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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace je zaméfena na problematiku souvisejici s vyzivou a zdravym
zivotnim stylem. Zabyva se sestavenim plani stravy, ve kterych jsou aplikovany ra-
cionalni zasady (kvality, kvantity, vyvazenosti) a vyzivova doporuceni. Plany stravy
jsou sestaveny pro zeny 19-34 let, které vykonéavaji lehkou, stfedni, tézkou préci nebo
usiluji o redukci hmotnosti. Analyzuje a hodnoti sestavené jidelnicky z nutriéniho a

energetického hlediska v ramci jednoho tydne.

Klicova slova: hodnoceni stravy, plan stravy, racionalni vyziva, vyzivova doporuceni,

stravovani obyvatelstva, redukce hmotnosti, energie

ABSTRACT

This bachelor’s thesis focuses on issues related to nutrition and healthy life style. It
deals with the draw up of diet plans in which rational principles (quality, quantity,
balance) and nutritional recommendations are applied. Diet plans are drawn up for
women 19-34 years old, who perform light, medium, hard work or strive to reduce. It
analyzes and evaluates the drawn up diet plans for one week from a nutritional and

energy point of view.

Keywords: diet draw up, diet plan, rational nutrition, nutritional recommendations,

population diet, weight reduction, energy
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UVOD

Vyziva je nepostradatelnou soucasti naseho kazdodenniho Zivota. Bez moznosti stravy
by nebyla naSe existence mozna. Zajistuje spravné fungovani naseho organismu a vy-
znamné ovliviiuje nas zdravotni stav, proto je dulezité, aby bylo pfijimano dostatecné
mnozstvi vSech zivin. Pro nékoho mize byt tézké sestavit vyvazeny, pestry a chutny
jidelnicek dle vyzivovych doporuceni, jelikoz je obklopen Sirokou skalou potravin.

V dnesni dobé se lze setkat s mnoha potravinami, které trh nabizi a mnohdy neni
ziejmé, co je kupovéano, z ¢eho se dana potravina skladé, co obsahuje, ani jaké ziviny
lidskému télu poskytuje. Lidé zkouseji nejruznéjsi typy diet nebo rtzné formy stravo-

vvvvvv

mnozstvi, kterd danych potravin konzumuji.

Na zacatku je nutné tici, ze kazda dieta ze zacatku funguje, protoze dojde k vy-
tvoreni tzv. kalorického deficitu, avSak vétSsinou neni dlouhodobé udrzitelné, protoze
mnohdy dochazi az k podhodnoceni celkového energetického piijmu az na vlastni ba-
zalni metabolismus a tedy ¢lovék ji méné, nez potirebuje k zajisténi vSech Zivotnich
funkci. V takovémto ptipadé, pokud organismus z dlouhodobého hlediska nedostane
adekvatni mnozstvi vSech zivin, zacne si vytvaret zasoby a zastavi se proces hubnuti

nebo muze také dojit k zdvaznych onemocnénim.

Teoretickd ¢ast bakalaiské prace je zaméfena na vysvétleni a definici zakladnich
zivin nutnych k sestaveni planu stravy. Charakterizovany budou vyznamné nutri¢ni
faktory, mezi které patii makronutrienty (sacharidy, tuky, bilkoviny) a mikronutrienty
(vitaminy, mineralni latky a stopové prvky), jejich referen¢ni hodnoty piijmu a v jakych
potravinach se nachézi. Dale vyzivovym doporucenim a cilim pro obyvatele CR a
zasadam racionalni vyzivy. Jsou zde definovany energetické a nutriéni pozadavky a
jejich potieby pro Zeny, které vykonavaji lehkou, stfedni, tézkou praci a také ty, které
redukuji hmotnost.

V praktické casti byly pro tyto kategorie sestaveny 4 vyvazené, pestré plany stravy
na 7 dni dle vyzivovych doporuceni tak, aby byly z dlouhodobého hlediska udrzitelné.
Cilem této bakalarské prace je nutri¢ni a energetické zhodnoceni vSech sestavenych
plant stravy.

Pramérna hodnota BMI u obyvatel Ceské republiky je 25,2, coz je tésné nad horni
hranici normélni zdravé vahy. Mirnou nadvahou trpi 47% muzi a 33% Zen. Obezita
se tykd bezmala 20% muzi a 18% zen, uvadi Cesky statisticky trad v roce 2018
[CSU(2018)]. P¥i¢emz v dnesni dobé v pandemické situaci dle zdroje Ipsos jedna tietina
obyvatel (31%) béhem pandemie piibrala na hmotnosti. Castéji se jedna o lidi pracujici

z domova |Ipsos(2021)]. Z toho vyplyva, ze pro udrzeni hmotnosti, ¢ jeji snizeni nebo
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i zvySeni velmi zalezi na spravné nastaveném celkovém energetickém piijmu, aby doslo
k zajisténi vSech zivin v dostatecném mnozstvi v patiicné kvalité.

Cilem této bakalafské prace je odborné osvétleni této problematiky v ucelené formé
a takto predat verejnosti, aby se obc¢ané nasi zemé lépe stravovali v téchto tézkych

covidovych ¢asech nebo si utvrdili své domnénky v pravdivych tvrzenich.
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I. TEORETICKA CAST
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1 Definice vybrané fyziologické skupiny

V bakalarské praci bude provedeno sestaveni a analyza planu stravy u Zen ve véku 19 -
34 let, se zamérenim na lehkou, stfedni, tézkou fyzickou aktivitu a redukci hmotnosti.
Zeny netrpi zadnou zavaznou chorobou, nekouii a nepiji alkohol, neuzivaji pravidelné
léeky, nejsou téhotné ani kojici, nemaji alergii ani kozni choroby, ani jiné zdravotni pro-
blémy. Tato fyziologicka skupina Zen je fyzicky, psychicky i dusevné zdrava, zaméstnana
a schopna dodrzovat plnohodnotny stravovaci rezim.

V tabulce 1.1 je zobrazen energeticky prijem dle vykonavané fyzické zatéze. Plan
stravy je sestaven pro Zeny, které vykonavaji lehkou fyzickou aktivitu a jejichz p¥ijem
¢ini 9 000 kJ. Pro stfedné tézkou aktivitu s energetickym piijmem 10 000 kJ a pri
vykonu tézké fyzické aktivity tvori celkovy piijem energie 11 000 kJ. Pro Zeny redukujici

hmotnost je pfijem energie nastaven na 7 200 kJ/den.

. Prijem energie
Zeny 19 - 34 let 1J/den
Lehk4 prace 9000 kJ
Stfedni prace 10 000 kJ
T&zka prace 11 000 kJ
Redukce hmotnosti 7200 kJ

Tab. 1.1 Doporu¢ené mnozstvi prijimané energie

1.1 Nutri¢éni pozadavky

Kazdy ¢lovék mé individudlni nutriéni pozadavky. Neexistuje jeden jediny vyzivovy
postup ¢i redukéni dieta, ktera by byla vhodna pro vsechny lidi bez rozdilu. Neexistuje
ani jeden univerzalni praskovy ¢i tekuty produkt, ktery by byl dokonale vyvéazeny
a uspokojoval individualni nutri¢ni pozadavky vsSech lidi bez rozdilu pohlavi, véku,
zdravotniho stravu, provadéné sportovni aktivity, stavu stfevniho mikrobiomu, télesné
kompozice, individualni inzulinové odpovédi na rizné potraviny atd. Kazdy z nas je
unikatni jedinec a ma specifické individualni nutri¢ni pozadavky, které se mohou v ¢ase
ménit [Roubik(2018)].

Celkovy denni energeticky piijem bilkovin ve vyvazené smiSené stravé je 15%. Dle
referencnich hodnot optimalni referen¢ni hodnota piijmu bilkovin ¢ini 0,8 - 1,5 g/kg
télesné hmotnosti na den [Stranska(2019)]. AvSak minimalni hranice denniho pfijmu
bilkovin je 0,6 g na 1 kg télesné hmotnosti [Kunova(2011)].

Piijem tukt by mél byt v nasi stravé zastoupen 25 - 30% z celkové energie, coz
predstavuje cca 80 - 100 g/den [Kun(2015), Stranska(2019)]. Tuka by mélo byt spotie-
bovéano piiblizné 1 g/kg télesné hmotnosti [[CBP(2021)]. Ptijem cholesterolu by nemél
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presahovat 300 mg/den [Kunova(2011), SPV(2021)].
Sacharidy by mély tvorit vice nez 50% celkového energetického pifjmu. Asi 80 — 90%

pi{jmu energie zajistované sacharidy by mély tvorit polysacharidy a nejvyse 20% mono-
sacharidy s oligosacharidy [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova, FAO/WHO(1998)].
Referen¢éni hodnota piijmu sacharidi na den je 4 - 6 g/kg, coz predstavuje 400 g
[Bencko(2002), Haluzikova(2019)|. Referen¢ni hodnota pi{jmu vlakniny pro dospélou
osobu se pohybuje v rozmezi 25 - 30 g [Kunova(2011), SPV(2021)|. U dospélych osob
na 1 g tuka a 1 g bilkovin pfipadaji 4 g sacharida [Miillerova(2003)].

1.2 Energetické pozadavky

Mnozstvi energie, které je obsazené v energetickych zivinach se vyjadifuje pomoci jed-
notek kilokalorie (kcal) nebo kilojoule (kJ). Pro lepsi pfedstavu jednotka kalorie (z la-
tinského calor = teplo) odpovida mnozstvi energie nutné k ohfati jednoho litru vody
o jeden stupen Celsia, zatimco jednotka kilojoule vyjadiuje ptimo skuteény energeticky
obsah. Vzhledem k tomu, Ze i dnes stale mizeme vidét na obalech potravin obé jed-
notky, je proto nutné védét, ze 1 keal odpovida ptiblizné 4,2 kJ a naopak 1 kJ odpovida
ptiblizné 0,24 kcal [Roubik(2018)|. V tabulce 1.2 jsou znazornény energetické hodnoty

v 1 gramu ziviny.

Zivina Energeticka hodnota v 1 gramu
Sacharidy 17,2 kJ (4,1 kcal)
Bilkoviny 17,2 kJ (4,1 kcal)

Tuky 38,9 kJ (9,3 kcal)
Alkohol 29,7 kJ (7,1 kcal)

Tab. 1.2 Energeticka hodnota zivin [Roubik(2018), Miillerova(2003)|

Potieba energie odpovida mnozstvi energie z potravin, které je dulezita pro vyrovna-
nou energetickou bilanci [Stranska(2019)|. Vyvazena energeticka bilance nastava tehdy,
je-li nas denni energeticky piijem z potravy roven energetickému vydeji. Pozitivni ener-
geticka bilance vznikd pri nadmérném energetickém pifjmu, jelikoz bude nadbytecna
energie ulozena v podobé tukovych zasob, ¢imz se zvysi naSe télesnd hmotnost. Nao-
pak negativni energetickd bilance nastava v pripadé, pokud je velmi nizky energeticky
piijem ziskdvan potravou a naSe télo musi vyuzivat i energii uloZzenou v zasobéch, a
proto bude télesna hmotnost klesat [Klimesova(2016)]. V tabulce 1.2 je znézornény zisk
energetické hodnoty z 1 gramu ziviny.

Vitaminy, mineralni latky a voda patii k tzv. nekalorickym Zivinam [Klimesova(2016)].

Trojpomér energetickych zivin v planech stravy uvadi pomérné zastoupeni bilko-

vin, sacharidi a tukt ve smyslu jejich procentualniho podilu na energetickém piijmu
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organismu. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporu¢uje pro béznou dospélou
populaci pomér: 55% sacharidi, 30% tuki a 15% bilkovin.

Vhodny trojpomér zivin také velmi tizce souvisi s vykondvanym druhem fyzické
zatéze, napriklad u vytrvalostnich sporti se zvysuje pomér sacharidi na tikor ostatnich
7ivin zhruba takto: 70% sacharidi, 20% tukt a 10% bilkovin. Naopak je tomu pro
srovnani v pfedsoutézni piipravé v kulturistice, zde trojpomér Zivin predstavuje zhruba:
20 - 40% sacharida, 20% tuki a 40 - 60% bilkovin [Roubik(2018)].

U osob redukujici hmotnost se dokonce trojpomér zivin méni zvySenim piijmu bil-
kovin na 20 - 30%. Je to na ukor sacharidu, které tvori 40 - 50% z celkové energetické
hodnoty zkonzumovanych potravin. Tuky tvoii 30% z CEP [STOB(2021)].

V tabulce 1.3 jsou znézornény riuzné fyzické zatéze s procentualnim energetickym

pijmem vSech Zivin.

Fyzicka zatéZ Zivina % energetického piijmu
Sacharidy 55%
Bez zatéze Tuky 30%
Bilkoviny 15%
Sacharidy 70%
Vytrvalostni sport Tuky 20%
Bilkoviny 10%
Sacharidy 20-40%
Silovy sport, kulturistika Tuky 20%
Bilkoviny 40-60%
Sacharidy 40-50%
Redukce hmotnosti Tuky 30%
Bilkoviny 20-30%

Tab. 1.3 Doporuceni prijmu zivin dle WHO pro béznou dospélou populaci

1.3 Bazalni energeticky vydej (BMR)

Bazalni energeticky vydej (BMR) je definovan jako mnozstvi energie, které je potieba
pro udrzeni zakladnich Zivotnich funkci, a to za klidovych podminek. Hodnoty BMR
faktory, které ovliviuji jeho hodnoty patii vék, pohlavi, télesné sloZeni (zejména podil

beztukové télesné hmoty) a povrch téla (hmotnost a vyska).

Za nejcasnéji udavanou metodou pro odhad bazéalniho energetického vydeje pro jed-
notlivce za 24 hodin jsou povazovany Harris-Benedictovy rovnice, které byly zverej-
nény jiz v roce 1919 a dodnes jsou povazovany za velmi presné v piipadé odhadu
energetického vydeje pro béznou dospélou populaci. Vypocétené hodnoty z rovnic jsou

v jednotkach kcal a pro jejich pfevod na jednotky kJ je nutné vysledek vynasobit 4,2.
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Rovnice pro vypocet bazalniho energetického vydeje pro dospélou zZenu
655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) - (4,7 x vk v rocich)

Rovnice pro vypocet bazalniho energetického vydeje pro dospélého muze
66,6 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5,0 x vyska v cm) - (6,8 x v&k v rocich) [Klime-
Sova(2016)].

Pro vypocet celkového energetického vydeje se musi kromé hodnoty bazalniho me-
tabolismu pocitat také s mnozstvim energie vydané na pohybovou aktivitu. Pro jed-
noduchy odhad lze vyuzit koeficienty pro odhad energetického vydeje v zévislosti na
mitfe pohybové aktivity uvedené v tabulce 1.4, kterymi se vynésobi hodnota bazalniho
metabolismu. Vysledkem je poté odhad energie, ktera je potifebna pro energetické kryti

za 1 den [Klimesova(2016)].

Kategorie pohybové aktivity Faktor aktivity
Mala aktivita (0-1x tydn¢) BMR - 1,2
Lehka aktivita (2-3x tydn¢) BMR - 1,375
Stiedni aktivita (4-5x tydn¢) BMR - 1,55
T&zka aktivita (6-7x tydné) BMR - 1,725
Extrémni aktivita (tréninky a naroné povolani) BMR - 1,9

Tab. 1.4 Koeficienty pro odhad energetického vydeje [Walek(2017)]

Faktor aktivity neboli PAL (physical activity level) je definovan, jako pomér spo-
tfeby ku klidové energetické spotiebé za 24 hodin. To znamena, Zze denni PAL udéava
podil energetické spotieby pii télesné aktivité k celkové denni energetické spotiebé
[Schutz et al.(2001)Schutz, Weinsier,, Hunter|. Za trénink se povazuje jakakoliv spor-
tovni aktivita stfedni intenzity, ktera trva alesponn 45 minut|Walek(2017)].

1.4 Enmnergeticky vydej pii pohybovych aktivitach

U kazdého jednotlivého zdravého jedince je energeticky vydej pfi pohybové aktivité
nejpromeénlivéjsi ¢asti denniho energetického vydeje. Denni energie pro dospélou Zenu
je v pruméru 9000 kJ s béznou fyzickou zatézi (pro muze je to 12 000 kJ). Nejvyssi
energetické ndroky ma nas organismus mezi 15 - 18 lety a s vékem pak tato energeticka
potieba klesi. Energeticky vydej pri fyzické zatézi je ovlivnén mnoha faktory. Mezi
zakladni faktory patfi hmotnost a pohlavi a vék jedince, druh svalové prace, pocet
zapojenych svalovych skupin, délka trvani, intenzita zatizeni, a dokonce i prostiedi,
ve kterém se fyzickd zatéz odehrava, muze mit velky vliv na mnozstvi vydané energie.
Prikladem je zhruba ¢tyimasobné vyssi vydej energie v piipadé, pokud danou vzdalenost
uplaveme, nez kdyz ji ubéhneme |Klimesova(2016)].

V tabulce 1.5 jsou znézornény ruzné druhy pohybovych aktivit a jejich koeficient,

ktery je tfeba vynasobit nasi hmotnosti a dobou trvani fyzické aktivity. Vysledkem je
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pocet spalenych kcal za dany c¢as. Naptiklad Zena véazici 60 kg za 1 hodinu jizdy na

kole (s 21 ujetymi kilometry) spali celkem 504 kcal.

Pohybova aktivita kcal/kg - min
Chize 5 km/h, rovina 0,07
B¢h 10 km/h 0,17
Maraton zavodni 0,31
Jizda na kole 21 km/h 0,14
Cyklistika zavodni 0,41
Plavani 3 km/h (kraul) 0,21
Horska turistika 0,15
Tenis 0,19
Tab. 1.5 Vydej energie pri sportovani [Marounek et al.(2000)Marounek, Bfezina,
Simunek|

1.5 Index télesné hmotnosti BMI

Body mass index (zkratka BMI), dfive nazyvany Queteletiv index, je méfitkem pro
indikaci stavu vyzivy u dospélych osob. Je definovéna jako hmotnost clovéka v kilogra-
mech vydélen4 druhou mocninou télesné vysky osoby v metrech. Jedna se o metodu
zjisténi télesné hmotnosti, kterd slouzi k urceni miry nadvihy u bézné populace. In-
dex télesné hmotnosti byl vyvinut jako indikator rizika onemocnéni. Jestlize se zvysuje
BMI, zvysuje se tim i riziko nékterych onemocnéni, jako jsou napt. pred¢asna smrt, vy-
soky krevni tlak, osteoartréza - onemocnéni kloubi, cukrovka, nékteré druhy rakoviny
a kardiovaskularni onemocnéni [WHO(2021)].

V tabulce 1.6 jsou znazornény hodnoty ukazatele BMI dle kategorie. Optimalni
hodnota BMI se pohybuje v rozmezi 18,5 - 24,9, coz zna¢i normalni vahu. Pokud bude
prekroc¢ena hodnota BMI nad 30 a vice, jedna se o obezitu I. stupné, kterd se postupné
s rostouci hmotnosti zvysuje. Naopak hodnota BMI pod 18,5 znac¢i podvahu. Vypocet

BMI je znazornén na obrazku 1.1.

hmotnost ¢lovéka [kg]

BMI =
télesna vyska [m?]

Obr. 1.1 Rovnice vypoctu BMI [WHO(2021)]

Brat pise, ze dle zjisténi ze studii OpenSAFELY, ktera vyuziva data z elektronickych
zdravotnich zaznamii o vice nez 17 milionech osob s diagnostikovanym onemocnénim
SARS-CoV-2 vyplynuly statistiky, ze 29% osob mdélo nadvahu a 33% trpé¢lo obezitou.

Riziko se dle studie zvySovalo s nartistem télesné hmotnosti. Jak se ukazuje v pfipadech
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Hodnota ukazatele BMI | Kategorie (dle WHO)
mén¢ nez 18,5 podvaha

18,5-24,9 normalni vaha
25,0—-29,9 nadvaha

30,0 — 34,9 obezita I. stupné
35,0-39,9 obezita II. stupné

vice nez 40,0 obezita III. stupné

Tab. 1.6 Index télesné hmotnosti BMI [WHO(2021)]

virt chfipky, obezita mé vliv na imunitni odezvy organismu. Obezita snizuje kapacitu

plic, protoze pti dychani obézni lidé prekonévaji vétsi odpor v dychacich cestach, a

proto se jim hife dychi. Onemocnéni SARS-CoV-2 vyvolalo jesté naléhavéjsi potiebu

se duraznéji vénovat problematice obezity, kterd se stala disledkem vyssiho prijmu

kalorii, nez odpovida jejich vydeji [Brat(2020)].
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2 Charakteristika vyznamnych nutri¢nich faktora

Jednou ze zékladnich potieb ¢lovéka je samoziejmé vyziva, kterd je nezbytna pro jeho
zivot. Clovek prijima vyzivou ve formé stravy nezbytné latky, které potiebuje ke svému
zivotu. Tyto latky jsou zahrnuty v riznych potravinach, spolu s kyslikem ze vzduchu
a vodou poskytuji material pro ziskani energie k tomu, aby télo mohlo fungovat, pro

ziskani materialu ke stavbé a k celoZivotnimu obnovovani téla [Kopec(2010)].

2.1 Bilkoviny

Bilkoviny se spolecné se sacharidy a lipidy fadi k tzv. hlavnim zivindm. Ve vyzivé
¢lovéka i jinych zivocdicht jsou nezastupitelné, protoze je neni mozné z dlouhodobého
hlediska nahrazovat jinymi zivinami. Bilkoviny jsou polymery aminokyselin, které se
vytvorily procesem proteosyntézy. V prirodé se vyskytuje mnozstvi aminokyselin i vy-
Ssemolekulovych slou¢enin, jejichz stavebnimi jednotkami jsou aminokyseliny, které jsou
navzéajem spojené amidovou vazbou -CO-NH- (peptidova vazba). Podle po¢tu vazanych
aminokyselin se tyto slouc¢eniny déli na dvé zakladni skupiny: peptidy, které obsahuji
obvykle 2 - 100 monomert a bilkoviny neboli proteiny, které obsahuji vice nez 100, ale

také stovky az tisice aminokyselin [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajsloval.

Nékteré aminokyseliny v8ak neni ¢lovék schopen syntetizovat a musi je ziskavat
vyhradné potravou. Tyto aminokyseliny se nazyvaji esencialni aminokyseliny, avsak
u malych déti se stavaji esencialnimi aminokyselinami i nékteré neesencialni amino-
kyseliny, které jesté takto mlady organismus neni schopen v dostatecném mnozstvi
syntetizovat. Tyto aminokyseliny se také mohou nékdy nazyvat jako poloesencialni
(semiesencialni) aminokyseliny. K6dované aminokyseliny se podle vyznamu ve vyZzivé
¢loveka déli na: esencialni (leucin, isoleucin, valin, methionin, lysin, threonin, trypto-
fan a fenylalanin), poloesencialni (arginin a histidin) a neesencialni (glycin, alanin,
serin, cystein, tyrosin, prolin, selenocystein, asparagin, kyselina asparagova, glutamin,
kyselina glutamova) [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslov4].

Daéle se bilkoviny z vyzivového hlediska déli na plnohodnotné (obsahuji vSechny esen-
cidlni aminokyseliny v mnozstvi potfebném pro vyzivu ¢lovéka, napt. mlééné a vajecna
bilkovina), témé&r plnohodnotné (u kterych jsou nékteré esencialni aminokyseliny mirné
nedostatkové, napf. zivocisné svalové bilkoviny) a neplnohodnotné (u kterych jsou né-
které esencialni aminokyseliny nedostatkové, napt. bilkoviny Zzivocisnych pojivovych
tkani, veskeré rostlinné bilkoviny, aj.) [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova).

U osob, u kterych je strava dostateéné pestra, tedy piijem energie z bilkovin je
v rozmezi 10 - 15% celkového energetického prijmu a pomér Zivocisnych a rostlinnych

bilkovin je v poméru 1:1, byva zasobovani esencialnimi aminokyselinami obvykle do-
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stacujici [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova.

Bilkoviny tvofi strukturu zivého organismu a funguji jako enzymy. Jsou zakladem
pro pfepis genetické informace obsazené v genové DNA. Mezi dalsi funkce bilkovin
patii vyziva, imunita, transport, regulace metabolismu, funkce jednotlivych systému a

mnoho dalsich [Sva¢ina et al.(2013)Svacina, Miillerova,, Bretsnajdroval.

Bilkoviny tvoii vétsinu hmoty zZivych organismi. Podle biologické funkce, kterou bil-
koviny vykonavaji, se v biochemii ¢asto rozlisuji na bilkoviny: strukturni (vyskytujici
se prevazné jako stavebni slozky bunék, tkani zivocicht a rostlinnych pletiv), kata-
lytické (enzymy, hormony), transportni (umoziuji prenos ruznych sloucenin), po-
hybové (napft. svalové proteiny aktin, myosin), obranné (protilatky), zasobni (zdroj
energie), senzorické, regulaéni (hormony), vyzivové funkce (jsou zdrojem esencial-
nich aminokyselin pro zivoc¢ichy, hlavnim zdrojem dusiku v potravé a hmoty potifebné
k vystavbé a obnové zivocisnych tkani) [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova|.

Bilkoviny neboli proteiny jsou pro lidské télo trvale potfebné k udrzeni stavby a
funkce téla. PTi rastu, t€hotenstvi a hojeni ran nastava v téle vyssi potieba bilkovin.
Bilkoviny vytvareji v lidském téle spoustu télesnych struktur. Lidské télo je z 15 -
20% tvoreno pravé bilkovinami. Bilkoviny jsou obsazeny i v jinych strukturach téla nez
jen svalech a to v srde¢nim svalstvu, travicim traktu i oc¢ich. Skleroprotein kolagen je
pritomen prevazné ve Slachach a vazech - pojivovych tkanich, déle v pokozce, vlasech
i nehtech [Skolnik — Chernus(2011)Skolnik, Chernus|. Bilkoviny jsou soucasti nejen
svalové hmoty, ale i enzymi, hormont, protilatek, faktort srazeni krve, transportu

latek, ale jsou také zdrojem energie [Kunova(2011)].

Stanoveni potieb kolik bilkovin ¢lovék potiebuje neni jednoduché, protoze nedosta-
tek bilkovin, jenz by se vyuzil jako zaklad pro uréeni potfebného mnozstvi, je nespe-
cifickym stavem, ktery je tudiz slozité definovat. Lidské télo je schopno se prizptisobit
riznym stupnium piijmu bilkovin a metabolismus bilkovin je ovlivnén hladinami ener-
getického prijmu [Sangita(2018)].

Pro lidskou vyzivu jsou bilkoviny ziskdvany z rtznych zdroji. Jedna se predevsim
o bilkoviny potravin Zivo€isného pavodu (napt. mléko, maso a vejce, které v pri-
méru predstavuji asi 60% bilkovin v potravé) a rostlinného pivodu (napf. obiloviny,
lusténiny, resp. olejniny jako je séja, ale i ovoce a zelenina, okopaniny a mnoho dalSich,
z nichz se ziskava asi 40% bilkovin). V posledni dobé jsou ptipadnym zdrojem bilko-
vin pro lidskou vyzivu také nékteré netradi¢ni zdroje, jde zejména o proteiny kvasinek
(rodu Candida, ale také bakterii, hub a fas (rodu Chlorella, Spirulina, aj.) [Velisek —
Hajslova(2009) Velisek, Hajsloval.
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2.2 Sacharidy

Dle Roubika a kolektivu jsou sacharidy (z latinského saccharum = cukr) jednou ze za-
kladnich slozek v8ech zivych organismi [Roubik(2018)]. Nazvem sacharidy se oznacuji
polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, které obsahuji v molekule minimalné tii
alifaticky vazané uhlikové atomy i slouceniny, které se z nich tvori vzajemnou konden-
zaci za vzniku acetalovych vazeb. To jest latky, ze kterych vznikaji sacharidy hydrolyzou
[Velisek — Hajslova(2009)Velisek, Hajslové|. Sacharidy jsou nejvyznamnéjsim zdrojem
energie z potravy na svété. Sacharidy bézné poskytuji 40 - 80% (podle druhu stravovéani)
energie konzumované lidmi. Podle poc¢tu cukernych jednotek vazanych v molekule se
sacharidy déli do ti{ zakladnich skupin - monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy
[Sangita(2018)].

Monosacharidy patii mezi jednoduché sacharidy, které obsahuji 4 - 6 uhlikovych
atomu. V relativné velkém mnozstvi jsou pfitomny v ovoci, kde jejich obsah zavisi
na dobé zrani a znacné kolisé v zavislosti na druhu ovoce, stupni zralosti, podminkach
poskliziového skladovani, zpracovani, apod. Ve vyzivé cloveéka jsou dilezité cukry, které
maji 6 uhlika (hexozy), glukoza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a galaktoza
(mlécny cukr) [Sangita(2018), Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova).

Dle Veliska a Hajslové se mezi oligosacharidy fadi takové oligomery monosacharidii,
u nichz jsou na sebe vazany 2 a nejvyse 10 molekul monosacharidi glykosidovou vazbou
[Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova|. Tyto disacharidy patii mezi jednoduché sa-
charidy. Mezi disacharidy patii sacharéza (fepny nebo titinovy cukr), laktoza (mléény
cukr) a maltoza (sladovy cukr). Nekteré oligosacharidy jako napi. stachyoza, rafinoza a
inulin se vyskytuji pfirozené v rostlinach jako jsou poérek, ¢esnek, cibule, ¢ocka a fazole.
Cukry v oligosacharidech jsou spojeny beta glykosidickymi vazbami, jenz lidé nedo-
k&zi rozstépit. Oligosacharidy tedy prochazeji tenkym stfevem nezménéné, ale kdyz se
dostanou do proximéalniho tra¢niku, podlehnou rychlé fermentaci ptisobenim bakterii,
které maji za nasledek produkci mastnych kyselin s kratkym retézcem a plyniti, vedouci
k nadyméani [Sangita(2018)].

Polysacharidy se dle Veliska skladaji z vice nez 10 monosacharidovych jednotek a
obsahuji az nékolik tisic, stovek tisic, i kolem milionu strukturnich (stavebnich) jed-
notek spojenych vzajemné glykosidovymi vazbami [Velisek — Hajslova(2009)Velisek,
Hajslova]. Mezi vyznamné polysacharidy fadime glykogen a skrob. Obvykle se polysa-
charidy délily na stravitelné (dostupné) formy jako jsou skroby a nestravitelné (nedo-

stupné) formy zahrnujici celulozu [Sangita(2018)].
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2.2.1 Vlaknina

Vléknina je zdravi prospésnou slozkou, ktera méa nejen sacharidovy piivod, ale i nesa-
charidovy a je diilezitou soucasti nasi stravy. Vlaknina se nachazi v lusténinéach, ovoci
a zeleniné a také v celozrnnych vyrobcich. Je soucasti rostlinnych bunék a je doporu-
¢ovana konzumace potravin v pfirozeném stavu, tedy nezpracované. Clovek vlakninu
nedokaze stravit, avsak zlepsuje hladinu glukézy v krvi, podporuje pravidelnou pe-
ristaltiku (pruchod potravy stfevem) a také snizuje krevni cholesterol, snizuje riziko
srde¢nich onemocnéni, pusobi preventivné a lécebné pri zacpé, poméaha pii kontrole
cukrovky a zdravé vahy, dale prospiva zdravi prospésnym mikroorganismum, které ziji
v naSem stfevé, a proto je dulezité, aby byla béznou soucasti nasi stravy. Mély by
byt konzumovéany oba zékladni druhy vldkniny, kterymi jsou nerozpustna vladknina,
ktera tvofi stavbu rostlin a nerozpousti se ve vodé. Jejim nejlepsim zdrojem jsou ce-
lozrnné vyrobky, pSeni¢né otruby a zelenina. Druhym typem je rozpustna vladknina,
kterd vytvaii ve vodé gel a nachazi se predevsim v ovesnych vlockach, ¢ervenych fazolich
a je¢meni [Clark(2020)].

Dle Veliska se k rozpustné vldkniné radi urcity podil hemicelulos, pektiny, rostlinné
slizy, moiské Fasy, polysacharidy moiskych ras, modifikované nestravitelné skroby a
modifikované celulosy. Celulosa je hlavni slozkou nerozpustné vlakniny, dale urcity
podil hemicelulos a lignin. Vyssi obsah ligninu se nachézi v otrubéch a konzumovanych

semenech ovoce (napf. malin, rybizu zahradnich jahod a mnoha dalsich) [Velisek —
Hajslova(2009) Velisek, Hajsloval.

2.2.2 Glykemicky index

Glykemicky index (zkracené GI) je dle Macha a Borkovce ukazatel, ktery vyjadiuje
miru rychlosti zazivani a vstfebavani sacharidi z potravin, ktera mé za nésledek nartst
hladiny cukru (glukozy) v krvi. Glykemicky index se fadi mezi zékladni néstroje jak
porovnévat vlastnosti potravin odvozené od jejich t¢inku na hladinu krevni glukézy po
jejich straveni. Sacharidy, které se rozkladaji nejrychleji, maji také nejvyssi glykemicky
glukozu do krve pomaleji a maji nizsi glykemicky index [Mach — Borkovec(2013)Mach,
Borkovec|. Danému jedinci se podéa standardni pokrm (vétsinou 50 g glukézy ¢i bily
chléb) a sleduji se zmény hladiny glukoézy v krvi za urcity ¢as. S takovymto méfenim
se porovnavaji vysledky pro stejné mnozstvi testovaného pokrmu a nasledné se vy-
pocita GI [Sangita(2018)]. V tabulce 2.1 jsou znazornény potraviny s jejich hodnotou

glykemického indexu.
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Nizky glykemicky index 55 a méné
Ttesn¢ (120 g) 22
Dlouhozrnna ryze (150 g) 41
Ovesny chléb (30 g) 44
Stiredni glykemicky index 56 - 69
PSeni¢ny chléb (30 g) 58
Susené fiky (120 g) 61
Sladké brambory (150 g) 61
Vysoky glykemicky index 70 a vice
Pecené brambory (150 g) 85

Corn Flakes (30 g) 92
Palacinka (150 g) 102

Tab. 2.1 Glykemicky index [Mach — Borkovec(2013)Mach, Borkovec]

2.3 Tuky

K vyznamnym slozkam potravin ve vyzivé ¢lovéka patii lipidy. Lipidy jsou nadfazenou
skupinou, do které patii oleje a tuky, vosky a fosfolipidy apod. V lidské vyzivé tvori
tuky jednu z hlavnich Zivin, nezbytnych pro spravné a zdravé fungovani i vyvoj orga-
nismu. Ptresto nepredstavuji jednotné definovanou skupinu sloucenin, protoze hlavnim
kritériem zafazeni sloucenin do této skupiny byvé jejich hydrofobnost a ne chemické
vlastnosti [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova].

Hlavni dulezité funkce tukt je vytvareni tepelné vrstvy pod kuzi, kterd poméha
udrzovat télesnou teplotu, jsou koncentrovanym zdrojem energie (poskytuji pfiblizné 9
kcal /g), poskytuji funkéni slozky pro mnoho metabolickych procesii, jsou nositelem pro
piijem a vstfebavani vitamint rozpustnych v tucich, svym vyznamnym dilem ptispivaji
k prichuti, textufe a celkové chuti jidla [Sangita(2018)].

vvvvvv

ridy), které obsahuji t¥i mastné kyseliny ptipojené k molekule glycerolu. Az 95% lipida
ve stravé tvori TAG [Sangita(2018)]. Pramérny denni piijem TAG ¢ini kolem 70 - 140
g [Miillerova(2003)|. Fosfolipidy se skladaji z glycerolové patefe, na kterou se vazi dvé
mastné kyseliny, ¢imz vznik4 nepolarni oblast, a polarni "hlavy", ktera obsahuje zbytky
kyseliny fosfore¢né navazané na aminokyseliny nebo cukry. Steroly obsahuji uhlik, kys-
lik a vodik. Jsou usporadané do kruhu s pfipojenymi postrannimi fetézci. Cholesterol je
hlavnim sterolem v Zivoc¢isnych tkénich a casto se vaze na mastné kyseliny, ¢imz vytvari

cholesterolové estery. Rostliny misto cholesterolu obsahuji fytosteroly [Sangita(2018)].

Mezi hlavni zdroje tukt v potravinich fadime mlécné vyrobky, maso, ryby, uzeniny,
vnitinosti, vejce, olejnaté semena, zivocisny tuk a zelenou listovou zeleninu, ktera z hle-
diska vyzivy obsahuje vyznamné mnozstvi alfa-linolenové kyseliny [Miillerova(2003)].

Tuky dodavaji nepostradatelné mastné kyseliny, které si nas organismus neumi sam
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vytvorit. Jsou nutné ke vstiebavani vitaminu rozpustnych v tucich - vitaminy A, D, E,
K. Nékteré z nich tyto vitaminy primo dodavaji. Jsou také zdrojem cholesterolu, ktery
nés organismus v malém mnozstvi také potiebuje. Déale jsou zdrojem fytosteroli, které

mohou pusobit pfiznivé pii zvysené hladiné cholesterolu v krvi [Kunova(2011)].

Vg weiv s

lipida. Dle nézvoslovi, které se uziva v organické chemii se jako mastné kyseliny oznacuji
karboxylové kyseliny s alifatickym uhlovodikovym fetézcem. Bézné v pfirodé miizeme
najit i vice nez 100 druhtt mastnych kyselin [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova.
Mastné kyseliny jsou hlavni soucasti lipidi v nasi stravé. Mastna kyselina se sklada
z uhlovodikového fetézce, na jednom konci s karboxylovou skupinou (-COOH) a na
druhém konci s metylovou skupinou (-CH3). Mastné kyseliny se lisi mnoha zpiusoby, a
to délkou jejich Tetézce, poctem dvojnych vazeb, polohou dvojitych vazeb podél fetézce
a izomerickou (tj. cis nebo trans) konfiguraci kolem dvojitych vazeb [Sangita(2018)].
Mastné kyseliny se zc¢asti 1isi dle pivodu tuku. Tuky v potraveé se déli dle Zivoc¢isného

nebo rostlinného puvodu [Svacina et al.(2013)Svacina, Miillerova,, Bretsnajdrova].

Dle Veliska a Hajslové jsou potravinarsky nejvyznamnéjsimi lipidy estery glycerolu.
Obvykle se déli podle skupenstvi na tuky (tuhé pfi teploté okoli) a oleje. Nasycené
mastné kyseliny jsou z velké ¢asti v pevnych tucich. Pokud jsou tuky za teploty okoli
kapalné, nazyvaji se oleje, které obsahuji vétsi mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin
[Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslov4).

Nasycené mastné kyseliny jsou obvyklou slozkou piirodnich lipidi a nékdy se také
nazyvaji jako saturované. Obsahuji 4 - 38 atomu uhliku, ale existuji i vyssi mastné
kyseliny, které obsahuji az 60 atomt uhliku. Maji zpravidla linearni, nerozvétveny
fetézec, nejcastéji obsahuji sudy pocet atomi uhliku [Velisek — Hajslova(2009) Velisek,
Hajsloval.

Mezi diilezité mastné kyseliny se sudym poc¢tem atomu uhliku v molekule v lipidech
potravin fadime kyselinu myristovou, palmitovou a stearovou. Nasycené mastné kyse-
liny jsou chemicky velmi stalé a méni se teprve tehdy, dojde-li k dlouhodobému zahtevu
nebo za vysokych teplot. Ale za béznych podminek zpracovani a skladovani potravin
se prakticky neméni [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova|. Nasycené mastné ky-
seliny vétsinou ptlisobi nepfiznivé v nasem téle a to tak, ze zvysuji hladinu cholesterolu
v krvi. ObsaZeny jsou vétsinou v Zzivocisnych tucich (napf. maslo, sadlo, hovézi tuk)
|[Kunova(2011)].

Idealni pomér (nasycenych) SAFA, (monoenovych) MUFA a (polyenovych) PUFA
mastnych kyselin ¢ini < 1 : 1,4 : > 0,6 [Velisek — Hajslova(2009)Velisek, Hajsloval.
Déleni mastnych kyselin podle obsahu dvojné vazby je znazornéno v tabulce 2.2.

Cholesterol je latka tukové povahy, kterd tuky v nasem organismu doprovazi tzn.
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Mastné kyseliny (MK)
nasycené MK (SAFA) nenasycené MK
monoenové MK (MUFA) polyenové MK (PUFA)
omega-3 MK | omega-6 MK

Tab. 2.2 Déleni mastnych kyselin[Stranska(2019)|

doprovodna latka lipida. Je spole¢né s nimi zabudovany do ¢astic nazyvanych lipopro-
teiny. Je obsazen v zivocisnych produktech, tedy tam, kde se nachazi Zzivoc¢isny tuk,
napt. ve vaje¢ném zloutku, v mésle a mléce, mléénych vyrobnich, v mase a masnych
vyrobcich. Cholesterol je latka télu vlastni. Organismus si ho umi sém vytvofit a do-
konce az vice nez trojnasobné mnozstvi denni maximalni referen¢ni hodnotu pfijmu,
ktera je 300 mg cholesterolu na den. Cholesterol je soucasti kazdé bunééné membrany.
Z cholesterolu se v naSem organismu vytvari vitamin D, Zenské pohlavni hormony (es-
trogen a progesteron) a muzské pohlavni hormony (testosteron). Cholesterol musi byt
souc¢asti nasi bézné stravy, avSak neméla by byt prekracovana jeho referen¢ni hodnota
prijmu [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajsloval.

2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické nizkomolekularni slouceniny, které se podileji jako katalyza-
tory na biochemickych procesech v nasem organismu, tedy moduluji rychlost chemic-
kych reakci. Vitaminy zasahuji napiiklad do metabolismu bilkovin, sacharidi i tukt.
Podileji se na tvorbé energie z zivin, dokonce i na syntéze latek - napf. hemoglo-
binu, aminokyselin a mnoha dalsich. Rada vitamint piisobi jesteé také v organismu jako
vyznamné antioxidanty, které postupné vylucuji vznikajici volné kyslikové radikaly.
Lidsky organismus si nedovede vitaminy sam syntetizovat v dostate¢ném mnozstvi.
Jedné se o esencialni, tedy nepostradatelné slozky nasi vyzivy, které je nutné pfijimat
potravou. Vitamin pochézi z latinskych slov wital a amine, coz v prekladu znamena
pro zivot dilezité aminy. I presto, ze ostatni skupiny vitamini nejsou vSechny aminy,
tak se tento nazev ujal, protoze vSechny vitaminy ve zcela nepatrnych koncentracich
opravdu ovliviiuje celou fadu pro zivot diilezitych pochodi a reakci v nasem organismu
|[Roubik(2018)].

Vitaminy dle Veliska délime podle spole¢nych fyzikdlnich vlastnosti, a to do dvou
zékladnich skupin |Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova:

e vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni): vitaminy skupiny B, vitamin C

e vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni): vitamin A, D, E, K.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 25

2.4.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vodé se v organismu pfilis dlouho neukladaji, avsak jsou z po-
travy snadno absorbovany. Je také nutné zajistit jejich kazdodenni pravidelny pfijem.
Prebytek téchto vitamint je vyloucen z téla moci. U vétsiny téchto vitamint je predav-
kovani pomérné vzacné a vétsinou neni toxické. BéZznou stravou je prakticky nemozné
[Burdychova(2009), Roubik(2018)]. V tabulce 2.3 jsou znazornény referen¢ni hodnoty

piijmu vitaminu rozpustnych ve vodé dle zdroje Referen¢nich hodnot a Roubika.

Vitaminy rozpustné ve vodé | RHP Pfiklady zdroji v potravé

B1 — thiamin 1-14mg lusténiny, kvasnice, obiloviny, ryby
B2 — riboflavin 1,1-1,4mg mléko, vejce, ryby, syry, lust€niny

B3 —niacin 13- 16 mg lusténiny, kvasnice, obiloviny, jatra
Bs— kyselina pantothenova 4—-7mg maso, obiloviny, ofechy, mléko, jatra
Bs— pyridoxin 1,2—-1,5mg s6ja, maso, vejce, banany, pistacie

By — kyselina listova 150 —400 pg | fazole, fepa, brokolice, listova zelenina
Biotin 30-60 pg listova zelenina, vaje¢ny zloutek
Kyanokobalamin 3 g maso, vejce, ryby, mléko, syry, jatra
C—kyselina askorbova a ovoce, zelenina, citrusy, jatra, kiwi,
kyselina dehydroaskorbova 95-110mg &erny rybiz, brokolice, jatra, brambory

Tab. 2.3 Referen¢ni hodnoty pfijmu vitamint rozpustnych ve vodé

2.4.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Dle Roubika a kolektivu hlavnimi nositeli lipofilnich vitaminu ve vyzivé jsou tuky.
Vyrazné omezeni tuki ve stravé (napiiklad pii déletrvajicich redukénich dietéach) muze
vést i k nedostate¢nému piijmu nebo vstfebavani téchto vitamint v nasem organismu.
Avsak pri nadmérném piijmu stravou jsou tyto lipofilni vitaminy ukladany do tukovych
bunék a jejich vysoky nadbytek muze byt pro nas organismus toxicky, a to hlavné
pro jatra. Diky ukladani neni nutny jejich kazdodenni piijem, respektive jejich pfijem
muze byt méné pravidelny, nez u vitamint rozpustnych ve vodé [Roubik(2018)]. Mezi
vitaminy A, D, E, K patii jesté provitamin beta - karoten. Tyto vitaminy jsou pfi vafent
stabilni a nedochazi k vylouhovani do vody, ani jejich ztratam |[Burdychova(2009)].
Referenéni hodnoty pfijmu vitamint rozpustnych v tucich jsou uvedeny v tabulce 2.4,

dle zdroji Referen¢nich hodnot a Roubika.

Vitaminy rozpustné v tucich | RHP Piiklady zdroji v potravé

A —retinol 0,8—1mg maso, rybi tuk, jatra, mlé€né vyrobky
D — kalciferol 10-20 pg ryby, rybi tuk, n€které houby, jatra

E — tokoferol 12-15mg ovesné vlocky, ofechy, rostlinné oleje
K 1 ug/l kg TH | listova zelenina, luSténiny, maso, vejce

Tab. 2.4 Referen¢ni hodnoty pi{jmu vitamini rozpustnych v tucich
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2.5 Mineralni latky

Dle Roubika a kolektivu jsou mineralni latky anorganické esencialni slouceniny, které
nemaji zadnou energetickou hodnotu, avsak v nasem téle pfispivaji mnoha nezastupi-
telnymi funkcemi - udrzuji homeostézu (stalost vnitiniho prostiedi naseho organismu)
a osmoticky tlak bunék, tcastni se vedeni nervovych vzrucht, pomahaji zasobovat
vSechny nase bunky kyslikem, modifikuji travici procesy, umoznuji kontrakci svala a
pohyb, stejné jako ¢innost srdce a krevniho ob&hu a jsou soucasti tisicti rtiznych en-
zymu v organismu. Mineralni latky tvori priblizné 4% hmotnosti organismu. Nejvétsi
zasoby jsou ulozeny predevsSim v kostech. Mezi mineralni latky s celkové nedostatec-
nym piijmem v nasi populaci patii hlavné vapnik, hot¢ik, zelezo a zinek, a to zejména
u zen. Vyvazenou stravou lze pokryt potfebu vSech minerélnich latek. Lidé, ktefl maji
nizké a nedostatec¢né mnozstvi mineralnich latek ve svém organismu je mohou ziskavat
ve formé potravinovych doplnki, avSsak musi byt obezfetni, protoze je mozné se jimi

predavkovat.

Referen¢ni hodnota prijmu mineralnich latek se v jidelnicku pohybuje v gramech ¢i
miligramech, kdy jejich referenc¢ni hodnota piijmu je od 100 mg i vice. Mezi mineralni
latky patii predevsim vapnik, draslik, sodik, hot¢ik, sira a fosfor [Roubik(2018)|. Dle
referen¢nich hodnot je pro dospélou osobu odhadované hodnota minimélniho piijmu
sodiku 550 mg/den a drasliku 2000 mg/den. Referen¢ni hodnota pfijmu vapniku ¢ini
1000 mg/den, fosforu 700 mg/den, hoi¢iku 300 - 310 mg/den [Stranska(2019)].

V tabulce 2.5 jsou znazornény referen¢ni hodnoty pifjmu mineralnich latek, které

vychézeji z kombinaci zdroji Referen¢nich hodnot a Roubika.

Mineralni latky RHP Priklady zdroju v potravé

sodik 550 — 2400 mg kuchytiska stl, uzeniny, ryby, maso
draslik 2000 — 4000 mg | banany, raj¢ata, brambory, obiloviny
vapnik 800 — 1000 mg mléko, syry, losos, ofechy, lusténiny
hoi¢ik 300 — 400 mg semena, listova zelenina, ryby, jablka
fosfor 700 mg maso, ryby, vejce, obiloviny, kvasnice
zelezo 10— 15 mg ¢ervené maso, vnitinosti, vajecny zloutek
sira neni stanovena vejce, ryby, syry, lu§téniny, fazole

Tab. 2.5 Referen¢ni hodnoty pi{jmu mineralnich latek

U nové objeveného pandemického viru, spravné nazyvaného jako SARS-CoV-2, nejsou
zatim zadna relevantni data, ktera by hovofila o priméarni prevenci nebo urychleni re-
konvalescence pomoci doplnki stravy, dietnich postupt ¢i rostlinnych extrakti. Ev-
ropsky tfad pro bezpecnost potravin (EFSA) zastava nazor, Ze nelze zadnym doplii-
kem stravy, bylinou ani specialni dietou zvysit nas imunitni systém nad jeho "za-
kladni"uroven a tedy nelze 100% zabranit infekci koronavirem nebo jinymi nemocemi.

EFSA doposud neschvalil zadné tvrzeni o suplementu nebo latce v potravé, ktera by
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podporovala imunitu nebo prevenci infekei.

Hlavnim cilem kazdého ¢lovéka by méla byt konzumace pestré stravy s dostatkem
ovoce a zeleniny, kvalitnich bilkovin a dalsich nutrientt1, které pomohou zajistit sprav-
nou funkci imunitniho systému. Dodrzovanim obecnych zésad zdravého stravovéani je
podporovan nas imunitni systém prirozené. Ackoliv, Ze je vitamin C ¢asto pouzivan
na podporu imunity, v tomto ohledu nejsou jeho pozitivni u¢inky u zdravé populace
dostate¢né prokazany [Sindelar — Roubik(2020)Sindelaf, Roubik].

Bae a Kim ve svém piispévku pisi, ze podavani vitaminu C zvySilo miru preziti
pacienti s onemocnénim SARS-CoV-2 tim, Ze ztlumil nadmérnou aktivaci imunitni
odpovédi. Vitamin C zvySuje antivirové cytokiny a tvorbu volnych radikali a snizuje
rozsiteni viru. Také tlumi nadmérné zanétlivé reakce a hyperaktivaci imunitnich bunék
[Bae — Kim(2020)Bae, Kim]|.

Dle prizkumi u velké ¢asti populace, predevsim v zimnich mésicich mtze byt ohro-
zena nedostatkem vitaminu D. Tvorbu vitaminu D miizeme podpofit vystavenim nasi
pokozky slune¢nimu zafeni, nebo jej lze ptijimat ve stravé (ryby, vejce, apod.). Deficit,
ktery mtize byt u lidi umocnén nutnosti zistavat doma v karanténé, miize byt suplemen-
tace rozumné davky velkym benefitem. Pravidelné suplementace dokaze poslouzit jako

prevence respira¢nich onemocnéni (véetné chiipky) [Sindelar — Roubik(2020)Sindel4r,

Roubik].

2.6 Voda

Voda je jednou z nejrozsifenéjsich sloucenin na ¢asti planety Zemé, kde se vyskytuje
néjaké forma Zivota, které se spolu s bilkovinami, sacharidy, lipidy, vitaminy a mine-
ralnimi latkami fadi mezi ziviny, které jsou nezbytné pro bézné fungovani zivych orga-
nismit [Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslova|. Clovek je slozen z velké &sti vodou,
ktera predstavuje v dospélém organismu 50 - 60% a naopak ve staff voda v organismu
ubyvéa, piiblizné az na 45%. Nejvice vody 75% je obsaZeno v détském organismu. Je
velmi dilezité zasobit organismus vodou, protoze veskeré biochemické reakce probihaji
ve vodném prostiedi.

Primérnéa denni bilance (rozdil mezi pfijmem a vydejem vody) v organismu je pii-
blizné 2,5 litra za den. Nejvétsi cast ziskame hlavné z napoji, déle potravou a tzv.
metabolickou vodou, kterou tvofi bunky organismu ve finalnim metabolismu vSech Zi-
vin, kterou ziskdme piiblizné 350 ml [Chrpova(2010)]. Na strané druhé - vydeje vody,
se nejvetsi mnozstvi kazdy den z téla vylu¢uje moé¢i (cca 1000 - 1500 ml), dale pocenim,
které je zéavislé na mire fyzické aktivity (cca 100 - 5000 ml), pfirozené kazi (300 - 500
ml), pouhym dychanim (cca 300 - 400 ml) a stolici (dalsich cca 100 ml) [Vilikus(2012)].

Na obrazku 2.1 je znédzornéna prumeérna vodni bilance pii normélni teploté.
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Prijem vody / den Vydej vody / den

Népoje 1200 - 1500 ml Mo¢ 1400 ml
Voda obsazena v potravinach 800 - 1000 mi Stolice 100 ml
Tvorba vody pfi metabolismu 300 - 400 ml Vydechovany vzduch 350 ml

Vyparovani kiizi + poceni 450 ml

Celkem 2300-2000m M 2300ml

Obr. 2.1 Pramérna vodni bilance p¥i normalni teploté |Gabrovska(2017)]

Dle referen¢nich hodnot byl mél dospély clovek ve véku 19 - 50 let na kazdy 1
kilogram télesné hmotnosti vypit (v napojich a pevnou stravou) 35 ml vody denné
[Stranska(2019)].

Kazdodenni ztraty vody pokryjeme dostatecnym dopliiovanim tekutin, pro které
se vzil pojem pitny rezim. Vzdy je velmi dulezité udrzet rovnovahu mezi p¥ijmem a
vydejem tekutin v nasem téle. Clovek by mél pit uz v ten moment, nez-li pociti zizen.
Pro zjisténi, zda je nas prijem tekutin dostatecny, je vhodné se podivat se, jaké je
mnozstvi a zabarveni moc¢i. Ma-li mo¢ prilis tmavou barvu, znamena to nedostatecny
piijem tekutin, ale k zabarveni moc¢i muze také dojit pfi suplementaci z doplnkt stravy,
zejména z vitaminovych preparati, které také zbarvuji moc¢ tmavé. Zakladem pitného

rezimu jsou nekalorické napoje, predevsim voda [Kunova(2011)].
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3 Vyzivova doporuceni pro obyvatele CR, zasady racionalni vyzivy

uréuji vyzivovou (nutri¢ni) a energetickou hodnotu potravin. Hlavnimi Zivinami jsou
bilkoviny, tuky a cukry. Mezi ziviny se dale fadi vitaminy a mineralni latky, které
se z vyzivového hlediska Casto oznacuji jako esencidlni vyzivové faktory. S vyjimkou
nékterych vitaminu je ¢lovék neumi syntetizovat, a proto je musi ziskavat potravou

[Velisek — Hajslova(2009) Velisek, Hajslov4).

Vyziva je vyznamnym faktorem Zivotniho stylu, ktery ovliviiuje nase zdravi. Po-
skytuje nejen pokryti zakladnich energetickych potieb a jednotlivych Zivin, které jsou
nezbytné k zivotu, ale je spojena i s emocemi a s pocity uspokojeni. Spole¢né s fyzickou
aktivitou a genetickymi dispozicemi se vyziva podili na vysledném vyzivovém stavu je-
dince. Nevyvazena strava, kterd neodpovida fyzickym naroktm, vede u disponovanych
osob k rozvoji obezity a dalsich zavaznych onemocnéni hromadného vyskytu, ktera
ovliviuji zasadnim zptsobem nejen mortalitu jedince a celé populace, ale pravdépo-
dobné také i jeji reprodukei [Stranska(2019)].

Vyzivova doporuceni slouzi k prevenci civiliza¢nich nemoci, na které se spravna vy-
ziva vyznamné podili a jsou urcena pro zdravé osoby. K civiliza¢nim nemocim patii
ateroskleroza a také jeji komplikace - napriklad mozkova mrtvice nebo infarkt, vysoky
krevni tlak, obezita, cukrovka (diabetes mellitus 2. typu), néktera nadorova onemoc-

néni, které svymi komplikacemi mohou vést az k invalidizaci a dokonce az ke zkracovani
zivota [SPV(2021)].

3.1 Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky

V roce 2007 byl prijat pracovni dokument komise Evropskych spolec¢enstvi. Tento do-
kument s nazvem: Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problémii souvisejicich
s vyzivou, nadvahou a obezitou uvadi, Ze lze pfedpokladat, ze 80% piipadiim nemoci
srdce, cévnich mozkovych piihod, diabetu mellitu 2. typu a 40% pripadtm rakoviny by
bylo mozné predejit, pokud by se vyloudily rizikové faktory bézného Zivotniho stylu.
Vétsina hlavnich faktoru, které se uplatiuji nepriznivé na zdravi ¢lovéka podle WHO
souvisi s vyzivou. Dle zavaznosti se jedna o: nadbyteény piijem soli, nevhodné slozeni
tuku, vysoky piijem energie, vysoky piijem alkoholu a nedostate¢ny pfijem ovoce a ze-
leniny. Nespravna vyziva se tak vyznamné podili na fadé onemocnéni. Tato onemocnéni
ovliviwji aktivitu ¢lovéka a zvysuji tak riziko jeho predc¢asného timrti.

Nutri¢ni parametry by mély obsahovat nasledujici zmény, které jsou v souladu s vy-

zivovymi cili pro Evropu (WHO) a s doporuc¢enim evropskych odbornych spole¢nosti

[SPV(2021)).
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Vyzivové cile

e upravit ptijem celkové energetické davky u jednotlivych populac¢nich skupin v sou-
vislosti s pohybovou aktivitou tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim pii-
jmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti, a to v rozmezi BMI
18 - 25 u dospélych osob. U déti se jedna o rozmezi mezi 10 - 90 percentilem re-
feren¢nich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vysce ditéte. Aby nedochézelo
k rozvoji pozdé&jsi obezity u déti s nitrozilnim ristovym opozdénim, tak by nemél
byt pii zajisténi jejich prfiméreného riustu a vyvoje energeticky piijem nadmeérné

navysovan.

e u dospélé populace snizit prijem tuku tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
piijmu neptekrocil 30% optiméalni energetické hodnoty, tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g/den a u vyssiho energetického vydeje 35%. U déti by se mél
podil tuku na celkovém energetickém pirijmu postupné snizovat tak, aby u déti
ve Skolnim v&ku tvoril 30 - 35% energetického pf{jmu a nasledné odpovidal do-

porucenim dospélych

e piijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10%, tj. 20g a polynena-
sycenych mastnych kyselin (PUFA) by mél byt 7 - 10% z celkového energetického
prijmu. Pomér mastnych kyselin fady n-6:n3 (omega-6 : omega-3) by mél tvo-
Fit maximalné 5:1. Pii{jem trans-nenasycenych mastnych kyselin by mél byt co

prijmu.

e sniZit prijem cholesterolu na maximéalné 300 mg/den (optimum je 100 g na 1000

keal, véetné détské populace).

e snizit spotfebu pridanych jednoduchych cukri na maximélné 10% z celkové davky,
tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g/den, pii zvySeni podilu polysacharidi.
Vyznamnou roli u nekojenych déti mé prijem oligosacharidii s prebiotickym tc¢in-

kem k podpote rozvoje adekvatni stfevni mikroflory.

e snizit spotfebu kuchyiiské soli (NaCl neboli chloridu sodného) na 5 - 6 g/den a
preferovat pouzivani soli obohacené jodem. Snizit piijem soli pod 5 g/den pokud
je potfeba u starsich lidi, kde je castéji sledované hypertenze a dal$i onemocnéni.
V kojeneckém véku stravu zasadné nesolime viibec, zatimco v pozdé&jsim détském

véku uzivame sul imérné potrebam ditéte.

e zvysit prijem vitaminu C (kyseliny askorbové) na 100 mg/den a u déti v ramci

odpovidajicich doporuceni.
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e zvysit piijem vlakniny na 30 g/den u dospélych osob, u déti od druhého roku

zivota b g + pocet gramu odpovidajicich véku ditéte.

e zvysit prijem dalSich ochrannych latek jak minerédlnich, tak i vitaminové povahy a
dalgich pfirodnich nutrientt, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu
a dalsi ochranné procesy v organismu. Jedna se zejména o zinek, selen, vapnik,

jod, karoteny, vitamin £, ochrannych latek obsazenych v zeleniny a dalsi.

K dosazeni téchto jmenovanych cili by meélo dojit ve spotiebé potravin u dospélé

populace obecné k nasledujicim zménam, a to:

e snizit pfijem zivocisnych tukt a zvysit podil rostlinnych oleji v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné
Upravy pro zajisténi optimélniho slozeni mastnych kyselin prijimaného tuku. Vy-
razné omezit piijem potravin obsahujicich palmovy olej palmojadrovy tuk a ko-

kosovy tuk.
e snizit pfijem cukru a omezit jeho ndhrady sorbitolem nebo fruktozou.

e zvysit spotfebu ovoce a zeleniny véetné ofechii (ale vzhledem k vysokému obsahu
tuku musi byt pfijem ofechti v souladu s piijmem ostatnich zdroju tuku, aby
nedoslo k prekroceni celkového pifjmu tuku) s ohledem k piivodu ochrannych
latek, vyznamnych v prevenci naddorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale
téz ve vztahu ke snizovani privodu energie a zvyseni obsahu vlakniny v nasi strave.
Denni pifjem ovoce a zeleniny by mél dosahovat 600 g, véetné zeleniny tepelné

upravené. Pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1.

e zvysit spotfebu lusténin jakozto bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s vysokym obsahem ochrannych latek, nizkym obsahem tuku a nizkym glykemic-

kym indexem.

e nahradit vyrobek z bilé mouky - vyrobkem z mouky tmavé nebo celozrnné, a to

z divodu sniZzeni pfijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek.

e upiednostiiovat potraviny s nizsim glykemickym indexem (méné nez 70), napii-

klad lusténiny, celozrnné vyrobky, té€stoviny, neloupané ryze, aj.

e vyrazné zvysit spotiebu ryb a rybich vyrobki, véetné motskych, kde je vyhodou
u tucnéjsich ryb vyssi obsah omega 3 mastnych kyselin. Celkové mnozstvi za

tyden je cca 400 g.

e snizit spotfebu zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku, jako je naptiklad

plnotucné mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, trvanlivé a jemné
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pecivo, uzeniny, lahtudkarské vyrobky, nékteré cukrarské vyrobky, vepfovy bok

apod.

e zajistit spravny pitny rezim, tzn. denni piijem u dospélych 1,5 - 2 1 vhodnych
druhi napoju (pii zvysené teploté okoli ¢i pi zvysené fyzické namaze priméfené

vice), davat prednost neslazenych cukrem a nejlépe s prirozenou ovocnou slozkou.

e umirnéna konzumace alkoholickych napoju tak, aby denni piijem alkoholu nepie-
krocil u muzi 20 g (cca 250 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 60 ml lihoviny), u Zen
10 g (cca 125 ml vina nebo 0,3 1 piva nebo 40 ml lihoviny) [SPV(2021)].

Je nutné dodrzovat spravny stravovaci rezim, tedy jist pravidelné tii hlavni denni
jidla s energetickym obsahem: 20% snidané, 35% obéd, 25 - 35% vecere a dopoledni
a odpoledni svacina s maximéalné 5 - 10%, jak je znazornéno na obrazku v grafu 3.1.

Pauza mezi jednotlivymi dennimi jidly by méla byt priblizné 3 hodiny [SPV(2021)].

Snidané
Vecere it
25-30%

Presnidavka
5-10%

Svacina
5-10%

Obr. 3.1 Optimalni rozlozen{ jidla béhem dne

Pri kulindfském zpracovani potravin je tfeba se zamérit na racionédlni piipravu
stravy, a to zejména na snizovani ztrat vitamini a jinych ochrannych latek. Dévat
prednost vafeni a duseni a zamezit tak zvysenému piijmu toxickych produktii vznikaji-
cich pri peceni, smazeni a grilovani, pfedevsim u potravin s vys$sim podilem zivoc¢isnych
bilkovin (ryby, maso) a zvySenému pifjmu tuku ze smazenych nebo fritovanych pokrmai.
Déle je treba se zamérit na preferenci technologii s nizsim mnozstvim pridaného tuku
a volit vhodny druh tuku podle druhu technologického postupu. Dale na zachovani do-
stateéného podilu syrové stravy (zejména ovoce a zeleniny), také na zvySeni spotieby
zeleninovych salatl, predevsim s pridavkem olivového nebo fepkového oleje a na roz-

Sifeni sortimentu lusténinovych a zeleninovych pokrmi. Doplhovat stravu vhodnymi
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dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napf¥. pouZzivat sil obohacenou jodem) pii

zjisténi vyrazného nedostatku nékterych nutri¢nich faktort.

Zakladni pozadavek je samoziejmé dosazeni vSech parametri zdravotni nezavadnosti
potravin a pokrmu pfi zachovani principti bezpecnosti potravin.

Pr1i sestavovani planu stravy je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin, kde
je nutné sledovat udaje o sloZeni na etiketdch potravinairskych vyrobki, tak i jejich
tpravé. Strava by méla byt prfiméfena véku, zdravotnimu stavu, pohlavi, pohybové
aktivité a také by méla byt dostatecné pestra [SPV(2021)].

3.2 Zdrava trinactka

Spole¢nost pro vyzivu rozsitila vyzivova doporuceni pro obyvatele CR také inovativni

zdravou t¥inactkou:

1. Udrzovat pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5 -

25,0) kg/m2 a obvodem pasu u muzi nejvyse 94 cm a u zen nejvyse 80 cm.
2. Denné se pohybovat alesponn 30 minut napf. rychlou chizi nebo cvi¢enim.

3. Jist pestrou stravu, ktera je rozdélena do 3 - 5 dennich jidel. Nevynechavat sni-

dani.

4. Konzumovat dostatené mnozstvi ovoce a zeleniny (syrové i vafené), denné jist
alespont 400 g zeleniny (2x vice nez ovoce) rozdélené do vice porci. Nezapominat

konzumovat mensi mnozstvi ofechu.

5. Preferovat z obilovin celozrnné vyrobky a nezapominat konzumovat lusténiny, a

to alespon 1x tydné
6. Jist ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

7. Denné zarazovat mléko a vyrobky z mléka, zejména zakysané (napf. kefiry, zaky-

sané mlééné napoje, jogurty), davat prednost polotuénym mléénym vyrobkam.

8. Sledovat prijem tuku a omezit ho ve skryté formé (napf. tuéné masné a mlécéné
vyrobky, tuéné maso, chipsy, ¢okoladové vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vys-
Sim obsahem tuku) a také pii ptipravé pokrmii. Upfednostiiovat tuky s nizkym

obsahem nasycenych mastnych kyselin.

9. Snizit prijem cukri, a to zejména ve formé slazenych napoju, dzemu, sladkosti,

zmrzlin a slazenych mlécnych vyrobkii.

10. Omezit piijem kuchynskeé soli a potravin s vyssim obsahem soli (napf. syry, chipsy,

solené ty¢inky, ofechy, rybi vyrobky, slané uzeniny). Nepfisolovat hotové pokrmy.
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11. Pfedchazet ndkazam a otravam z potravin spravnym zachézenim s potravinami
jiz pfi nédkupu, déale néslednym uskladnénim a také pii ptipravé pokrmi. Pri
tepelném zpracovani pokrmu davat prednost zejména Setrnym zptisobiim. Omezit

smazeni a grilovani. Dbat na peclivé myti rukou pred jidlem.

12. Nezapominat na pitny rezim a denné vypit minimélné 1,5 litru tekutin, a to
zejména vody, slabé az stfedné mineralizované neperlivé mineralni vody, slabého

¢aje, ovocného caje a Stavy, nejlépe neslazeného nebo redéné.

13. V pripadé konzumace alkoholickych napoji, neprekracovat denni ptijem alkoholu
u muzi 20 g (200 ml vina, 0,5 litru piva, 50 ml lihoviny), u Zen se jedna o polovi¢ni
mnozstvi [SPV(2021)].

3.3 Zasady racionalni vyzivy

Potraviny nelze rozdélit na zdravé nebo nezdravé. Nezdrava jsou pouze jejich mnozstvi
a to v obou extrémech - jak v jejich nedostatku, tak i prebytku [Douchova(2017)]. Dle
Mourka by mély byt zvySovany obecné znalosti nejen o zdravi, ale také o zdravém
zivotnim stylu, do kterého vyziva bezpochybné patii a zaujimé v ném celni postaveni
[Mourek(2012)]. Mezi zasady racionalni vyzivy patii zasada kvality, kvantity a vyvéze-

nosti.

Zasada kvality Pestrou stravou poskytujeme nasemu organismu vSechny nezbytné
latky jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly, rostlinnou vlakninu a
vodu. Kvalita stravy je podminéna predevsim vyzivnosti, kterou poskytuje. Naptiklad
mouka a bila ryze obsahuji prakticky stejny pocet kalorii jako celozrnné, avsak jejich
vyzivna hodnota je nizsi. Libové maso a s6ja poskytuji prakticky stejny pocet kalo-
rif, ale jejich vhodnost pro zdravou vyzivu je velmi rozdilna. Rafinovany bily cukr mé
témeér stejny pocet kalorii jako hnédy cukr a med, ale je velmi chudy na obsah vitaminu
a minerali. Diive prevazoval nazor, ktery tikal, ze bilkoviny Zivoc¢isného ptivodu jsou
nepostradatelné pro spravnou vyzivu. Je vSak prokadzano, Zze v soucasnosti se kvalita
rostlinnych bilkovin zvysuje, pokud je vzajemné kombinujeme s mlékem, vejci anebo
mezi sebou. Rostlinné bilkoviny takto poskytuji vSechny esencidlni aminokyseliny. Do-
sahuji biologické hodnoty, které jsou srovnatelné s masem. Obiloviny maji nedostatek
dvou esencialnich kyselin, a to methioninu i tryptofanu, avsak mléko a lusténiny jsou
na tyto aminokyseliny velmi bohaté. Veskeré nutné aminokyseliny poskytuje nasemu
organismu smés obilovin s lusténinami nebo s mlékem [Roger — Uhrin(2002)Roger,
Uhrin].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 35

Zasada kvantity V kazdodenni stravé by mélo dostatecné pokryvat potfeby naseho
organismu mnozstvi bilkovin, sacharidi, tuki, vitamint a minerali. U dospélého clo-
véka poskytuje spravna vyziva dostatek energie pro rust, praci, reprodukci, duSevni
aktivitu a udrzovani télesné hmotnosti. Kazdy ¢lovék potiebuje podle rychlosti svého
metabolismu urcité mnozstvi zivin. Faktory, které ovliviji latkovou preménu v nasem
téle patii vek, vyska, vaha, pohyb, strava, zdravotni stav, temperament a denni doba
[Roger — Uhrin(2002)Roger, Uhrin]|.

Zasada vyvazenosti Jist raciondlné znamend, ze by mél byt sestaven vyvéazeny ji-
delnicek a bylo dbano na to, aby se ni¢eho nejedlo prilis mnoho nebo naopak maélo.
Mnozstvi jednotlivych Zivin - bilkoviny, sacharidy, tuky by mély byt zastoupeny tak,
aby byly ve vzajemném spravném poméru. Pii primérné denni spotfebé (2000 kcal)
by sacharidy mély dodavat 1100 - 1500 kcal (coz je 275 az 375 g sacharidii/den, tj. 55
- 60%), mnozstvi tuki by nemélo prekrocit 600 kcal za 1 den (coz predstavuje 66g, tj.
30%) a konzumace bilkovin by méla byt v rozmezi 200 - 300 kcal/den (tedy 50 az 75
g, tj. 10 - 15%) [Roger — Uhrin(2002)Roger, Uhrin|. Procentualni zastoupeni zivin ve

vyvazené stravé je znazornéno na obrazku v grafu 3.2.

Bilkoviny
10 - 15%

Sacharidy
55 - 60%

Obr. 3.2 Zastoupeni zivin ve vyvazené stravé [Gabrovska(2017)]

3.4 Ceska pyramida zdravé vyzivy

Jednou z moznych grafickych znazornéni vyzivovych doporuceni je potravinova pyra-
mida. Ta ma za cil informovat obyvatelstvo o tom, jak se ma racionalné stravovat. Pro
¢eskou populaci je oficidlni potravinova pyramida vytvorena Ministerstvem zdravotnic-
tvi v roce 2005. Pyramida presné popisuje, kolik porci za den by mélo byt z jednotlivych

pater snézeno. Zaroven také uvadi, co je povazovano za porci.
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Pyramida zdravé vyzivy znazornéné na obrazku 3.3 predstavuje dobie pochopitelny
a jednoduchy zptisob predani informaci Siroké verejnosti o vyzivovych doporuceni. Do-
poruceny pocet porci v pyramidé zdravé vyzivy lze individudlné nastavit dle vyse fy-
zické aktivity (napf. vysoce fyzicky aktivni ¢lovék miZe ze skupiny obilovin snist aZ
6 porci denné). Nevyhodou pyramidy je, ze chybi zaclenéni ofechi, semen a podrob-
n¢jsi déleni tukt a ze nezohlediiuje pitny rezim. V dnesni dobé existuji rizné upravené
verze, napi. pyramida vyzivy pro vegany nebo vegetaridny. V klasické pyramidé jsou
zastoupeny vSechny makroziviny. V riznych ¢astech svéta jsou tato vyzivova doporu-
¢eni znazornovana v riznych podobach, nicméné vSechny nas informuji o denni skladbé
stravy, po¢tu a velikosti porci. Proto, aby byla nase strava vyvazena, je dilezité, aby

kazdé patro v pyramidé bylo obsazeno v nasem kazdodennim jidle [Hlavata(2018b)].

\
_~ Obioviny 4B

Obr. 3.3 Potravinova pyramida [NWMC(2018)]

—

Spodni patro zdravé pyramidy tvoii potraviny, které by mély byt konzumovany
Vv nejvétsim mnozstvi - téstoviny, obiloviny, pecivo a ryze (3 - 6 porci denné). Uprostied
patra je ovoce a zelenina (3 - 5 porci denné). Nad témito potravinami jsou zafazeny
vejce, ryby, dribez, maso, lusténiny, skofapkové plody a masné vyrobky (1 - 2 porce
denné), mléko a mlécné vyrobky (2 - 3 porce denné). Nakonec vrchni patro pyramidy
(jeji 8pice) tvori potraviny, které by mély byt konzumovény nejméné - cukry ve formé
sladkosti, tuky a stl [Gabrovska(2017)].
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3.5 Zdravy talir

Na zakladé modernich a védeckych poznatki o slozeni vyvazené stravy byl sestaven
Slimékovou zdravy talif, ktery vnima jako inovativni a nahrazuje dle ni doposud pou-
zivané zastaralé pyramidy zdravé vyzivy. Hlavni vyhodou zdravého talite je, ze graficky
piimo znazoriiuje rozlozeni talite. Diky tomuto rozlozeni, neni tfeba slozité odmérovani

porci. Na obrazku 3.4 je znazornén zdravy talif.

Obr. 3.4 Zdravy talif [Slimakova(2021)]

Slimékova doporucuje upfednostiiovat prirozené potraviny pred polotovary, lokilni
a biopotraviny pred nekvalitni velkoprodukei a dovozem ze zahranici. Slozeni zdravého
talife je rozdéleno na ¢asti, a to: 1/4 polysacharidi, 1/4 bilkovin, 1/2 zeleniny a ovoce
nejlépe v syrové podobé a mala ¢ast kvalitnich tukt [Slimakova(2021)]. Bilkoviny lze
nejlépe ziskat z ryb, lusténin, ofechii, seminek, vajec, masa ¢i mléénych vyrobki. Vyssi
podil rostlinnych zdroja bilkovin prospiva vétsiné z nas. Polysacharidy jsou nejlepsi
v prirozené podobé, napiiklad ovesné vlocky, jahly, zitné kvéaskové chleby ¢ divoké
ryze, pricemz je dilezité omezit vyrobky z nehodnotné bilé mouky. Tuky a oleje jsou
nejhodnotnéjsi v potravinach jako jsou ryby, avokddo a orechy, ale vhodné je i kvalitni
méslo a za studena lisované rostlinné oleje. Slimakova doporucuje zamezit konzumaci
margarind a omezit i dalsim primyslové upravenym tuktm a olejim. Konzumace se-
zonniho ovoce riznych druhii a barev je nejzdravéjsi a nejvyzivnéjsi a je mozné jej
nahradit konzumaci zeleniny. Cim vetst je konzumace zeleniny upravené na rizné zpiu-
soby, tim lépe, avSsak hranolky se k zeleniné nepocitaji. Brambory patii svym slozenim
spiSe k polysacharidim. Tekutiny jsou nejlepsi v podobé neslazenych ¢aju a ¢isté vody.
Slazené caje a napoje je lepsi zcela vynechat [Slimakova(2021)].

U potravinového talife vSak chybi informace o velikosti porce. I presto, Ze je vhodné
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pobizet k vyssi konzumaci ovoce a zeleniny, snist polovinu talife zeleniny a ovoce muze
byt pro ¢lovéka nadlidsky tkon. Upozadény jsou zde zejména mlééné vyrobky, které
se Tadi mezi zdroj bilkovin a chybi zde informace, Ze maji byt zafazeny alespon 1 - 2
porce denné [Hlavata(2018b)].

3.6 Pravidlo 80/20

"Dlouhou dobu Paretiv zdakon v ekonomii spise prekdzZel a pisobil jako prebytecny bal-
van, snimz si nikdo nevédel rady: byl to empiricky zdakon, ktery nikdo nedokdzal vysvetlit
[Koch(2017)] str. 7."

Paretovo pravidlo 80/20 tvrdi, Zze mezi pfi¢inami a vysledky, vstupy a vystupy,
tsilim a prospéchem je nerovnovaha. Dobrym méfitkem nerovnovahy je vztah 80/20
a typicky vzorec tohoto vztahu ukazuje, ze 80% vSech vystupi vznika z 20% vstupt,
80% disledku vyplyva z 20% piic¢in nebo 80% vysledkt vychazi z 20% usili. Ve svété
byznysu je znamo mnoho piikladt pravidla 80/20: 20% vyrobki je obvykle zdrojem
80% trzeb a totéz plati pro 20% zakaznikt a 20% vyrobki a zakazniku piinasi 80%
zisku spolecnosti. Z pravidla 80/20 také vyplyva, ze v jakémkoliv lidském véku byvaji
vysledkii nebo vystupt plyne z 20% pric¢in a nékdy dokonce i z mnohem mensi ¢asti
[Koch(2017)].

Pokud aplikujeme Paretovo pravidlo v nasem jidelnicku, tak zde myslenka pravidla
80/20 spociva v tom, ze by mély byt zkonzumovany potraviny s vysokym obsahem zivin
a to 80% casu, coz predstavuje vétsinu dni, jako je znazornéno na obrazku 3.5. Naopak
potraviny s niz§im obsahem Zivin by mély byt konzumovany 20% casu, tedy pouze
nékteré dny. V jidelnicku toto pravidlo muze byt rozdéleno jakkoliv - denné, tydné ¢i
dokonce mésiéné. Cilem je dat télu palivo, dulezité vitaminy a mineralni latky, ale také

zéroven jist jidlo, které ¢lovék chce jist jen proto, ze mu chutna [Skalick&(2020)].

Obr. 3.5 Paretovo pravidlo [Aktin(2018)]
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II. PRAKTICKA CAST
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4 Cil prace

Cilem této bakalarské prace bylo sestaveni vyvazeného, pestrého, chutného planu stravy
dle vyzivovych doporuceni na 7 dni tak, aby byly z dlouhodobého hlediska udrzitelné.
Nejsou zde pouzity zadné suplementy ani nahrazky, ale veskeré potraviny jsou bézné
dostupné v obchodech. Bylo dbano na kvalitu potravin a jejich mnozstvi. Sestaveny
byly z nutri¢niho i energetického hlediska pro Zeny vykonavajici lehkou, stfedni nebo
tézkou fyzickou aktivitu a také pro zeny, které redukuji hmotnost. U sestavenych plant
stravy bylo také potfeba zhodnotit, zda doslo k jejich naplnéni jak po strance nutri¢ni,

tak i energetické a ze zjisténych vysledki uécinit zaver.
Cilem teoretické Casti bakalarské prace bylo:
charakterizovat makroziviny a mikroziviny,

popsat vyzivova doporuceni pro obyvatele CR,
popsat zasady raciondlniho stravovani,

definovat nutri¢ni a energetické potieby.

2 X2

Cilem praktické casti bakalarské prace bylo:

e sestaveni planu stravy pro vybranou fyziologickou skupinu,
e aplikovani zasad racionalni vyzivy a vyzivovych doporuceni,
e nutri¢ni a energetické zhodnoceni sestavenych plant stravy.
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5 Metodika prace

5.1 NutriPro Expert

éesky moderni software NutriPro EXPERT je program vyuzivany v nutri¢cnim po-
radenstvi, ktery byl navrzen tak, aby poskytl pfehlednou, rychlou a efektivni praci
nutri¢nimu terapeutovi a vytvoril srozumitelné a motivujici vystupy pro jeho klienty.
Jedna se tedy o systém zadavani pokrmu do softwaru, jejich vyhodnoceni, mozné né-
vrhy, prezentaci jidelnicki a vyzivového planu. Tento novy moderni software NutriPro
vyuzivaji poradenské, medicinské i vyzkumné pracovisté z celé Ceské republiky.
Prostfednictvim programu NutriPro je mozné vytvaret navrhy jidelnickt. Je zde
moznost vlastniho definovani referen¢nich hodnot prijmu. Hlavni vyhodou programu
je rozsahla, neustale aktualizovand databaze potravin, ktera eviduje jiz vice nez 12
000 polozek potravin v desitkach kategorii. Umoziuje sledovat Sirokou skalu nutrientu.
Umorznuje také doplnéni vlastnich potravin do databaze. Nabizi prehled o zédkladnich
udajich energie, sacharidi, bilkovin, cukrii, tuki, vldkniny, ale také vitamint, minerélu,
aminokyselin, stopovych prvki a mnoha dalsich. Software pii vyhodnoceni jidelnicku
umoziuje sledovat v grafech rozlozeni energie na sacharidy, bilkoviny, tuky, ale také
napiiklad i alkohol, vldkninu, organické kyseliny a polyoly. Dale 1ze pozorovat rozlozeni
energie v jidlech na snidani, dopoledni sva¢inu, obéd, odpoledni svacinu a veceti. Tento

software umoznuje celkové energetické a nutricni vyhodnoceni navrzeného jidelnicku
[NutriPro(2020)].

Dtive byla oznacovana optimalni mnozstvi prijmu dané potraviny jako doporucena
denni davka (DDD), avsak toto slovni spojeni (resp. zkratka), byla nahrazena novym

ozna¢enim referen¢ni hodnota piijmu (RHP).

5.2 Sestaveni a vyhodnoceni plani stravy v programu NutriPro

Sestaveni a vyhodnoceni navrzenych plant stravy bylo vypracovano v programu Nu-
triPro EXPERT. Jidelnicky byly sestaveny pro zeny ve véku 19 - 34 let s BMI 22, coz
znadi idedlni vahu. Sestaveny jsou ¢tyfi varianty, a to s lehkou, stfedni, tézkou fyzic-
kou aktivitou a také na redukci hmotnosti vzdy na 1 tyden. Byl sestaven pétichodovy
jidelnic¢ek - snidané, presnidavka, obéd, odpoledni sva¢ina, vecefe.

Pri sestavovani jidelnickt byl kladen diiraz na dodrzeni trojpomeéru zivin - sacharidy,
tuky, bilkoviny a celkového energetického ptfijmu. V programu NutriPro byly pred vy-
tvorenim danych jidelnicku preddefinovany popula¢ni kategorie. Tyto kategorie odpo-
vidaji energetickym a nutricnim hodnotam, jez jsou nastaveny dle Referen¢nich hodnot
pro pifjem zivin, kterou vydala v roce 2019 Spolecnost pro vyzivu. Pro Zeny pracujici

v administrativnim sektoru s lehkou aktivitou, byla vybréna kategorie - "Zeny 19 - 34
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let lehka prace"s malou fyzickou aktivitou ve volném ¢ase. V piipadé, Zze Zeny cvi¢i a
maji tréninky 5x tydné spadaji do kategorie "Zeny, 19 - 34 let stfedni prace"a pokud
maji tréninky 7x tydné i vice jsou zarazeny do kategorie - "Zeny, 19 - 34 let namahava
prace".

Pro redukci hmotnosti je vybrana kategorie - "Zeny, 19 - 34 let lehka préce'se sni-
zenim z 9 000 kJ na 7 200 kJ, pro Zeny vazici 75 kg s vyskou 165 cm jimz vychazi
BMI 27,5 znacici nadvahu. Jedna se o zeny s malou nebo zadnou fyzickou aktivitou
ve volném case. Jejich redukce je nastavena s 20% kalorickym deficitem, pii kterém je
o¢ekavan ubytek hmotnosti 0,5 - 1 kg/tyden. V tabulce 5.1 jsou uvedeny stravni davky
pro Zeny, dle jejich fyzické aktivity.

v, Doporucena stravni davka

Nutriéni faktor | Jednotka Redukce Lehka prace Sttedni prace | Tézka prace
Energie kJ 7200 9 000 10 0000 11 000
Sacharidy g 167 321 352 385
Cukry g 50 54 60 65
Tuky g 56 65 75 85
Bilkoviny g 125 78 84 90
Vlaknina g 25 25 30 30
Vitamin C mg 75 75 75 90
Vapnik mg 800 800 800 800

Tab. 5.1 Doporucené stravni davky [NutriPro(2020)]

Plany stravy byly sestaveny na 7 dni dle naro¢nosti prace. Jidelnic¢ek pro lehkou,
stfedni a tézkou fyzickou aktivitu vychazi z jednoho sestaveného jidelnicku, ve kterém
je postupné navySovan energeticky pfijem vSech zivin. Jestlize je nase fyzicka aktivita

wivs

kvaliteé.

V jidelni¢cich nejsou pouzity zadné suplementy ani nahrazky, ale pouze kvalitni po-
traviny v dostatecném mnozstvi. Veskeré potraviny jsou bézné dostupné v obchodech.
U redukéniho jidelnicku pro snizeni hmotnosti byly zaménény mlécné vyrobky za méné
tucné s dostatkem bilkovin a vice celozrnného a zitného peciva pro dostatek vlakniny.

Pri sestavovani jidelnicki bylo dbano na dodrzeni celkového energetického piijmu a
trojpoméru zékladnich Zivin - sacharidy : tuky : bilkoviny, které by se procentualné mély
podilet na celkovém energetickém piijmu nasledovné: sacharidy 55 - 60%, tuky 25 - 30%,
bilkoviny 10 - 15%, a to jak pro lehkou, st¥edni i tézkou praci. P¥i redukci hmotnosti
bylo procentuélni zastoupeni celkového energetického piijmu jiné. U sacharidi bylo
snizeno na 40%, tuky ztstaly nezménény 25 - 30% a zvysil se pifjem bilkovin na 20 -
30% z celkové energetické hodnoty zkonzumovanych potravin. Jidelnicky byly navrzeny
v souladu s dennim energetickym rozlozenim stravy béhem celého dne. Cilova skupina

zen konzumujici jidelnicek by méla dodrzovat navrzené denni energetické rozlozeni
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stravy takto: snidané 20%, presnidavka 5 - 10%, obéd 35%, dopoledni sva¢ina 5 - 10%
a vecere 25 - 30%.

Zakladni ziviny v jidelni¢cich byly navrzeny s optiméalnim plnénim na 95 - 105%,
energie v rozmezi 95 - 100%, vitaminy a mineralni latky v rozmezi 90 - 110%. Kazda
z forem navrzenych jidelnickia byla sestavena s ohledem na pestrost, chutnost, kva-
litu surovin, a predevsim vyvazenost pri stravovani tak, aby byl jidelni¢ek dlouhodobé

udrzitelny.
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6 Vysledky a diskuze

6.1 Energetické a nutri¢ni vyhodnoceni jidelnickt v programu NutriPro

Pro zpracovani nutri¢niho a energetického vyhodnoceni navrzenych jidelnicka byl po-
uzit profesionélni software NutriPro EXPERT. Jednotlivé nutrienty budou postupné
rozebrany na zakladé vyexportované sestavy z programu NutriPro. Mezi jednotlivé
vyhodnocované makronutrienty a mikronutrienty budou sacharidy, cukry, tuky, satu-
rované tuky, bilkoviny, vlaknina, cholesterol, vapnik, vitamin C, Zelezo, sodik, draslik,
fosfor a hotc¢ik. Dale bude provedeno energetické vyhodnoceni navrzenych jidelnicku.
Kompletni vyhodnoceni nutrientt je pro vSechny jidelnicky znazornéno v prilohach této

bakalarské prace.

6.1.1 Zeny - jidelni¢ek na redukci hmotnosti

Jidelnicek redukujici hmotnost pro zeny 19 - 34 let je umistén v piiloze. Podminkou pro
snizeni hmotnosti bylo sniZeni energetickych hodnot u napoji a vydatnosti jidel. Toho
bylo docileno redukci obsahu tuku a jednoduchych sacharidii, déle zvySenim obsahu
vlakniny bilkovin a zvySenim piijmu vody. U Zen s nadvahou ¢inil celkovy pokles prijmu
energie o 20% z puvodniho p¥{jmu energie. Pro zajisténi optimélni redukce hmotnosti
bylo sniZit energeticky piijem ziskany stravou o 1800 kJ/den v poméru ku celkovému
dennimu energetickému vydeji. Takto nastaveny jidelnic¢ek by mél predstavovat redukci
hmotnosti 0 0,5 - 1 kg télesné hmotnosti za tyden [Hainer(2011)]. Vysledky ubytku
hmotnosti je vhodné sledovat pravidelnym méfenim télesné hmotnosti. Zeny by mély
pii stravovani dle sestaveného jidelnicku pozorovat idedlné ubytek télesné hmotnosti
0,5 - 1 kg TH za tyden. V tabulce 6.1 je znazornéné plnéni jednotlivych nutri¢nich

faktor.

Pramérna energeticka hodnota 7010 kJ ziskand jidlem na zdkladé konzumace dle
redukéniho jidelnicku je splnéna na 97%, pii optimalnim rozmezi od 95 - 100%, tedy
je splnéno v rozmezi +5%. Sacharidy, tuky a bilkoviny byly splnény na 100%, coZ je
pro télo pii redukei velmi dulezité, aby mélo dostatek zivin. Jednoduché cukry (96%) a
saturované tuky (98%) jsou také splnény s toleranci 5%, avSak zde jejich nizsi piijem
nevadi, naopak je vitan. P¥{jem nasycenych tukd by nemél presahovat 10% tj. 20 g,
tedy lze brat vyzivové doporuceni za splnéné. Pri¢inou pirekroceni cholesterolu bylo
konzumaci zivoc¢isnych vyrobki z masa a mléénych vyrobki. Referen¢ni hodnota piijmu
cholesterolu je maximélné do 300 mg, takze se da Tici, Ze plnéni primérné hodnoty 299,8
mg na 125% lze povazovat za splnéné. Vapnik, ktery byl naplnén na 113% s primérnou
denni hodnotou 904,3 mg je vice nez dostacujici. Referen¢ni hodnota piijmu vapniku

za den ¢ini 800 - 1000 mg. V piipadé, Ze by jidelnicek neobsahoval dostatecné mnozstvi
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Nutri¢ni faktor Priumér DDD/Cil
Energie 7010 kJ 97 %
Sacharidy 1672 g 100 %
Cukry 478 g 96 %
Tuky 56,1 g 100 %
Saturované tuky 195¢ 98 %
Bilkoviny 1246 g 100%
Vléknina 274 ¢ 110 %
Cholesterol 299,8 mg 125 %
Vépnik 904,3 mg 113 %
Vitamin C 119,8 mg 160 %
Zelezo 11 mg 70 %
Sodik 1863 mg 124 %
Draslik 3296 mg 70 %
Fosfor 1664 mg 151 %
Hot¢ik 364 mg 121 %

Tab. 6.1 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro redukci hmotnosti

mlécnych vyrobki, ofechii, lusténin a lososovitych ryb, muze z dlouhodobého hlediska
pii jeho deficitu zptsobit fadu zéavaznych onemocnéni jako jsou napiiklad Spatny stav
zubl a kosti, svalové kiece a muze vést az k osteopordze. I presto, ze je vitamin C
vyrazné piekroc¢en na 160%, pfi jeho mnozstvi 119,8 mg mirné presahuje referencni
hodnotu 95 - 110 mg, avsak jeho pfebytek je vyloucen z téla modci. Zelezo, které je
splnéno na 70% s 11 mg odpovida referenénimu rozmezi 10 - 15 mg/den. Aniz by doslo
k prisolovani potravin, tak je sodik prijimén pfirozené z mléka a mléénych vyrobki,
ryb, vajec, masa, Spenatu, lusténin, ale i v pecivu a c¢okoladé. Denni dévka sodiku
je sice naplnéna na 124% avSak prumdérna denni hodnota 1863 mg spliuje referencni
vyzivové rozmezi 550 - 2400 mg. Spole¢nost pro vyzivu doporucuje referencéni hodnotu
prijmu sodiku v rozmezi 5 - 6 g/den s preferenci soli obohacené jodem, avsak dle
doktorky Stranské a docenta Stranského je 2,4 g/den sodiku dostacujici. Pi{jem drasliku
byl splnén na 70% s primérnou hodnotou 3296 mg, tedy odpovida referen¢ni denni
hodnoté, které se pohybuje v rozmezi 2000 - 4000 mg. I pfesto, Ze byl hot¢ik naplnén
na (121%), tak je s pramérnou hodnotou 364 mg v referenénim dennim rozmezi 300 -
450 mg. Vyrazné zde byl ale prekrocen fosfor (151%), coz mohlo byt zptisobeno vétsim
mnozstvim mlécénych vyrobki, lusténin a vajec.

P1i redukei hmotnosti procentualni zastoupeni celkového energetického piijmu bylo
tvoreno sacharidy 40%, tuky 30% a byl zvySen piijem bilkovin na 30%, coz predsta-
vuje 1,7 g/kg/TH. Vyzivové doporuceni pii redukci hmotnosti je u trojpoméru zivin
tvofeno sacharidy 40 - 50%, tuky 30%, bilkoviny 20 - 30% z celkového energetického

prijmu. Vyssi prijem bilkovin je z toho duvodu, zZe poméahé zrychleni metabolismu, ma
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delsi sytici efekt, coz znamené, Ze se neobjevi brzy hlad a nejdulezitéjsim faktorem
je, ze pomahaji udrzet svalovou hmotu a zabranit jo-jo efektu (nabrani ztracenych kil
zp&t). Z toho vyplyva, ze pro redukovani vahy je piijem kvalitnich bilkovin v dostatec-
ktery striktné nezakazuje zadné potraviny, avSak je potfeba jich konzumovat spréavné
mnozstvi. Konzumace takového jidelnicku by méla byt pouze do takové doby, nez do-
sahne pozadovaného ubytku hmotnosti. Poté je potieba s opatrnosti opét navysit cel-
kovy energeticky prijem, aby se vaha udrzela. Z takto sestaveného jidelnicku pro 75 kg
zeny by pii jejim dodrzovani mélo byt dosazeno tbytku vahy 0,5 - 1 kg/tyden. Naproti
tomu u zdravych dospélych osob bez nadvahy tvori doporuceny trojpomér zivin sacha-
ridy 55 - 60%, tuky 25 - 30% a bilkoviny 10 - 15%. Energetické plnéni makronutrientt

je znazornéno v grafu 6.1.

Sacharidy: 40 %

— Ostatni*: 0 %

Tuky: 30 % —

Obr. 6.1 RozloZeni energie pii redukci hmotnosti

V grafu 6.2 je znézornéno rozlozeni energie v jidlech. Mezi diilezité energetické vy-
hodnocovani jidelnicku patii také dodrzeni odpovidajiciho stravovaciho rezimu béhem

dne. Je védecky dokazano, zZe jeli strava rozlozena do vice mensich déavek béhem dne,

nedochazi k velkému pocitu hladu béhem dne.

Vecere: 25 %

[‘}vacma odpoledne: 10 %

I':fl"lfi_"l e 20 % l -..Ipf‘esnl’da:‘a'l'-.a: 10 cf'b]

Obr. 6.2 Rozlozeni energie v jidlech pri redukci

Doporucené energetické rozlozeni stravy tvori snidané 20%, presnidavka 10%, obéd
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35%, odpoledni svacina 10% a vecefe 25%, vidy s toleranci vecefe, presnidavky a
odpoledni svaciny +5%. Z grafu 6.2 vyplyva, Ze rozloZeni energie v jednotlivych chodech

bylo dle doporuceni sestaveno spravné.

Na obrazku v grafu 6.3 je znazornéno pokryti energie jednotlivymi kategoriemi po-
travin. Nejvétsi ¢ast energie byla pokryta obilovinami (28%) a masem (23%). Na dru-
hém misté energii zajistovala zelenina (19%) s mlékem a syry (19%). Na mensi ¢asti
energie se podilelo ovoce (7%) a polozka ostatni (5%). Z grafu 6.3 vyplyvé, ze hlavnim
zdrojem pii redukci hmotnosti jsou obiloviny, maso, zelenina, mléko a syry. Nejméné
jsou konzumovany jednoduché sacharidy, které jsou rychlym zdrojem energie. Ty jsou
zahrnuty v polozce ostatni, které jsou ve formé prirozené se vyskytujicich potravinach

a miusli.

[Miéko a syry: 19 %

Zelenina: 19 %

Obr. 6.3 Kategorie potravin podle energie pti redukci hmotnosti

Takto sestaveny jidelnicek je pouze do doby dosazeni cilové vahy. Z dlouhodobého
hlediska (déle jak pul roku) neni vhodné zistavat piilis dlouho v kalorickém deficitu
z divodu stagnace vahy, Gnavy a s tim spojenym prejidanim hlavné jednoduchych
cukri, coz miize zpusobit demotivaci v pokracovani dodrzovani jidelnicku. Zavérem lze
konstatovat, ze dle tabulky 6.2 pro zeny redukujici hmotnost doslo z energetického a
nutri¢niho hlediska k naplnéni a bude jim pokryto dostate¢né mnozstvi energie na cely

tyden tak, aby doslo k ubytku télesné (nikoliv svalové) hmotnosti o 0,5 - 1 kg/tyden.

Celkova energie jednotlivych zivin pfi redukce hmotnosti
l.den | Sacharidy: 181g Tuky: 53g Bilkoviny: 114g Energie: 6867 kJ
2.den | Sacharidy: 149g Tuky: 64g Bilkoviny: 110g Energie: 6855kJ
3.den | Sacharidy: 145g Tuky: 62g Bilkoviny: 131 g Energie: 7171kJ
4.den | Sacharidy: 174g Tuky: 48 g Bilkoviny: 148 g Energie: 7244KkJ
5.den | Sacharidy: 178 g Tuky: 53 g Bilkoviny: 122g Energie: 6932KkJ
6.den | Sacharidy: 170g Tuky: 57g Bilkoviny: 124g  Energie: 6999 kJ
7.den | Sacharidy: 174g Tuky: 55g Bilkoviny: 124 g  Energie: 7005 kJ
celkem | Sacharidy: 1171g Tuky: 392g Bilkoviny: 873g Energie: 49073 kJ

Tab. 6.2 Celkova energie jednotlivych zivin pii redukci hmotnosti
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6.1.2 Zeny - jidelni¢ek pro lehkou praci

Kompletni jidelni¢ek s lehkou praci pro Zeny 19 - 34 let je umistén v priloze, take
s podrobnéjsim vyhodnocenim vSech nutrienti. V tabulce 6.3 je zobrazeno nutri¢ni a

energetické vyhodnoceni jidelnicku pro Zeny s lehkou praci na 7 dni.

Nutri¢ni faktor Primér DDD/Cil
Energie 8931 kJ 99 %
Sacharidy 3141 ¢ 98 %
Cukry 53,7¢g 99 %
Tuky 63,1g 97 %
Saturované tuky 210g 105 %
Bilkoviny 79,7¢ 102 %
Vlaknina 254¢ 101 %
Cholesterol 210,3 mg 88 %
Vapnik 803,2 mg 100 %
Vitamin C 94,8 mg 126 %
Zelezo 18 mg 115%
Sodik 2278 mg 152 %
Draslik 3236 mg 69 %
Fosfor 1376 mg 125 %
Hoft¢ik 376 mg 125 %

Tab. 6.3 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro Zeny s lehkou praci

Ziskana prumérna energetickd hodnota 8931 kJ je v jidelnicku pro Zeny s lehkou
praci splnéna na 99%. Sacharidy (98%), jednoduché cukry (99%), tuky (97%), saturo-
vané tuky (105%), vlaknina (101%) a bilkoviny (102%) byly naplnény v toleranci +5%.
Bilkoviny jsou zde nastaveny na 1,3 g/kg télesné hmotnosti, coz odpovida referenénimu
piijmu bilkovin, které je v rozmezi 0,8 - 1,5 g/kg/den. Referen¢éni hodnota pii{jmu cho-
lesterolu ¢ini maximalné do 300 mg, tedy plnéni primérné denni hodnoty 210,3 mg na
88% lze povazovat za vyhovujici. Velmi dobfe byl naplnén vapnik s priamérnou hod-
notou 803,2% na 100%. Vitamin C, ktery je sice naplnén na 126%, tak se pohybuje
v rozmezi referen¢ni hodnoty prijmu 95 - 110 mg. D4 se tedy brat s primérnou hodno-
tou 94,8 mg za splnéné. Mirné bylo prekroceno zelezo (115%), fosfor (125%) a hoi¢ik
(125%), coz mohlo byt zpisobeno konzumaci ¢erveného masa, ryb, vajec, obilovin,
listové zeleniny a jablek, ale jejich mirné prekroceni zde nevadi. Referen¢ni hodnota
prijmu fosforu u Zen s lehkou praci ¢ini 1200 mg. Stejné jako u jidelnicku na redukei
hmotnosti je zde prekrocena denni davka sodiku (152%), avsak jeho prumérna denni
hodnota 2278 mg odpovida referenénimu vyzivovému rozmezi 550 - 2400 mg. Zde takeé
plati tvrzeni doktorky Stranské a docenta Stranského, Ze je 2,4 g/den sodiku dostacu-
jici. Draslik byl sice naplnén na 62%, nicméné jeho primeérna denni hodnota 3236 mg

odpovida referen¢ni hodnoté 2000 - 4000 mg, lze ji tedy vyhodnotit za vyhovujici.
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RozloZeni energie pii lehké préci je znédzornéno v grafu 6.4. Nejvétsi ¢ast celkového
energetického prijmu tvorily sacharidy (59%), dale tuky (26%) a nejméné bilkoviny
(15%). Sestaveny jidelnicek pro zeny vykonavajici lehkou préci je v souladu s doporu-
¢enym trojpomérem zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny), jelikoZ procentualni doporuceni
celkového energetického prijmu u zdravych dospélych osob je 55 - 60% sacharidy, 25 -
30% tuky a 10 - 15% bilkoviny. Z grafu 6.4 lze vyhodnotit, Ze takto sestaveny jidelni-
¢ek dodé Zenam vykonéavajici lehkou praci dostateény piijem vSech Zivin s vhodnym

energetickym rozlozenim.

[Sacharidy: 59 %

Tuky: 26 %
Obr. 6.4 RozloZeni energie pro zeny pii lehké praci

Stejné tak jako u jidelnicku pro redukeci hmotnosti, je zde také velmi dilezité dodr-
zeni stravovaciho rezimu béhem dne. Doporucené energetické rozlozeni stravy béhem
dne tvori snidané 20%, presnidavka 5 - 10%, obéd 35%, odpoledni svacina 5 - 10% a
vecefe 25%. Z grafu 6.5 vyplyva, Ze se energetické rozloZeni jednotlivych chodit béhem

dne podarilo dle doporuceni sestavit presné.

Obéd: 35 %

/
/

Vecere: 26 %

[‘3»’3Ci'1a odpoledne: 10 %

| Presnidavka: 10 %|

Obr. 6.5 Rozlozeni energie v jidlech pro zeny pii lehké praci

Na obrazku 6.6 v grafu je znazornéno pokryti energie jednotlivymi kategoriemi po-

travin. Nejvétsi ¢ast zde byla také pokryta obilovinami (51%), které tvorily predevsim
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polysacharidy, zeleninou (15%), masem (11%). Méné je pak zastoupeno mlékem a syry
(8%), polozkou ostatni zahrnujici jednoduché cukry (8%) ve formé miisli, cerealii, raci-
olek a ovesnych zdravych svacinek. Nejméné je zastoupeno ovoce (5%), které by mélo
byt prijimano v mensim mnozstvi nez zelenina, a to alespon v poméru 1 : 2 i vice.
Z grafu 6.6 1ze vyhodnotit, ze hlavnim zdrojem energie pro Zeny pii lehké préaci tvotily
sacharidy, které byly zajistény komplexnimi sacharidy z ryze, brambor, vlocek, quinoy,
peciva, ¢ocky a téstovin. Poté byla nejvice Zenam zajistovéana energie ze zeleniny a

masa.

Zelenina: 15 %

[ Mléko a syry: 8 %

Ostatni: 8 %

]

Obr. 6.6 Kategorie potravin podle energie pro zeny pti lehké praci

Zavérem lze Tici, ze jidelnicek pro zZeny vykonavajici lehkou praci je dle tabulky
6.4 z energetického a nutri¢niho hlediska dle doporuceni naplnéno a bude jim zajistén
dostatek energie na cely tyden. Zeny s lehkou praci pfijimaly o 13446 kJ/tyden (1921

kJ/den) vice, nez Zeny, které redukovaly hmotnost.

Celkova energie jednotlivych Zivin pti lehké praci
1.den | Sacharidy: 314g Tuky: 67g  Bilkoviny: 83g Energie: 9154 kJ
2.den | Sacharidy: 298g  Tuky: 68g  Bilkoviny: 80g Energie: 8870kJ
3.den | Sacharidy: 332g Tuky: 45g  Bilkoviny: 80g Energie: 8678 kJ
4.den | Sacharidy: 334g  Tuky: 54g  Bilkoviny: 75g Energie: 8876 kJ
5.den | Sacharidy: 308g Tuky: 65g Bilkoviny: 85g Energie: 8931 kJ
6.den | Sacharidy: 289g  Tuky: 77g  Bilkoviny: 77g Energie: 9077 kJ
7.den | Sacharidy: 324g Tuky: 66g  Bilkoviny: 78¢g Energie: 8933 kJ
celkem | Sacharidy: 2199g Tuky: 442g Bilkoviny: 558§g Energie: 62519 kJ

Tab. 6.4 Celkova energie jednotlivych zivin pii lehké praci
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6.1.3 Zeny - jidelni¢ek pro stfedné téZkou praci

Jidelnicek pro zeny vykonavajici stiedné tézkou praci vychézi z predeslého jidelnicku
pro Zeny s lehkou praci. Byl sestaven 1 tyden s navySenim celkového energetického

prijmu, ktery je spole¢né se vSemi nutrienty znézornén v tabulce 6.5.

Nutri¢ni faktor Priamér DDD/Cil
Energie 9993 kJ 100 %
Sacharidy 3514 ¢ 100 %
Cukry 589 ¢ 98 %
Tuky 724 g 97 %
Saturované tuky 22,1g 110 %
Bilkoviny 85,8 g 102 %
Vléknina 290¢g 116 %
Cholesterol 214,6 mg 89 %
Viépnik 843,1 mg 105 %
Vitamin C 100,6 mg 134 %
Zelezo 19 mg 121 %
Sodik 2380 mg 159 %
Draslik 3503 mg 75 %
Fosfor 1495 mg 136 %
Hofr¢ik 429 mg 143 %
Tab. 6.5 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro zeny se stredné tézkou
praci

U jidelnicku pro Zeny se stiedné t&zkou praci bylo dosazeno 100% celkového energe-
tického pifjmu s pramérnou hodnotou 9993 kJ. Také sacharidy (100%), cukry (98%),
tuky (97%), bilkoviny (102%) byly splnény v pozadované toleranci +5%. Bilkoviny
jsou zde nastaveny na 1,4 g/kg télesné hmotnosti, coz je dle referen¢éniho piijmu bil-
kovin v rozmezi 0,8 - 1,5 g/kg/den v normé. Mirné byly piekro¢eny saturované tuky
(nasycené), coz mohlo byt zpisobeno zvySenim Zivo¢isnych potravin - masa a mléc-
nych vyrobku. NavySenim polysacharidia byla také prekroc¢ena vldknina (116%), avsak
referen¢ni hodnota pfijmu se pohybuje v rozmezi 25 - 30 g, tedy hodnota 29 g je v po-
zadovaném rozmezi. I presto, Ze zde také bylo plnéni cholesterolu pouze na 89%, tak
s primérnou denni hodnotou 214 mg spliuje jako u zen s lehkou praci referenéni hod-
notu piijmu maximalné do 300 mg/den, pficemz optimalni plnéni cholesterolu ¢ini 100
mg na 1000 kcal = 4200 kJ). Stejné tak dobie byl naplnén vapnik (105%) diky kon-
zumaci mléénych vyrobku. Vitamin C a draslik se také pohybuji v normé. Zelezo zde
bylo také prekroceno (121%), avsak se zvySenou fyzickou aktivitou je jeho vyssi piijem
zadouci. Ackoliv i zde byl nadmérné naplnén sodik na 159%, tak s jeho primérnou
denni hodnotou 2380 mg odpovidé referenénimu rozmezi 550 - 2400 mg. Pro stfedné

aktivni Zeny je referen¢ni hodnota piijmu fosforu 1200 mg. P¥i¢inou piekroceni hot¢iku
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(143%) a fosforu (136%) bylo zvyseni porce masa, ryb, ofechii, ovoce a zeleniny, obi-
lovin, lusténin a také vajec. Referen¢ni hodnota piijmu hotéiku je 300 - 450 mg, ktera
stoupa se zvysujici fyzickou aktivitou a s vyssim vékem. Lze tedy hoirc¢ik s prumérnou
denni hodnotou 429 mg brat za splnény.

Procentualni energetické rozlozeni je znazornéno na obrazku 6.7. Z grafu lze konsta-
tovat, Ze jsou energetické potieby velmi podobné jako u zen s lehkou praci. Bilkoviny
tvorily 58%, tuky 28% a bilkoviny 14% z celkového energetického prijmu. Takto se-
staveny jidelnicek zajisti Zenam se stfedné tézkou praci vhodny energeticky pifjem dle

doporuceného trojpoméru zivin s vhodnym energetickym rozlozenim.

|Sacharidy: 59 %|

Tuky: 27 %

Obr. 6.7 RozloZeni energie pii stfedné tézké praci

Energetické rozlozeni stravy béhem dne se podafilo u Zen se stfedni aktivitou naplnit
stejné presné jako u zZen s lehkou aktivitou. Rozlozeni energie v jidlech je znazornéno

na obrazku v grafu 6.8.

[Svacma odpoledne: 10 %

o l nllpfesnl'dévl-.,a: 10 C,.-'OI

I‘]l‘lia‘e: 2(

Obr. 6.8 RozloZeni energie v jidlech pfi stfedné tézké praci

U sestaveného jidelnicku pro zZeny vykonévajici stfedné tézkou préaci pokryvaji energii
z nejvetsi ¢asti jako u predeslych jidelnicka obiloviny (52%) zajistujici polysacharidy,

zelenina (17%) a maso (10%). Poté polozka ostatni (8%), mléko a syry (7%) a nejméné
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se na energii podili ovoce (5%). Z grafu 6.9 vyplyva, Ze bylo kryti energie témér stejné,

jako u jidelnicka pro lehkou préci.

Zelenina: 17 %

[Mléko a syry: 7 %

Ovoce: 5 %

Ostatni: 8 %

Obr. 6.9 Kategorie potravin podle energie pii stfedné tézké praci

Jidelnicek pro zeny vykonavajici stfedné tézkou praci je dle tabulky 6.6 z energe-
tického a nutri¢niho hlediska naplnéno dle doporuceni a bude jim zajistén dostatek
energie na cely tyden. Déle z tabulky 6.6 vyplyva, Ze Zeny vykonavajici stfedné tézkou
fyzickou aktivitu musely piijimat o 7437 kJ/tyden, coZ predstavuje 1062 kJ/den vice,

nez zeny, které vykonavaly lehkou fyzickou aktivitu.

Celkova energie jednotlivych Zivin pfi stfedni praci
1.den | Sacharidy: 365g Tuky: 73g  Bilkoviny: 91g Energie: 10349 kJ
2.den | Sacharidy: 325g Tuky: 77g  Bilkoviny: 84g Energie: 9748 kJ
3.den | Sacharidy: 366g Tuky: 63g  Bilkoviny: 88¢g Energie: 10059 kJ
4.den | Sacharidy: 385g  Tuky: 59g  Bilkoviny: 82g Energie: 9976 kJ
5.den | Sacharidy: 324g Tuky: 80g Bilkoviny: 88¢g Energie: 9821 kJ
6.den | Sacharidy: 327g Tuky: 80g  Bilkoviny: 8lg Energie: 9895 kJ
7.den | Sacharidy: 368g Tuky: 75g  Bilkoviny: 86g Energie: 10108 kJ
celkem | Sacharidy: 2460g Tuky: 507g Bilkoviny: 518¢g Energie: 69956 kJ

Tab. 6.6 Celkova energie jednotlivych zivin pfi stfedné tézké praci

6.1.4 Zeny - jidelni¢ek pro tézkou praci

Pro Zeny, které vykonavaji tézkou praci byl sestaven jidelnicek vychéazejici z jidelnicku
pro lehkou a stfedni praci. Jidelni¢ek byl sestaven na 1 tyden a byl zde opét navy-
Sen celkovy energeticky piijem. Ten je spoleéné s nutrienty znézornén v tabulce 6.7.

Podrobnéjsi vyhodnoceni energetickych a nutri¢nich hodnot je uvedeno v piiloze.

U Zen s tézkou fyzickou aktivitou splnéna energetickd hodnota na 100%. Stejné tak
sacharidy (99%), cukry (100%), tuky (98%) a bilkoviny (103%) s toleranci £5%. Bilko-

viny jsou zde nastaveny na 1,5 g/kg télesné hmotnosti, coz je dle referenéniho piijmu
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Nutri¢ni faktor Prumér DDD/Cil
Energie 11011 kJ 100 %
Sacharidy 3815¢ 99 %
Cukry 653 ¢g 100 %
Tuky 83,0g 98 %
Saturované tuky 23,1¢g 115 %
Bilkoviny 93,0g 103 %
Vléknina 31,1 g 124 %
Cholesterol 217,1 mg 90 %
Vapnik 934,9 mg 117 %
Vitamin C 107,6 mg 120 %
Zelezo 22 mg 120 %
Sodik 2503 mg 167 %
Draslik 3821 mg 81 %
Fosfor 1611 mg 146 %
Hoi¢ik 460 mg 153 %

Tab. 6.7 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro zeny s tézkou praci

bilkovin v rozmezi 0,8 - 1,5 g/kg/den, tedy stéle v normé. Dokonce ¢im vice je zvySujici
se fyzickd aktivita vétsi, o to vice je to zadouci. Ze stejného duvodu jako v jidelnicku
u Zen se stiedné tézkou praci jsou zde prekroeny saturované tuky (115%). I presto, ze
byla vlaknina vyhodnocena na 126%, da se brat dle vyzivového doporuceni 25 - 30 g,
s prumérnou hodnotou 31,1 g jako splnéna, pri¢emz Spole¢nost pro vyzivu doporucuje
navySeni vlakniny na horni hranici, a to 30 g/den. Cholesterol, vapnik, vitamin C a
draslik jsou zde také v normé. Pti¢inou preplnéni optimalni hodnoty sodiku, aniz by
doglo k prisolovani potravin, mohlo dojit pii zvySeni potravin, které prirozené sodik
obsahuji. Jedna se zejména o mléko a mlécné vyrobky, ryby, vejce, maso, Spenat, lusteé-
niny, ale i pecivo a ¢okoladu. Sodik s primérnou denni hodnotou 2503 mg byl naplnén
na 167%, coz i piesto odpovida dle vyzivového doporuceni, jez vydala Spolecnost pro
vyzivu, kterd doporuc¢uje denni pifjem sodiku v rozmezi 5 - 6 g/den, zde se tedy da
také brat za splnéné. Nadmérny prijem Zeleza mohl byt zptsoben vyssi konzumaci
cerveného masa a vajecnych zloutkt, pricemz u Zen vykonévajici tézkou praci jeho
mirné prekroc¢eni nevadi. Zde byl také prekrocen fosfor a draslik, coz bylo zptisobeno
ze stejného divodu jako u stfedné tézké prace. Dietolozka Karolina Hlavaté uvadi, ze
existuje urc¢ity pomér mezi fosforem a vapnikem. "Idedlni pomeér fosforu a vdpniku je
3 : 2. Kdyz je vyssi ve prospéch fosforu, vipnik se vstiebdvd hife" |Hlavata(2018a).
Se zvysujici fyzickou aktivitou i vékem je dilezité navyseni hoi¢iku, ktery ptisobi proti
svalovym kiec¢im, Gnavé a také proti demineralizaci kosti. I presto, ze byl hot¢ik na-
plnén na 153%, pohybuje s primérnou denni hodnotou 460 mg v referenénim rozmezi
300 - 450 mg, s toleranci +10%
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RozloZeni energie pro zZeny s tézkou fyzickou aktivitou je znazornéno na obrazku
v grafu 6.10. Nejvétsi ¢ast zde také tvorily sacharidy (58%), tuky (28%) a nejméné
bilkoviny (14%). Takto sestaveny jidelni¢ek odpovida doporuc¢enému trojpoméru zivin.
Z grafu 6.10 lze vyhodnotit, Zze dodrzovéani tohoto jidelnicku doda Zenam, které vyko-

navaji tézkou praci dostate¢ny prijem vSech zivin s vhodnym energetickym rozlozenim.

[Sacharidy: 58 %|

Tuky: 28 %

Obr. 6.10 Rozlozeni energie pii tézké praci

Energetické rozlozeni stravy béhem dne se podarilo totozné u Zen s lehkou a stiedni
fyzickou aktivitou naplnit stejné presné jako u Zen s tézkou fyzickou aktivitou. Ener-

getické rozlozeni v jidlech je znézornéno na obrazku v grafu 6.11.

Vecere: 26 %

[F—* davka: 10 ':.*:]

[Snidané: 20 % l ﬂ.ISvac'ina odpoledne: 10 %|

Obr. 6.11 Rozlozeni energie v jidlech pii tézké praci

Stejné tak jako pro vSechny predchozi sestavené jidelnicky, tak i zde pro zeny, které
vykonavaji tézkou fyzickou aktivitu byla energie z nejvétsi ¢asti naplnéna obilovinami
(51%), zeleninou (17%), polozkou ostatni (10%) a masem (9%). Z tohoto vyplyva, Ze
hlavnim zdrojem pro Zeny, které vykonavaji tézkou fyzickou aktivitu se stavaji hlavnim
zdrojem obiloviny, které zajistuji predevsim polysacharidy, dale pak zelenina, polozka

ostatni zahrnujici jednoduché sacharidy, jako rychly zdroj energie ve formé miisli, ce-
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redlii, ovesnych svacin a v neposledni fadé maso. Nejméné zastoupeny jsou mlécné
vyrobky (7%) a ovoce (6%).

Zelenina: 17 C:’n|

Ovoce: 6 %

Obr. 6.12 Kategorie potravin podle energie pii tézké praci

Zavérem lze konstatovat, ze jidelnicek pro zZeny vykonévajici tézkou fyzickou aktivitu
je dle tabulky 6.8 z energetického i nutri¢niho hlediska dle doporuc¢eni naplnéno a bude
jim zajistén dostateCny pfijem energie na cely tyden. Z tabulky 6.8 dale vyplyva, ze
zeny vykonavajici tézkou fyzickou aktivitu pot¥ebovaly pfijimat o 7119 kJ/tyden (1018
kJ/den) vice nez Zeny, které vykonavaly stiedné tézkou fyzickou aktivitu a o 14556

kJ/tyden (2080 kJ/den) vice, nez zeny, které vykonévaly lehkou fyzickou aktivitu.

Celkova energie jednotlivych Zivin pti tézké praci
den | Sacharidy: 379g Tuky: 86g  Bilkoviny: 99g Energie: 11231 kJ
den | Sacharidy: 371g  Tuky: 89g  Bilkoviny: 91g Energie: 11027 kJ
den | Sacharidy: 393g Tuky: 71g  Bilkoviny: 96¢g Energie: 10996 kJ
den | Sacharidy: 393g Tuky: 72g  Bilkoviny: 91g Energie: 10755 kJ
den | Sacharidy: 364g  Tuky: 94g  Bilkoviny: 96¢g Energie: 11080 kJ
den | Sacharidy: 371g Tuky: 88g  Bilkoviny: 90g Energie: 11109 kJ
den | Sacharidy: 400g Tuky: 81g  Bilkoviny: 88¢g Energie: 10877 kJ
celkem | Sacharidy: 2671g Tuky: 667g Bilkoviny: 651g Energie: 77075 kJ

Tab. 6.8 Celkova energie jednotlivych zivin pii tézké préci

N IRIWIN e
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ZAVER

Tato bakalarska prace byla zaméfena na vyzivova doporuceni pro obyvatele CR na
jejichz zakladé byly sestaveny plany stravy pro zeny vykonévajici lehkou, stfedni nebo
tézkou fyzickou aktivitu a na redukci hmotnosti.

V dnesni dobé trh nabizi nespocetnou fadu vyrobki. Ty vétsinou obsahuji skryté
cukry, mnoho soli a nasyceného tuku, proto je velmi diilezité dbat na slozeni potravin.
V sestavenych planech stravy byly pouzity kvalitni potraviny, které jsou bézné dostupné
v obchodech. Mezi né patii napfiklad obiloviny, brambory, lusténiny, avokido, losos,
maso, vejce, neochucené mlééné vyrobky, celozrnné pecivo, ovoce a zelenina, ofechy a

mnoho dalsich.

Teoretickd ¢ast této bakalarské prace definovala vybranou fyziologickou skupinu,
pro kterou byl sestaven stravovaci plan na 7 dni. Déle byly charakterizovany nutri¢ni
a energetické pozadavky, véetné referen¢nich hodnot pfijmu vSech makronutrientt (sa-
charidy, tuky, bilkoviny) a zakladnich mikronutrientt (vitaminy, mineralni latky a sto-
pové prvky). Popsany byly taktéz vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo Ceské
republiky a zésady racionalni vyzivy.

Diilezité pti sestavovani plani stravy bylo naplnéni vSech nutrienti. Ve vSech ¢tytech
variantach se podafilo naplnit trojpomér Zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny) a zaroven
energetické rozlozeni jidel béhem celého dne. Mineralni latky i stopové prvky byly
vétsinou piehodnoceny. To bylo zptsobeno konzumaci pestré stravy, ale byly vzdy
v souladu s referenénimi hodnotami prijmu. U takto sestavenych jidelnicka by tedy
nemél byt problém s deficitem z zadnych Zivin a neni tfeba uzivat dopliky stravy ani
jiné suplementy.

Pro vsechny kategorie byl zajistén dostate¢ny pitny rezim, ktery byl pfijiman z ne-
kalorickych tekutin - vody a ¢aje a také z ovoce a zeleniny. Pitny rezim je z hlediska
vyzivy dulezity. Cim je fyzicka aktivita vétsi, tim je tfeba jej navysit, protoze dochézi
k jeho vydeji ve vétsi mite potem a mohlo by tak dojit k dehydrataci. Pro redukci hmot-
nosti je také nutné jeho navyseni. U lidi s nadvihou muze dojit k nerozeznéni pocitu
hladu a zizné. Ve v8ech ¢tyfech planech stravy byl zajistén dostate¢ny prijem tekutin,
ktery je v souladu s RHP. Dle vyzivovych doporuceni byly naplnény vSechny nutri¢ni
i energetické cile ve vSech variantach, coz zendm zajistilo dostatecné mnozstvi energie
k dosazeni jejich cilt z dlouhodobého hlediska. Po dosazeni ibytku vahy u Zen s kaloric-
kym deficitem je potifeba zacit postupné celkovy energeticky piijem navySovat tak, aby
doslo k jejimu udrzeni. Jednou z moznych variant, jak zjistit kolik energie pfijimame
je zapisovani zkonzumovanych jidel do kalorickych tabulek. Existuje mnoho aplikaci ¢i
webovych stranek, jenz umoznuji jednotlivé potraviny zapisovat. Dalsi variantou je, ze

si nechame vytvorit jidelnicek na miru od nutri¢niho specialisty.
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PRILOHA P I. JIDELNICEK NA REDUKCI HMOTNOSTI PRO ZENY

19 - 34 LET
1. den
Snidané ovesna kase s jogurtem, ofechy a jablkem, ¢aj
Presnidavka | ricottové tiramisu, voda
Obéd zeleninova polévka, losos se Spenatem, brambor
Svadina cottage, paprika
Veclere Spanélsky ptacek s ryZi, ¢aj
2.den
Snidané avokadovy toast se Sunkou, kedluben, caj
Presnidavka | jogurt, pomeranc
Obéd brokolicova polévka, kure na paprice, téstoviny
Svacina kefir se skofici, Caj
Vecere Spiz z veprové panenky na fazolkach s quinoou, okurkovy salat
3.den
Snidané michana vejce, proteinovy chléb, fedkvicky, Caj
Presnidavka | puding, ofechy, voda
Obéd guldSova polévka, ryzovy ndkyp s merurikami a tvarohem
Svadina jogurtovo - mrkvovy salatek kfenem, voda
Vecere ¢ocka na kyselo, sterilovany okurek, proteinovy chléb, ¢aj
4. den
Snidané bananové livanecky s feckym jogurtem, ¢aj
Presnidavka | tunakovy muffin, ofechy, voda
Obéd houbova polévka, peceny kralik s duSenou mrkvi a bulgurem
Svacina jogurt s malinami, Caj
Vecere vietnamska drlbezi polévka Pho s ryZzovymi nudlemi
5. den
Snidané avokadova nutella, celozrnny toust, Caj
Presnidavka | jogurt skyr s misli, voda
Obéd dynova polévka, celozrnna tortilla po mexicku s vepfovym masem
Svadina proteinovy pudink, ofechy, ¢aj
Veclere aljadska treska na Zampionech s bramborem
6. den
Snidané vafle s jogurtem a bandanem, ¢aj
Presnidavka | jahodova riccota s matou, voda
Obéd Cockova polévka, kriti na kari v kokosovém mléce s ryzi
Svacina fecky jogurt s chia a skofici, ¢aj
Vecere Sopsky salat s quinoou, celozrnny toust
7.den
Snidané jablec¢ny stradl, ¢aj
Presnidavka | jogurtové smoothie s malinami
Obéd slepici vyvar, bramborové knedliky pInéné uzenym masem se zelim
Svacina salat capresse, voda
Vecere tunakovy salat, chléb, ¢aj

Redukéni jidelnicek pro zeny 19 - 34 let




PRILOHA P II. VYVAZENY JIDELNICEK PRO VSECHNY FYZICKE
AKTIVITY

1.den
Snidané ovesna kase s jablkem, Caj
Presnidavka | bortvkovy muffin
Obéd zeleninova polévka, losos se Spenatem, brambor, mineralni voda
Svacina kaiserka s lu¢inou, rajcata, ¢aj
Veclere Spanélsky ptacek s ryzi, treSnovy kompot
2.den
Snidané avokadovy toast se Sunkou, ¢aj
Presnidavka | Svestkovy crumbl
Obéd brokolicova polévka, kufe na paprice, téstoviny
Svacina cerealni kase, Caj
Vecere Spiz z veprové panenky na fazolkach, brambor, okurkovy salat
3.den
Snidané michana vejce, kaiserka, redkvicky, ¢aj
Presnidavka | ceredlie s mlékem
Obéd gulasova polévka, ryzovy nakyp s merunikami a tvarohem
Svacina mrkvova pomazanka s kifenem, toast
Vecere ¢ocka na kyselo, sterilovany okurek, chléb, Caj
4. den
Snidané bananové livanecky s jogurtem a cokoladou, ¢aj
Presnidavka | knackebrot, Zervé, paprika
Obéd houbova polévka, peceny kralik s dusenou mrkvi a bulgurem
Svacina ovesné cookies, Caj
Vecere vietnamska dribezi polévka Pho
5.den
Snidané jogurt s misli, ¢aj
Presnidavka | ceredlni jahlova kase
Obéd dynova polévka, tortilla po mexicku s vepfovym masem
Svacina avokadova nutella, toust, ¢aj
Vecere aljasska treska na Zzampionech s bramborovou kasi, mandarinkovy kompot
6. den
Snidané vafle s jogurtem a bananem, caj
Pfesnidavka | ceredlie, ofechy
Obéd Cockova polévka, krati na kari v kokosovém mléce s ryzi
Svacina kefir, raciolky, ¢aj
Vecere Sopsky salat, opeceny toust
7.den
Snidané jableény stradl s jogurtem, ¢aj
Presnidavka | salat capresse s quinoou
Obéd slepici vyvar, bramborové knedliky pInéné uzenym masem se zelim
Svacina kndckebrot se syrovou pomazankou
Vecere pohankova kase, caj

Vyvazeny jidelnicek pro vSechny fyzické aktivity



PRILOHA P III. GRAFICKA ANALYZA REDUKCNIHO PLANU STRAVY

Bilance FT

Datum 21.4.2021

L ]
Klient zeny - redukce n u trl

19 - 34 let

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Pramér | 7010 kJ 167,29 4789 56,19 19,59 1246 g 27,49 299,8 mg | 904,3 mg | 119,8 mg

DDD/Cil| 97 % 100 % 96 % 100 % 98 % 100 % 110 % 125 % 113 % 160 %

Hodnoty na kilogram hmotnosti

Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horéik
Pramér | 11 mg | 1863 mg | 3206 mg | 1664 mg | 364 mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1,7 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD /Cil| 70 % 124 % 70 % 151 % 121 %
Energie na kg 22,3 kcallkg 25 - 35 kcallkg
RozloZeni energie 1./ kea 10 1779 keal, 10 5/4 ket RozloZeni energie v jidlech

Vecere: 25 %

Ostatni*: 0 %

Svacina odpoledne: 10 %

Presnidavka: 10 %

* Ostatni zahmuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Mléko a syry: 26 % Miéko a syry: 19 %

Ostatni: 5 %

Tobiloviny: 10 %

Obiloviny: 28 %

Ovoce: 7 %

Grafickd analyza redukéniho planu stravy



Detail
Datum
Klient

21. dubna 2021

zeny - redukce
19 - 34 let

Zakladni Gidaje

Alkohol (ethanol) 0,29
Bilkoviny 124,6 g
Cukry 47,89
Energie 7010,3 kJ
Popel 14,5¢g
Sacharidy 167,29
Tuky 56,19
VlIdknina 27,4 g
Voda 2478,6 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 6,5 mg
Beta karoten 4846,6 ug
Folaty 314,1 pg
Cholin 191,4 mg
Kys.listova 26,9 ug
Niacin ekv. 34,1 NE
Niacin vit. B3 25,6 mg
Retinol - vit.A 241,1 pg
Riboflavin B2 2,0 mg
Thiamin B1 1,3 mg
vit. B12 7,0 ug
vit. BS 6,2 mg
vit. B6 2,2mg
vit. K 165,7 ug
vit.C 119,8 mg
vit.D IU 163,9 UI
vit.D pg 4,1 ug
Stopové prvky

Mangan 4,1 mg
Méd' 1,6 mg
Selen 142,0 ug
Zinek 10,7 mg
Zelezo 11,1 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 17,6 g
Fruktéza 9,09
Galaktoza 1,2g
Glukéza 9,0g
Laktéza 85g
Maltéza 0449
Manitol 0,1g
Monosacharidy 19,09
Polyoly 0,0g
Rafinéza 0,09
Sacharéza 8,749
Sorbitol 0,2g
Stachyoza 0,0g

nutri

DDD

(max: 10)

47 (max: 120)
83

7700

230 (185-280)
63 (52-88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300)
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)
20 (max: 50)
DDD

(2-5)

(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

Ostatni

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 81,9 -
Kofein 11,6 mg
Kys.$tavelova 0449
Theobromin 9,5mg
Mineraly

Draslik 3296,4 mg
Fosfor 1663,5 mg
Hof¢ik 363,7 mg
Sodik 1863,1 mg
Vapnik 904,3 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 56,7 mg
Cholesterol 299,8 mg
MUFA 16,19
PUFA 9,3g
SAFA 19,5¢
Transmastné kyseliny 0,2g
-3 1,449
w-6 4,59
Aminokyseliny

Alanin 4,59
Arginin 5249
Cystin 1,19
Fenylalanin 4,049
Glycin 389
Histidin 2,69
Isoleucin 4,19
K.asparagova 8,55g
K.glutamova 16,3 g
Leucin 7,049
Lysin 6,59
Methionin 2049
Prolin 4,79
Serin 4,19
Threonin 3,8¢
Tryptofan 1,09
Tyrosin 3,19
Valin 4,69

Specifické indexy pFijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen 35/51 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 3:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:0,5:0,8
Sacharidy celkem/Cukry 167/48 g

Graficka analyza redukéniho planu stravy

FT

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000

700

300

(550 - 2400 )

1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15-0,45)
300
(18-24)

(max: 20)

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6



PRILOHA P IV. GRAFICKA ANALYZA PLANU STRAVY PRO ZENY
- LEHKA PRACE

Bilance FT

Datum 21.4.2021

L ]
Klient zeny - lehka prace n u trl

19 - 34 let

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Pramér | 8931 kJ 314,19 53,79 63,19 2109 79,79 2549 210,3mg | 803,2mg | 94,8 mg

DDD/Cil| 99 % 98 % 99 % 97 % 105 % 102 % 101 % 88 % 100 % 126 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 18 mg | 2278 mg | 3236 mg | 1376 mg | 376 mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1,3 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 115% | 152% | 69% | 125% | 125%
Energie na kg 35,6 kcallkg 25 - 35 kcallkg
RozloZeni energie 1./ kea 10 1779 keal, 10 5/4 ket RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 59 %

Vecere: 26 %

Svacina odpoledne: 10 %

Presnidavka: 10 %

* Ostatni zahmuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Maso: 11 %
— s
L R ER Miéko a syry: 8 %

Ostatni: 8 %

Maso: 10 %

Mléko a syry: 14 %

Zelenina: 35 %

leznamé: 0 ¢

" Obiloviny: 23 %

Obiloviny: 51 %

Graficka analyza planu stravy pro zeny - lehka prace



Detail
Datum
Klient

21. dubna 2021

zeny - lehka prace
19 - 34 let

Zakladni Gidaje

Alkohol (ethanol) 0,19
Bilkoviny 79,7 g
Cukry 53,7g
Energie 8931,3 kJ
Popel 13,19
Sacharidy 314,1 g
Tuky 63,19
VlIdknina 25,4g
Voda 2341,7 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 6,7 mg
Beta karoten 5236,7 ug
Folaty 325,4 ug
Cholin 163,4 mg
Kys.listova 101,3 ug
Niacin ekv. 31,1 NE
Niacin vit. B3 22,2 mg
Retinol - vit.A 246,9 pg
Riboflavin B2 1,7 mg
Thiamin B1 1,6 mg
vit. B12 3,4 ug
vit. BS 5,9 mg
vit. B6 2,1mg
vit. K 155,1 ug
vit.C 94,8 mg
vit.D IU 146,4 UI
vit.D pg 3,7 ug
Stopové prvky

Mangan 4,5 mg
Méd' 1,9 mg
Selen 95,4 ug
Zinek 9,5mg
Zelezo 18,5 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 19,3¢g
Fruktéza 10,19
Galaktoza 0,6g
Glukéza 99g
Laktéza 6,49
Maltéza 0,8g
Manitol 0,1g
Monosacharidy 20,6 g
Polyoly 0,0g
Rafinéza 0,09
Sacharéza 12,29
Sorbitol 0,3g
Stachyoza 0,0g

nutri

DDD

(max: 10)

47 (max: 120)
83

7700

230 (185-280)
63 (52-88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300)
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)
20 (max: 50)
DDD

(2-5)

(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

Ostatni

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 94,5 -
Kofein 1,3 mg
Kys.$tavelova 0449
Theobromin 10,9 mg
Mineraly

Draslik 3236,4 mg
Fosfor 1376,4 mg
Hof¢ik 376,1 mg
Sodik 2278,0 mg
Vapnik 803,2 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 49,5 mg
Cholesterol 210,3 mg
MUFA 21,849
PUFA 9,29
SAFA 21,09
Transmastné kyseliny 0,449
-3 1,09
w-6 3,89
Aminokyseliny

Alanin 3,249
Arginin 3849
Cystin 1,19
Fenylalanin 3,249
Glycin 299
Histidin 1,89
Isoleucin 3,19
K.asparagova 6,49
K.glutamova 14,5¢g
Leucin 53¢g
Lysin 4,29
Methionin 1,449
Prolin 4,59
Serin 3,49
Threonin 2,749
Tryptofan 0,8g
Tyrosin 23¢9
Valin 3,69

Specifické indexy pFijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen 26/42 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 4:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:0,4:1,0
Sacharidy celkem/Cukry 314/54 g

FT

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000

700

300

(550 - 2400 )

1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15-0,45)
300
(18-24)

(max: 20)

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6

Graficka analyza planu stravy pro zeny - lehka préce



PRILOHA P V. GRAFICKA ANALYZA PLANU STRAVY PRO ZENY -
STREDNE TEZKA PRACE

Bilance FT

Datum 21.4.2021

L ]
Klient zeny - stfedni prace n u trl

19 - 34 let

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Pramér | 9993 kJ | 351,4¢g 5899 7249 2219 858¢g 29,09 214,6 mg | 843,1 mg | 100,6 mg

DDD/Cil| 100 % 100 % 98 % 97 % 110 % 102 % 116 % 89 % 105 % 134 %

- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik

Pramér | 19 mg | 2380 mg | 3503 mg | 1495 mg | 429 mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1,4 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 121% | 159% | 75% | 136% | 143%
Energie na kg 39,8 kcallkg 25 - 35 kcallkg
RozloZeni energie 1./ kea 10 1779 keal, 10 5/4 ket RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 59 %

Vecere: 26 %

Svacina odpoledne: 10 %

Presnidavka: 10 %

* Ostatni zahmuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Zelenina: 17 %

Mieko a syry: 7 %

Mleko a syry: 12 %
e = ,_ Ostatni: 8 %

leznamé: 0 ¢

Obiloviny: 25 %

Graficka analyza planu stravy pro Zeny - stfedné tézka préce



Detail

Datum 21. dubna 2021
Klient zeny - stfedni prace
19 - 34 let

Zakladni adaje
Alkohol (ethanol)
Bilkoviny

Cukry

Energie

Popel

Sacharidy

Tuky

VlIdknina

Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. BS

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU
vit.D pg

Stopové prvky
Mangan

Méd

Selen

Zinek

Zelezo

0,1g
85,8¢g
58,9¢
9993,4 kJ
13,8g
351,49
72,49
29,09
2365,9g

7,1 mg
5435,6 ug
352,8 ug
169,0 mg
114,6 ug
33,8 NE
23,8 mg
250,4 pg
1,7 mg
1,8 mg
3,4 1g
6,5 mg
2,4 mg
167,9 ug
100,6 mg
153,9 UI
3,9 ug

5,6 mg
2,2mg
100,4 ug
10,5 mg
19,4 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktéza
Glukdza
Laktdza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol
Stachyoza

Graficka

20,59
11,7 g
0,5¢g
11,5g
599
09¢g
0,1g
23,69
0,0g
0,0g
13,69
049
0,0g

nutri

DDD

(max: 10)

47 (max: 120)
83

7700

230 (185-280)
63 (52-88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300)
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)
20 (max: 50)
DDD

(2-5)

(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

Ostatni

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 107,1 -
Kofein 1,5mg
Kys.$tavelova 0449
Theobromin 12,7 mg
Mineraly

Draslik 3503,0 mg
Fosfor 1495,1 mg
Hof¢ik 428,8 mg
Sodik 2380,3 mg
Vapnik 843,1 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 55,6 mg
Cholesterol 214,6 mg
MUFA 27,19
PUFA 11,3 g
SAFA 22,19
Transmastné kyseliny 0,449
-3 1,39
w-6 5549
Aminokyseliny

Alanin 3,49
Arginin 4,29
Cystin 1,29
Fenylalanin 3,549
Glycin 319
Histidin 199
Isoleucin 3,39
K.asparagova 699
K.glutamova 15,89
Leucin 569
Lysin 4,4 g
Methionin 1,5¢g
Prolin 4949
Serin 3,69
Threonin 29¢g
Tryptofan 09g
Tyrosin 2,49
Valin 3,8g

Specifické indexy pFijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen 28/46 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 4:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:0,5:1,2
Sacharidy celkem/Cukry 351/59¢g

FT

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000

700

300

(550 - 2400 )

1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15-0,45)
300
(18-24)

(max: 20)

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6

analyza planu stravy pro Zeny - stfedné tézka prace



PRILOHA P VI. GRAFICKA ANALYZA PLANU STRAVY PRO ZENY
- TEZKA PRACE

Bilance FT
Datum 21.4.2021

L ]
Klient zeny - tézka prace n u trl

19 - 34 let

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Pramér | 11011 kJ | 38159 65,3 g 83,09 2319 93,09 31,19 217,17 mg | 934,9mg | 107,6 mg

DDD/Cil| 100 % 99 % 100 % 98 % 115 % 103 % 124 % 90 % 117 % 120 %

- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik

Pramér | 22 mg | 2503 mg | 3821 mg | 1611 mg | 460 mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1,5 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 120% | 167% | 81% | 146% | 153%
Energie na kg 43,9 kcallkg 25 - 35 kcallkg
RozloZeni energie 1./ kea 10 1779 keal, 10 5/4 ket RozloZeni energie v jidlech

Vecere: 26 %

TPresnidavka: 10 %

Svacina odpoledne: 10 %

* Ostatni zahmuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

= Mleko a syry: 7 %

Ostatniz 10 %

leznamé: 0 ¢

‘\ lezname: 3

[Ovoce: 12.%] [Obiloviny: 25 %

Obiloviny: 51 %

Graficka analyza planu stravy pro zeny - tézka prace



Detail
Datum
Klient

21. dubna 2021
zeny - tézka prace
19 - 34 let

Zakladni Gidaje

Alkohol (ethanol) 0,19
Bilkoviny 93,0g
Cukry 65,3 g
Energie 11010,6 kJ
Popel 15,2 g
Sacharidy 381,5¢g
Tuky 83,09
VlIdknina 31,1g
Voda 2470,5g
Vitaminy

Alfa tokoferol 8,6 mg
Beta karoten 5873,0 ug
Folaty 418,9 pg
Cholin 184,0 mg
Kys.listova 144,3 ug
Niacin ekv. 37,0 NE
Niacin vit. B3 26,3 mg
Retinol - vit.A 253,8 pg
Riboflavin B2 2,0 mg
Thiamin B1 2,0 mg
vit. B12 3,7 ug
vit. BS 7,1 mg
vit. B6 2,5mg
vit. K 186,1 ug
vit.C 107,6 mg
vit.D IU 163,8 UI
vit.D pg 4,1 ug
Stopové prvky

Mangan 6,0 mg
Méd' 2,3mg
Selen 108,5 ug
Zinek 11,1 mg
Zelezo 21,5 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 229¢g
Fruktéza 1299
Galaktoza 0,6g
Glukéza 12,6 g
Laktéza 7,69
Maltéza 09g
Manitol 0,1g
Monosacharidy 259¢
Polyoly 0,0g
Rafinéza 0,09
Sacharéza 14,449
Sorbitol 0,49
Stachyoza 0,0g

nutri

DDD

(max: 10)

47 (max: 120)
83

7700

230 (185-280)
63 (52-88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300)
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)
20 (max: 50)
DDD

(2-5)

(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

Ostatni

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 116,6 -
Kofein 2,6 mg
Kys.$tavelova 0,5g
Theobromin 21,8 mg
Mineraly

Draslik 3820,6 mg
Fosfor 1611,1 mg
Hof¢ik 460,4 mg
Sodik 2503,3 mg
Vapnik 934,9 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 76,6 mg
Cholesterol 217,1 mg
MUFA 32,89
PUFA 12,89
SAFA 23,19
Transmastné kyseliny 0,3g
-3 1,29
-6 6,449
Aminokyseliny

Alanin 3,749
Arginin 459
Cystin 1,39
Fenylalanin 3,849
Glycin 339
Histidin 2,19
Isoleucin 3,59
K.asparagova 7449
K.glutamova 17,09
Leucin 6,19
Lysin 479
Methionin 1,69
Prolin 5249
Serin 39¢g
Threonin 3149
Tryptofan 1,09
Tyrosin 269
Valin 4,19

Specifické indexy pFijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen 30/49 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 5:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:0,6:1,4
Sacharidy celkem/Cukry 381/65¢g

FT

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000

700

300

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DDD
(0,15-0,45)
300
(18-24)

(max: 20)

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6

Graficka analyza planu stravy pro zeny - tézka prace
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