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Uvod

Toto téma jsem si vybrala z diivodu, ze se o informace spojené s vyzivou, stravovanim
a zdravym zivotnim stylem zajimam. Bavi m¢é pfipravovat pokrmy a zkousSet nové
recepty. K dalSimu studiu jsem si zvolila stfedni hotelovou Skolu, proto o¢ekavam, ze vse,
co ziskam touto praci, pti dalSim studiu uplatnim. Cilem mé prace je sestavit pro divky
mého veku jidelni¢ek na 5 dni. Jidelnicek by mél spliiovat pozadavky na stravu pro mou
veékovou kategorii, m¢l by byt pestry, chutny (budu do néj rozhodné vybirat to, co také
mné chutnd), ale zaroveinl se pokusim nepiekrocit vyzivova doporueni, ve kterych se
zaméfim na pfijem energie, rozloZzeni energie do péti dennich jidel a na doporuceny
pfijem zakladnich Zivin — bilkovin, sacharidi a tukl. Velkym pomocnikem pfi tvorbé
jidelnicku mi bude ,Vyzivova kalkulacka“ z webovych stranek www.flora.cz.
PO sestaveni jidelnicku zkusim zhodnotit, jak se mi podatilo splnit denni doporucené
davky energie a zdkladnich Zivin. Praktické asti pfedchazi Cast teoreticka. Cilem této
Casti je seznamit se s tim, co jsou ziviny, jakou plni funkci, jaké maji v potravinach
zastoupeni, jak vybirat potraviny k ptfipravé pokrmi, jak potraviny vhodné skladovat
a vhodné¢ upravovat v kuchyni, abychom nezni¢ili vitaminy a ostatni Ziviny v nich
obsazené. Déle bych zminila vyZivova doporuceni, kterd jsou urCena pro laiky
i odborniky zabyvajici se vyzivou, a uvedla nékteré zasady, na které je tfeba pamatovat

pfi sestavovani jidelnicku.


http://www.flora.cz/

1 Vyziva a jeji vyznam

Cloveka. Je nedilnou soucasti celkového zivotniho stylu. Télesnd i duSevni zdatnost
Cloveka je siln€é ovliviiovana skladbou pfijimané potravy a jejim mnozstvim. Vhodna
strava dodava télu nezbytné latky, které zajiStuji spravnou funkci orgdni a celého
organismu. Vliv vyzivy na vyvoj jedince se projevuje jiz pted jeho narozenim. Vyvoj
zarodku a pozd&ji plodu zavisi na vyzivé matky. Vyzivové potieby clovéka jsou
ovlivnény nejenom vekem, ale i prostfedim, ve kterém jedinec Zije, a zdravotnim stavem.
Dulezitou zivinou pro nase télo je také voda, ktera tvoii 60% hmotnosti t€la dospélého
Clovéka (¢im mladsi jedinec, tim vice vody je vjeho organismu). Vodu je tieba

pravidelné doplitovat vhodnymi napoji.

V soucasné dobé je pro mnohé lidi zdravy Zivotni styl, zvlasté pak raciondlni vyziva,
velky problém. Ditkazem toho je fakt, ze se nase republika propracovala na predni misto
vV Evropé€ v poctu obéznich (21% muzi; 31 % zen). Pfi¢teme-li k obéznim lidem i ty, ktefi
trpi nadvahou, pak je Cislo jesté désivejsi (72% muzi; 68% Zen). Existuji urcitd obdobi,
ktera jsou pro vznik obezity vyznamna. U Zen mezi tato obdobi dospivani (kromé& doby
téhotenstvi a obdobi po ném, obdobi ptechodu). VSichni vime, Ze u vétSiny lidi je
pii¢inou obezity nadmérny pfisun energie potravou a nedostateény vydej energie. Ma-li
dit¢ obézni rodice, je u ditéte z 80-ti% pravdépodobna obezita. Funguje tu tzv. socialni
dédi¢nost, nebot’ déti dédi od svych rodici také stravovaci navyky a vztah k pohybu.
Nadvahu a obezitu (v€etné stupné obezity) lze orientacné zjistit u dospé€lych lidi pomoci
tzv. BMI (Body Mass Index) — indexu té€lesné hmotnosti. Index se vypocita vydélenim
hmotnosti daného ¢loveéka druhou mocninou jeho vysky — BMI = hmotnost/vyéka2

(hmotnost se dosazuje v kilogramech a vyska v metrech).

VyZivovy stav BMI
PodvyZiva <18,5
Idealni hmotnost 18,5-25
Nadvaha 25-30
Mirna obezita 30-35
Stfedni obezita 35-40




‘ Morbidni obezita ‘ > 40 |
Tabulka &. 1 — Vztah vyZivového stavu a BMI

U déti a mladistvych se obezita zjisStuje méfenim tloustky podkozni fasy na mistech, kde
se tuk casto uklada; zjistovanim celkového mnozstvi tuku Vv téle; meéfenim obvodu pasu
a bokti v cm (pomér mezi obvodem pasu a obvodem bokti poukazuje na typ obezity; je-li
mensi nez 0,85 — jedna se o Zensky typ obezity, ktery je méné rizikovy nez muzsky typ

obezity, pfi kterém je vétSina tuku uloZena na biichu a zatézuje tak dulezité organy).

EBMI nad 40
tezkaobezila

hmetnzsl (kgh

EBMI=20-25

FHRFME

150 160 170 180 wirkka (co)

Graf & 1 — Vyjadieni vyzivového stavu jedince vzhledem k jeho télesné vysce a hmotnosti’

Obezita neni jedinym problémem, ktery souvisi s nevhodnou vyzivou a nespravnym
zivotnim stylem obecnéji. Obezita zvySuje pravdépodobnost vyskytu cukrovky II. Typu
(diabetes mellitus), kardiovaskularnich chorob (infarktu, mozkové mrtvice, vysokého
krevniho tlaku; kornaténi tepen), nemoci kloubil, koznich onemocnéni a v neposledni
fadé rakoviny tlustého stfeva. ,,V roce 2007 byl pfijat pracovni dokument komise
Evropskych spoleCenstvi s nazvem: Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich
problémii souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou (bila kniha). Uvedeny dokument
uvadi, ze lze prepokladat, ze 80 % ptipadl nemoci srdce, cévnich mozkovych ptihod,
diabetu mellitu 2. typu a 40 % ptipadim rakoviny by bylo mozno ptedejit, pokud by se
vylou¢ily rizikové faktory bézného zivotniho stylu. Podle WHO (Svétovéa zdravotnicka
organizace) vétSina hlavnich faktort, které se uplatiiuji nepiiznivé na zdravi ¢lovéka,

souvisi s vyzivou. V pofadi zdvaznosti jsou to: nadbyte¢ny piijem soli, vysoky piijem

! Zdroj: http://www.agronavigator.cz/az/vis.aspx?id=92013; 6.2.2012
? Zdroj: http://www.ana.bloguje.cz/tema-3-co-se-hodi-vedet.php; 6. 2. 2012
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alkoholu, nevhodné slozeni tuku, vysoky pfijem energie a nedostateCny pifijem ovoce a
zeleniny. Nespravna vyziva se tak vyznamné podili na fadé onemocnéni, které ovliviiuji

oo . v v VRIS . v 1w r , 5«3
aktivitu clovéka a zvysuji riziko jeho pred¢asného umrti.*

Kazdy z nas mizeme do urcité miry ovlivnit své zdravi. Méli bychom si uvédomit rizika
Spatného stravovani a dbat na to, co, v jakém mnozstvi a ve kterou dobu jime. Cilem
vyzivy je dodavat organismu dostatek zivin za uc¢elem ristu a vyvoje, uspokojit tim tedy
jednu ze zakladnich fyziologickych potieb organismu.

2 Ziviny

Ziviny lze rozdélit na hlavni, které musi organismus pfijimat ve vétsim mnoZstvi, nebot
dodavaji predevsim energii a stavebni material pro organismus, a piridatné (vedlejsi).

Téchto zivin potfebuje organismus mensi mnozstvi, ale jsou neméné vyznamné.

2.1 Hlavni Ziviny
Mezi hlavni ziviny se fadi bilkoviny, sacharidy a tuky.

2.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus rychlym zdrojem energie, ktery se ale celkem brzy
vyCerpa. Muzeme je rozdélit na jednoduché cukry a na slozité (oligosacharidy
a polysacharidy). Nejznaméjsimi jednoduchymi sacharidy jsou napf. ovocny cukr
(fruktéza), hroznovy cukr (glukéza), fepny a titinovy cukr (sachardza), mlé¢ny cukr
(laktéza) ¢i sladovy cukr (maltéza). Tyto jednoduché cukry maji sladkou chut’. Casto je
konzumujeme ve sladkostech anebo sladkych limonadach. Oligosacharidy najdeme
hlavné v lusténinach a polysacharidy (Skroby) v obilovinach, lusténinach, ryzi apod.
Jeden gram sacharidu doda t€lu asi 15,4kJ. Pti nedostatku, jako naptiklad pti hladovéni, si
je télo dokéaze vyrobit z bilkovin a tukii. Naopak v nadbytku se ukladaji v podobé&
glykogenu a tukt. Slozitéjsi sacharidy - oligosacharidy a polysacharidy, jsou
pro organismus zdrojem, ze kterého se uvoliiuje energie pozvolnéji nez z jednoduchych
cukrt. Hladina glukozy v krvi (tzv. glykémie) se meéni jen pozvolna a slinivka bfisni je
pozvolna zatézovana tvorbou hormonu inzulinu. Tyto sacharidy bychom méli ve stravé
uptednostiiovat pred sacharidy jednoduchymi. Uéinek potraviny na vzrist glykémie se

vyjadiuje hodnota glykemického indexu (GI). Jedna se o ¢islo (0-100), které uvadi, jak

® zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html; 6. 2.
2012
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rychle stoupne hladina krevného cukru po poziti potraviny. Cim vys$§i GI potravina ma,
tim glykémie stoupne rychleji. Hodnota GI Cisté glukozy (hroznového cukru) je 100,
fepny cukr ma GI = 65. Cim vice obsahuje potravina bilkovin, tuk, organickych kyselin
¢i vldkniny, tim je GI niz§i. Energie pfijimand ze sacharidi by méla tvofit 55 %- 60 %

celkové pfijaté energie ze stravy.

2.1.2 Tuky

Jsou zakladni slozkou bunécné struktury, tvoii nejdulezitéjsi energetickou zasobu, diky
nim mame tepelnou ochranu téla. Jeden gram tuku dodava télu asi 36,7kJ energie, coz je
dvakrat vice nez u bilkovin nebo sacharidd. Energie z tuki by méla tvorit 25-30 %

z celkovée pfijatého mnozstvi.

Tuky se d¢€li podle pivodu na tuky rostlinné a zivocisné, podle skupenstvi na tuhé tuky
(sadlo, 11j, kokosovy tuk, ztuzené tuky — jsou soucasti tukovych naplni susenek a oplatek,
soucasti tukovych polev na miisli ty¢inkach a zmrzlinach) a na tekuté (oleje). Molekuly
stravitelnych tukti se obecné nazyvaji triacylglyceroly. Jsou tvoieny zbytkem alkoholu
glycerolu, na ktery jsou navazany 3 zbytky mastnych kyselin, které obsahuji 16 az 18
atomud uhliku. Jedna se 0 karboxylové kyseliny — obsahujici karboxylovou nenasycené
mastné kyseliny. Ty jsou pro télo nepfirozené. Vznikaji pti nespravné vyrob& ztuzenych
tukli a pfi nespravném zpracovani olejli. Maji na télo podobny vliv jako obavany
cholesterol, obsazeny v ZivociSnych tucich. Nadbytek trans-kyselin a cholesterolu zvysuje
riziko hypercholesterolémie (vysoky obsah cholesterolu v Krvi), aterosklerdzy (choroba,
kterd postihuje velké procento populace; jednéd se o stav, kdy dochazi k nadmérnému
ukladani tukovych latek ve sténé cévy) anadorovych onemocnéni. Tuky obsahujici
nasycen¢ mastné kyseliny jsou naopak velmi pfiznivé pro zdravi. Vyskytuji se
v rostlinnych olejich, rybach, ofeSich. Ne&které nenasycené mastné kyseliny jsou
nepostradatelné pro télo (jsou dileZzité pro spravnou ¢innost mozku ¢i zraku). Nedostatek
vede napiiklad k poruse srazlivosti krve. Tuhé tuky obsahuji pfevazné nasycené mastné
kyseliny. Tuhé tuky zdravi neprospivaji. Tekuté oleje obsahuji pifedev§im nenasycené
mastné kyseliny. Tekuté tuky jsou zdravi prospésné. Velmi problematické jsou také trans-
Tuky bychom méli konzumovat stiidmé a upfednostiiovat tekuté oleje, které obsahuji

nenasycené mastné kyseliny (oleje olivovy, fepkovy, sdjovy, slunecnicovy).



2.1.3 Bilkoviny

Zastavaji piedev§im stavebni funkci, jsou nutné K obnové buné¢k, k tvorbé protilatek

a hormont. V nejkrajnéjSim piipadé je Ize vyuzit jako zdroj energie. Jeden gram bilkovin

doda organismu 16,3kJ energie.

Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. Podle zdroje se d€li na Zivo¢isné a rostlinné.
Zivo¢idné bilkoviny najdeme piedeviim v mase, vejcich, mléce a mléénych vyrobcich.
Pro télo jsou Zivocisné bilkoviny vhodnéjsi, protoze dodavaji do téla ve spravném pomeéru
zadouci esencialni (pro télo nezbytné) aminokyseliny. Mezi vyznamné zdroje rostlinnych
bilkovin patii soja a ostatni lusténiny, obiloviny zelenina. Rostlinné zdroj patii kromé so6je
k neplnohodnotnym  zdrojim bilkovin, nebot’ nepokryvaji potiebu organismu
na esencialni aminokyseliny. Vhodnou kombinaci rostlinnych zdroji bilkovin mizeme
predejit nedostatku nékteré z esencialnich aminokyselin (napf. kombinaci luSténin a
obilovin). Nedostate¢ny piijem bilkovin vede K podvyzive, snizené obranyschopnosti,
svalové slabosti. Bilkoviny by méli tvorit 10-20 % z celkového denniho energetického

piijmu.

2.2 Vedlejsi ziviny
Mezi vedlejsi

Ziviny patfi mineralni latky, vitaminy a voda. Vyznamnym vyzivovym
faktorem je i vlaknina, kterou vSak organismus neumi travit, tudiz nema vyzivujici
funkei. Je v8ak pro organismus zadouci z jinych divodu. Je pro ni, stejné jako pro ostatni

Ziviny, urcena doporucena denni davka.

2.2.1 Mineralni latky

Mineralni latky jsou to anorganické latky, které maji pro organismus dulezitou ulohu.
Organismus si je neumi vytvofit, proto musi byt tyto latky soucasti vyzivy. Tzv.
makroprvky, mezi néZ patii sodik, draslik, hoifcik, vapnik, fosfor, chlor a sira, potfebuje
organismus do jednoho gramu denn¢. Stopovych prvka (Zelezo, méd’, zinek, mangan,
kifemik, fluor, selen, chrom, bor a molybden) potiebuje télo velmi malé¢ mnozstvi
(miligramy ¢i mikrogramy). Mineralni latky tvoti 6 % hmotnosti organismu. Podileji se
na stavbé télesnych tkani (napft. kosti, zubti), jsou dulezité pro vedeni nervovych vzruchd,

jsou soucdasti enzymil a hormont, reguluji hospodateni s tekutinami apod. Mnoho déti

10



a dospélych trpi nedostatkem dulezitych mineralnich latek diky Spatné stravé. Je tieba

zduraznit, ze stejn¢ dulezité jako dostatecny piijem vSech minerdlnich latek je také

pfijimat mineralni latky ve vhodném vzajemném poméru (napt. v mléce je pomér vapniku

a fosforu optimalni pro pfijem organismem).

Nazev Vyznam Projevy pii nedostatku | Zdroje
Sodik Hospodaieni s vodou v téle Svalové kieCe, pokles | Kuchynska
krevniho tlaku sul
Draslik Stavba tkani, vyznam pii nervovych | Zrychlena ¢innost srdce a | Zelenina,
procesech sval. Slabost ovoce,
mlécné
vyrobky
Vapnik Stavebni soucast kosti, svalova | Ridnuti kosti, kazivost | Mléko,
¢innost zubl mlécné
vyrobky,
Spenat
Fosfor Pfi preméné energie, stavebni | BéZné se nevyskytuje (je | Mlécné
soucast kosti hojn¢ zastoupen) vyrobky,
maso
Hor¢ik Dulezity pro ¢innost enzymu Kiece ve svalech Listova
zelenina,
ofechy
Jod Pro ¢innosti hormonu §titné Zl1azy Poruchy spanku, casta | Ryby a rybi
nemocnost vyrobky
Zelezo Soucast  krevniho  barviva a | Chudokrevnost,  unava, | Maso,
dychacich enzymu sniZeni obranyschopnosti | lusténiny,
brambory

Tabulka &. 2 — Nékteré mineralni latky, jejich vyznam pro organismus a jejich vyznamné zdroje®

2.2.2 Vitaminy

Vitaminy jsou organické chemické latky velmi dilezité pro zivot clovéka. Jako

u mineralii je tfeba vétSinu z nich je pfijimat z potravy. Vyjimkou je napf. vitamin A,
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ktery si organismus muze vytvofit z pfijatého provitaminu (nejcastéji B-karotenu),
vitamin D (organismus jej tvofi z provitaminu nachazejicim se V kuzi plsobenim
slune¢niho zafeni). Vitaminy nedodavaji energii, ale maji napf. funkci katalyzatort
(urychlovaci) chemickych reakei v organismu. Reakci tykajicich se predevsim latkové
vymény (metabolismu). Jsou nezbytné pro udrzeni fady télesnych funkci a vystavbu
novych tkani. V soucasné dob¢ je dokazano, Ze vitaminy také maji nezastupitelnou roli
v prevenci nékterych onemocnéni, zpomaluji degenerativni projevy starnuti a jsou

schopny posilovat a obnovovat imunitni reakce organismu (viz. Tabulka ¢. 3).

Vitaminy se déli na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a ve vod¢ (C, B). Nedostatek
vitaminl vyvolava specifické chorobné ptiznaky. Ptfi velkém nedostatku nastava
avitamin6za. Pokud je men$i nedostatek vitaminil, projevuje se hypovitamindza.
Ojedinéle mizeme narazit i na piebytek vitamint, tento stav se nazyva hypervitaminoza.
Vitaminy muzeme pfijimat pfirozené¢ — pestrou a Cerstvou stravou. Tento zpisob je
optimalni, jednak nemutze dojit k pfedavkovani vitaminy, jednak v dané pozivatiné jsou
zaroven s vitaminem latky, které podporuji jeho vstiebavani. Ale existuji situace ¢i stavy
(nemoc, obdobi stresu, dlouhodobd tnava apod.), kdy je vhodné doplnit vitaminy

prostfednictvim potravnich doplikt. Prodavaji se i v dopliicich stravy.

Nazev Vyznam Projevy Zdroje
nedostatku
Seroslepost, Mrkev, zelenina
Udrzuje dobry stav o€,
poruchy zluté a oranzové
vitamin A zvySuje  odolnost  proti
vazivovych barvy
infekcim
struktur
Obiloviny,
Ovliviluje metabolismus | ,
vitamin B; Unava, kiece kvasnice, vepioveé
cukr
maso
Maso (jatra),
vitamin By, | Nezbytny k tvorbé krve Chudokrevnost
mlécné vyrobky
Bolavé ustni | Mléko,  zelenina,
Zasahuje do bunécného
vitamin B; koutky,  poruchy | jatra
dychani o
ustni sliznice
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Krvaceni dasni, | Ovoce, zelenina
Tvorba kosti, chrupavky,
vitamin C S sniZeni
zrychluje hojeni ran

obranyschopnosti
Podporuje vyvoj kosti a | Lamavost kosti a | Ryby, VEJCE,
vitamin D o
zubi kazivost zubl slunec¢ni zafeni
Zabratiuje hromadéni . Rostlinné oleje,
Rozpad jaternich | =~
rozpadovych produktt zivo¢isné tuky
vitamin E . bunck a cervenych
metabolismu (prevence )
_ krvinek
rakoviny)

Podporuje krevni srdzlivost, | Krvaceni 1 pii Zelenina,
vitamin K . oo ) - o .
podpora bakterii ve stievé malém zranéni obiloviny, vejce

Tabulka & 3 — Nékteré vitaminy, jejich vyznam, projevy nedostatku a vyznamné zdroje*
2.2.3Voda

Clovék vypije za rok kolem 750 litrGi vody. Voda tvoii 60 % hmotnosti dosp&lého
lidského organismu. Denné bychom ji méli ptijmout piiblizn¢ 2 600 ml, a to v napojich i
potravé. Mezi nejvhodnéjs$i napoje patii pitnd voda, fedéné dzusy ¢i ovocné caje. Té€lo
vodu vyluCuje mnoha zplisoby - pocenim, mocenim, dychanim, kazi i stolici.
Pfi nedostatku vody dochazi k dehydrataci (napt. pti nadmérném poceni Vteplém a
vlhkém prostiedi, pti horeCkach, pfi dlouhodobéjsich prijmech a zvraceni). Ztrata 20 %
vody uz je smrtelnd. Vodu musime neustdle dopliiovat — nejlépe po mensSich davkach a
Casto. Jak zjistime, Ze mame malo tekutin? Ne kazdy pocituje zizen, kdyz ma telo
potiebu doplnit tekutiny. Mezi nej¢astejsi ptiznaky patii: pocit zizng, bolest hlavy, unava.

Dilezitym ukazatelem je také tmava moc.

2.2.4 VIdknina

Vlakninu tvofi vSechny nestravitelné rostlinné soucasti ve stravé. Neni zdrojem energie,
organismus nema travici enzymy na jeji $tépeni. Najdeme ji pfedevS§im v obilovinach,
lusténinach, bobulovitém ovoci, ofechach. Vlakninu muizeme rozd¢lit na ve vodé
rozpustnou a nerozpustnou. Vldknina ve vod¢ rozpustna miize snizovat hladinu glukozy
i hladinu cholesterolu v krvi. Je tedy vyznamna z hlediska prevence cukrovky a nemoci

srdce a cév. Vlaknina ve vodé nerozpustna se velmi vyznamné podili na objemu obsahu

* Zdroj: Brazdova, Z. : Vyziva Elovéka. Vykov, 2005.
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tlusté¢ho stfeva a ovliviiuje pohyb obsahu stievem. VIdknina ve stfevé slouzi jako tzv.
prebiotikum, tedy podporuje rozvoj zddouci stievni mikroflory (bakterii Zijicich v tlustém
stieve). Tyto bakterie maji protirakovinny ucinek, nebot’ zabraiiuji nezddoucimu rozkladu
bilkovin ve stfevech, pfi kterém vznikaji nebezpe¢né chemické latky. Pfijimame-li vyssi
mnozstvi vldkniny v potravnich doplncich (napt. pii redukéni diet€), je tieba vzdy
piijimat dostatecné mnozstvi vody (vlaknina vodu snadno piijimé a bobtnd; mame tak

pocit nasycenosti). Denni doporuceny piijem je pro dospélého ¢loveéka cca 20-35 g, u déti

kolem 10 g.

Potravina (100g) Vldknina (g) Potravina (100g) Vldknina (g)
Zdroj NutriDan Zdroj NutriDan

Obilné vlocky 1422 Brokolice 109

Grahamové pecivo 1003 KeSu ofechy 2745

Celozrnna houska 954 Mrkev 125

Kukufi¢na mouka 1480 Pomeran¢ 180

PSeni¢na mouka | 1404 Jahody 138

hladka

Corn flakes 1492 Jablko 143

Chléb psenicny bily | 991 Salat hlavkovy 46

Celozrnna pSenic¢na | 1450 Kedlubna 100

mouka

Tukovy rohlik | 1062 Brambory 293

(houska)

Tabulka & 4 — Obsah vlakniny ve 100g nékterych potravin

3 Potraviny
Vse, co konzumujeme za ucelem vyzivy, jsou pozivatiny. Pozivatiny mizeme rozd¢lit

na potraviny, pochutiny a napoje. Hlavnim cilem napoji je dodavat do organismu vodu.
Hlavni funkci pochutin je zlepSovat u pokrmti vlastnosti vnimatelné nasimi smysly —
vuni, barvu, chut, tvar, konzistenci apod. (patii sem pfedevSim koteni) nebo povzbuzovat
organismus (zastupci jsou kava, ¢erny ¢aj apod.). Potraviny jsou diileZitym nositelem
vsech zivin. Nekteré pozivatiny vSak miizeme zaradit i do vice skupin, napt. mléko — je to

vice potravina (dodava ziviny) nebo napoj (z velkého procenta obsahuje vodu)? Zakon

> Zdroj: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vlaknina-v-detskem-jidelnicku/; 8.3.2012
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0 potravindch povazuje za potravindiské zbozi vSechny tfi skupiny pozivatin. Aby
potravinaiské zbozi (dal budu pouzivat pojem potraviny) plnily svou vyzivovou funkeci,

musi obsahovat ziviny. Musi mit tedy vyzivovou hodnotu.

3.1 Vyzivova hodnota potravin

Vyzivova neboli nutriéni hodnota je vyznamnym ukazatelem jakosti potraviny. Vzdyt’
aby potraviny plnily svou funkci, zivily organismus, musi Ziviny obsahovat. Na vyzivové

hodnoté se podili energetickd hodnota a biologick4 hodnota potraviny.

3.1.1 Biologicka hodnota

Vyjadiuje obsah a vzajemny pomér esencialnich (pro télo nepostradatelnych zivin) zivin,
které musi organismus pfijimat ze stravy. Jednd se hlavné¢ o vitaminy, mineralni latky,
esencialni aminokyseliny (pfitomné hlavné v plnohodnotnych zivocisnych bilkovinach)
a esencialni mastné kyseliny (pfitomné hlavné v rostlinnych olejich ¢i rybim tuku).
Mnozstvi téchto zivin v potraviné se promitne do biologické hodnoty potraviny. Dobrym
pomocnikem pii zjistovani biologické hodnoty uréité potraviny je tdaj na obale
nékterych potravin ,,Doporué¢end denni davka“ DDD (anglicky GDA — Guideline Daily
Amounts). Vyjadtuje procento zastoupeni konkrétni ziviny v potraving (v 1 kusu, VE 100
ml, ve 100g) vzhledem k celkové potiebé organismu vétsiny zdravych jedinc. Napf.
¢okoladova ty¢inka Snickers obsahuje v jednom baleni (51 g) 20% DDD tukd, tj. 14 g
tukli. Nevhodnym skladovdnim potravin a nevhodnou kuchyiiskou tpravou se velmi
vyznamné snizuje pravé biologicka hodnota potravin. Je tedy Zadouci nejenom umét
vybrat pro pfipravu pokrmu v jidelnicku potraviny s vysokou biologickou hodnotou, ale

také je umét spravné skladovat a kulinarné upravit.

3.1.2 Energeticka hodnota potravin

Energeticka hodnota potravin udava, kolik energie (v kJ) organismus ziska metabolickou
pieménou 100 g ¢i 100 ml potraviny. Nékdy je energeticka hodnota vztazena na 1 kus
potraviny. Energetickou hodnotu vycte u vétSiny potravin spotiebitel ze spotiebitelského
obalu potraviny. Metabolickou pfeménou jednoho gramu tuki ziska télo 36,7kJ; jednoho
gramu sacharidti 15,4kJ; jednoho gramu bilkovin 16,3kJ a jednoho gramu etanolu 29kJ!
Energetickou hodnotu pokrmui vypocitame sectenim energetické hodnoty potravin

potiebnych k ptipravé pokrmu. Energetickou hodnotu potravin zjistime z tabulek
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energetickych a vyzivovych hodnot. Z obsahu zivin, které se nachazeji v potravinach

potiebnych na ptipravu pokrmu, vypocitame energetickou hodnotu podle vzorce:
EH=16,3xB+154xS+36,7xT

B, S, T jsou bilkoviny, sacharidy, tuky (jejich mnozstvi v gramech)

Na celkovém piijmu energie ziskané za den by se mély sacharidy podilet cca 55-60%,
tuky cca 25-30% a bilkoviny cca 10-20%. Pii sestavovani jidelni¢ku bychom na tato
procenta méli pamatovat a zatazovat do jidelnicku potraviny, které nam tento pomeér

zajisti. Strava by méla byt tedy pestra.

Ziskanou energii organismus potiebuje na zakladni pfeménu (tzv. bazalni metabolismus).
Je to energie, kterou &lovék potiebuje, presto Ze je organismus v naprostém klidu. Zeny
maji bazalni metabolismus niz§i nez muzi. Dalsi ¢ast energie spotiebuje na zpracovani
a preménu potravy zejména v jatrech. Tato potfeba se zvySuje hned po konzumaci jidla
a kon¢i asi 4-12 hodin po jidle. Cca 75% veskeré ziskané energie se pfeméiuje na teplo.
Posledni slozkou, kterd se podili na spotiebé ziskané energie, je energie potiebna

na fyzickou aktivitu. Zvlastni potieby na energii jsou navic v obdobi ristu, t€hotenstvi

a kojeni.

3.2 Vliv nespravného skladovani a nevhodné kulinarni apravy na
vyzivovou hodnotu potravin

Vybirame-li si potraviny ke konzumaci, méli bychom se vzdy zajimat o sloZeni potraviny
- zastoupeni zakladnich zivin; ze kterych surovin byl potravinaisky vyrobek vyroben
(suroviny jsou sefazeny na obale vyrobku od nejvice pouZivaného po nejméné pouZivany;
jsou zde vyznaceny pridatné latky, které se pfidavaji do potravin za G€elem zlepSeni napf.
barvy, viiné, konzistence, chuti ¢i za ucelem prodlouZeni trvanlivosti), méli bychom
kontrolovat neporuSenost obalu, zdravotni nezévadnost potraviny. Tu mizeme zjistit
orientatné podle vzhledu (nepfitomnosti plisn€, zapachu, ndmrazy na zmraZenych
potravinach, konzistence, barvy, povrchu potraviny), ale hlavné ndm napovi datum
minimalni trvanlivosti ¢i spotieby (vyrobky s proslym datem doporucené spotieby se
nesmi po tomto datu proddvat, protoze mohou byt zdravotné zavadné). Zdravotné

zavadné potraviny maji niz8i vyzivovou hodnotu nez potraviny zdravotné nezadvadné.
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Pfi nakupovéni a ptenosu potravin pokud mozno oddélujeme (napi. zabalenim
do mikrotenového sacku) syrové maso, drubez, ryby a vejce od ostatnich potravin.
Dtivodem je mozné kontaminace (pfeneseni zarodkl bakterii ze syrovych potravin). Také
je dobré nepfterusit tzv. chladici fetézec. Chlazené a mraZené potraviny je vhodné pienaset
ve specidlnich termoizolacnich taskach, které zajisti alespont ¢astecné udrzeni chladu.
Potraviny doma ihned ulozime do chladnic¢ky ¢i do mrazaku. Oddélenym skladovanim
branime kontaminaci potravin syrovych, které nebudeme tepelné upravovat, od syrovych,
které vyzaduji teplenou upravu (napt. syrové maso ukladame v chladni¢ce do zvlastni

zasuvky nebo do piihradky pod zeleninu, aby kapajici $tava z masa nekontaminovala

zeleninu).

Pti ptipravé pokrmii mizeme pouzivat zpracovani za studena nebo za tepla. Oba zplisoby
V sobé¢ skryvaji vyhody i nevyhody. Pfi vhodném tepelném zpracovani potravin mizeme
u pokrmu zvyraznit vini a chut, zejména pfi peceni, grilovani ¢i smazeni. Potraviny se
stavaji stravitelngjsi. Teplem také ni¢ime Skodlivé mikroorganismy. Ke zniceni vétSiny
mikroorganismul staci piisobeni teploty 70°C po dobu 10-15 minut (teplo musi piisobit
I uvnitt potraviny). Pfi volbé vhodné tepelné upravy pokrmu bychom méli dbat na co
nejvyssi miru zachovani biologické hodnoty pokrmu. Velmi oblibené jsou pokrmy
upravené pefenim asmazenim. Témito upravami, zejména pii vysokych teplotach,
vznikaji na povrchu potravin nezddouci rakovinotvorné latky. Mame-li chut’ na takto
upravenou potravinu, méli bychom si spolu s ni doptat také misu zeleninového salatu,
ktery obsahuje mnozstvi antioxidantti, které nas chrani pied rakovinotvornymi latkami.
Pti vafeni a duSeni se snazime potravinu tepelné upravovat co nejkrat$i dobu a zabranit
vyluhovani vitaminti rozpustnych ve vodé (C, B) ¢i minerélnich latek. Zeleninu vkladame
do vrouci vody, idedlni je vafit v pafe (timto zpisobem dochazi k ubytku vitaminu C jen
0 3-5%). Omezime-li michani a vafime-li pod poklickou, zamezime nezadoucimu
okyslicovani, které snizuje vyZivovou hodnotu pokrmu. Zeleninové pokrmy
konzumujeme hned po tepelné ptipravé. Je nezadouci je opakované ohiivat. Pfi pfiprave
pokrmutl za studena pouzivame jen Cerstvé suroviny. Ke zlepSeni stravitelnosti mizeme
ovoce ¢i zeleninu blansirovat (kratce spafit a rychle ochladit). K pfipravé zeleninovych
salath pouzivdme do zalivky malé mnozstvi rostlinného oleje pro vyuzZiti vitamini

rozpustnych v tucich.

Chceme-li pfipravovat pokrmy co nejzdravéji, snazime se:
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e Upfednostnit vafeni pfed peCenim, smazenim a grilovanim.

e Zeleninu a brambory vafime jen nezbytnou dobu.

e Smazime pfi teplot¢ do 180°C. Ke smazeni nepouzivame masla (obsahuje
20% vody).

e Ke grilovani pouzivame libové maso. Branime odkapavani tuku na

rozzhavené uhli (potraviny grilujeme na grilovacich tackach ¢i v alobalu).

4 Vyzivova doporuceni

,»Ve vetsing pramyslové vyspélych zemi jsou jiz po desetileti vydavana vyzivova
doporudeni pro obyvatelstvo, ktera jsou priib&zné inovovana. V Ceské republice vydalo
prvni vyzivova doporugeni pod nazvem ,,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR* piedsednictvo
Spolecnosti pro raciondlni vyzivu (v soucasné dobé fungujici pod ndzvem Spolecnost pro
vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu.“ °Letos (2012) vydala
Spole¢nost pro vyzivu inovovana Vyzivovd doporuteni pro obyvatelstvo Ceské
republiky, ktera se zaméfuji také na seniory, déti, t€hotné a kojici. Tato vyZzivova
doporuceni jsou v souladu s vyzivovym doporuéenim pro Evropu, vydanym Svétovou

zdravotnickou organizaci (WHO - World Health Organization).

Vvzivova doporuceni - obecna (strué¢nv prehled):

Uptednostiiovat rostlinné oleje (hlavné olivovy a fepkovy) pfed ZivociSnymi tuky

(jejich pfijem sniZzit).

Snizit ptijem cukru

e Zvysit spottebu zeleniny na 600 g denné, ovoce do 300 g denné vcetné ofechil
(pocitat s tuky v ofechach)

e Zvysit spotiebu lusténin

e Nahradit vyrobky z bilé mouky vyrobky z mouky celozrnné a tmavé (zitné).

e Upfednostnit potraviny SnizSim glykemickym indexem (do 70) — luSténiny,

celozrnné vyrobky, celozrnna ryze, té€stoviny a;.

6 Zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html;

10. 4. 2012
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e Zvysit spotfebu ryb na cca 400g za tyden (upfednostiiovat moiské ryby).

e Snizit spotfebu zivociSnych potravin s vysokym obsahem tuku — krom¢ tu¢nych
ryb (tu¢na masa, tuéné mléko a mlécné vyrobky, vyrobky s majonézou, vyrobky
s maslovymi krémy, jemné trvanlivé pecivo).

e Zajistit pitny rezim (denni pfijem u dospélého 1,5-2,0 | vody).

e V piipadé konzumace alkoholickych ndpoju je nutné konzumovat umirnéné (muzi
max. 250 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 60 ml lihoviny; Zeny max. 125 ml vina

nebo 0,3 piva nebo 40 ml lihoviny).

V roce 2005 vydalo také Ministerstvo zdravotnictvi CR letak ,,VyZivova doporudeni
pro obyvatelstvo CR“. Souéasti tdchto vyzivovych doporudeni je tzv. Pyramida
patfe jsou potraviny, které by mély byt zastoupeny v jidelnicku nejvice, a v nejvyssim
patfe nalezneme potraviny ¢i pochutiny, které by mély byt zastoupeny nejméné.
Zastupci Spolecnosti pro vyzivu vSak upozornuji na nékteré nedostatky Potravinové

pyramidy (Obr. €. 1).
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Obr. & 1 — Vyhrady zastupei Spoleénosti pro vyzivu k Pyramidé vyzivy’

U zeleniny mi vadi zafazeni brambor bez jakékoliv
poznamky (vim, Ze ve svété je tomu takeé tak), ale jestli
si da nékdo v poledne a vecer brambory — po 300 g,
zkonzumuje cca 220 g ,zeleniny”“, a bude si myslet,
co udélal pro své zdravi! (Ma vlastné spinéna denni
doporuceni mnozstvi ovoce a zeleniny!) Opét tu jsou
trochu matouci davky — 2 rajCata — ale ta mohou mit
znacne rozdilnou velikost. Nebo miska zeli - ale jaka?
Misky maji zna¢né rozdilny obsah.

Spodni patro pyramidy - jen mala ukazka nesrov-
nalosti. Jsou 3 porce, tj. 3 rohliky (40-45 g) na cely
den dostacujici jako pfiloha? Je to adekvatni napr. ke
tfem kopecCkam varenych téstovin?

A navic pyramida nic nevypovida o stravovacim a
zejmeéna pitném rezimu. To v letdku silné postradam!
Krome toho je doporuc¢ovano ,sojové maso", coz je
termin, ktery potravinova legislativa viibec nezna.

Obr. & 2 — Potravinova pyramida®

7 zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/res/data/000205.pdf; 10.4.2012
& Zdroj: http://www.pandemie.cz/dokumenty/uzitecne letak vyzivove doporuceni.pdf; 10.4.2012
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DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce ~ 1 jablko, pomerané i banin (100g), miska jahod,
rybizu & borivek, sklenice nefedéné ovocné Savy

Obilniny, ryie, téstoviny, pedivo
Jedna porce ~ 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & bouska, 1 miska

ovesnjch vloZek nebo mitsli, 1 kopedek vatené riZe Zivaienjch
téstovin (125g)

Sal, tuky, cukry: 0-2 porce
Miéko, mlé&né vfrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dritbez, vejce, ludténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 24 porce

T e I

4.1 Vyzivova doporuceni pro dospivajici mladez (15-18 let)

Mladi lidé maji vétSinou jiné ,,starosti‘‘, nez se zabyvat zadsadami spravné vyzivy. To je
vsak velka chyba. Organismus se v této dobé méni a dospiva. Ristovym i vyvojovym
pozadavkim mladych odpovida zvySeny piijem nékterym zivin, vitaminl, vapniku

I plnohodnotnych bilkovin.

Vyzivova doporuceni vydana Spolecnosti pro vyzivu vr. 2012 uvadi: ,,...strava déti
ve skolnim a adolescencnim véku by méla i déale obsahovat v kazdé porci obiloviny —
pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobkll) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti
tohoto véku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Déle by mélo mit dité ve dvou az
ttech porcich mléko a mléné vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby a
driibez), vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni bilkoviny (sdjové vyrobky,
lusténiny). Volné tuky a cukry by mély byt konzumovany omezené. DZusy a slazené

napoje by mély byt fedény vodou. Pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi
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dostatecné pestra strava, ve vybéru umérna véku ditéte, jeho energetickym a nutricnim

potfeb'c'lm.“g

Divky Chlapci
Energie 9 000 - 10 000 11 500 - 12 500
Bilkoviny 75-85 95 - 105
Sacharidy 316 - 343 400 — 428
Tuky 65 - 75 85-95

Tabulka & 5 — Doporucené denni davky zékladnich Zivin a energie pro dospivajici (15 — 18 let)’

5 Zasady tvorby jidelnicku

Sestavujeme-li jidelni¢ek, sestavujeme plan stravy na urcité ¢asové obdobi. Tedy
planujeme, jakou potravu, jaké mnozstvi a kdy budeme konzumovat. Béhem dne se
vétSinou podava pét jidel, tFi hlavni — snidané, obéd, velefe, a dvé vedlejSi —
dopoledni a odpoledni svacina. Chodi-li ¢lovék pozdé spat, mizeme jest¢ podat druhou
veceti (lehce stravitelnou a energeticky méné vydatnou). Jidlo obsahuje jeden ¢i vice
potravin ¢i pokrmd (pokrm je potravina kuchyiisky upravena k piimé konzumaci;

napfi. vafené brambory nebo dusené maso apod.).
Pri tvorbé jidelnicku respektujeme tyto zasady:

e Potraviny vybirame tak, aby strava Vv jidelnicku byla pestra (tim do urc¢ité miry
zajistime zastoupeni vSech Zivin), odpovidala véku, pohlavi, zdravotnimu stavu a
pohybové aktivité jedince. Ridime se vyzivovymi doporu¢enimi.

e Snidané by se meéla podilet na celkovém piijmu energie asi 20%, obéd 30%,
vecefe 25-30% a dopoledni a odpoledni sva¢iny max. 5-10%.

e Stravu pfipravujeme ze surovin zdravotné nezavadnych.

e Pokrmy pfipravujeme s ohledem na zachovani biologické hodnoty potravin.

e Upfednostiiujeme technologie s niz§im obsahem tuku a ,,zdravé® technologie,
pfi kterych nevznikaji jedovaté latky (vafeni ve vod¢, v pafe, duSeni, grilovani

Vv alobalu apod.). Smazeni ¢i peceni za vysokych teplot vyuzivame co nejméng.

9 Zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html; 10. 4.

2012

IZdroj: http://www.flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm;10. 4. 2012
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e Technologii upravy potravin pfizplisobujeme ro¢nimu obdobi (v 1été
konzumujeme vice Cerstvych salati). Vyuzivame sezénnich potravin (jsou Cerstvé
a levng;jsi).

e Piipravujeme jednoduché pokrmy, které se 1épe travi. Nemusime-li, pfipravujeme
pokrmy (zvlasté zeleninové ¢i ovocné) vzdy Cerstvé. Prechovavanim v lednici
pokrmy ztraci biologickou hodnotu.

e Ke kazdému jidlu se snazime zaradit porci ovoce ¢i zeleniny (zeleniny by mélo
byt 2x vice).

e Pokrmy jednoho jidla volime tak, by se mély lisit barvou, chuti a konzistenci.

e K hife stravitelnému pokrmu piidavame leh¢i prilohu.

e Pii sestavovani jidelnicku zohlediiujeme cenovou relaci potravin (nejdrazsi
neznamend vzdy nejkvalitnéj$i; nevybirame nejlevnéjsi potraviny).

e Respektujeme krajové zvyklosti a zafazujeme krajové speciality (mlUzeme je

pripadné dle zésad racionalni vyzivy odlehcit).

6 Tvorba jidelnicku
Jidelnicek tvofim na 5 dni pro dospivajici 15-ti letou divku, ktera nemé zadné zdravotni

problémy (obezitu, alergii apod.), studuje na stfedni Skole a sedavy zplsob prace
kompenzuje pohybem, ktery vSak nevyZaduje vyS$i energeticky piijem (prochéazky,

rekreacné jizda na bruslich, na kole apod.).

Snazila jsem se vybirat pokrmy tak, abych co nejvice respektovala zasady pfi sestavovani

jidelnicku. Zamérila jsem se piredevSim na tyto zasady:

e Dodrzet doporucené denni davky energie a zakladnich zivin (bilkovin, sacharidi a
tuk®) — Viz. tabulka ¢. 5

e Dodrzet rozdéleni denni stravy do péti jidel (snidané€, dopoledni svacina, obéd,
odpoledni svacina, vecete) a dodrzet spravny podil jednotlivych jidel na celkovém
energetickém pfijmu (snidané cca 20%; obed cca 30%; veceie cca 25 — 30%;
svaciny cca 5 — 10%).

e Pii tvorbé jidelnicku jsem vyuzivala ,,vyzivovou kalkulacku“ na webovych

strankach www.flora.cz.', kterd mi velmi usnadnila praci.

1% zdroj: http://www.flora.cz/ekalkulacka/e index.htm; 1. 5. 2012
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Jidelni¢ek je tfeba doplnit o vhodné ndpoje tak, aby vysledny piijem vSech pftijatych

tekutin tvofil 1.5 — 2,0 litry (zafazujeme pitnou vodu, ovocné ¢i bylinkové Caje apod.).

Prace s .,Vvzivovou kalkulackou* :

V ¢&asti ,, 1 VYHLEDAVANI“ zvolit druh jidla (snidang, obéd,...).

Zvolit kategorii potravin (v nabidce bylo napf. maso a masné vyrobky; mléko a
mlécné vyrobky; zelenina, lusténiny, houby; ovoce; napoje,...).

Zvolit podkategorii (napf. kategorie mléko a mlééné vyrobky obsahovala
podkategorie — jogurty; jogurtové a mlé¢né napoje; mléko, syry; dalsi mlécéné
vyrobky).

Po kliknuti na ,,Zobraz potraviny” je nutné zvolit v ¢asti ,, 2 POTRAVINY
V KATEGORII* konkrétni potravinu (¢i pokrm) a zadat jeji mnozstvi (v ml,
g, kusech). Vybirala jsem potraviny a pokrmy, které by i mné samotné chutnaly.
Po kliknuti na ,,Zbasti“ se zobrazi dany pokrm (potravina), jeji mnoZstvi,
vyuzitelna energie, obsah bilkovin, sacharidi a tuki v daném mnoZstvi
pokrmu (potraviny) v ¢asti ,,3 POTRAVINY*“ na samostatném fadku.

Dile sta¢i kliknout na ,,4 VYHODNOCENI FORMULARE* a zvolit vékovou
kategorii (déti predSskolniho véku; déti Skolniho véku; despivajici divky;
dospivajici chlapci; dospélé zeny; dospéli muzi; diichodovy veék Zeny; dichodovy
vék muzi). Dojde tak k se¢teni mnoZstvi energie, bilkovin, sacharidi a tuku
z veSkerych prijatych pokrmu a potravin. Dale pak k vyhodnoceni, kolik
dana energie a Ziviny tvori z denni doporucené davky pro danou vékovou

kategorii.

Jidelni¢ek

U daného pokrmu ¢i potraviny je vZdy uvedeno:

mnozstvi (ks, porce, hmotnost, objem), vyuzitelna energie, mnozstvi bilkovin,
sacharidui a tuka.

Pondéli

Snidané:

1% zdroj: http://www.flora.cz/ekalkulacka/e index.htm; 1. 5. 2012
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Cerstva §tava z pomerance 200,00ml 372kJ 0,009 18,00g 1,209
Jogurt Beskydsky bily (Kunin) 150,00g 405kJ 5,859 6,159 5,259
Banan 120,00g 478kJ 0,369 27,60g 0,369
fﬂﬁlszzlﬁﬁnfEI;ﬂ?)ky sesezamem 54000 741k) 590 28,659 3,95
Liskové ofisky 15,009  431kJ 1,979 1,649 9,789
Soucet 2426kJ 14,08y 82,04g 20,549
% DDD 24,26 % 16,56 % 23,92 % 27,39 %
Dopoledni svadina
(Danone)
Soucet 995kJ 9,289 38,729 4,809
% DDD 995% 10,92% 11,29% 6,40%
Obéd:
Kralik 150,009 642kJ 18,009 0,30g 9,009
Dusené hanacké zeli 1,00porce 1 164kJ 3,409 15,009 23,009
Bramborovy knedlik 1,00porce 1 950kJ 11,909 97,509 4,209
Soucet 3756kJ 33,309 112,809 36,209
% DDD 3756% 39,18% 3289% 48,27 %
Odpoledni svacina:
Vanilkovy puding (Dr. Oetker)
Soucet 521kJ 4,1 22,7 1,9
% DDD 6 % 8 % 8 % 3%
Vecere :
Salat rajsky s kysanou
smetanou (1 porce = 100 g
rajcat, 10 g cibule, 30 g kysané
smetany light, 30 g bilého 1,00porce 592kJ 4,009 10,00g 10,009

jogurtu, 5 g olivového oleje,
cesnek, bazalka, siil, petrzelova
nat’)
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Kufte pecené 1,00porce 900kJ 31,60g 2,709 8,009
Ryze Basmati (ATRY) 50,009 752kJ 4,509 39,30g 0,209
Soucet 2244kJ 40,10g 52,00 18,209
% DDD 22,44% 47,18% 15,16 % 24,27 %
Utery
Snidané:
Rohlik celozrnny 60,009 709kJ 5,409 32,829 1,749
Jahody 120,00g 216kJ 1,089 10,569 0,729
Kakao 200,00ml  657kJ 8,609 18,409 5,609
Rama maslova (Unilever) 10,009 223kJ 0,029 0,039 6,009
Sunka kufeci praimérné 20,009 140kJ 3,529 0,009 2,109
Syr Eidam 40 % t.v.s. (Vian) 20,009 262kJ 5,229 0,029 4,689
Soucet 2206kJ 23,849 61,839 20,849
% DDD 22,06 % 28,04% 18,03% 27,79 %
Dopoledni svacina
Jogurt Florian merunika (Olma) 150,009 915kJ 4,059 22,359 12,609
Banan 100,00g 398kJ 0,30g 23,009 0,309
Soucet 1313kJ 4,359 45,359 12,909
% DDD 13,13% 512% 1322% 17,20%
Obéd
Dalamanek 50,009 561kJ 3,209 28,709  0,45¢
Polévka hovézi s kapanim 300,00ml 446kJ 4,569 17,88g 2,529
Vepiové libové 150,00g 1140kJ 19,95g 0,009 21,009
Pecené brambory 200,009 662kJ 3,609 36,409 0,609
Salat Sopsky (1 porce =40 g
zelené papriky, 40 g rajcat, 40 g
salatové okurky, 10 g cibule,5g 1,00porce 525kJ 3,009 6,009 9,009
olivového oleje,15 g
balkanského syra, ocet, stl)
Soucet 3334kJ 34,31y 88,98y 33,579
% DDD 33,34% 40,36 % 25,94 % 44,76 %
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Odpoledni sva¢ina

Jahody 120,00g 216kJ 1,089 10,569 0,729
Jogurt Bily (Dr. Halif) 150,00g  318kJ 5,709 4,959 2,259
Mandle 20,009 517kJ 3,509 3,809 10,48¢
Soucet 1 051kJ 10,289 19,319 13,45¢
% DDD 1051% 12,09% 563% 17,93%
Vecere
Pstruh 150,00g 615kJ 27,759  0,15¢ 4,509
Salat okurkovy s rajéaty 150,00g 163kJ 1,25¢ 5,389 1,509
Rohlik celozrnny 60,00g 709kJ 5,409 32,829 1,74¢g
Soucet 1486kJ 34,409 38,359 7,74g
% DDD 14,86 % 40,47% 11,18% 10,32 %
Streda
Snidané
Fitness (Nestl¢) 100,00g 1522kJ 7,509 79,20g 1,309

LTS onioelespliotics 150,00ml 405k) 491y 7,13y  5,25¢

(Madeta)

Boruvky 100,00g 275kJ 0,809 14,70g 0,709

Soucet 2202kJ 13,21g 101,03g 7,25¢

% DDD 22,02% 1554% 29,45% 9,67 %
Dopoledni svacina

Salat mrkvovy 150,00g 184kJ 1,389 7,639 1,509

Chléb kminovy 70,00g  658kJ 5,119 32,349 0,849

Rama maslova (Unilever) 10,00g  223kJ 0,029 0,03g 6,009

Soucet 1065kJ 6,509 39,999 8,349

% DDD 1065% 765% 1166% 11,12%

Obéd

Karbanatky s fazolovym salatem
Mleté maso + koteni 150,00g 2 085kJ 24,15¢ 0,009 44,559
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Strouhanka 12,009 187kJ 1,329 9,379 0,179
Cibule Cerstva 10,009 14kJ 0,109 1,069 0,029
Salat fazolovy 150,00g  373kJ 2,079 11,489 4,349
Soucet 2 659kJ 27,649 21,919 49,089
% DDD 2659%  3252% 6,39% 6544 %
Odpoledni sva¢ina
Ovesna kaSe 100,009 714kJ 5,139 23,339 6,479
Boruvky 60,009 165kJ 0,489 8,829 0,429
Soucet 879kJ 5,619 32,159 6,899
% DDD 8,79 % 6,60 % 9,37 % 9,18 %
Vecere
Francouzké brambory
Sunka dribezi pramémé 40,009 371kJ 10,64g 0,009 5,169
Syr Eidam 40 % t.v.s. (Vian) 40,009 524kJ 10,449 0,049 9,369
Okurky salatové 150,00g 101kJ 1,059 3,909 0,309
Brambory 200,009 662kJ 3,60g 36,40g 0,609
Kufteci prsicka
Soucet 2207kJ 54,089 40,799 16,92¢
Ctvrtek
Snidané:
Michana vajicka
Chléb kminovy 60,009 564kJ 4,389 27,729 0,729
Rama MultiVita (Unilever) 10,009 151kJ 0,029 0,309 3,929
Pazitka 6,009 13kJ 0,209 0,499 0,049
Vejce 150,00g 1083kJ 19,809 0,90g 19,809
Cerstva $tava z pomerance 200,00ml 372kJ 0,009 18,009 1,209
Soucet 2182kJ 24,409 47,419 25,689
% DDD 2182% 28,70% 13,82% 34,24 %

Dopoledni sva¢ina
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Jogurt Plny jahod (Yoplait) 150,00g 593kJ # # 5,259

Pistacie 15,009  399kJ 3,069 2,579 8,219

Dalamanek 30,00  337kJ 1,929 17,229 0,279

Soucet 1328kJ 4,989 19,799  13,73g

% DDD 1328% 586% 577% 18,30 %
Obéd

Polévka fazolova s rajéatovym

protlakem (1 porce = 40 g bilych

f:f:;tlo féise;;‘?l‘;k’iolg vafengch LOPorce 1033 10009 3000g  11.00g

téstovin, 10 g oleje, saturejka, stl,

majoranka)

Tofu natural (Sunfood) 100,00g 471kJ 15,500  6,90g 2,409

Lilek 30,009 49kJ 0,399 2,469 0,099

Paprika Cervena 30,009 36kJ 0,369 1,569 0,15¢

Cuketa 30,009 23kJ 0,48g 0,639 0,129

Rajcata 20,009 17kJ 0,169 0,769 0,069

Soucet 1629kJ 26,899 42,31g 13,82g

% DDD 16,29 % 31,64% 12,34% 18,43 %

Odpoledni sva¢ina

Maliny 100,00g 230kJ 1,009 11,609 0,009

‘(“Dcsnvéﬁek)ysany napoj - bila 390,009 772k] 11,709 16,779 7.,80g

Soucet 1002kJ 12,70g 28,379 7,809

% DDD 10,02% 14,94% 8,27 % 10,40 %
Vecere

Bramborova kase 1,00porce 757kJ 5,209 38,709 1,409

Ryba na srbsky zpiisob (1

porce = 150 g filé, 50 g paprik,

50 g rajcat, 20 g cibule ,10 g 1,00porce 1016kJ 27,00 9,009 11,009

cesneku,10 g oleje, citronova

Stava, mleta paprika, sil)

Salat z ¢ervené fepy 100,00g 197kJ 1,709 10,20g 0,109

Soucet 1970kJ 33,90g 57,909 12,509
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% DDD 19,70% 39,88% 16,88% 16,67 %
Patek
Snidané
Banan 100,00g  398kJ 0,309 23,00g 0,309
Ovocné miisli BIO (Alnatura) 40,009 558kJ 3,409 25,84¢g 1,649
Jogurt Beskydsky bily (Kunin) 125,00g  338kJ 4,889 5,139 4,38g
Citronova limonada 250,00ml  243kJ 0,10g 14,00g 0,109
Soudet 1536kJ 8,679 67,979 6,419

% DDD

15,36% 10,21% 19,81% 8,55%
Dopoledni svacina
Rohlik celozrnny 60,00g 709kJ 5,40 32,829 1,749
Med véeli 20,00 252kJ 0,049 15,589 0,009
Rama maslova (Unilever) 10,00g 223kJ 0,029 0,03g 6,009
Soucet 1183kJ 5,469 48,439 7,749
% DDD 1183% 6,42% 1412% 10,32 %
Obéd
Téstoviny zapecené se Spenatem
Teleci svickova 100,00g  621kJ 19,389 0,309 7,989
Polévka cockova 250,00ml  647kJ 7,209 23,809 4,009
Spenat 1,00porce  505kJ 4,80g 13,00g  5,70g
Téstoviny bezvaje¢né 50,009 746kJ 4,909 38,309 0,359
Smetana jihoCeska (Madeta) 80,00ml  1064kJ 1,899 2,389 26,409
Soucet 3583kJ  38,17g 77,789 44,43g
% DDD 3583% 4490% 22,68% 59,24 %
Odpoledni sva¢ina
Piskoty s jahodami namocené v horké cokoladé
Piskoty détské (Opavia) 20,00g 329kJ 2,229 15,22¢ 0,889
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Jahody 80,00g 144k 0729 7,049 0,489
Cokolada hotka primér 20,00g 445k  098g  12,10g 6,389

Soucet 918kJ 3,929 34,369 7,749

% DDD 918% 461% 10,02%  10,32%
Vecere

Ryze (Lagris) 100,00g 1530kJ 6,709 80,40g 0,409

Kureci prsicka 80,00g 293kJ 15,129 0,249 0,809

Kukufice cukrova 30,00g 133kJ 1,05¢ 5,649 0,669

Paprika ¢ervena 40,00g 48kJ 0,489 2,089 0,209

(ngfé‘é?)m 0% tv.s. 10,00g 109k) 2449 046y 1,60

Soucet 2113kJ 25,799 88,82g 3,669

% DDD 21,13% 30,34 % 25,90 % 4,88 %

7 Vyhodnoceni jidelnicku
Pti vyhodnocovani jidelnicku jsem sledovala naplnéni vyzivovych pozadavkl. Zaméfila

jsem se na mnozstvi energie a hlavnich zivin (bilkovin, sacharidd a tukd).
Ke zptehlednéni téchto informaci z jednotlivych dnl (pondé€li az patek) a jidel v danych
dnech (snidané¢ az vecete) jsem vytvorila tabulky. V tabulkach je nejen piehled piijatého
mnozstvi energie a zdkladnich Zivin danym jidlem Vv konkrétni den, ale také jakou
procentudlni ¢ast z denniho doporuc¢ené¢ho mnozstvi (%DDD) energie a Ziviny piijaté
jidlem tvofi. Optimalni by bylo, aby pfijem energie a jednotlivych Zivin v dany den byl
100%. Nakonec jsem secetla procenta DDD energie a zakladnich Zivin za vSech 5 dni
a zjistila, kolik %DDD energie a dané ziviny chybi ¢i pfekracuje optimum 500% (pét dni;
5 krat 100%). Chybéjici ¢i pfebyte€na procenta jsem zpatky piepocitala na mnozstvi
energie a zZivin, aby bylo jasnéjsi, o kolik by bylo tfeba v nésledujicich dnech energii ¢i
ziviny zvysit ¢i snizit. (Pfi vypoctu jsem vychazela z udajl, které se vztahovaly k patecni
snidani. MnoZstvi energie pfijaté u snidané jsem vydélila procentem DDD, pak mi vyslo
1%DDD. Tim jsem nasledné vynasobila hodnotu uvedenou v fadku ,,za 5dni*. Takto jsem

pokracovala u bilkovin, sacharidi i tukd.)

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
Pondéli kJ ‘ g g g
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Snidané 372,00 14,08 82,04 20,54
Svacina 995,00 9,28 38,72 4,80
Obéd 3756,00 33,30 112,80 36,20
Svacina 521,00 4,10 22,70 1,90
Vedere 2244,00 40,10 52,00 18,20
Soucet 7888,00 100,86 308,26 81,64
%DDD %DDD %DDD %DDD

Snidané 24,26% 16,56% 23,92% 27,39%
Svacina 9,95% 10,92% 11,29% 6,40%
Obéd 37,56% 39,18% 32,89% 48,27%
Svacina 6,00% 8,00% 8,00% 3,00%
Vecere 22,44% 47,18% 15,16% 24,27%
Soucet 100,21% 121,84% 91,26% 109,33%
Utery k) g g g
Snidané 2206,00 23,84 61,83 20,84
Svacina 1313,00 4,35 45,35 12,90
Obéd 3334,00 34,31 88,98 33,57
Svacina 1051,00 10,28 19,31 13,45
Vecere 1486,00 34,40 38,35 7,74
Soucet 9390,00 107,18 253,82 88,50
%DDD %DDD %DDD %DDD

Snidané 22,06% 28,04% 18,03% 27,79%
Svacina 13,13% 5,12% 13,22% 17,20%
Obéd 33,34% 40,36% 25,94% 44,76%
Svacina 10,51% 12,09% 5,63% 17,93%
Vecere 14,86% 40,47% 11,18% 10,32%
Soucet 93,90% 126,08% 74,00% 118,00%
Streda kJ g g g
Snidané 2202,00 13,21 101,03 7,25
Svacina 1065,00 6,50 39,99 8,34
Obéd 2207,00 54,08 40,79 16,92
Svacina 879,00 5,61 32,15 6,89
Vecere 2659,00 27,64 21,91 49,08
Soucet 9012,00 107,04 235,87 88,48
%DDD %DDD %DDD %DDD

Snidané 22,02% 15,54% 29,45% 9,67%
Svacina 10,65% 7,65% 11,66% 11,12%
Obéd 22,07% 63,62% 11,89% 22,56%
Svacina 8,79% 6,60% 9,37% 9,18%
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Vecere 26,59% 32,52% 6,39% 65,44%
Soucet 90,12% 125,93% 68,76% 117,97%
Ctvrtek kJ g g g
Snidané 2182,00 24,40 47,41 25,68
Svacina 1328,00 4,98 19,79 13,73
Obéd 1629,00 26,89 42,31 13,82
Svacina 1002,00 12,70 28,37 7,80
Vedere 1970,00 33,90 57,90 12,50
Soucet 8111,00 102,87 195,78 73,53
%DDD %DDD %DDD %DDD
Snidané 21,82% 28,70% 13,82% 34,24%
Svadina 13,28% 5,86% 5,77% 18,30%
Obéd 16,29% 31,64% 12,34% 18,43%
Svacina 10,02% 14,94% 8,27% 10,40%
Vecere 19,70% 39,88% 16,88% 16,67%
Soucet 81,11% 121,02% 57,08% 98,04%
Patek kJ g g g
Snidané 1536,00 8,67 67,97 6,41
Svacina 1183,00 5,46 48,43 7,74
Obéd 3583,00 38,17 77,78 44,43
Svacina 918,00 3,92 34,36 7,74
Vecere 2113,00 25,79 88,82 3,66
Soucet 9333,00 82,01 317,36 69,98
%DDD %DDD %DDD %DDD
Snidané 15,36% 10,21% 19,81% 8,55%
Svacina 11,83% 6,42% 14,12% 10,32%
Obéd 35,83% 44,90% 22,68% 59,24%
Svacina 9,18% 4,61% 10,02% 10,32%
Vecere 21,13% 30,34% 25,90% 4,88%
Soucet 93,33% 96,48% 92,53% 93,31%
Tabulka €. 6 — Pfehled energie a zakladnich zivin (véetné %DDD) z jednotlivych jidel
Vv jednotlivych dnech
%DDD %DDD %DDD %DDD
energie bilkoviny sacharidy tuky
Pondéli 100,21% 121,84% 91,26% 109,33%
Utery 93,90% 126,08% 74,00% 118,00%
Streda 90,12% 125,91% 68,76% 117,97%
Ctvrtek 284,23% 373,83% 234,02% 345,30%

33




Patek 568,46% 747,66% 468,04% 690,60%

Celkem 458,68% 593,33% 383,63% 536,65%
Za 5 dni (ch.
kolik% chybi
do 500%; pr.
kolik % ch. 41,32% pf. 93,33% ch. 116,37% pf. 36,65%
presahuje
nad 500%)

1536:15,36=100 | 8,67:10,21=0,85 | 67,97:19,81=3,43 | 6,41:8,55=0,75
1% kJ g g g
Kolik energie
a zdkladnich
Zivin je treba
doplnit
(vysledek = za
5 dni krat 1%)
Priimér na
den

ch. 4132 kJ pi.79.25 g ch.399,27 g pi. 27,48 g

ch. 826,4 kJ pf. 15,85 g ch.79,87 g pr.55¢g

Tabulka €. 6 — Splnéni DDD v jednotlivych dnech

Z vysledkl vyplyva, ze v nésledujicich dnech v tydnu (sobota, nedéle) by do jidelnicku
bylo tfeba dodat o 4132 kJ energie vice a 0 399 g sacharidl vice. A bylo by potieba snizit
mnozstvi bilkovin o 15,85 g a také snizit mnozstvi tukt o 5,5 g. Nebo bych v jednotlivych
dnech musela upravit energie (kazdy den zvysit o cca 826 kJ), bilkovin (kazdy den snizit
cca 15 g), sacharidt (kazdy den zvysit o cca 80 g) a tuki (kazdy den snizit o cca 6 g). Coz

se da ale napravit v néasledujicim tydnu.
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Zavér

Ackoliv se mi zpoc€atku zdalo, Ze tvorba jidelnicku je pomoci ,,Vyzivové kalkulacky*
pomérn¢ snadnd, ukézalo se, ze 1 pfes vyznamnou pomoc tohoto nastroje, to nebylo tak
jednoduché. Jednak musi mit ¢loveék predstavu o tom, jaké mnoZstvi (objem, hmotnost,
kusti)) obsahuje jedna davka toho konkrétniho pokrmu ¢&i potraviny, takze jsem si
zpocatku pro predstavu vazila davku miisli, vazila jsem ovoce apod., sledovala jsem
informace o mnozstvi na obalech potravin, které¢ jsem doma méla k dispozici. Pfestoze
jsem myslela na to, ze v kazdém dennim jidle by mély byt zastoupeny vSechny ziviny, Ze
mam ke kazdému jidlu zafazovat zeleninu, event. ovoce ¢i ofechy, snaZila jsem se zatadit
ryby, lusténiny, zakysané mlécné vyrobky, stile jsem zkousSela a upravovala mnozstvi
potravin, ¢i ménila za jiné, po spocitani dennich doporucenych davek energie a Zivin
doslo v ,,mém jidelnicku® k urCitému rozdilu. Je to tedy velmi naro¢néd prace sestavit
jidelnicek tak, aby odpovidal pravidlim zdravé vyzivy a vyzivovym doporucenim.
Jednodussi praci maji urcité vyzivovi odbornici, kteti dokazi ¢lovéku ,,usit jidelnicek
,ha miru®“ pomoci pocitacovych programi. Ja ¢i néktera z mych stejné starych
kamaradek, kdyz bychom jidelnicek, ktery jsem sestavila, dodrzovaly, tak béhem vikendu

bychom si mohly doptat vétsi porce ptilohy (z vyhodnoceni jidelnicku mi vyplynulo, Ze
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obsahoval mensi mnozstvi sacharidii a energic). Co se tyka teoreticka ¢asti, v ni jsem
poukdzala na vyznam zivin pro organismus ¢loveéka, na to, jak dulezité je premyslet
pfi vybéru potravin nad jejich slozenim, nad kuchyiiskou tpravou, shrnula jsem vyzivova
doporuceni, které bychom méli mit na mysli, chceme-li pfedejit nemocim z vyzivy.

Nakonec jsem zminila nékteré zasady pii sestavovani jidelnicku.
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