku jednotlivce (Zdroj: Vlastni)

NavrZena energeticka
a nutri¢ni hodnota

Skutecna energeticka
a nutriéni hodnota

Energeticka hodnota 9 000,0 kJ 8832,87 kJ
Sacharidy celkem 330,0 g 31147 ¢
Bilkoviny celkem 585¢g 73,44 g
Tuky celkem 65,0 g 69,45 ¢
Vlaknina 30,0 g 16,49 g
Kyselina linolova 140¢g 1837 ¢
Kyselina alfa linolenova 32¢g 6,74 g
Vapnik 1000,0 mg 1206,52 mg
Fosfor 1250,0 mg 1357,97 mg
Zelezo 15,0 mg 22,96 mg
Vitamin A 1000,0 pg 1429,61 ng
Vitamin D 15,0 mg 1,08 mg
Vitamin B1 1,2 mg 2,61 mg
Vitamin B2 1,4 mg 1,91 mg
Vitamin B3 16,0 mg 21,38 mg
Vitamin B12 24 g 0,56 ng
Vitamin C 100,0 mg 144,33 mg

Makronutrienty jidelni¢ku jednotlivce

Sacharidy vcetné vldkniny jsou v modelovém jidelnicku jednotlivee zastoupeny
311,47 gramy, rostlinnych bilkovin je 73,44 g a tuki celkem 69,45 g. Sacharidy, bilkoviny
a tuky jsou zastoupeny v jidelnicku v poméru 69:16:15. Sacharidy poskytuji 57 % energe-
tické hodnoty, bilkoviny 14 % a tuky zbyvajicich 29 %. Zisk energetické hodnoty z jednot-

livych makronutrientl splituje doporuceni organizace Spole¢nost pro vyZzivu.
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Zastoupeni makronutrientl ve stravé Jidelni¢ek jednotlivce

m Sacharidy = Bilkoviny Tuky

Graf 5 — Zastoupeni makronutrientl ve stravé — jidelnicek jednotlivee (Zdroj:

Vlastni)

Mikronutrienty jidelnicku jednotlivce

Piijem kyseliny linolové a kyseliny alfa linolenové prevySuje navrzenou nutri¢ni hodnotu.

V jidelnicku je zachovan doporuc¢eny pomér téchto dvou kyselin.

Primérny ptijem vapniku v jidelni¢ku je o zhruba 20 % vétsi, nez jaka je navrzena stravni

davka. Mnozstvi ptijatého fosforu a Zeleza spliiuje navrzenou nutri¢ni hodnotu.

Vitamin A pfevySuje navrzenou davku zhruba o 43 %, tato hodnota nemé negativni vliv
na zdravi. Vitaminy B1, B2, B3 a vitamin C také spliiuje navrZzenou davku. Vitamin B12
a vitamin D je stejné jako v ptedchozich ptipadech, dopliovat dopliiky stravy. Jidelni¢ek

je z energetického a nutri¢niho hlediska v poradku.
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ZAVER

Z vyzkumu agentury Ipsos je patrné, ze v Ceské republice je piiblizné 4 % vegetariani,
ztoho 1 % veganil. Trend vegetarianstvi je rozsifen pfedevS§im u mladSich generaci. Spolu
s rostouci nabidkou vegetarianského a veganského sortimentu potravin lze predpokladat
jesté vetsi narust takto se stravujici populace. Zaroven, v soucasné dob¢ nejsou zpracovany
plany pro zajisténi specifické stravy vhodné pro vegany. Z diivodu rostouciho poc¢tu osob
stravujicich se vegansky a absence plant pro zajisténi specifické stravy, je vhodné zahrnout

do stavajicich plant pravé zajisténi specifické stravy pro takto se stravujici obyvatelstvo.

Diplomova prace se zabyvala problematikou zajisténi stravovani béhem krizovych situaci.
Cilem prace bylo vytvofit optimalizované modelové jidelnicky pro specifické skupiny po-
pulace v krizovych situacich. Jako specifickd skupina byli vybrani vegani. Jidelnicky byly
vytvoreny na zékladé vymezenych stravnich davek.

rowr

Teoreticka Cast prace pojednavala o oblasti krizového fizeni, nouzového preziti obyvatel-
stva, vyzive a stravovacim sméru vegetaridnstvi. Praktické ¢ast byla vénovana navrhu a vy-
mezeni stravnich davek urcenych pro vegany béhem krizovych situacich. Navrzené stravni
davky vychazeji z aktualniho doporudeni nutriénich hodnot zveifejnénych Ceskou spoled-
nosti pro vyZivu doplnénych o nutrienty specifické pro veganskou stravu. Na zaklad¢ strav-
nich davek byly vytvotfeny modelové jidelnicky. Celkem bylo vytvoreno pét verzi jidelnicki.
Ctyfi jsou uréené pro hromadné stravovani po dobu 7 dnii a lisi se energetickou a nutriéni
hodnotou. Jidelnicky jsou vhodné pro nepracujici a pracujici muze a Zeny, a déti. Paty jidel-
nicek je vytvoren na 3 dny a je urCen pro jednotlivce stravujiciho se v domacnosti. Vypra-
cované modelové jidelnicky byly vyhodnoceny softwarovou aplikaci z energetického a nu-
tricniho hlediska. Primér vyhodnoceného tydenniho jidelnicku byl porovnan s navrzenou
stravni davkou. Jidelni¢ky téméf ve vSech ptipadech naplnily navrzenou stravni davku a jsou

vhodné pro stravovani po dobu jednoho tydne.

Cil préce byl splnén.
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PRILOHA 1: NAVRH JIDELNiCKU PRI NOUZOVEM PREZITI

Piiloha & 18
k Pokynu GR HZS CR & 10/2010

Navrh tydenniho jidelnicku

= =g
=] =, £ g =
A E Jidelni listek E;,E I
R I
a el
S |150 g chleb, 40 g sadlo, Eaj, cukr 273336
0 0.25 1 hovézi polévka s téstovinami 234 83
1 300 g éotka na kyselo, 100 g chléb 3 300,00
W 170 g hovézi gulas, 150 g brambory 167500
CELKEM [kJ/ den] 7 943,21
S |150 g chléb, 40 g marmelady, Eaj, cubr 1 868,16
0 0.25 1 polévka hovéel 5 jatrovon rvE 356,06
2 100 g hovézi maszo, rajéatovd omacka, houskovy knedlik 3 652,00
WV |150 g rvbi konzervy, 100 chléb 227500
CELKEM [kJ/ den] §151.22
5 130 g chléb, 70 g =vr, 10 g masla, 1 ks vejee faj, cukr 2 465,16
o 0,23 1 drivbezi polévka 401,52
3 150 g kufeci maso na zeleniné, brambory 1 845,00
WV |100 g smaFeny karbandtek, chléb 3 100,00
CELEKEM [kJ/ den] 7 811,68
S |150 g chléb, 40 g marmelady, Caj, cubr 1 868,16
0 0,251 zeleninova polévka 363,64
4 150 g Zpanélsky ptacek, rize 3 145,64
Vo230 g zapetené téstoviny = uzenim masem 2 83333
CELEEM [kJ/ den] § 213,77
5 150 g chléb, 70 g =71, 10 g masla, 1 ks vejee £aj, cukr 246516
0 0,251 uzena polévka sy 52273
3 130 g vepfovy gulas, houskovy knedlik 239373
W |150 g leto s uzeninou, chléb 233000
CELEEM [kJ/ den] 7 911,64
S |150 g chleb, 40 g zadlo, Eaj, cukr 273336
o 0,251 Zampidnova polévka 537,88
[ 150 g hovézi maso, houbova cmatka, houskovy knedlik 310571
WV |200 g rizoto = vepfovim masem ze syrem, nakl. zelenina 1 665,00
CELEKEM [kJ/ den] 8 041,95
3 150 g chléb, 70 g 571, 10 g masla, 1 ks vejee £aj, cukr 246516
0 0.25 1 zeleninova polévka 363,64
T 150 g kufeci na Zampionech, brambory 235962
W 150 g sekand pefend, bramborovy saldt piilohovy 242500
CELKEM [kJ/ den] 7 613,42
Celkovy tydenni energeticky pFijem 55 686,59




PRILOHA 2: SEZNAM POTRAVIN PRO MODELOVY JIDELNICEK

Arasidy
Banany
Bazalkové pesto
Brambory
Cibule

Cizrna

Cukr

Caj

Cesnek

Cocka

Dynové semena
DzZem

Fazole

Houby

HraSek

Hrusky

Chléb

Jablka
Kadetéavek
Kokosové mleko
Kofeni
Kukuftice

Sus$ené lahtdkové drozdi

Lnéné semena
Mandle

Margarin

Mouka

Mrkev

Olej

Ovesné vlocky
Paprika

Pomeranc¢

Rostlinna smetana
Rostlinné mléko
Ryze

Nakladana Cervena fepa
Sezamové semena
Slunecnicova semena
Sul

SuSena rajCata
Spenat

Téstoviny

Texturovany so6jovy protein

Tofu
Vlasské otfechy



PRILOHA 3: SEZNAM ALERGENU

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES, od 13. 12. 2014 smérnici 1169/2011 EU

@ OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK pon

Pienice, fito, jelmen, aves, Spalds, kamut nebo jejich hybridni odridy a wyrobky z nich

KORYSI &Sy
awyrobky z nich !

VEICE, @€,
RYBY M(

awyrobky 2 nich

(5) PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY) i‘%

awyrobky z ni

@ OVE BOBY (SOJA)

awyro ky z nich

MLEKO .,

awyrobky 2 ngj II"o--._&:--- e

@ SKORAPKOVE PLODY m
Mandle, liskowé afechy, vlaiské ofechy, keiu ofechy, pekanové ofechy, para oifechy, ; Py}

pistacie, makadamie a vyrobky z nich

CELER %‘

10 HORCICE >

awyrobky z ni

@ SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

awyrobky z nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY

4
v koncentracich vyssich nez 10 mg, mlfke, |, wjadreno 50, ‘ L

(13) VLCI BOB (LUPINA) k=

wrobky 7 ngj

[ MEKKYSI e

Stahujte zdarma na seznam-alergenu.cz



PRILOHA 4: JIDELNICEK A

= \E >
\: g ;\g 'M.‘\Q)
S = 5 0 0 4
S O o~ B = =N
E)N < ] o= S >
, (v o hY; » < E 9
Jidelnicek A o0 >, 22 < B o 5 = 2]
< § = > >, S = 2 Q
— = o o =3
3 = & B2 »E 2
Den 1 g 3 ~ S 2z @ o g «
‘o o S o 2, B
= o0 — =] A7 Ne)
0 o — L E oo
oo <F e} o 2 M‘”O
o en A7 Ya)
Q S S O on A
— g o

Energetickd hodnota [kJ] 2230,20 420,00 945,00 2658,60 2814,00 9067,80

Sacharidy [g] 87,00 27,00 33,00 92,00 74,00 313,00
Rostlinné bilkoviny [g] 11,00 0,00 8,60 25,00 26,00 70,60
Tuky [g] 15,00 0,00 8,80 20,00 33,00 76,80
Kyselina linolova [g] 8,065 0,00 1,00 5,70 8,40 23,75
Kyselina alfa linolova [g] 0,25 0,00 0,14 2,57 2,20 5,16
Vépnik [mg] 181,20 16,00 157,60 121,80 303,00 779,60
Fosfor [mg] 125,90 21,40 188,10 363,30 447,30 1146,00
Zelezo [mg] 4,50 0,32 3,50 6,40 9,20 23,92
Vitamin A [pg] 114,70 1,80 636,10 103,10 146,00 1001,70
Vitamin D [mg] 0,00 0,00 0,49 0,00 0,00 0,49
Vitamin B1 [mg] 0,60 0,02 0,22 1,70 1,60 4,14
Vitamin B2 [mg] 0,33 0,05 0,32 0,80 0,70 2,20
Vitamin B3 [mg] 5,80 0,29 3,30 9,50 8,10 26,99
Vitamin B12 [pug] 0,00 0,00 0,00 0,00 0,39 0,39

Vitamin C [mg] 3,50 7,70 94,20 48,80 40,80 195,00



Jidelniéek A

Den 2

250 g ovesna kaSe s ofechy
a ovocem

Energetickd hodnota [kJ] 2184,00

Sacharidy [g] 78,00
Rostlinné bilkoviny [g] 17,00
Tuky [g] 17,60
Kyselina linolova [g] 9,50
Kyselina alfa linolova [g] 0,02
Vépnik [mg] 313,00
Fosfor [mg] 317,10
Zelezo [mg] 3,00
Vitamin A [ug] 5,70
Vitamin D [mg] 1,50
Vitamin B1 [mg] 0,30
Vitamin B2 [mg] 0,17
Vitamin B3 [mg] 2,30
Vitamin B12 [pg] 0,76

Vitamin C [mg] 8,50

1 ks jablko

357,00
25,00
0,50
0,30
0,00
0,00
11,00
20,00
0,22
5,50
0,00
0,03
0,05
0,17
0,00
8,40

0,33 1 fazolova s kaderavkem

300 g indicky dhal,
150 g ryze

h rajcat

150 g chléb, 100 g pomazanka
ze susenyc

999,60 2713,20 2704,80

45,00
16,00
1,30
0,50
0,07
258,40
247,90
6,60
629,70
0,00
0,35
0,20
1,40
0,00
95,70

90,00
19,00
25,00
8,85
0,22
106,90
322,50
9,20
479,00
0,00
0,60
0,14
4,30
0,00
49,40

104,00
23,00
18,00

6,63
2,40
298,20
490,30
9,90
16,60
0,00
1,10
0,60
11,70
0,00
18,90

Soudet

8958,60
342,00
75,50
62,20
25,48
2,71
987,50
1397.,80
28,92
1136,50
1,50
2,38
1,16
19,87
0,76
180,90



Jidelniéek A

Den 3

150 g granola, 200 ml rostlinné
mléko

1 ks banan

Energetickd hodnota [kJ] 2175,60 373,80

Sacharidy [g] 74,00
Rostlinné bilkoviny [g] 18,00
Tuky [g] 18,60
Kyselina linolova [g] 9,80
Kyselina alfa linolova [g] 0,01
Vépnik [mg] 316,50
Fosfor [mg] 347,90
Zelezo [mg] 3,50
Vitamin A [ug] 4,20
Vitamin D [mg] 1,50
Vitamin B1 [mg] 0,41
Vitamin B2 [mg] 0,17
Vitamin B3 [mg] 2,30
Vitamin B12 [pg] 0,76

Vitamin C [mg] 21,80

23,00
2,00
1,00
0,00
0,00
5,90

26,00
0,31
3,50
0,00
0,04
0,09
0,80
0,00

10,30

0,33 1 Spendtova

1 ks plnéna paprika, rajska
omacka, 220 g téstoviny

1041,6 2780,40

20,00
6,20
18,00
1,30
0,60
152,20
154,10
5,60
586,30
0,00
0,17
0,27
1,80
0,00
49,80

108,00
26,00
15,00
7,35
6,65
122,10
348,40
6,70
336,40
0,00
1,00
0,49
6,90
0,00

173,30

200 g ¢ockova sekana,
250 g bramborova kase

2751,00
89,00
24,00
25,00

9,71
1,14
225,70
447,30
7,20
160,30
0,00
0,80
0,37
4,30
0,00
45,00

Soudet

9122,40
314,00
76,20
77,60
28,16
8,40
822,40
1323,70
23,31
1090,70
1,50
2,42
1,39
16,10
0,76
300,20
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Energetickd hodnota [kJ]

Sacharidy [g] 76,00
Rostlinné bilkoviny [g] 20,00
Tuky [g] 16,00
Kyselina linolova [g] 2,12
Kyselina alfa linolova [g] 0,20
Vépnik [mg] 218,40
Fosfor [mg] 328,80
Zelezo [mg] 7,30
Vitamin A [ug] 0,00
Vitamin D [mg] 0,00
Vitamin B1 [mg] 0,90
Vitamin B2 [mg] 0,37
Vitamin B3 [mg] 6,40
Vitamin B12 [pg] 0,00
Vitamin C [mg] 0,00

1 ks jablko

2175,60 357,00

25,00
0,50
0,30
0,00
0,00

11,00

20,00
0,22
5,50
0,00
0,03
0,05
0,17
0,00
8,40

0,33 1 mrkvova s téstovinou
250 g téstoviny sypané makem
a cukrem
400 g zeleninové rizoto

928,20 2675,40 2641,80

33,00 94,00 101,00
5,10 19,00 18,00
7,80 21,00 18,00
1,00 3,28 3,20
0,15 0,13 0,30

47,30 377,40 70,70

94,20 363,00 287,60
1,40 5,70 5,20

796,60 81,90 378,00
0,00 0,00 0,00
0,35 0,90 0,70
0,20 0,37 0,22
3,10 4,40 5,80
0,00 0,00 0,00
7,80 0,27 79,90

Soudet

8778,00
329,00
62,60
63,10
9,60
0,78
724,80
1093,60
19,82
1262,00
0,00
2,88
1,21
19,87
0,00
96,37



Jidelniéek A

Den 5

250 g ovesna kaSe s ofechy
a ovocem

1 ks hruska

Energetickd hodnota [kJ] 2184,00 420,00

Sacharidy [g] 78,00
Rostlinné bilkoviny [g] 17,00
Tuky [g] 17,60
Kyselina linolova [g] 9,50
Kyselina alfa linolova [g] 0,02
Vépnik [mg] 313,00
Fosfor [mg] 317,10
Zelezo [mg] 3,00
Vitamin A [ug] 5,70
Vitamin D [mg] 1,50
Vitamin B1 [mg] 0,30
Vitamin B2 [mg] 0,17
Vitamin B3 [mg] 2,30
Vitamin B12 [pg] 0,76

Vitamin C [mg] 8,50

27,00
0,00
0,00
0,00
0,00

16,00

21,40
0,32
1,80
0,00
0,02
0,05
0,29
0,00
7,70

0,33 I brokolicovy krém

300 g ¢ocka na kyselo, 100 g
chléb

120 g chléb, 100 g veggie
pastika

1071,0 2654,40 2587,20

34,00
9,10
12,00
1,00
0,15
152,50
226,90
3,00
288,90
0,00
0,25
0,23
2,50
0,00
192,50

94,00
25,00
18,00
8,90
1,40
174,80
286,60
7,80
1,30
0,00
1,10
0,39
6,60
0,00
5,60

69,00
21,00
30,00
10,00
1,80
349,00
321,30
7,00
1,40
0,35
0,80
0,50
8,70
0,00
2,10

Soudet

8916,6
302
72,1
77,6
29,4
3,37
1005,3
1173,3
21,12
299,1
1,85
2,47
1,336
20,39
0,76
216,4



Jidelniéek A

Den 6

150 g granola, 200 ml rostlinné
mléko

1 ks pomeran¢

Energetickd hodnota [kJ]  2175,60 294,00

Sacharidy [g] 74,00
Rostlinné bilkoviny [g] 18,00
Tuky [g] 18,60
Kyselina linolova [g] 9,80
Kyselina alfa linolova [g] 0,01
Vépnik [mg] 316,50
Fosfor [mg] 347,90
Zelezo [mg] 3,50
Vitamin A [ug] 4,20
Vitamin D [mg] 1,50
Vitamin B1 [mg] 0,41
Vitamin B2 [mg] 0,17
Vitamin B3 [mg] 2,30
Vitamin B12 [pg] 0,76

Vitamin C [mg] 21,80

18,00
1,30
0,20
0,00
0,00

60,20

32,30
0,18

16,80
0,00
0,10
0,07
0,60
0,00

82,70

kou

cocC

0,33 1 zeleninova s ¢ervenou

957,60
32,00
11,00

8,00
0,50
0,07
121,10
162,30
3,00
512,50
0,00
0,36
0,18
1,70
0,00
67,60

220 g téstoviny s boloniskou
omackou

2746,80
94,00
23,00
23,00

4,45
7,60
119,30
443,00
5,80
308,90
0,00
1,10
1,20
11,50
0,00
54,80

350 g chilli sin carne,
150 g ryze

2629,20
108,00
22,00
14,00
4,00
0,46
144,10
398,70
7,60
558,90
0,00
0,70
0,23
5,40
0,00
64,70

Soudet

8803,2
326
75,3
63,8
18,75
8,14
761,2
1384,2
20,08
1401,3
1,5
2,67
1,85
21,5
0,76
291,6
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1 ks banan

Energetickd hodnota [kJ] 2230,20 373,80

Sacharidy [g] 87,00
Rostlinné bilkoviny [g] 11,00
Tuky [g] 15,00
Kyselina linolova [g] 8,65
Kyselina alfa linolova [g] 0,25
Vépnik [mg] 181,20
Fosfor [mg] 125,90
Zelezo [mg] 4,50
Vitamin A [ug] 114,70
Vitamin D [mg] 0,00
Vitamin B1 [mg] 0,60
Vitamin B2 [mg] 0,33
Vitamin B3 [mg] 5,80
Vitamin B12 [pg] 0,00

Vitamin C [mg] 3,50

23,00
2,00
1,00
0,00
0,00
5,90

26,00
0,31
3,50
0,00
0,04
0,09
0,80
0,00

10,30

0,33 1 fazolova

961,80
38,00
5,60
7,50
1,00
0,17
53,10
125,00
2,00
271,50
0,00
0,19
0,10
1,90
0,00
25,80

400 g cizrnové kari, 150 g ryze

2679,60
65,00
13,00
40,00

5,14
1,25
136,90
327,80
7,90
436,50
0,00
0,36
0,13
4,10
0,00
87,10

400 g zapecené téstoviny

2713,20
103,00
28,00
15,00
4,60
0,22
426,90
377,50
6,80
509,70
0,00
0,80
0,50
6,60
0,00
69,70

Soudet

8958,60
316,00
59,60
78,50
19,39
1,89
804,00
982,20
21,51
1335,90
0,00
1,99



PRILOHA 5: JIDELNICEK B
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Energetickd hodnota [kJ] 2787,75 420,00 945,00 3620,40 3061,80 10834,95

Sacharidy [g] 108,75 27,00 33,00 128,00 84,00 380,75
Rostlinné bilkoviny [g] 13,75 0,00 8,60 33,00 29,00 84,35
Tuky [g] 18,75 0,00 8,80 26,00 33,00 86,55
Kyselina linolova [g] 10,81 0,00 1,00 5,70 8,40 25,91
Kyselina alfa linolova [g] 0,31 0,00 0,14 2,57 2,20 5,22
Vapnik [mg] 226,50 16,00 157,60 166,80 420,00 986,90
Fosfor [mg] 157,38 21,40 188,10 500,50 475,80 1343,18
Zelezo [mg] 5,63 0,32 3,50 9,10 9,80 28,35
Vitamin A [ug] 143,38 1,80 636,10 130,80 146,00 1058,08
Vitamin D [mg] 0,00 0,00 0,49 0,00 0,00 0,49
Vitamin B1 [mg] 0,75 0,02 0,22 2,10 1,60 4,69
Vitamin B2 [mg] 0,41 0,05 0,32 1,00 0,80 2,58
Vitamin B3 [mg] 7,25 0,29 3,30 12,50 8,60 31,94
Vitamin B12 [pg] 0,00 0,00 0,00 0,00 0,78 0,78

Vitamin C [mg] 4,38 7,70 94,20 66,30 50,60 223,18



Jidelnicek B

Den 2

325 g ovesna kaSe s ofechy
a ovocem

1 ks jablko

Energetickd hodnota [kJ] 2839,20 357,00

Sacharidy [g] 101,40
Rostlinné bilkoviny [g] 22,10
Tuky [g] 17,60
Kyselina linolova [g] 12,35
Kyselina alfa linolova [g] 0,03
Vépnik [mg] 313,00
Fosfor [mg] 412,23
Zelezo [mg] 3,90
Vitamin A [ug] 7,41
Vitamin D [mg] 1,95
Vitamin B1 [mg] 0,39
Vitamin B2 [mg] 0,22
Vitamin B3 [mg] 2,99
Vitamin B12 [pg] 0,99

Vitamin C [mg] 11,05

25,00
0,50
0,30
0,00
0,00

11,00

20,00
0,22
5,50
0,00
0,03
0,05
0,17
0,00
8,40

0,33 1 fazolova s kaderavkem

999,60
45,00
16,00

1,30
0,50
0,07

258,40

247,90

6,60
629,70
0,00
0,35
0,20
1,40
0,00
95,70

400 g indicky dhal, 200 g ryze

3662,82
121,50
25,65
33,75
11,95
0,30
144,32
435,38
12,42
646,65
0,00
0,81
0,19
5,81
0,00
66,69

h rajcat

v

180 g chléb, 120 g pomazanka
ze susenyc

3242,40
124,80
27,60
21,60
7,96
2,88
357,84
588,36
11,88
19,92
0,00
1,32
0,72
14,04
0,00
22,68

Soucet

11101,02
417,70
91,85
74,55
32,75
3,27
1084,56
1703,87
35,02
1309,18
1,95
2,90
1,38
24,41
0,99
204,52



Jidelnicek B

Den 3

190 g granola, 260 ml rostlinné
mléko

1 ks banan

Energetickd hodnota [kJ] 2828,28 373,80

Sacharidy [g] 96,20
Rostlinné bilkoviny [g] 23,40
Tuky [g] 24,18
Kyselina linolova [g] 12,74
Kyselina alfa linolova [g] 0,01
Vépnik [mg] 411,45
Fosfor [mg] 452,27
Zelezo [mg] 4,55
Vitamin A [ug] 5,46
Vitamin D [mg] 1,95
Vitamin B1 [mg] 0,53
Vitamin B2 [mg] 0,22
Vitamin B3 [mg] 2,99
Vitamin B12 [pg] 0,99

Vitamin C [mg] 28,34

23,00
2,00
1,00
0,00
0,00
5,90

26,00
0,31
3,50
0,00
0,04
0,09
0,80
0,00

10,30

0,33 1 Spenatova

2 ks plnéna paprika, rajska
omacka, 250 g téstoviny

1041,60 3578,40

20,00
6,20
18,00
1,30
0,60
152,20
154,10
5,60
586,30
0,00
0,17
0,27
1,80
0,00
49,80

138,00
33,00
21,00
9,56
8,65
170,10
467,80
9,00
411,40
0,00
1,30
0,60
9,00
0,00

342,20

200 g ¢ockova sekana,
350 g bramborova kase

3095,40
107,00
27,00
25,00
9,71
1,14
255,70
504,00
8,10
160,30
0,00
0,90
0,43
5,40
0,00
64,70

Soucet

10917,48
384,20
91,60
89,18
33,31
10,40
995,35
1604,17
27,56
1166,96
1,95
2,94
1,61
19,99
0,99
495,34
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Energetickd hodnota [kJ] 2719,50

Sacharidy [g] 95,00
Rostlinné bilkoviny [g] 25,00
Tuky [g] 20,00
Kyselina linolova [g] 2,65
Kyselina alfa linolova [g] 0,25
Vépnik [mg] 273,00
Fosfor [mg] 411,00
Zelezo [mg] 9,13
Vitamin A [ug] 0,00
Vitamin D [mg] 0,00
Vitamin B1 [mg] 1,13
Vitamin B2 [mg] 0,46
Vitamin B3 [mg] 8,00
Vitamin B12 [pg] 0,00

Vitamin C [mg] 0,00

1 ks jablko

357,00
25,00
0,50
0,30
0,00
0,00
11,00
20,00
0,22
5,50
0,00
0,03
0,05
0,17
0,00
8,40

0,33 1 mrkvova s téstovinou

350 g téstoviny sypané makem
a cukrem

928,20 3745,56

33,00
5,10
7,80
1,00
0,15

47,30

94,20
1,40

796,60
0,00
0,35
0,20
3,10
0,00
7,80

131,60
26,60
29,40

4,59
0,18
528,36
508,20
7,98
114,66
0,00
1,26
0,52
6,16
0,00
0,38

500 g zeleninové rizoto

3302,25
126,25
22,50
22,50
4,00
0,38
88,38
359,50
6,50
472,50
0,00
0,88
0,28
7,25
0,00
99,88

Soucet

11052,51
410,85
79,70
80,00
12,24
0,96
948,04
1392,90
25,23
1389,26
0,00
3,64
1,51
24,68
0,00
116,45



Jidelnicek B

Den 5

325 g ovesna kaSe s ofechy
a ovocem

1 ks hruska

Energetickd hodnota [kJ] 2839,20 420,00

Sacharidy [g] 101,40
Rostlinné bilkoviny [g] 22,10
Tuky [g] 17,60
Kyselina linolova [g] 12,35
Kyselina alfa linolova [g] 0,03
Vépnik [mg] 313,00
Fosfor [mg] 412,23
Zelezo [mg] 3,90
Vitamin A [ug] 7,41
Vitamin D [mg] 1,95
Vitamin B1 [mg] 0,39
Vitamin B2 [mg] 0,22
Vitamin B3 [mg] 2,99
Vitamin B12 [pg] 0,99

Vitamin C [mg] 11,05

27,00
0,00
0,00
0,00
0,00

16,00

21,40
0,32
1,80
0,00
0,02
0,05
0,29
0,00
7,70

0,33 I brokolicovy krém

400 g cocka na kyselo,
150 g chléb

150 g chléb, 125 g veggie
pastika

1071,00 3450,72 3234,00

34,00
9,10
12,00
1,00
0,15
152,50
226,90
3,00
288,90
0,00
0,25
0,23
2,50
0,00
192,50

122,20
32,50
23,40
11,57

1,82

227,24

372,58
10,14

1,69
0,00
1,43
0,51
8,58
0,00
7,28

86,25
26,25
37,50
12,50
2,25
436,25
401,63
8,75
1,75
0,44
1,00
0,63
10,88
0,00
2,63

Soucet

11014,92
370,85
89,95
90,50
37,42
4,25
1144,99
1434,74
26,11
301,55
2,39
3,09
1,63
25,24
0,99
221,16



Jidelnicek B

Den 6

190 g granola, 260 ml rostlinné
mléko

1 ks pomeran¢

Energetickd hodnota [kJ] 2828,28 294,00

Sacharidy [g] 96,20
Rostlinné bilkoviny [g] 23,40
Tuky [g] 24,18
Kyselina linolova [g] 12,74
Kyselina alfa linolova [g] 0,01
Vépnik [mg] 411,45
Fosfor [mg] 452,27
Zelezo [mg] 4,55
Vitamin A [ug] 5,46
Vitamin D [mg] 1,95
Vitamin B1 [mg] 0,53
Vitamin B2 [mg] 0,22
Vitamin B3 [mg] 2,99
Vitamin B12 [pg] 0,99

Vitamin C [mg] 28,34

18,00
1,30
0,20
0,00
0,00

60,20

32,30
0,18

16,80
0,00
0,10
0,07
0,60
0,00

82,70

kou

cocC

0,33 1 zeleninova s ¢ervenou

957,60
32,00
11,00

8,00
0,50
0,07
121,10
162,30
3,00
512,50
0,00
0,36
0,18
1,70
0,00
67,60

280 g téstoviny s boloniskou
omackou

450 g chilli sin carne,
200 g ryze

3570,84 3549,42

122,20
29,90
29,90

5,79
9,88
155,09
575,90
7,54
401,57
0,00
1,43
1,56
14,95
0,00
71,24

145,80
29,70
18,90

5,40
0,62

194,54

538,25
10,26

754,52

0,00
0,95
0,31
7,29
0,00
87,35

Soucet

11200,14
414,20
95,30
81,18
24,43
10,58
942,38
1761,02
25,53
1690,85
1,95
3,37
2,34
27,53
0,99
337,23



Jidelnicek B

Den 7

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

150 g chléb, 18 g margarin,
50 g ovocny dZzem

108,75
13,75
18,75
10,81

0,31
226,50
157,38

5,63
143,38

0,00

0,75

0,41

7,25

0,00

4,38

1 ks banan

23,00
2,00
1,00
0,00
0,00
5,90

26,00
0,31
3,50
0,00
0,04
0,09
0,80
0,00

10,30

0,33 1 fazolova

38,00
5,60
7,50
1,00
0,17
53,10
125,00
2,00
271,50
0,00
0,19
0,10
1,90
0,00

25,80

520 g cizrnové kari, 200 g ryze

2787,775 373,80 961,80 3617,46

87,75
17,55
54,00
6,94
1,69
184,82
442,53
10,67
589,28
0,00
0,49
0,18
5,54
0,00
117,59

500 g zapecené téstoviny

3391,50
128,75
35,00
18,75
5,75
0,28
533,63
471,88
8,50
637,13
0,00
1,00
0,63
8,25
0,00
87,13

Soucet

11132,31
386,25
73,90
100,00
24,50
2,45
1003,94
1222,78
27,10
1644,78
0,00
2,47
1,40
23,74
0,00
245,19



PRILOHA 6: JIDELNICEK C

Jidelnicek C

Den 1

Energetickd hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [¢g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vapnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pug]
Vitamin C [mg]

2787,75 3292,80

108,75 121,00
13,75 21,25
18,75 29,78
21,80 10,81

5,00 0,31
1500,00 226,50
1250,00 157,38

15,00 5,63
1500,00 143,38
23,00 0,00
1,90 0,75
2,20 0,41
25,00 7,25

3,70 0,00

150,00 4,38

g
- Z
\é o >
s S 2
g0 » E
= <
< QO = N
ES T3
o0 o — 5 S
-
=5 Egr
) R X0
S 3 a g2
= o0 <
L B
;)D% ) >
=
% = =
= g &
—

0,33 1 houbova s cizrnou

945,00
33,00
8,60
8,80
0,00
0,00
563,38
442,43
9,46
1226,20
0,00
0,92
0,60
6,26
0,00
97,70

500 g téstoviny s hraskovym
pestem a suSenymi rajcaty

3620,40
128,00
33,00
26,00
1,00
0,14
157,60
188,10
3,50
636,10
0,49
0,22
0,32
3,30
0,00
94,20

3 ks s6jovy karbanatek,
350 g bramborova kase

3061,80
84,00
29,00
33,00

5,70
2,57
166,80
500,50
9,10
130,80
0,00
2,10
1,00
12,50
0,00
66,30

Soucet

13707,75
474,75
105,60
116,33

8,40
2,20
420,00
475,80
9,80
146,00
0,00
1,60
0,80
8,60
0,78
50,60



Jidelnicek C

Den 2

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

325 g ovesna kase s ofechy
a ovocem

1 ks jablko, 250 ml dzus jablko-
mrkev, 2 ks 80 g sezamova
ty€inka

2839,20 3292,80

101,40
22,10
17,60
12,35

0,03
313,00
412,23

3,90

7,41

1,95

0,39

0,22

2,99

0,99

11,05

121,00
21,25
29,78

0,00
0,00
563,38
442,43
9,46
1226,20
0,00
0,92
0,60
6,26
0,00
97,70

0,33 1 fazolova s kaderavkem

999,60
45,00
16,00

1,30
0,50
0,07

258,40

247,90

6,60
629,70
0,00
0,35
0,20
1,40
0,00
95,70

400 g indicky dhal, 200 g ryze

3662,82
121,50
25,65
33,75
11,95
0,30
144,32
435,38
12,42
646,65
0,00
0,81
0,19
5,81
0,00
66,69

h rajcat

v

180 g chléb, 120 g pomazanka
ze susenyc

3242,40
124,80
27,60
21,60
7,96
2,88
357,84
588,36
11,88
19,92
0,00
1,32
0,72
14,04
0,00
22,68

Soucet

14036,82
513,70
112,60
104,03

32,75
3,27
1636,93
2126,29
44,26
2529,88
1,95
3,79
1,93
30,50
0,99
293,82



Jidelnicek C

Den 3

190 g granola, 260 ml rostlinné
mléko

1 ks banan, 250 ml dzus pome-
ran¢-mrkev, 2 ks 80 g sezamova
tyCinka

Energetickd hodnota [kJ] 2828,28 3292,80

Sacharidy [g] 96,20
Rostlinné bilkoviny [g] 23,40
Tuky [g] 24,18
Kyselina linolova [g] 12,74
Kyselina alfa linolova [g] 0,01
Vépnik [mg] 411,45
Fosfor [mg] 452,27
Zelezo [mg] 4,55
Vitamin A [ug] 5,46
Vitamin D [mg] 1,95
Vitamin B1 [mg] 0,53
Vitamin B2 [mg] 0,22
Vitamin B3 [mg] 2,99
Vitamin B12 [pg] 0,99

Vitamin C [mg] 28,34

121,00
21,25
29,78

0,00
0,00
563,38
442,43
9,46
1226,20
0,00
0,92
0,60
6,26
0,00
97,70

0,33 1 Spenatova

2 ks plnéna paprika, rajska
omacka, 250 g téstoviny

1041,60 3578,40

20,00
6,20
18,00
1,30
0,60
152,20
154,10
5,60
586,30
0,00
0,17
0,27
1,80
0,00
49,80

138,00
33,00
21,00
9,56
8,65
170,10
467,80
9,00
411,40
0,00
1,30
0,60
9,00
0,00

342,20

200 g ¢ockova sekana, 350 g
bramborova kase

3095,40
107,00
27,00
25,00
9,71
1,14
255,70
504,00
8,10
160,30
0,00
0,90
0,43
5,40
0,00
64,70

Soucet

13836,48
482,20
110,85
117,96

33,31
10,40
1552,83
2020,60
36,71
2389,66
1,95
3,82
2,12
25,45
0,99
582,74
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1 ks jablko, 250 ml dZus jablko-

Energetickd hodnota [kJ] 2719,50 3292,80

Sacharidy [g] 95,00
Rostlinné bilkoviny [g] 25,00
Tuky [g] 20,00
Kyselina linolova [g] 2,65
Kyselina alfa linolova [g] 0,25
Vépnik [mg] 273,00
Fosfor [mg] 411,00
Zelezo [mg] 9,13
Vitamin A [ug] 0,00
Vitamin D [mg] 0,00
Vitamin B1 [mg] 1,13
Vitamin B2 [mg] 0,46
Vitamin B3 [mg] 8,00
Vitamin B12 [pg] 0,00

Vitamin C [mg] 0,00

121,00
21,25
29,78

0,00
0,00
563,38
442,43
9,46
1226,20
0,00
0,92
0,60
6,26
0,00
97,70

mrkev, 2 ks 80 g sezamova
tyCinka

0,33 1 mrkvova s téstovinou

928,20
33,00
5,10
7,80
1,00
0,15
47,30
94,20
1,40
796,60
0,00
0,35
0,20
3,10
0,00
7,80

350 g téstoviny sypané makem
a cukrem

3745,56
131,60
26,60
29,40
4,59
0,18
528,36
508,20
7,98
114,66
0,00
1,26
0,52
6,16
0,00
0,38

500 g zeleninové rizoto

3302,25
126,25
22,50
22,50
4,00
0,38
88,38
359,50
6,50
472,50
0,00
0,88
0,28
7,25
0,00
99,88

Soucet

13988,31
506,85
100,45
109,48

12,24
0,96
1500,41
1815,33
34,46
2609,96
0,00
4,53
2,06
30,77
0,00
205,75



Jidelnicek C

Den 5

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

325 g ovesna kaSe s ofechy
a ovocem

2839,20
101,40
22,10
17,60
12,35
0,03
313,00
412,23
3,90
7,41
1,95
0,39
0,22
2,99
0,99
11,05

1 ks hruska, 250 ml dZzus pome-

ran¢-mrkev, 2 ks 80 g sezamova
tyCinka

0,33 I brokolicovy krém

400 g cocka na kyselo,
150 g chléb

150 g chléb, 125 g veggie
pastika

3292,80 1071,00 3450,72 3234,00

121,00
21,25
29,78

0,00
0,00
563,38
442,43
9,46
1226,20
0,00
0,92
0,60
6,26
0,00
97,70

34,00
9,10
12,00
1,00
0,15
152,50
226,90
3,00
288,90
0,00
0,25
0,23
2,50
0,00
192,50

122,20
32,50
23,40
11,57

1,82

227,24

372,58
10,14

1,69
0,00
1,43
0,51
8,58
0,00
7,28

86,25
26,25
37,50
12,50
2,25
436,25
401,63
8,75
1,75
0,44
1,00
0,63
10,88
0,00
2,63

Soucet

13887,72
464,85
111,20
120,28

37,42
4,25
1692,37
1855,76
35,25
1525,95
2,39
3,99
2,18
31,21
0,99
311,15



Jidelnicek C

Den 6

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

190 g granola, 260 ml rostlinné
mléko

1 ks pomeranc, 250 ml dZus ja-
tyCinka

blko-mrkev, 2 ks 80 g sezamova

2828,28 3292,80

96,20
23,40
24,18
12,74
0,01
411,45
452,27
4,55
5,46
1,95
0,53
0,22
2,99
0,99
28,34

121,00
21,25
29,78

0,00
0,00
563,38
442,43
9,46
1226,20
0,00
0,92
0,60
6,26
0,00
97,70

kou

cocC

0,33 1 zeleninova s ¢ervenou

957,60
32,00
11,00

8,00
0,50
0,07

121,10

162,30

3,00
512,50
0,00
0,36
0,18
1,70
0,00
67,60

280 g téstoviny s boloniskou
omackou

3570,84
122,20
29,90
29,90
5,79
9,88
155,09
575,90
7,54
401,57
0,00
1,43
1,56
14,95
0,00
71,24

450 g chilli sin carne,
200 g ryze

3549,42
145,80
29,70
18,90
5,40
0,62
194,54
538,25
10,26
754,52
0,00
0,95
0,31
7,29
0,00
87,35

Soucet

14198,94
517,20
115,25
110,76

24,43
10,58
1445,55
2171,14
34,81
2900,25
1,95
4,19
2,87
33,19
0,99
352,22



Jidelnicek C

Den 7

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]
Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

150 g chléb, 18 g margarin,
50 g ovocny dzem

108,75
13,75
18,75
10,81

0,31
226,50
157,38

5,63
143,38

0,00

0,75

0,41

7,25

0,00

4,38

1 ks banan, 250 ml dzus pome-
ran¢-mrkev, 2 ks 80 g sezamova
tyCinka

121,00
21,25
29,78

0,00
0,00
563,38
442,43
9,46
1226,20
0,00
0,92
0,60
6,26
0,00
97,70

0,33 1 fazolova

38,00
5,60
7,50
1,00
0,17
53,10
125,00
2,00
271,50
0,00
0,19
0,10
1,90
0,00

25,80

520 g cizrnové kari, 200 g ryze

2787,775 3292,80 961,80 3617,46

87,75
17,55
54,00
6,94
1,69
184,82
442,53
10,67
589,28
0,00
0,49
0,18
5,54
0,00
117,59

500 g zapecené téstoviny

3391,50
128,75
35,00
18,75
5,75
0,28
533,63
471,88
8,50
637,13
0,00
1,00
0,63
8,25
0,00
87,13

Soudet

14051,31
484,25
93,15
128,78
24,50
2,45
1561,42
1639,21
36,25
2867,48
0,00
3,35
1,91
29,20
0,00
332,58



PRILOHA 7: JIDELNICEK D

Jidelnicek D

Den 1

Energetickd hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [¢g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vapnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]
Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pug]
Vitamin C [mg]

100 g chléb, 11 g margarin,
32 g ovocny dzem

1784,16
69,60
8,80
12,00
6,92
0,20
144,96
100,72
3,60
91,76
0,00
0,48
0,26
4,64
0,00
2,80

1 ks hruska

420,00
27,00
0,00
0,00
0,00
0,00
16,00
21,40
0,32
1,80
0,00
0,02
0,05
0,29
0,00
7,70

0,25 1 houbova s cizrnou

727,65
25,41
6,62
6,78
0,77
0,11
121,35
144,84
2,70
489,80
0,38
0,17
0,26
2,54
0,00
72,53

310 g té€stoviny s hraskovym
pestem a susenymi rajcaty

2047,12
70,84
19,25
15,40

4,39
1,98
93,79
279,74
4,93
79,39
0,00
1,31
0,62
7,32
0,00
37,58

2 ks s6jovy karbanatek,
170 g bramborova kase

1857,24
48,84
17,16
21,78

5,54
1,45
199,98
295,22
6,07
96,36
0,00
1,06
0,46
5,35
0,26
26,93

Soudet

6836,17
241,69
51,83
55,96
17,62
3,74
576,08
841,92
17,62
759,10
0,38
3,03
1,65
20,13
0,26
147,54



Jidelniéek D

Den 2

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

190 g ovesna kasSe s ofechy
a ovocem

1681,68
60,06
13,09
13,55

7,32
0,02
241,01
244,17
2,31
4,39
1,16
0,23
0,13
1,77
0,59
6,55

1 ks jablko

357,00
25,00
0,50
0,30
0,00
0,00
11,00
20,00
0,22
5,50
0,00
0,03
0,05
0,17
0,00
8,40

0,25 1 fazolova s kadefavkem

240 g indicky dhal, 120 g ryze

h rajcat

v

110 g chléb, 75 g pomazanka ze
susenyc

769,69 2170,56 2028,60

34,65
12,32
1,00
0,39
0,05
198,97
190,88
5,08
484,87
0,00
0,27
0,15
1,08
0,00
73,69

72,00
15,20
20,00
7,08
0,18
85,52
258,00
7,36
383,20
0,00
0,48
0,11
3,44
0,00
39,52

78,00
17,25
13,50
4,97
1,80
223,65
367,73
7,43
12,45
0,00
0,83
0,45
8,78
0,00
14,18

Soudet

7007,53
269,71
58,36
48,35
19,75
2,05
760,15
1080,78
22,40
890,41
1,16
1,84
0,90
15,23
0,59
142,33



Jidelniéek D

Den 3

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

110 g granola, 150 ml rostlinné
mléko

1631,70
55,50
13,50
13,95

7,35
0,01
237,38
260,93
2,63
3,15
1,13
0,31
0,13
1,73
0,57
16,35

1 ks banan

373,80
23,00
2,00
1,00
0,00
0,00
5,90
26,00
0,31
3,50
0,00
0,04
0,09
0,80
0,00
10,30

0,25 1 Spendtova

802,03
15,40
4,77
13,86
1,00
0,46
117,19
118,66
4,31
451,45
0,00
0,13
0,21
1,39
0,00
38,35

1 ks plnéna paprika, rajska
omacka, 150 g téstoviny

130 g ¢ockova sekana,
170 g bramborova kase

2314,20 1815,66

86,00
23,90
14,30
7,35
6,65
117,20
307,80
5,80
336,40
0,00
0,81
0,39
5,70
0,00
173,30

58,74
15,84
16,50
6,41
0,75
148,96
295,22
4,75
105,80
0,00
0,53
0,24
2,84
0,00
29,70

Soudet

6937,39
238,64
60,01
59,61
22,11
7,87
626,63
1008,60
17,80
900,30
1,13
1,82
1,06
12,45
0,57
268,00
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Energetickd hodnota [kJ] 1812,27

Sacharidy [g] 63,31
Rostlinné bilkoviny [g] 16,66
Tuky [g] 13,33
Kyselina linolova [g] 1,77
Kyselina alfa linolova [g] 0,17
Vépnik [mg] 181,93
Fosfor [mg] 273,89
Zelezo [mg] 6,08
Vitamin A [ug] 0,00
Vitamin D [mg] 0,00
Vitamin B1 [mg] 0,75
Vitamin B2 [mg] 0,31
Vitamin B3 [mg] 5,33
Vitamin B12 [pg] 0,00

Vitamin C [mg] 0,00

1 ks jablko

357,00
25,00
0,50
0,30
0,00
0,00
11,00
20,00
0,22
5,50
0,00
0,03
0,05
0,17
0,00
8,40

0,25 1 mrkvova s téstovinou

714,71
25,41
3,93
6,01
0,77
0,12
36,42
72,53
1,08
613,38
0,00
0,27
0,15
2,39
0,00
6,01

200 g téstoviny sypané makem
a cukrem

2140,32
75,20
15,20
16,80

2,62
0,10
301,92
290,40
4,56
65,52
0,00
0,72
0,30
3,52
0,00
0,22

300 g zeleninové rizoto

1981,35
75,75
13,50
13,50

2,40
0,23
53,03
215,70
3,90
283,50
0,00
0,53
0,17
4,35
0,00
59,93

Soudet

7005,66
264,67
49,79
49,93
7,56
0,61
584,29
872,52
15,84
967,90
0,00
2,29
0,97
15,76
0,00
74,55



Jidelniéek D

Den 5

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

190 g ovesna kase s ofechy
a ovocem

1681,68
60,06
13,09
13,55

7,32
0,02
241,01
244,17
2,31
4,39
1,16
0,23
0,13
1,77
0,59
6,55

1 ks hruska

420,00
27,00
0,00
0,00
0,00
0,00
16,00
21,40
0,32
1,80
0,00
0,02
0,05
0,29
0,00
7,70

0,25 1 brokolicovy krém

824,67
26,18
7,01
9,24
0,77
0,12
117,43
174,71
2,31
222,45
0,00
0,19
0,17
1,93
0,00
148,23

225 g ¢ocka na kyselo,
75 g chléb

100 g chléb, 85 g veggie pastika

1990,80 2155,14

70,50
18,75
13,50
6,68
1,05
131,10
214,95
5,85
0,98
0,00
0,83
0,29
4,95
0,00
4,20

57,48
17,49
24,99
8,33
1,50
290,72
267,64
5,83
1,17
0,29
0,67
0,42
7,25
0,00
1,75

Soudet

7072,29
241,22
56,34
61,28
23,09
2,68
796,25
922,87
16,62
230,78
1,45
1,93
1,06
16,18
0,59
168,42



Jidelniéek D

Den 6

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]
Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

110 g granola, 150 ml rostlinné
mléko

1 ks pomeran¢

1631,70 294,00

55,50
13,50
13,95
7,35
0,01
237,38
260,93
2,63
3,15
1,13
0,31
0,13
1,73
0,57
16,35

18,00
1,30
0,20
0,00
0,00

60,20

32,30
0,18

16,80
0,00
0,10
0,07
0,60
0,00

82,70

kou

cocC

W

0,25 1 zeleninova s ¢ervenou

170 g té€stoviny s bolonskou
omackou

737,35 2115,04

24,64
8,47
6,16
0,39
0,05
93,25
124,97
2,31
394,63
0,00
0,28
0,14
1,31
0,00

52,05

72,38
17,71
17,71
3,43
5,85
91,86
341,11
4,47
237,85
0,00
0,85
0,92
8,86
0,00
42,20

260 g chilli sin carne, 150 g ryze

1971,90
81,00
16,50
10,50

3,00
0,35
108,08
299,03
5,70
419,18
0,00
0,53
0,17
4,05
0,00
48,53

Soudet

6749,99
251,52
57,48
48,52
14,16
6,26
590,76
1058,33
15,28
1071,60
1,13
2,06
1,43
16,54
0,57
241,82



Jidelniéek D

Den 7

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

110 g chléb, 11 g margarin,
32 g ovocny dzem

1784,16
69,60
8,80
12,00
6,92
0,20
144,96
100,72
3,60
91,76
0,00
0,48
0,26
4,64
0,00
2,80

1 ks banan

373,80
23,00
2,00
1,00
0,00
0,00
5,90
26,00
0,31
3,50
0,00
0,04
0,09
0,80
0,00
10,30

0,25 1 fazolova

740,59
29,26
4,31
5,78
0,77
0,13
40,89
96,25
1,54
209,06
0,00
0,15
0,08
1,46
0,00
19,87

300 g cizrnové kari, 110 g ryze

2009,70
48,75
9,75
30,00
3,86
0,94
102,68
245,85
5,93
327,38
0,00
0,27
0,10
3,08
0,00
65,33

300 g zapecené téstoviny

2034,90
77,25
21,00
11,25

3,45
0,17
320,18
283,13
5,10
382,28
0,00
0,60
0,38
4,95
0,00
52,28

Soucet

6943,15
247,86
45,86
60,03
15,00
1,43
614,60
751,95
16,48
1013,97
0,00
1,54
0,90
14,93
0,00
150,57



PRILOHA 8: JIDELNIiCEK PRO DOMACNOST

Jidelnicek pro
domacnost

Den 1

Energetickd hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [¢g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vapnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pug]
Vitamin C [mg]

250 g ovesna kaSe s ovocem
a ofechy

2436,40
81,00
19,00
22,60

4,80
4,31
365,10
362,30
3,90
0,20
1,50
0,25
0,92
2,00
0,78
1,60

60 g sezamova tycinka,
200 ml dzus

1218,00
47,80
5,84
10,32
0,00
0,00
195,82
186,00
3,16
668,43
0,00
0,26
0,15
2,48
0,00
50,10

300 g s6jovy segedinsky gulas,
150 g chléb

2688,00
89,00
38,00
17,00

6,57
1,30
328,20
398,10
11,80
43,80
0,00
0,90
0,46
8,00
0,00
73,50

v

350 g tortilla plnéna fazolovou
smesi

2532,60
98,00
15,00
19,00

9,20
1,30
75,50
249,00
5,30
35,60
0,00
0,70
0,25
5,40
0,00
11,80

Soucet

8875,00
315,80
77,84
68,92
20,57
6,91
964,62
1195,40
24,16
748,03
1,50
2,11
1,78
17,88
0,78
137,00



Jidelnicek pro
domacnost

Den 2

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

200 g toficka, 100 g chléb

2352,00
66,00
25,00
24,00

4,76
0,46
497,80
333,80
8,00
63,50
0,00
1,50
0,70
8,60
0,00
28,70

200 g babovka, 200 ml dzus

202440
90,80
9,04
10,12
0,36
1,00
144,72
176,20
3,76
1016,80
0,25
0,59
0,45
4,48
0,13
60,60

ganskd majonéza

250 g smazend obalovana cu-
keta, 200 g brambor, 14 g ve-

2347,80
72,00
15,00
24,00
10,80

0,70
145,00
384,10

5,00

81,30

0,00

0,46

0,50

5,20

0,00

68,00

700 g tofu bowl

1982,40
65,00
19,00
17,00

6,81
0,20
374,50
285,90
5,90
940,10
0,00
0,46
0,24
4,50
0,00
23,60

Soucet

8706,60
293,80
68,04
75,12
22,73
2,36
1162,02
1180,00
22,66
2101,70
0,25
3,01
1,89
22,78
0,13
180,90



Jidelnicek pro
domacnost

Den 3

Energetick4 hodnota [kJ]
Sacharidy [g]

Rostlinné bilkoviny [g]
Tuky [g]

Kyselina linolova [g]
Kyselina alfa linolova [g]
Vépnik [mg]

Fosfor [mg]

Zelezo [mg]

Vitamin A [ug]

Vitamin D [mg]

Vitamin B1 [mg]
Vitamin B2 [mg]
Vitamin B3 [mg]
Vitamin B12 [pg]
Vitamin C [mg]

250 g ¢okoladovy chia pudink

2146,60
64,00
18,00
22,60

3,50
10,70
624,00
542,00
6,70
0,00
1,50
0,41
0,61
6,10
0,78
11,20

2 ks toast s veganskym syrem,
200 ml dzus

2066,40
84,80
15,44
10,72

0,00
0,00
480,32
467,20
3,76
915,40
0,00
0,49
0,63
4,28
0,00
49,30

300 g téstovinovy salat s uze-
nym tofu

2671,20
108,00
24,00
12,00
0,00
0,04
263,20
343,40
6,50
311,70
0,00
1,20
0,60
9,60
0,00
42,50

250 g falafel v pita chlebu

2032,20
68,00
17,00
19,00

8,30
0,21
125,40
345,90
5,10
212,00
0,00
0,60
0,20
3,50
0,00
12,10

Soucet

8916,40
324,80
74,44
64,32
11,80
10,95
1492,92
1698,50
22,06
1439,10
1,50
2,70
2,04
23,48
0,78
115,10



