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ABSTRAKT

Cilem prace bylo optimalizovat dop@ené davky potravin pro vybrané skupiny civilniho
obyvatelstva v krizovych stavech. Vychozi jidelisiky byly planovany proizné skupiny
obyvatelstva na 10 dni.r&®lpokladaly se 2 formy fyzické zae (muzi, Zeny pracujici
a nepracujici) a dva mozné stavyif@mnost chladirenské techniky a absence chladiéens

techniky).

Navrhované Upravy spivaly ve vyneéné nékterych hlavnich pokriiy odstragni ¢i snizeni
gramaze natklad masovych pomazanek a pastik, dale pak zvygemiaze pgva a fii-
dani ovoce, zeleniny a sladkosti. UglhwtSiny nutrénich faktofi se podélo jiz zming-
nymi modifikacemi dosadhnout stanoveného rozmez0 £4l.¢imz byly také zoptimalizo-

vany davky potravin péebné pro napkni danych jidelnich listk

Kli¢ova slova: krizova situace, civilni obyvatelstvajtniéni faktory v kratkém obdobi,

jidelni listek, skladba potravin a pokim

ABSTRACT

The aim of thesis was to optimise the recommendeddtuffs rations for distinguished
groups of civilian population in crisis. The origlmenus were planned for various groups
of population for 10 days. There were assumed tages of physical exercise (working
men and women, not-working men and women) and fw@atsons (with cooling equip-

ment and without cooling equipment).

Suggested modifications were the exchange of soaie dishes, decrease weight of some
meat spreads and pates, increase weight of pastiyjast addition of fruit, vegetables
and sweets. Via these modifications were comphgeival £ 10 % almost by all nutrients.
Besides were optimised the foodstuffs rations wlaith necessary to complete suggested

menus.

Keywords: crisis, civilian population, nutrients the short period, menu, foodstuffs

and dish structure.
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UvoD

Pt krizovych stavech jeféba zajistit, aby jak zasahujici slozky, tak i b¥tabyvatelstvo
bylo zabezp#&no stravou. V dostupné literétuse uvadi, Ze zdrava vyziva bylenzajis-
tovat nejen feZziti organismu, ale i optimalni vyvolovéka a jeho adaptaci na &ai pro-
stredi. To znamena zajistit optimalni funkdevéka wetrg jeho reprodukce. [1] [2]
Zabezpéeni vyZzivy si vyZzaduje Wereni uritych finanénich resp. materialnich prost-

ka. Aby bylo mozno tyto progedky alespt odhadnout, jeféba giblizné znat poitebu

1 osoby na 1 den. Pomoci vyzivovych dogenych davek lze vymezit pebu
pro jednotlivé skupiny obyvatelstva v zavislostijapch fyzické namaze. &em ,kratko-
dobé vyZivy" je nutné sledovat co nejménutricnich faktofi, jejichz nedostatek by
v pribéhu kratkého obdobi (cca do 30wmmohl mit negativni dopad na zdravotni stav
obyvatelstva. B planovani vyZivy je také velmidadezité dbat na péebné mnozstvi pitné
vody, ktera je nutnaipdevsim pro dodrzeni spravného pitného rezimuy P&nim se fi-
tom zn&ne liSi nagiklad u gislusniki Integrovaného zachranného systému, civilnich osob
podilejicich se na zachrannych pracich a u oselpe ktepracuji. Z vySe uvedeného vyply-
V4, Ze pi zabezpéeni vyZivy obyvatelstva v krizovych stavech jjelta dbat na to, aby na-
vrzené davky potravin zajistily z vyzivového hlddisdostatény prisun vSech nuténich
faktori vcéetn® energie pro zajishi zakladnich funkci organismu, coz bylo také citéto

prace. [2]
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1 KRIZOVE RiZENi

Na zaklad zakonac. 240/2000 Sb. je krizoviézeni souborentidicichéinnosti ¥cné pri-
slusnych orgain zanttrenych na analyzu a vyhodnoceni be&npstnich rizik, planovani,
organizovani, realizaci a kontroltinnosti provadnych v souvislosti geSenim krizové

situace. [3]

Toto fizeni je zareno na samotnou realizaci a poZzadavky na zpraca@nimentace
piipravenosti naeSeni krizovych situaci. Krizov&ipravenost v sabvedle havarijni p-
pravenosti zahrnuje i pini Ukoki na Useku ochrany igného peaddku a bezpmosti (sem
pafti nag. i hrozba terorismu), dale eliminace negativniopath ekonomickych rizik (su-
rovinové krize - nap nedostatek potravin, pitné vody, ropy a ropnyobdpkii) véetrg
ohrozeni finatnich a devizovych tif) feSeni epidemii spojenych s ohroZenim zdravi oby-
vatel, nakazy hospotkkych zvfat apod. V &chto oblastech se prolinajigobnosti mnoha

resorfi. Krizovétizeni zahrnuje:

0 analyzu a vyhodnoceni vSech rizik na tzemi kraje,

O planovani postuppri likvidaci krizové situace na zakladryhodnoceni a Zisoby

feSeni rizik a pdeba sil a progedki ,

0 organizovani protikrizovych opani, potebnych sil a progtdka a jejich nasazeni,

O realizaci likvidace krizovych situaci, ochrany eaclz@any lidskych Zivat, zdravi

a majetku a fungovani zakladnich podminek pro Zivot

0 Kkontrolu gipravy, organizace a realizace krizovéheeni. [4]

1.1 Krizova situace

Jde o mim&adnou udalostipniz je vyhlaSen stav nebezjpenouzovy stav, stav ohrozeni

statu nebo vatmy stav. ¥li se na vojenské a nevojenské krizové situace. [3]
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Mimoradna udaloge Skodlivé fisobeni sil a jev vyvolanych¢innostic¢loveéka, girodnimi
vlivy a také havarie, které ohroZuji Zivot, zdravhajetek nebo Zivotni prasdi

a vyzaduji provedeni zachrannych a likwidizh praci. [5]

Stav nebezpg vyhlaSuje dle zakona. 240/2000 Sb. hejtman kraje dupro celé,
nebo¢ast Uzemi kraje zivodu Zivelni pohromy, ekologické neboupryslové havarie,
nehody,¢i jsou-li ohrozeny lidské Zivoty, zdravi, majeteRisiotni prostedi a toto ohroZe-
ni nelze odvratit &noucinnosti spravnichiadi a slozek 1ZS. Stav nebezjpese vyhlaSuje
na dobu nejvyse 30 dnProdlouZit jej Ize jen se souhlasem VIdtRy, ktera jej niZe rov-

n¢z zrusit. [3]

Nouzovy stav vyhlauje na zaktadistavniho zakona&. 110/1998 Sb. vlad&€R bul
pro celé, neb@ast UzemiCR, je-li bezprosedrt ohroZena svrchovanost, Gzemni celist-
vost, demokratické zaklad§eské republiky nebo ve z&@m rozsahu vriti paadek
a bezpenost, Zivoty a zdravi, majetkové hodnoty nebo Zivgrostedi na dobu 30 dn

ProdlouZit jej Ize jen poipdchozim souhlasu Poslaneckémsavny. [6]

Stav ohrozeni stathla3uje dle Ustavniho zakotal10/1998 Sb. Parlame@iR na navrh
vliady, bul’ pro celé, nebdast tzemiCR, je-li bezprosedrs ohroZzena svrchovanost statu

nebo Uzemni celistvost statu nebo jeho demokratiakéady. [6]

Valegny stavvyhlasuje dle Ustavniho zakonal10/1998 Sb. Parlame€R na navrh via-
dy, pro cely stéat, je-eskéa republika napadena nebo jedba plnit mezinarodni smluvni

zavazky o spolaé obras proti napadeni. [4]

Pti vyhlaSeni jakéhokoli typu krizového stavu mohgtifimo dobu trvani jeho stavu omeze-
na rektera oldanska a lidska prava (svoboda pohybu, shrdimedni apod.), urychlen le-
gislativni proces aj., byl usnaghn zasahujicim jednotkam IZStadicim orgadm proces
eliminace krizové situace a zabepey Zivoty a zdravi obyvatelstva, jakoZ i majetek

a ostatni hodnoty. [4]
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2 ZABEZPECENI VYZIVY V KRIZOVYCH STAVECH

2.1 Rozdéleni obyvatelstva afinnosti

Ve vySe zmidnych krizovych situacich |zef@dpokladat v dané oblasti @zakladni sku-
piny dosglych obyvatel, a to osoby dan¢né do slozek Integrovaného zachranného sys-

tému (1ZS) a civilni obyvatelstvo.

V préci Novaka a kol. Navrh vyZivy a stravovani mbyvatelstvo v krizovych stavech
se uvadi, Ze civilni obyvatelstvo se rélzge do dvou skupin, a to na osoby, podilejici
se na pracichipprevenci, zachrannych praci¢hpracich i odstraiovani nasledk krizo-
vych stawi, a na osoby nepracujici. Kazda &hto skupin civilniho obyvatelstva

se rozdluje dale podle pohlavi na muze a Zdiy.

Tab. 1. Rozéleni obyvatelstvaipkrizovych situacich

1. Integrovany zachranny syster béZnacinnost

=)

¢innost za extrémnich podminek|

2. Civilni obyvatelstvo pracujici muzi
zeny

nepracujici muzi

zeny

2.2 Vyziva civilniho obyvatelstva

2.2.1 Vyziva pracujiciho civilniho obyvatele

Pro odvozeni navrhu stravni davky pracujiciho otsfeavyse zmigni autdi ve své praci
vychazeji z pedpoklad, Ze muz je vysoky 180 cm a vazi 80 kg a Zena gokg
170 cm a vazi 65 kg. Oba byliifopm za&lenéni do pracovnich skupintpprevenci, zachra-
né¢ nebo odstrgovani nasledk krizoveho stavu. Den byl rélenén zhruba doif Usek.

V prvnim Useku budou tito lidé pracovat veés) kterd bude mit 8 hodin. Ve druhém
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Useku by mili mit 8 hodin na osobni volno, ve které budou ifldad pe&ovat
0 svou osobni hygienu, resp. vykonaveinosti, které nejsouipis energeticky narmé.
A posledni osmi hodinovy Usek je¢en pro odpdinek nebo spanek. Zaravéyly navrze-
ny dva pracovni rezimy, jeden pro muze a jedenzprai. Bi praimérném rozvrzeni prace

pro pracujiciho muzpii krizovém stavu setfpdpokladalo:

O 5 hodin lehka prace (hlidk&izeni motorového vozidla, opravy, pomaldizoh —

piesun na pracovidtapod.),
O 3 hodiny stedni prace (prace s viéteou, prace s motorovou pilou, prace s lopatou,
sv&eni apod.).
Primérné rozvrzeni prace pro pracujici zgafukrizovém stavu sefpdpokladalo takto:

0 8 hodin lehka prace (hlidk&zeni motorového vozidla, opravy, administrativa,

pomala clize — fesun na pracovidtapod.). [2]

Na zaklad provedenych vyptit se energeticka p@ba pracujiciho muzetipkrizovém
stavu na 24 hodin (14 870,4 kJ) bliZila energetjpbieb: zakladni stravni davky zakotve-
né ve vyhlaSce Ministerstva obragy 266/1999 Sb., ktera stanovila energetickijem
ve vySi 14 560 kJ (viz tabulka 2). [2]
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Tab. 2. Navrh stravni davky pro pracujici muZekpizovém stavu

Energeticky a nutriéni Jednotka Davka na osobu a den
ukazatel

Energeticka hodnota kJ 14 560,0
Zivocidné bilkoviny g 62,(
Rostlinné bilkoviny g 55,0
Bilkoviny celkem g 117,0
Tuky g 126,0
Kyselina linolova g 11,0
Sacharidy g 510,p
Véapnik mg 997,(
Fosfor mg 1 800,0
Zelezo mg 20,(
Vitamin A ug retinolu 1 100,
Vitamin B, mg 1,7
Vitamin B, mg 19
Vitamin PP mg 23,0
Vitamin C mg 85,(

Energeticka pdeba pracujici Zenyipkrizovém stavu na 24 hodin (10 327,2 kJ) se Blizi

energetické paeb: stanovené ve vyzivovych dopdéenych davkach pro zeny veku

19 - 34 let, vykonavajici #&dni praci, ktera dopotila energeticky Hjem ve vysi

10 000 kJ. Vymezeni stravni davky je uvedeno vltzba.



UTB ve Zling, Fakulta technologicka

15

Tab. 3. Navrh stravni davky pro pracujici Zeriykpizovém stavu

Energeticky a nutriéni Jednotka Davka na osobu a den
ukazatel

Energeticka hodnota kJ 10 000,0
Zivocidné bilkoviny g 40,(
Rostlinné bilkoviny g 35,0
Bilkoviny celkem g 75,(
Tuky g 75,0
Kyselina linolova g 8,(
Sacharidy g 352,0
Vapnik mg 800,(
Fosfor mg 1 200,0
Zelezo mg 16,(
Vitamin A ug retinolu 900,
Vitamin B, mg 11
Vitamin B, mg 1,6
Vitamin PP mg 17,0
Vitamin C mg 75,0

Pokud by bylo civilni obyvatelstvo nasazeno do kémknového rezimu prace (vice nez

8 hodin), potom se nasazeni civilniho obyvatelétvde pravépodobré podobat rezimu

¢lenma Integrovaného zachranného systému, a prot@ryotlidem nalezela stravni davka

navrzend praéleny Integrovaného zachranného systému. [2]

2.2.2 Vyziva nepracujiciho civilniho obyvatele

V piipact nepracujiciho obyvatele se uvazovalo o muzi vysok&0 cm a vazicim 80 kg

nebo Zen vysoké 170 cm a vazici 65 kg, ¥teebyli z&lenéni do Zadnych pracovnich

skupin i prevenci, zachrannebo odstrgovani nasledk krizového stavu. fedpokladalo

se, Ze tito lidé budou 12 hodignovat spanku a odpmku, 11 hodin osobnimu volnu ne-

vyZadujicimu ¥tSi mnoZstvi energie a 1 hodinu aktivnimu adpleu, ktery by rovez

vSak nebyl pilis energeticky narmy.
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Energeticka pdeba nepracujiciho muzeikrizovém stavu na 24 hodin (10 977,6 kJ)
se blizila energetické pet: stanovené ve vyzivovych dopéenych davkach pro lehce
pracujiciho muze vesku 19 — 34 let, tj. 11 000 kJ (viz tabulka 4). [2]

Tab. 4. Navrh stravni davky pro nepracujici muze&pzovém stavu

Energeticky a nutriéni Jednotka Davka na osobu a den
ukazatel

Energeticka hodnota kJ 11 000,
Zivocidné bilkoviny g 40,(
Rostlinné bilkoviny 40,0
Bilkoviny celkem g 80,(
Tuky g 75,0
Kyselina linolova g 8,(
Sacharidy 408,D
Vapnik mg 800,(
Fosfor mg 1 200,0
Zelezo mg 14,
Vitamin A ug retinolu 1 000,(
Vitamin B, mg 11
Vitamin B, mg 1,6
Vitamin PP mg 18,0
Vitamin C mg 75,0

Pro nepracujici Zeny se energetickargmd @i krizovém stavu na 24 hodin (9 211,8 kJ)
blizila energetické petb: stanovené ve vyzivovych dopéanych davkach pro lehce pra-
cujici zeny ve ¥ku 19 — 34 let, tj. 9 000 kJ. Navrh stravni davkyyeden v tabulce 5. [2]
[7]
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Tab. 5. Navrh stravni davky pro nepracujici Zefiyjkgzovém stavu

Energeticky a nutriéni Jednotka Davka na osobu a den
ukazatel

Energeticka hodnota kJ 9 00Q,0
Zivocidné bilkoviny g 35,(
Rostlinné bilkoviny g 35,0
Bilkoviny celkem g 70,(
Tuky g 65,0
Kyselina linolova g 7,(
Sacharidy g 321,
Vapnik mg 800,(
Fosfor mg 1 200,0
Zelezo mg 16,(
Vitamin A ug retinolu 900,(
Vitamin B, mg 1,0
Vitamin B, mg 1,4
Vitamin PP mg 15,0
Vitamin C mg 75,(

Na zaklad predpoklad, které respektujifipdpokladanou fyzickou z#t jednotlivych sku-

pin obyvatelstva a také energetickou raast Gznych druli ¢innosti, byly vypgitany

energetické paeby uvedenych skupin obyvatel na 24 hodin. V tabélbyla dale uvedena

stravni davka (resp. vyZivova dopodemd davka), ke které se vyjpena energeticka pet-

ba blizila a roviz jeji hodnota v kilojoulech (kJ). [2]
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Tab. 6. Vypdtena energeticka natoost pro 24 hodin pro jednotlivé skupiny dégph
obyvatel pi krizovych stavech, aproximovana stravni davkagreryZivova dopotiena
davka - VDD) a jeji energeticka hodnota (HH)

Skupina Vypocétena Aproximativn € vybrana stravni
EH davka
resp. vyzivova doporiena davka)

Civilni - Zena - nepracujic 9211,8 VDD pro lehce pracy;i® 000,0
obyvatel- zend

stvo - muz - nepracujici 10977,6| VDD pro lehce pradhpg 11 000,0
muzée

- Zena - pracujici 10 327,2| VDD praedre pracujici| 10 000,0
zend)

- muZ - pracujici 14 870,4| z&kladni stravni d&Vka | 14 560,0

Poznamky:

1) prevzato ze stravnich davek pr@€R, definovanych napvyhlaskou Ministerstva obra-
ny ¢. 266/1999 Sb., ve #ni vyhl. ¢. 456/2002 Sb.

2) prevzato z civilnich vyzivovych dopotanych davek, platnych od roku 1989.

2.3 Navrh stravni davky pro civilni obyvatelstvo

Vyzivové dopordené davky di stravni davky) stanovuji energetickou hodnotu jednot-

livée skupiny obyvatelstva, kterou byehrkazdy jedinec dernprijmout. Skupiny obyvatel-
stva jsou vytvEeny podle ¥ku a pohlavi, podskupiny pakemwevsim v zavislosti na nama-
havosti vykonavané prace. Dale tyto davky dopojiumnozstvi a strukturu hlavnich zivin
(bilkovin, tuki a sacharidl), vitamini a mineralnich latek. Hodnoty jsou udavany na osobu
a den. [9] [10]

Pro navrh stravnich davek je nejprve nutné odhadewergeticky vydej jednotlivych sku-
pin osob pi krizovych stavech a na tomto zaktadproximativi vybrat stravni davku
(resp. vyzivovou dopotienou davku) s odpovidajicim energetickyifjrpem tak, aby byla

energeticka bilance vyrovnana.

Navrzena stravni davkaigkrizovych stavech nalezi nepracujici &€t0 000 kJ). Nepra-
cujicimu muzi, jehoz energeticky vydej je vysSi, idlezel ke stravni davce pro civilni
obyvatelstvo fidavek B. Pro Zenu, podilejici se naclepraci @i prevenci, zachran

nebo odstr@ovani nasledk krizovych staw, byl navrzen fidavek C. Fidavek D by
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se vydaval muzi, ktery bude vykonavat lehkou &gdsti praci. Navrzené stravni davky

jsou uvedeny v tabulce 7. [10]

Tab. 7. Energetickd a nutni hodnota navrzené stravni davky pro civilni olglsvo

pri krizovych stavech arfilavki potravin B, C a D (na osobu a dgi)

Energeticky Stravni davka

- 9 y Jednotka | pro obyvatel- | Piidavek B | Piidavek C | Pridavek D

a nutri¢ni ukazatel
stvo

Energeticka hodnota kJ 9000,0 2000,0 1 000,0 5 560,0
Bilkoviny celkem g 70,d 10,0 5,0 47,0
Tuky g 65,0 10,0 10,0 61,0
Sacharidy g 321, 87,0 31,0 189,0
Vitamin B, mg 1,0 0,1 0,1 0,7
Vitamin CV mg 75,0 0,0 0,0 10,0
Poznamky:

1) U vitaminu C se dopotuje zvysit fijem (nag. pomoci tablet) o cca 100 mg
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3 NUTRICNI FAKTORY VYZNAMNE V KRATKEM OBDOBI

Pfi nenadalém vzniku krizovych stawy bylo ze z&atku naréné snaZzit se dodrZovat
energetickou hodnotu a 14 ndtrich faktofi. i piredpokladu, Ze krizovy stav (pipad
kritické obdobi krizového stavu) bude trvat pour&thkodol& (nagiklad 30 dri), mizeme
sledovany pe&et nutrénich faktofi snizit o ty, jejichz deficit je vzhledem k jejichcitym
zdsobdm v lidském organismu v ramci kratkého obdaldeptovatelny a loveka,
ktery byl ped vypuknutim krizového stavu ,normatrstravovan a v dobré&lesné a zdra-
votni kondici, nezfisobi vazgjSi zdravotni potize. Aby nas&d zastalo zdravé a mohlo
spravre fungovat, patebuje tuky, sacharidy, bilkoviny, vitaminy a minefdatky. V kri-
zovém obdobi ndpkratujicim dobu 30 din se proto sledovalo krafnenergetického

ptijmu i piijem celkovych bilkovin, tuk, sacharid, vitamini B, a C. [2] [11]

3.1 Energie

Zdrojem energie pro lidsky organismus je potravgpotfavinach je totiz obsaZereda
nezbytnych Zivin, fedevSim sacharidy, bilkoviny a tuky. Je velndledité, aby ziskana
energie byla slozena vzdy peax téchto ti slozek, a to v posiu 11 — 13 % bilkoviny :
30 % tuky : 57 — 59 % sacharidy. Dop&eai pro pijem energie z potravin musi uspokoijit
naroky na dosazeni a udrzeni optimalniho zdravotsti&wvu, fyziologickych funkci a dobré
télesné i duSevni pohody. [1] [12]

Energeticky vydej je dan 3 zakladnimi sloZzkamipéazalnim metabolismem, dietou in-
dukovanou termogenezi a vydejem energie spojenfffesnoucinnosti. Bazalnim meta-
bolismem rozumime vydej energie fainy pro zabezgeni nezbytnych Zivotnich funkci
(¢innost srdce, plic, zazivani, funkci ledvin apd8azalni metabolismus t¥ioza normal-
nich podminek asi 50 - 60 % celkového mnozZstvi rgdenergie a hodnota zavisi na po-
hlavi, wku, povrchu &la, zdravotnim stavu, vyzivovém stavu apod. [1][12

Druhou sloZkou celkového energetického vydeje jetadi indukovand termogeneze.
Pro tSinu lidi ma potrava stimuai &inek. Digesce, absorbce a asimilagenych nu-
triett vyZaduje energii. Tento vydej energidda kolisat mezi 10 - 25 %ifaté energie

Z potravy v zavislosti na jejim mnoZzstvi a typua8a se vdle spaluje a ziskana energie
sevyjadiuje v kJ za 1 minutu vykonginnosti a 1 kg dlesné hmotnostélovéka. Jak uz
bylo uvedeno vyse, energetické naroky jsou hratiemi zakladnimi Zivinami, a to bilko-

vinami, tuky a sacharidy. VyhldSka Ministerstvaaditnictvi¢. 450/2004 Sb. uvadi zao-



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 21

krouhlené Uudaje o mnozstvi energie dodavané poavii tuky 37 kJ.g sacharidy a bil-
koviny 17 kJ.g, alkohol (ethanol) 29 kJ:gKrom¢ toho uvadi dalSi minoritni zdroje: poly-
oly 10 kJ.g a organické kyseliny 13 kJ.g1] [11]

Energetické rovnovahy \&le ¢lovéka je dosazeno, kdyz se energetickijgon z potravy
rovna celkovému energetickému vydeji. Tim, Ze sezigot zjednoduSuje (doprava auty,
sedava zagstnani, velka nakupni centra apodiijgm energie vysocei@vySuje vydej.
Déle trvajici pijem energie, kteryipvysuje jeji vydej, ma za nasledek ukladatebgtka

do tukovych rezerv a projevuje se zvySeniffesné hmotnosti, jehoz nasledkem je
v pacatenim stadiu nadvaha, posléze pak obezita danéhacgdDbezitu je jitom moz-

né definovat jako zmnoZeni tuku v organismu. Ukiadakové tkaa se liSi podle pohlavi.
[1] [13]

Pokud dojde nahle k omezentijmu potravy, velmi brzy fddow do tydrmi a mesiai)

se organismus adaptuje na nizky energetid¢ifgm snizenim bazalniho vydeje, a dieta je
ne®inna. Jedinou cestou k zab&an poklesu bazalniho vydeje je pravidelnd pohybova
aktivita, ktera udrzuje pt#bnou svalovou tkazodpowdnou pra¥ za bazalni energeticky
vydej. [13]

3.2 Sacharidy

Sacharidy pedstavuji pro lidsky organismus nejvyznaishzdroj energie. Dopotuje se,
aby 50 - 55 % celkového energetickélignpu tvarily prave sacharidy. Mnozstvi energie
sacharid dodavané potravinami je 17 kd.gsou zé&kladnimi stavebnimi jednotkami mno-
ha burtk a chrani je fed pisobenimitznych vrgjSich vlivii. Nékteré sacharidy jsou rova
biologicky aktivnimi latkami nebo sloZzkami biologicaktivnich latek. Vyskytuji se volné
nebo vazané, napve formach glykoprotein nebo glykolipidi. V organismu se mohou
Cast&né syntetizovat i z aminokyselin a glycerolu, eveiig& kyseliny mléné. Rijem
sacharid je nutny z dvodu zabraéni odbouravani tkéovych protei a rychlé oxidaci
tukd. [1] [9] [14] [15] [16] [17]

Cukry jsou uloZeny v organismu jako energetickérea. Cloveék skladuje mirné rezervy
sacharid v jatrech ve forma polysacharidu glykogenu (2 - 4 %), ktery se sklada
z glukosovych jednotek a tiiomolekulu vice rozétvenou nez Skrob.fPsnizeném obsahu
glukosy v krvi se glykogertast&éné odbourava, aby se glykémie udrzovala konstantni.
[16] [17] [18]
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Pfi nedostatku sachafiddochazi k odbouravani tukovych zasééhoz vyuzivaji skteré
reduléni diety. Pokud je vSakiflem sacharitl extrémri nizky, dochazi i k abytku svalové
hmoty, Fekyseleni organismu a negativnimu ovéimhpsychiky. Naopak naddmy pivod
sacharid vede k hromaghi energie do tukovych zasob i tehdy, je-li tukustea pomsr-
né malo. [1] [19] [20]

Sacharidy se v potrawyskytuji jako monosacharidy (glukosa, fruktosdisacharidy (sa-
charosa, laktosa) a polysacharidy. Polysacharidyosite odolnosti &ci travicim schop-
nostem gastrointestinalniho trakioveka ¢leni na stravitelné (Skrob, glykogen) a nestravi-

telné (vlaknina). [21]

V souvislosti s fijmem sacharidl je zdiraziovana dlezitost tzv. glykemického indexu
(GI). Glykemicky index umaiuje zjistit rychlost pemeny sacharid ze konzumovanych
poZivatin na vyuZzitelnou energii. Glykémie je hiaaicukru (glukosy) v krvi. Odboéne
Gl definovan jako powr plochy vzestupu glykémie v Zilni krvi po dvou lwéch u zdra-
vych osob anebo pdech hodinach u diabefik ve srovnani sifjmem ekvivalentniho
mnozstvi glukosy nebo chleba jako refé&mho (porovnavaciho) sacharidového zdroje
(chlebova jednotka). Plati vzorec:

GI=100.F/B (1)
piicemz B odpovida 50 g sacharidtandardu a F odpovida 50 g sachagkoumané po-
traviny. Standard mé hodnotu 100 a odpovida 5@kogly.Cim vy3si je vyslednéislo Gl,
tim vysSi glykémii zkoumana potravina vyvolava. og@ni je stav, kdy hladina cukru
v krvi zistava vyvazena, bez prudkych vykyvio zajisti konzumace takovych potravin,
ze kterych se sacharidy v organismueisévaji postuph) po delSicas. Odbornici doporu-
Cuji potraviny s nizkym GI, naopak vhodné nejsouiyatiny s vysokym GIl. OvSem, jak se
ukazuje, na hodnotu Gl mé vliv nejen sloZeritérpotraviny, ale také jeji technologické
zpracovani. Traveni a ¥ebavani zpomaliffani vhodného tukdi piisad, které fede-
vS8im obsahuji vlakninu. VIaknina je skupina latelskytujicich se v rostlinnych potravi-
nach, které organismus nedokaze stravit. Vlaknimazlpuzuje mechanickymapobenim
spravnou funkci $ev, a podporuje tak zazivani, snizuje schopnésvatvstebavat Skod-
livé latky, tuky a cholesterol. Vlaknina je obsazencelozrnném pé/u, ovesnych vie-
kach, lustninach, zeleniia ovoci (podle pi@di v sestupném mnozstvi). Jeji deniijiem
je zpravidla nedostatey. Nadnérny prijem vilakniny ntize naopak omezit w&bavani

mineralnich latek, ale ten v naSich podminkatibhdzi v Gvahu prakticky pouzéimad-
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,,,,,

straw. [22] [23]

3.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro lidsky organismus nepostradateli@di se spolu s lipidy a sacharidy
k hlavnim Zzivinam. Prakticky se dopdwe, aby bilkoviny kryly energeticky ifjem

z 10 - 13 %. MnozZstvi energie bilkovin dodavan&aohami je 17 kJ.g Podili se vSak
piedevsim na vysta¥ta obnovovani buik i tkani. Z&ashuji se tvorby enzyiin hormori

a imunitnich latek. Jejich nedostatek brzdi vywagpomaluje a zastavujdist, zpisobuje
poruchy funkci centralniho nervového systému, Zlanitni sekreci, jater apod. Pravidel-

ny piijem bilkovinnych latek je préloveéka proto nezbytny. [1] [2] [14] [24]

Bilkoviny obsazené v potrdvmohou pochazet ziznych zdroj. Jedna se ipdevsim
o bilkoviny:
O ZivociSného @vodu (maso, mléko, vejce, které viprru predstavuji 60 % protei-
nu v potraw),
O rostlinného fvodu (gedevsim obiloviny, lughiny, resp. olejniny jako je sdja,
ale také ovoce, zelenina, okopaniny aj., asi 408tepi),
O mikrobialniho @ivodu (tato skupina neni pro lidskou vyZivu zatimmngmna)

0 adale jsou to netrathi zdroje bilkovin nap rasy. [14]

Biologicka hodnota bilkovin je velmi pramliva pra¥ podle typu a p&iu obsazenych
aminokyselin. Celkem 8 aminokyselin je nezbytnyeblencialnich, pro tké&ndosglého
¢loveka. Jsou to valin, leucin, isoleucin, lyzin, thregrmethionin, tryptofan a fenylalanin.
Déti potrebuji navic je&t arginin a histidin. Proteiny, které obsahuji v3sclesencialni
aminokyseliny, jsou velmi kvalitni, tj. maji vysokdiologickou hodnotu. Takovéto bilko-
viny se nachazeji v mléce, syrech, vejcich, madmich a s6jovych bobech. Ziigné bil-
koviny maji esencialni aminokyseliny vipnivém porngdru, ktery je blizSi paebamclove-
ka, neZ je porr esencialnich aminokyselin u rostlinnych bilkovith.masa ale musime
nagiklad rozliSovat mezi bilkovinami svaloviny, ktgedu téngt plnohodnotné, a bilkovi-
nami pojivové tkas, jejichz vyzivova hodnota je nizsi. [14] [19] [25]

Proteiny, které neobsahuji vSechny esencialni akgs®diny, maji nizkou biologickou
hodnotu. V potra¥ je nutné kompenzovat chyjici esencialni aminokyseliny jinymi zdro-

ji, ve kterych jsou obsazeny, jinak vznika defigitz ] plynouci malnutrice, tj. porucha
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vyZzivy. Mezi proteiny s nizkou biologickou hodnatgati obiloviny a vyrobky z nich,

ofechy a michana zelenina. [25]

Rostlinné bilkoviny byvaji m@nhodnotné, protozechtera aminokyselina zde byva limitu-
jici. U obilovin je to lyzin, u lu&nin methionin. Tento z&v plati ovSem jen pro jednotlivé
bilkoviny. Stravatlovéka je vSak velmi pestra a jeji s@sti byvaji bilkoviny z nejizngj-
Sich zdroji. Nedostatky ve sloZeni aminokyselin jednotlivyalrgiii se proto vzajemn
kompenzuji (nap pifi kombinaci obilovin s lugninami) a vysledna nutmi hodnota bil-
kovin piitomnych ve stravje pak znan¢ vySSi nez kazdé bilkoviny sameétiil9]

Prilis velky prijem bilkovin ve stra¥ zatZuje organismus, figobuje poruchu funkce led-
vin a jater, vzestup krevniho tlaku, zvySenou tuotbku a zvySuje vykovani rékterych
minerali. Nagiklad v disledku vysokého ifjmu bilkovin dochazi k tvorb kyselé mdi,
kterd m& mimo jiné za nasledek zvySeni ztrat vapmikosti a mize se tak zvySovat riziko

vzniku osteoporozy. [11] [18]

Na nedostatek bilkovin ve straye nejcitlivéjSi vyvijejici se organismus, tedyegevsim
déti a dospivajici mladez, u nichz se tento neddstati&Zze projevit v opodovani fistu,
extrémmt snizenédesné hmotnosti, extrémnim sniZeni tuké&le & svalovou atrofii. [1]
[18]

Minimalni denni paeba plnohodnotného proteinu je proto u dt&mo ¢lovéka 0,5 - 0,6 g
na 1 kg ¢lesné hmotnosti. # nizSim @ijmu jiz mohou nastat zdravotni poruchy,
a proto se dopotwje denni davka minimain0,6 - 0,8 g.kg aby byla jista bezgeaostni
rezerva. Podle dopateni EU je hodnota dennihdijmu PRI 0,75 g bilkovin na 1 kg-+
lesné hmotnosti, coZz odpovida 56 g pro muze a gibgeny. ZvySenyijfjem se doporu-
¢uje v obdobi puberty (1,0 - 1,5 g). [16] [19] [4&8]]

3.4 Tuky

Lipidy jsou nezbytnou saasti lidskéhoda. Jejich vyznam sgiva v tom, Ze pat mezi
tii zakladni Ziviny, které nelze zcela nahradit jinyivinami. Lipidy predstavuji nejbohat-
Si energeticky zdroj (37 kJ)y Maji vice jak dvojnasobny obsah vyuzitelné ereerg
ve srovnani s bilkovinami a sacharidy, cozZ je veliilezité vnimat naip pii stravovani
v extremré chladném peasi nebo p namahavé praci. Tuky by dly predstavovat

cca 30 % z celkového mnoZstvi dodavané energig¢9]221] [24]
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Uloha lipidi ve vyziw je rozmanita. Lipidy jsou:

1. NejbohatS$im zdrojem energie ze vSech Zivifib{zné dvakrat vydat§si nez sa-
charidy nebo proteiny);

2. zdrojem esencialnich mastnych kyselin a jejich pretéi (kyselina linolova);

3. doprovazeny lipofilnimi vitaminy affslusnymi provitaminy, steroly (cholesterol
a nizné fytosteroly). Produkty trdveni triacylglycerohapomahaji také k jejich
vstrebavani;

4. latkou zvysujici jemnost chuti potravin a zlepSujéxturu (konzistenci) potravin;
Zivinou vyvolavajici po uitou dobu po poZziti pocit sytosti, kteryigobuje hydro-
lyza na mastné kyseliny v tenkénites€. Tento stav sytosti nastane vSak hiejel
za pil hodiny;

6. Zivinou sniZujici objem stravy bohaté na enerdi .j& pozitivni u osob s vysokym
vydejem energie, a tedy i s pelbou jejiho ¥tSiho ijmu. Naopak u osob se seda-

vym zangstnanim hrozi nebezgierilis vysokého fijmu energie. [14] [19]

Hlavni sowasti lipidi jsou triacylglyceroly, obsahujici ve své molektiiestejné mastné
kyseliny, pop. dw stejné a jednu odliSnou, eventuatti odliSné mastné kyseliny.ifem
jednotlivych mastnych kyselin v diese maridit jejich strukturou. Redpoklada se, Ze by
poner nasycenych (SAFA), monoenovych (MUFA) a polyerdvymastnych kyselin
(PUFA) mel byt SAFA : MUFA : PUFA = 1:1,4:0,6. Mezi mastnyriiyselinamifady

n —6 an — 3 by th byt dosazen posn maximalr 5:1. Rijem trans nenasycenych mast-
nych kyselin by ne# piresahnout 2 % celkového energetickékigmu. [16] [27] [28] [29]
Nenasycené mastné kyseliny o 18 uhlicich (kyselimmlova a linoleovd) pat

k esencialnim mastnym kyselinam, protozZe je lidsiganismus neumi syntetizovat a musi
je prijimat potravou. [17]

Cholesterol je firozenou sloZkou ZivaSnych organisrin Pati do skupiny sterd,
které jsou doprovodnymi latkami tiikSteroidy se v organismu syntetizuji z acetyl-CoA.
Jsou nezbytnou sloZkou lipoprotéia tukovych membran. U Zivizhd jsou zvIast vy-
znamné v nervovych tkanich & pransportu lipid, kdy jsou vazany v lipoproteinech.
Cholesterol fijimany ve straw je snadno véébavan, ale problémy mohou nastattans-
portu cholesterolu od &ty stevni lymfatickym a krevnim ahem. Podle hustoty se lipo-
proteiny, které obsahuji také cholesteralli sha VLDL (very low density lipoproteins),

LDL (low density lipoproteins) a HDL (high densilipoproteins). Frakce LDL je hlavnim
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pienaSéem cholesterolu v krvi a zaraveizikovym faktorem, kdezto HDL frakce ,odna-
Si“ cholesterol z perifernich tkdnfimz riziko zejména kardiovaskularniho onemodn
snizuje. Porr mezi celkovym a HDL cholesterolem byinbyt menSi nez 5, 1épe vSak
HDL cholesterol nad 1,2 mmol/l a LDL pod 3,4 mmoklh fyziologicky normalni Grove
cholesterolu v krvi jsou povazovany koncentrace 8@ mmol/l, za rizikové
5,2 - 6,2 mmol/l. VySSi obsah je povaZzovan za vgsmikovy. Uc¢lovéka je fijem steroh

Vv potraw podstatd mensi, nez je jeho denni pelta, a proto skto vétSinou potebny cho-
lesterolu syntetizuje.iPvétSim mnozstvi cholesterolu ve stégklesa mnozstvi cholestero-
lu syntetizovaného k. Dopordéuje se, aby fijem cholesterolu ve strawnegesahoval

300 mg den& (u nas je vSak vice nez dvojnasobny). [9] [14] [31

3.5 Vitaminy

Vitaminy jsou exogenni esencialni nizkomolekuldshduieniny nezbytné pro Zivot,
které si vSak heterotrofni organismus nedokazesigovat a musi byt dodavany 2y§ku
jiz hotové nebo jsou vyt¥any z latek vitamifim pribuznych, tzv. provitamiiy které orga-
nismus dostava v potravVitaminy se podileji na metabolismu bilkovin, dul cuki.
Jsou nezbytné pro udrzefaidy €lesnych funkci, vystavbu novych tkani, ochranu pigra
mu proti infekcim. Vitamidm ozn&ovanym jako antioxidai (beta-karoten, vitamin C
a E) se fipisuje dilezita role i v prevenci tzv. civilizaich nemoci, ndiklad srdénich

a rekterych nadorovych onemogmi, mezi jejichz pi¢iny pati nas Zivotni styl, stres a zne-
¢istené Zivotni prosedi. [23] [24] [32]

Dale pisobi také jako prekursory biokatalyzd@tonagiklad kofaktofi enzynt a hormof,
nebo jako antioxidanty.iPnedostatku (deficienci)&kterého vitaminu dochazi k hypovi-
taminose (je-li vitamin dodavan v nedosta&m mnoZzstvi) nebo az k avitaminosée(p
chodny Uplny nedostatek vitaminu projevujici seupbou rkterych biochemickych pro-
cesi). Deficience vitamin byla dive jednou z hlavnichifgin mnoha chorob a umrti. Pe-
lagra (z nedostatkuékterych vitaminu B-komplexu), kuge (vitamin C), beri-beri (thia-
min), kiivice (vitamin D), perniciosni anémie (korinoidy)xaroftalmie (vitamin A) jsou
dnes velmi doke znamymi onemoeénimi z nedostatku vitamin Hypervitaminosa,
ktera je zfisobena najklad nadndrnym grijmem lipofilnich vitaminu skupiny A a skupi-

ny D rovreéZ vyvolavé poruchy biochemickych proées mize vést kdZkym onemocni.
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Vitaminy se podle své rozpustnosélicha dw skupiny:

0 K vitaminam rozpustnym ve vad(tzv. hydrofilni vitaminy) paf vitaminy skupiny
B, bioflavonoidy (dive jako vitamin P) a vitamin C. Vitaminy rozpustve vod se
snadno nii. Pi vaieni je ¢ast&né ni¢i teplo a znéné mnozstvi se jich vyluhuje
do vody. NejcitligjSi jsou vitamin C, kyselina listova a vitamin.B/afenim nebo
jinou tepelnou Upravou se zhiaz 60 % vitaminu C a 90 % kyseliny listové. Obsah
vitaminu C také klesa v pbc¢hu skladovani, ndjklad u brambor. [19] [23] [33]

0 Vitaminy rozpustné v tucich (tzv. lipofilni vitamihjsou vitamin A, vitamin D, vi-
tamin E, vitamin K, vitamin F (esencialni mastnéddyny). Nachazeji ser@devsim
v potravinach, které obsahuji tuky: maso, ryby, knJénl&né vyrobky a které
rostlinné oleje. Vitaminy rozpustné v tucich jsamgrné trvanlivé. \gtSina dole
snasi pistup vzduchu a z@ivani. Ri vafeni nedochézi k jejich velkym ztratam.
Pri vySSim gijmu si je tlo uklada do zasoby v tukové tkani a jatrech.dPedav-

kovani dochazi k néfnivym &inkam. [19] [23] [33]

3.5.1 Vitamin B (thiamin)

Komplex vitaminu B zahrnuje: thiamin, riboflavinjagin, kyselinu pantothenovou, vita-
min Be, biotin, vitamin B, a kyselinu listovou. Vitaminy skupiny B jsou obsay
v obilnych vyrobcich (hlawh celozrnnych), lugninach, mlénych vyrobcich a mase. Vi-
tamin B> se vyskytuje pouze v zi¥gnych potravinach. Krognvitaminu B, si €lo
pii vySSim g@Hjmu nemiZze vitaminy rozpustné ve védikladat do dlouhodobé rezervy,
protoZze se jejich nadbytek vyldiumati. Proto potebujeme jejich pravidelnyigem.

Z toho divodu zpravidla nemaji vysoké davky tigmivé Einky. [23] [34]
Z kratkodobeho hlediska je kritickygrevsim vitamin B jehoz zasoba se uvadi v lidskem

téle na 4 - 10 din U ostatnich vitamiin skupiny B se uvadi dob@dow ne¢kolik tydna

(krome B, , - kde se odhaduji zasobgdow na roky). Vzhledem k tomu, Ze ostatni vitami-
ny skupiny B se zpravidla vyskytuji tam, kde je @fen vitamin Ba s ohledem na poza-

dované zjednoduSeni a snizeni sledovanych¢nith faktofi v hektickych okamzZicich

krizovych staw, bylo navrzeno sledovat pouze vitamip 2] [35]

Vitamin B; se podili na metabolick&gmeéné sacharid tim, Ze usnatlje chemické reak-

ce, kterymi se korimy produkt, glukosa, smi v energii. Je faktorem nezbytnym pro funkci
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nervoveého systému, srdce, traviciho Ustroji, tukové vodniho hospotkivi. Thiamin

pusobi proti Una¥, podporuje funkci Stitné Zlazy, ahik jidlu, ¢innost stev, prospiva
funkci svati, pomaha $ potizich vzniklych nadgrnym pitim alkoholu, fi anémii, stresu,
podporuje funkci enzyfnhv téle, Stitné Zlazy, zlepSuje pétha pozornost, funguje jako

soutast prevence proti Alzheimeréehorolz. [24] [36] [37]

Vitamin Bi je, stejig jako mnoho dalSich vitamin produkovan gevni mikroflorou.
Mnozstvi vitaminu dodaného timto igobem je vSak nizkeé, proto je peEliné mnoZzstvi
ziskavano prakticky pouze potravou. Denfijgmn thiaminu je 1,5 — 2 mg. NaSe faiia
tohoto vitaminu zavisi na tom jak jsme aktiveim vice energie musime vydat, tim vice
vitaminu B potrebujeme, neltbhraje Zivotr duleZitou roli @i tvorbé energie vdle. Denni
spoteba thiaminu fedstavuje 0,5 mg na 1000 sfgdtovanych kalorii. ¥Si potebu maji
osoby zavislé na alkoholu, u nichz je jeho resogrdéena, neloalkohol, stejg jako ko-
fein, bily cukr, pSena mouka, antibiotika a hormonalni antikoncepce&,ushjeho vste-
bavani. [19] [38] [39] [41]

Thiamin neboli vitamin B obsahuji térér vSechny rostlinné i zivasné potraviny. Nejvy-
znammjSim zdrojem thiaminu jsou cerealni vyrobky, kt&rgii asi 40 % paeby vitami-
nu. DalSimi dlezitymi zdroji jsou maso a masné vyrobky, mlékmlacné vyrobky, bram-
bory, luséniny, zelenina, ovoce , vejce, drozdi, chléb. [[BY] [38] [40]

Nedostatek vitaminu Bpostihuje nervovy a kardiovaskularni systém. Miiordna nedo-
statku tohoto vitaminu se projevuje zvySenou Unawmpresemi, zvySenou drazdivosti
a zapomsitlivosti. V naSi zemi se ifznaky nedostatku thiaminu mohou projevovat
pii komplikacich gkterych vaznych chorob vedoucich k drastickému @megyzZivy. Z&-
vazny nedostatek thiaminu vyvolava chorobu beri;lmgremocgni, které vede k mentalni
poruse, ubytku svaloviny, paralyze, poSkozeni ihervpogipad az k smrti.Beri beri je
zpisobena stravou bohatou rsacharidy, ale chudou na thiamin, tj. loupanou ryzi
nebo jinymi vysoce upravenymi potravinami, jakoysakr a bilA mouka, pokud se pouZzi-
vaji jako hlavni slozka stravyii2naky hypovitaminosy jsou snizena €hwjidlu, poruchy
soustedni a podrazéhost, provazené ztratou hmotnosti, zacpami, sniZzesilou sval

a mravegienim v prstech rukou i nohou. Jestlize neni tetato l&en dophky vitaminu B,
vznika riziko "Wernickeho nemoci" (kterou zname égkko Wernického encefalopatie),
jejimiz priznaky jsou zkomolen&eg, dvojité vidni a obtizna dmee. Vyskytuje se&asto

u chronickych alkoholik, ktefi piijimaji malo jiné potravy a hofnalkoholu. Tato nemoc
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muze byt i smrtelna. DalSi komplikaci je Korsakoffavamoc (také znama jako Korsakof-
fova psycho6za), kterd je charakterizovana trvalgoruchami parti. [25] [33] [34] [41]
[42] [43] [44]

3.5.2 Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C neboli kyselina askorbova je esenciakd, vod& rozpustny mikronutrient,
ktery je @i normalni funkci organismu nezbytny pfadu biochemickych &fi. Vyskytuje

se bu’' volny nebo vazany naizné latky. Kyselina askorbovaigobici jako redukujici
slozka, je oxidovana na kyselinu dehydroaskorbokbera sama e slouzit jako zdroj
vitaminu C. [24] [34] [45]

Vitamin C je dilezitou antioxidani latkou pro lidskédlo a je soudastifady dja pri latko-
vé vymené v organismuMa vyznam pi syntéze kolagenu v pojivové tkaniii premené
nékterych aminokyselin v jatrech, syntéze steiioid nadledvinkach, ve stimulaciéjd,
které probihaji v mozku aipskladovani Zeleza ¥le, giicemz usnasuje jeho vstebavani
a naopak vazestké kovy, napiklad olovo. Kron& toho se @astni tvorby imunoglobuliin
ma vliv na aktivitu leukocyt a fagocyt (bilé krvinky), coz se odrazi v obranyschopnosti
organismu. Dale ispiva k dobrému stavu z@ila dasni. Je veliceatbZity pro spravnou
funkci imunitniho systému, podporuje odolnost oigamu proti infekcimRada studii pro-
kadzala, Ze podavani vitaminu Ghem nachlazeni zkracuje dobu a Zmje ptivodni
symptomy tohoto onemoéni. Také se podili na odbouravani cholesterolu tkega,
¢imz predchazi ateroskler6ze (ukladani cholesterolu & diakstny cév s jejich naslednym
kornagnim a ucpavanim). Prokazat&lohrani proti gkterym virovym chorobam a jetd
leZity v prevenci dkterych nadak. Pisobi jako antioxidant, neboli chraniitky pred po-
Skozenim volnymi radikaly. [46] [47] [48]

Clovék si nedovede kyselinu askorbovoudletvytvdit, je zavisly na jejim §jmu potra-
vou. Vitamin C je jednim z nejmérstalych vitamifi. Vyskytuje se neépstji ve forme
kyseliny askorbové zejména v ovoci a zelénidlavnimi zdroji vitaminu C jsou citrusové
plody, cerny rybiz, paprika, jahody, r@ta, brokolice, Sipky, kedluben, dtak, zeleny hra-
vitaminu C je v ZivgiSnych zdrojich ve srovnani s rostlinnymi velicel@én#l1] [24] [47]
[48]
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Denni poteba vitaminu C \CR se odhaduje na 60 mg, doptena se pohybuje mezi
65 az 120 mg na osobu a dengtdf spotebu vitaminu C maji muzi, Kaci
(ato 0 50 az 100 %), alkoholici, starSi lidéegbevSim v Ustavni p8, lidé Zijici ve znéis-
téném ovzdusi, pod stalym stresemi, ghladu, operaci, infekci, arazech, fyzické namaze
a nadorech, pdlouhodobém uzivani kyseliny acetylosalicylovépian, acylpyrin, anopy-
rin). U Zen a divek uzivajicich oralni antikoncegpeipoteba zvySuje o 100 %, ¥hoten-
stviasi 0 30 %, p kojeni asi 0 60 %. Kratkodobé zvySeni denni davkyp00 mg je vhod-

né napiklad @i nachlazeni, &Si €lesné namazé stresu. [9] [46] [47]

Mirna hypovitaminosa se projevuje zpomalenyistem, zvySenou kazivosti zijtnaruSe-
nim stavby kosti (v &stvi osteomalacii), krvacenim do kldgub jejich deformacemi, ne-
dostaténou odolnosti proti infekcim, zvySenou Unavou, dataimi problémy, lamavymi

vlase&nicemi a snizenou tvorbou mléka. [49]

Extrémni hypovitaminosa (avitaminosa)ugpbuje nemoc kugje, ktera se projevuje
anémii (chudokrevnosti), krvacivosti, otokem klbabdasni, ztratou zdbkiehkosti kosti,
sterilitou, castymi infekcemi, atrofii (oslabovanim a prodluzoiwva) svalstva

a Zaludeénimi viedy. Neléeny stav nize vyustit ve smrt. Normalni zasoby vitaminu C
stai na 3 - 4 misice, pak se teprve &®u projevovat kurgle. Tak jako ostatni vitaminy
rozpustné ve vadse i vitamin C fi nadbytku vylduje mai a musi se fibézn¢ dopho-
vat. Hypervitaminosa neni znama, velké davky vitanmC dodavané po delSi dobu mohou
mit mirny laxativni dinek. U vnimavych jedincmuze vSak vést trvalé podavani vysokych
davek vitaminu C k tvorbledvinovych kamink. [34] [43] [47] [49]

3.6 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro nas Zivot nepostradatelSéjreé jako voda pat mezi zZiviny
anorganického typu. Na rozdil od bilkovin, tuk sacharitl se v organismu ani netkipani
nespotebavaji. Jsou stavebni sloZzkatkierych tkani (kosti a zuilp, kontroluji metabolis-
mus a dastni se vedeni nervovych vzricldsou také nezbytnou s@sti lesnych tekutin
a nelze je @iim nahradit. B nedostatku mineralnich latek se objevigné funkni poru-
chy organismu. Je to néklad nagti, nespavost, Unava, podrénadst, deprese, povadla
pokozka, padani vlés ztrata chuti, kece, nafist vahy, zpozeéhy rist, nedostatek schop-
nosti hojeni ran a koZzni onemean. [20] [24] [50] [51]
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Podle mnozstvi ve strawlime mineralni latky dogthto skupin:

O majoritni mineralni prvky (makroelementy), kteréifvasi 80 % veskerych anorga-
nickych latek v organismu a gak nim Ca, Mg, Na, K, P, Cl a S;

O minoritni mineralni prvky, které jsou v potravinashsazeny v menSich mnoZstvich
a tvai prechod mezi majoritnimi a stopovymi prvky, obvykéns'adime Fe a Zn;

0 stopové prvky (mikroelementy), které jsou zastoypes velmi malych koncentra-
cich a pat sem Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mdi, Pb, Se a Sn. [33]

Mikroelement st&i télu daleko mé#a nez makroelemeiit protoZe jsou satsti biokata-
lyzatori (nag. krevni barviva), aktivatérnebo sodasti enzyni. VétSinou jsou v malém
mnozZstvi esencialni (nezbytné), ale v#Sim mnoZzstvi mohou byt toxické. Zpravidla
se nenachazi ve stkaani v lidském organismu v iontoveé foénale byvaji vazané v kom-
plexech. Mnozstvi mikroelemanw rostlinnych materialech zavisi do Zné miry na je-
jich obsahu v fid¢, vlastnostechimy, hnojeni, klimatu a dalSich podminkéch. U 2Zieba

je rozhoduijici vyziva, stda zdravotni stav zkdte. Obsah mikroeleménse niize zvysit

i kontaminaci z okoli. Mezi toxické mikroelementstid Pb, Cd, Hg, As. Uady dalSich
mikroelemeni (nag. bor) zalezi na jejich koncentraci. [33]

NejvyznamujSi z hlediska nuténich defeki je nedostatek vapniku, Zeleza a jodu. V po-
slednich letech rowi akcentuje i dostatay privod hd¢iku a zinku. Nedostatek mineral-
nich latek nemusi byt nezbytspojovan s nedost&tou vyZzivou. MiZze se jednat o Spatné
vstrebavani v dsledku nap porusené motility gastrointestinalniho traktu pa.7]
Biologicka vyuzitelnost prvk ze stravy mize byt také sniZzena jejich vazbou na kyselinu
fytovou, ktera tvéi s vapenatymi, hecnatymi, Zelezitymi, zingnatymi a jinymi kovovymi
ionty stabilni slodeniny, tzv. fytaty. Snizena resorpce prvinize byt také zfisobena

nadn&rnou konzumaci nerozpustné vlakniny. [33]
3.7 Pitny rezim

Voda sice nepét mezi ziviny, ale je nezbytna pro vSechny Zivagirocesy. Lidskéd&o je
tvoieno ze 70 % vodou. Vodu ziskdvame z potravin ajdgoe mensi nte se uvaiuje
pii metabolickych procesech (cca kolem 0,5 @Joveék denr v prtiméru vylowi asi
2,5 litru vody m@i, stolici, dychanim i &i. Organismus vS8ak musi mit vyrovnanou vodni

bilanci a tak, aby tyto ztraty uhradil, musi vodijimat. Pod pojmem pitny rezim rozumi-
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me udrzovani dostateého mnozstvi tekutin a mineralnich latek organisk'oda je jed-
nou ze zakladnich podminek Zivota a jeedevsim dlezitym rozpoudtdlem a spolu
s mineralnimi a dalSimi latkami se podili na ospi@m tlaku &lesnych tekutin, na schop-
nosti organismu syntetizovat bilkoviny nebo na sgortu biologicky vyznamnych latek.
[1] [2] [52] [533]

V téle rozliSujeme tzv. mimobwinou (extracelularni) a vnitrob&&nou (intracelurarni)
tekutinu. Ok tekutiny se od sebe odliSuji obsahem mineralratdkl Mimobugcna teku-
tina zahrnuje krev, lymfu a tekutinu vyipljici prostor mezi bitkami. V mimobug¢né
tekutin® prevazuji sodikové ionty. Ve vnitrobé&né tekutii je prevazujicim iontem dras-
lik. Jejich vzajemny posrt je dileZity pro cely regukni mechanismus koléhu vody
v téle. Télo vodu také pdtbuje jako chladici kapalinu a brani takhpati organismu. Ten-
to proces se nazyva poceni. DalSi funkci vody axdvani zplodin vznikajicichipme-
tabolickych procesech ve foémadi. Samotny metabolismus spebovava takeé dité
mnozstvi vody. Rmérny ¢lovék vyda den cca 2 - 2,5 | vody, z toho 1 - 1,5 | thp
cca 600 ml pocenim a cca 500 ml je gpbbvano metabolickymi pochody. [2] [9] [52]

P ztratdch vody dochéazi také k abytku minér&bpolu s potem odchazi hlavsodik.
Moci se vylkuje prevazre draslik. Tyto skutgnosti bychom réli respektovat a vzniklé
ztraty v €le pravidel# nahrazovat. Pokud nedojde k vyrovnani ztrat tekatmineralnich
latek, dochazi v organismu k tzv. dehydrataci (@bhai). Dehydratace je stav, kdy nasta-
va nadndrny Ubytek tekutin, a to hlagnmimoburgénych. O dehydrataci mluvime tehdy,
projevi-li se ztrata vody vice jak 2% Ubytke&tesné hmotnosti, cozZ ile znamenat po-
kles vykonnosti 0 20 %. Ztraty 5 - 10 % ohroZujiské zdravi a sniZuji vykonnost. Ztraty
kolem 20 % jiz mohou byt fatalni. Mirny, ale dloduody nedostatek tekutin,
ktery v dennim shonu mnohdy ani neregistrujeme, mpake mit za nasledek i vazné zdra-
votni poruchy. Vedle opakované bolesti hlavy neldopy miZze dochazet k porucham
funkce ledvin a vzniku ledvinovych a gmvych kamen. Dehydrataci se také zvySuje rizi-
ko vzniku infekce moéovych cest, zanu slepého $eva, rekterych druli rakoviny
(nag. rekta a mdového n&chyre) i kardiovaskularnich chorob. [1] [2] [52] [54]

Potreba tekutin je fisne individualni zalezitost, ktera zalezi na mnohaj$ich i vnignich
faktorech — nap na tlesné hmotnosti, &ku a pohlavi, sloZzeni a mnozstvi stravy (obsah

vody, soli, bilkovin a kalorii),desné aktivi¢, teplo€ a vihkosti prosedi «etre proucni
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vzduchu, druhu obteni a teplat téla, aktualnim zdravotnim stavu, zavédnorganismu
atd. Kazdylovék ma svou optimalni ptgbu volnych tekutin, kterd se navi€ase ngni.
Tato poteba se rize pohybovat od mé&€mez jednoho litru za den (lovéka se sedavym
zanestnanim, ktery konzumujergvazié zeleninova, obilninova a Iugtinova jidla s niz-
kym obsahem soli) az pckolik litra za den (wloveka, ktery konzumuje i slanou
i sladkou stravu s malym obsahem tekutin a vyso&ksahem energie a fyzicky intenzévn
pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém frddt U této kategorie pakibe denni
potreba gesadhnoutieba i @t litra. Denni gijem tekutin by nil byt rovnongrny, pit se ma
pomalu, po douScich, j&dhez pocitime Zize [53] [54] [55]

Na potebu piti nas rize upozornit zizg ale je dobré &dét, Ze Zizé& neni¢asnou znam-
kou poteby vody, protoZze se objevuje az v okamziku 1-2%ydeatace. Pocit Zizn
se navic snizuje ve vysSingkw. Na druhou stranu zvySeny pocit ZizntZze byt i fizna-

kem rekterych chorob (nap cukrovky) a existuje i tzv. navykova Zizektera nemusi byt

znamkou pateby tekutin. [53]

Priznakem nedostatku tekutin je vedle pocitu &itaké sucho v Ustech, oschlé rty a jazyk,
malé mnoZstvi tmavzluté mdi, tendence k za&p Skytavka pi jidle, tlak v okoli Zaludku
nebo sucha pokozka. Naopatizmaky nadbytku tekutin jsodasté moéeni (zvlast v no-
ci), klidové poceni v normalnich teplotnich podnéick, vihké rucei nohy, bolestivost
bodu vzadu uprostd lytka (i stisku prstem). | kdyz nedostatek tekutin se pajice rizi-
Ky, je nutnéfici, Ze ani jejich staly nadbytek — tedy piti vymazy$Siho mnozstvi tekutin
nez &lo potebuje — neni pro organismus zdravé. Dochazi tifek4ovani ledvin a srdce,

coz mize postupé# vést k oslabovani az selhavani jejich funkci. [53]

Navrh mnoZzstvi napdjje uveden v tabulce 8. Tabulka udava mnozstvi yvktdye by ngl
¢loveék behem 24 hodin v zavislosti na fyzické &éta ptimérné denni teploty vypit.
Od této hodnoty je odeena voda dodana potravinami (uvazuje se pro oblstab 1,0 I)

a je zanedbana voda vznikla metabolickych procesech ®yo mize byt i 0,51). [2]
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Tab. 8. Navrzené mnoZzstvi nadppjo civilni obyvatelstvo [2]

i . Mnozstvi napoji pro civilni
Pramérna denni obyvatelstvo
teplota [°C]
Pracujici Nepracuijici
do 20 2,0 1,0
20-30 4,0 2,0
vice jak 30 6,0 4,0

3.7.1 Vhodné napoje

NejzdrawjSim nipojem je&ista voda. Je vSak nutné preferovat vhodné napojaezovat
spotebu nevhodnych a zachazet opasremi napoji, které mohou byt podngim vhodné

¢i nevhodné podle toho, kolik a j&ksto je pijeme. [53]

Ke stalemu piti pro osoby bez rozliSegkw a zdravotniho stavu jsou nejvheg cisté
vody — pitné z vodovodu (studny) nebo balené kaje@epramenité a slabmineralizova-
né @irodni mineralni vody bez oxidu uéiiého. Tyto vody Ize konzumovat bez omezeni
mnoZstvi anarné k potebam organismu. K vhodnym napoj pati také vodouredné
ovocné a zeleninov&€dvy, neslazené a ne moc siktgge (vhodné jsou zvlaStelené) ne-

bo napoje z prazeného obili. [53]
Caje mizeme dlit na zelenégerné a bylinné.

O Zelenécaje snizuji riziko rakoviny a kardiovaskularnichoobb, zpomaluji starnuti,
brani vzniku zubniho kazu, jsodin@zenym diuretikem, zbavujilo Unavy atd.
[56]

O Cernécaje obsahuji o jednuetinu vice kofeinu, pravidelnou konzumachiame
piedejit infarktu a chorobam srdce a pomah#jppijmech. Nedoportuje se pit je

pii podrazaéni zaludku a vysokém tlaku. [57]

0 Bylinné ¢aje. Kazda bylina mé jiné&iinky, nag. tlumi bolest v krku, zklitdluji télo,
dopomahaji lepSimu spanku atd. Bylindgje, pokud nejde o cilenou ¢lau,
by se ndly pit radtji slabé a je vhodné jersdat. [53] [58]
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3.7.2 Napoje podmiréné vhodné

Mineralni vody stedre a silrg mineralizované nejsou vhodné jako zéklad pitnédainmu,
ani je nelze pit ip urcitych poruchach zdravotniho stavu. Naproti ton¢které mineralni
vody mohou byt u jistych nemoci pr@éspé nebo vhodnym zdrojemditych esencialnich
prvki. Jako Iéivé nebo podfrné IéCivé se vSak uzivaji taso¥ omezenych &rach, niko-
liv trvale. Mineralni vody jsou pro své davé vlastnosti &kdy vyhledavany
a oblibeny, ale trvala konzumacéestr® a silre mineralizovanych vodigdstavuje jiz zvy-
Sené riziko vysokého tlaku, ledvinovych, &eych a Zldovych kamen, nekterych kloub-
nich chorob, &otenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvejeti. Denni @ijem
stredré mineralizovanych vod by tedy viméru nengl presahnout 0,5 litru; ifjem silrg
mineralizovanych vod by &h byt jeS€ nizSi. Vhodné je mineralni vody, kterymi pitny re-

Zim dophujeme, gtidat. [53]

Vody sycené oxidem uliitym jsou oblibenym os\Zujicim napojem, ale jejich zdravotni
nevyhody pevazuji nad vyhodami, a proto by n#ynbyt konzumovany pravidetn ale jen
omezeg a vyjimene. Perlivé vody mohou Zigobit Zaludéni a travici obtize, zvysuji dy-
chaci a tepovou frekvenci, gobuji posun k acidoze igkyseleni) krve. Navic jich nelze
vypit moc najednou a maji diuretické vlastnoskzearozhoda nejsou idealnim napojem
k thradt chykgjicich tekutin. U konzumace nafiogycenych oxidem ulditym se nejedna

o jejich Skodlivost, pouze o jejich horSi toleranaikterych vnimavych jedinc [53] [59]

Mléko a kakao jsou spiSe tekutou vyzivou nez napajgejich vypité mnozstvi by se ne-

melo pccitat do potebného denniho objemu tekutin. [53]

3.7.3 Nevhodné napoje

K napojim, kterym bychom se & vyhybat nebo je konzumovat jen velmi vyjitme,
pati predevsim iizné ,soft drinky” (limonady, kolové napoje, ochuéemineralni vody,
energetické napoje, nektary apod.fivbdem je obsah cukru, ktery jen zvySuje pocit &izn
dale ungld sladidla, z nichz gktera zvySuji chtl k jidlu, nebo oxid uhtity, ktery spolu
organickymi kyselinami (ochucovadla) poskozuje Zugkiovinu. Kofein v kolovych napo-
jich je diuretikum (zvySuje tvorbu nip takZe se vice tekutin Zla odvede, nez by sedo
vypitim napoje ziskat). Kyselina fosfére, ktera je row¥ souasti kolovych napdj

pravdEpodobré zvySuje riziko osteopordozy. [54]
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Kava (kofein) a alkoholické napoje nejsou &sti pitného rezimu (nelze je tat do po-

ttebného denniho objemu tekutin), mohou byt pouz€ahun dophkem stravy. Rozhod-
n¢ by se ndly uzivat s mirou. Ani zdravy dos&ly c¢lovék by nengl vypit denr vic nez

0,5 litru piva nebo 0,2 litru vina. Kava by sélenpit se sklenicfisté vody. [54]

3.7.4 Zvlastnosti pitného rezimu

Pitny rezim pi 1é¢enifady chorob ma dité zvlastnosti — je pétba zvysit nebo jindy nao-
pak omezit celkovy ifjem tekutin, gkteré vody a napoje mohou byt vyuZzity jako ptdp
na l&ba, ale jiné mohou bytiisre kontraindikovany. Nkteré napoje a mineralni vody

maji s Iéky izné interakce. Obeérize odvodit nasledujici pravidla:

0 Pro ,zdravou® hydrataci neniatkZity jen gFijem tekutin a jejich sloZeni, ale i slo-

Zeni stravy.

0 Je nutné pit v ibéhu celého dne a to jiz od rana. Jefpba regulovat spisbu te-

kutin podle aktualni zéke a pateby.

O Nejvhodrgjsi tekutiny pro horké p@si jsoucista voda nebo nakysk& nahaklé

napoje. Sladké arpchlazené napoje zvysuji pocit Zizn

O U vrcholového sportu aélterych narénych profesi mize byt nutné do sortimentu
zaradit i zvlastni druhy napbj— iontove, obohacené, energetické, proteinové .apod
U normalni populace jefflem takovych napdjzbyte&ny a ve ¥tSim mnozstvi nir
Ze byt dokonce Skodlivy. [54]
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1. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

Cilem prace bylo navrhnout dopdemé davky potravin pro vybrané skupiny obyvatel
v krizovych stavech na kratké obdobi. Vychazelpitom z jidelnich listk uvedenych

v praci Novak a kol. Navrh vyZivy a stravovani ptoyvatelstvo v krizovych stavech. Tyto
jidelni listky byly planovany proizné skupiny obyvatel na 10 dnijggmz se pedpokla-
daly 2 formy fyzické z&’e a dva mozné stavy. Vybranymi skupinami obyvataldyli
muzi a zeny, ktié byli dale rozdleni podle fyzické z&?e na pracujici a nepracujici. Moz-
nymi stavy v rdmci krizové situace je myslerictgmnost chladirenské techniky a absence
chladirenské techniky.

Jidelni listky byly konstruovany tak, aby naplipD, které byly odvozeny v iz zmo-
vané praci. Tyto VDD byly také pouzityigkorekcich danych jidelnich lidika jejich na-
sledném vyhodnocovani. U danych jidelnich fistkusely byt provedeny modifikace,
aby vybrané nuténi faktory byly napliny v rozmezi + 10 %. Sestavovani a nasledné

Gpravy byly provedeny v souladu s nasledujicimadasi.

0 3 jidla — snida& oked a veere, rozaleni energetické hodnoty mezi jednotlivymi
jidly vypada takto: na snidani 30 %, na&dl0 % a na weti 30 %,

O energeticka a nuti hodnota nemusi byt 100% sgha kazdy den — vZdy jde o je-
jich naplréni v ramci utitéhocasového obdobi — v tomtdipact 10 dni,
ke kazdému jidlu musi byt zabezpa vhodny napoj,
do jidelniho listku je nutno Fazovat den&irizné druhyerstvé zeleniny nebo ovo-
ce,

O k jednotlivym pokrniim je feba planovat vhodné ddigly, nag. zeleninové
a ovocné salaty, nakladdanou zeleninu, kompoty,

0 pridavky potravin jsou realizovanygrevsim navySenim gramaze porci zakladnich

stravnich davek.

Pri vyhodnocovani modifikovanych jidelnich ligtkyl pouzit program VYHODNOCENI
EKONOMIKY VYZIVY dostupny na Ustavu potravitigkého inzenyrstvi, Fakulty techno-
logické UTB ve ZIig.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Nutri ¢ni hodnoceni jidelnich listki na 10 dni pro Zzeny nepracujici

bez pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 9. Naplanost nutrénich faktori pro Zeny nepracujici

Nutri éni faktory jel\gzglia Stanoveno | Dosazeno [ g| PInéni[ % ]
Energeticka hodnota KJ 9000 9593,3 10659
Bilkoviny Zivocisné g 35 30,2 8641
Bilkoviny rostlinné g 3% 31,5 90,06
Bilkoviny celkem g 70 76,5 10940
Tuky g 65 59,4 9149
Kyselina linolova g T 59 8461
Sacharidy g 321 365,6 11390
Vapnik mg 80( 328,7 4109
Fosfor mg 1200 1003,6 8363
Zelezo mg 16 13,3 83,19
Vitamin A Hug 90d 883,8 9820
Vitamin B, mg 1 1,0 10638
Vitamin B, mg 1.4 0,9 6562
Vitamin PP mg 15 10,6 7115
Vitamin C mg 75 72,9 9732

Energeticka hodnota byla napira na 106,59 %, coz bylo ve stanoveném rozmezi%.10
NejvétSim zdrojem energie byly v tomtdipadt sacharidy (113,90 %). Jejich phi bylo
sice vySSi o necelé 4 % nad povolenou hraniciyaldedem k tomu, Ze saqupoklada
kratké obdobi (cca 30 dn by zvySeny fijem sacharitl nen€l mit negativni vliv na zdra-
votni stav ¢lovéka. Plréni tuki se naproti tomu pohybovalo na spodni hranici,
coz z vyzivoveho hlediskati@eme hodnotit kladh V pripact bilkovin bylo brano v potaz
pouze pl&ni celkem. | zde doSlo k dodrZzeni poZzadovaného eazrm 10 %gimz byl za-
jistén dostatény piivod bilkovin pro organismus. U vybranych vitariiB; a C bylo jejich

plnéni ozn&eno za vyhovujici. Vifloze P Il je pak uveden seznam potravinigioby
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k naplreni jidelniho listku pro skupinu Zeny nepracujicitovhto jidelnim listku byl ener-
geticky @ijem z bilkovin celkem na 13,56 %, u fuka 22,91 % a sachafid64,79 %.

5.2 Nutri ¢ni hodnoceni jidelnich listki na 10 dni pro Zeny pracujici

bez pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 10. Naplenost nutrénich faktor: pro Zeny pracujici

Nutri éni faktory jel\(/jlflg'][ia Stanoveno | Dosazeno [ gl PInéni[ % ]
Energeticka hodnota KJ 10000 10282,3 10282
Bilkoviny Zivocisné g 4( 33,6 8420
Bilkoviny rostlinné g 3% 27,6 7896
Bilkoviny celkem g 75 76,6 10225
Tuky g 75 72,6 96,86
Kyselina linolova g 8 6,5 8203
Sacharidy g 352 376,9 10709
Vapnik mg 80( 4747 5934
Fosfor mg 1200 1061,0 8842
Zelezo mg 16 12,1 7566
Vitamin A Mg 90(¢ 780,2 86,69
Vitamin B, mg 1,1 1,0 9207
Vitamin B, mg 1,6 0,8 5130
Vitamin PP mg 1y 9,8 5769
Vitamin C mg 75 75,6 10081

Energetickd hodnota byla spha ve stanoveném rozmezi + 10 %. Sacharidy vzhledem
k jejich plreni (107,09 %) byly oft nejwtSim zdrojem energie. Ale ve srovnani

s predeslym jidelnim listkem bylo jejich @ni nizSi. U nutdniho faktoru tuky doSlo

k vySSimu plgni (96,86 %) nez bylo tomu v minuléntipac. Za to u bilkovin celkem
(102,25 %) a vitaminu B(95,87 %) doSlo k mirnému poklesu. &hobou &chto zmir-

nych nutrénich faktofi ale sphovalo pozadované rozmezi. U vitaminu C (100,81 &&ja

k mirnému zlepSeni jeho @ni. Seznam potravin petbny k naplani jidelniho listku
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pro skupinu Zeny pracujici se nachaziiloge P IV. Podil zakladnich nutrich fakto
na celkovém energetickéntijpnu byl: bilkoviny celkem 12,66 %, tuky 26,12 %sachari-
dy 62,31 %.

5.3 Nutri éni hodnoceni jidelnich listkh na 10 dni pro muze nepracujici

bez pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 11. Naplanost nutrénich faktor: pro muze nepracujici

Nutri ¢ni faktory jel\gri:)r][f(la Stanoveno | Dosazeno [ g PInéni[ % ]
Energeticka hodnota KJ 11000 10571,3 96,10
Bilkoviny ZivocisSné g 4Q 33,7 8433
Bilkoviny rostlinné g 40 32,2 8061
Bilkoviny celkem g 80 80,7 10099
Tuky g 75 73,3 9780
Kyselina linolova g 8 6,6 8305
Sacharidy g 408 399,5 9793
Vapnik mg 80( 319,3 3991
Fosfor mg 1200 1017,8 8482
Zelezo mg 14 13,1 9388
Vitamin A Hg 100( 1035,0 10350
Vitamin B, mg 1,1 1,1 10540
Vitamin B, mg 1,6 0,9 6135
Vitamin PP mg 18 11,1 62,05
Vitamin C mg 75 80,0 106,73

Energeticka hodnota byla napira na 96,10 %, coZ bylo ve stanoveném rozmezi %10
PIr¢ni bilkovin celkem (100,99 %) hodnotime kl&dfelikoZ jsou pro lidsky organismus
nepostradatelné jako zdroj dusiku. N&plost nutrénich faktofi tuky (97,80 %) a sachari-
dy (97,93 %) se pohybovala kolem 100 %. Vzhledenuvazované kratké deéb
(cca 30 di) Ize vyrovnanost pkni vSech hlavnich Zivin hodnotit z vyZzivového hiddi

jako velmi pozitivni pro daného jedince, jelikoZ@edpoklada, Ze v krizové situaci nebu-
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de mit moznost takového energetického vydeje jakbipact bézneho Zivota. Vitamin B

byl naplrtn na 105,40 % vzhledem k mirnému zvySengmpirbilkovin celkem. Hodnota
pro vitamin C (106,73 %) odpovidala danému rozmet0 %. V giloze P VI je uveden
seznam potravin ptgbny k naplani jidelniho pro skupinu muZzi nepracujici. U tohito

delniho listku se bilkoviny celkem podilely na eatickym gijmu ze 12,98 %, tuky
z 25,66 % a sacharidy z 64, 24 %.

5.4 Nutri ¢ni hodnoceni jidelnich listkk na 10 dni pro muze pracujici

bez pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 12. Naplénost nutrénich faktor: pro muze pracujici

Nutri éni faktory je'\(/::z:)r;f(la Stanoveno | Dosazeno [g| PInéni[ % ]
Energeticka hodnota KJ 14560 145944 10023
Bilkoviny Zivocisné g 58,% 44,0 7521
Bilkoviny rostlinné g 58,5 47,2 8082
Bilkoviny celkem g 117 1074 9187
Tuky g 126 118,7 9425
Kyselina linolova g 11 9,6 8739
Sacharidy g 510 508,4 99,70
Vapnik mg 997 596,8 5986
Fosfor mg 1800 1391,6 7731
Zelezo mg 20 15,6 7802
Vitamin A Hg 110( 982,9 8935
Vitamin B, mg 1,7 1,5 90,15
Vitamin B, mg 1,9 1,1 60,36
Vitamin PP mg 28 15,7 6850
Vitamin C mg 85 84,0 9893

Energetickd hodnota se pohybovala v rozmezi + 1@@&3,lze hodnotit kladn Oviem
ve srovnani siedeSlym jidelnim listkem doSlo k poklesu @@ih u bilkovin celkem

na 91,87 %. | zde vSak bylo dodrZzeno poZzadovaméeaiz+ 10 %¢imz byl zajisén dosta-
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tecny privod bilkovin pro organismus. Nagimost nutréniho faktoru tuky byla 94,25 %.
Sacharidy pedstavovaly oft nejvyznamuijSi zdroj energie pro lidsky organismus. Jejich
hodnota nuttiniho plréni byla 99,70 %. Vitamin Bbyl naplren dostaténé (90,15 %),

i kdyZ na spodni hranici poZzadovaného rozmezi #1Q@ vitaminu C doslo oproti minu-
lému jidelnimu listku k poklesu nutniiho plréni, a to na 98,93 %, iies to ale splbvalo
rozmezi £ 10 %. Seznam potravin i@iiny k naplani jidelniho listku pro skupinu muzZi
pracujici se nachazi wipze P VII. V tomto pipac bilkoviny celkem kryly 12,51 %
energetickéhoifjmu, tuky 30,09 % a sacharidy 59,22 %.
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5.5 Diskuse k modifikovanym jidelnim listkiim bez pfitomnosti chladici
techniky

U jidelnich listki se po navrzenych modifikacich paidta naplnit vybrané nuténi faktory
ve stanoveném rozmezi + 10 %. Pouze u jidelnihtulipro Zeny nepracujici doslo
k mirnému pekraieni pozadované hranice. Jednalo se o sacharidg, bty pekraceny

0 necelé 4 % oproti stanovenému rozmezi. Vzhleddomki, Ze sacharidy jsou nejvy-
znammjSim zdrojem energie, a Ze see@poklada kratké obdobi (cca 30airby tento je-
jich zvySeny pijem nengl mit negativni vliv na zdravotni st&lovéka. U bilkovin celkem
je nutné upozornit na to, Ze jejich pm neodpovida gmérné hodnat ZivociSnych
a rostlinnych bilkovin. Bvodem toho je, Ze sd&ipbméné pavodnich jidelnich listk pou-
Zily hotové pokrmy, u nichz se udavala pouze htalibdlkovin celkem. U jidelnich listk
pro zZeny nepracujici a muze nepracujici se vitafnmpohyboval v poZzadovaném rozmezi
+ 10 %. Navic u muk nepracujicich bylo toto rozmezi spho i u Zeleza. V fipact jidel-
nich listki muzi nepracujici a muZzi pracujici doSlo k W caje za tang, coz se promitlo
do sniZzeni nuténiho plreni sacharid a zarove ke zvySeni napkmosti vitaminu C. Ener-
geticky @ijem pro hlavni Ziviny byl podle dopa¥eni splgn pouze v posledni jidelnim

listku, a to u mui pracujicich.
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5.6 Nutri ¢ni hodnoceni jidelnich listkk na 10 dni pro Zeny nepracuijici

s pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 13. Naplanost nutréhich faktor: pro Zeny nepracujici

Nutri €ni faktory jel\gri:)r][f(la Stanoveno | Dosazeno [ g ]| PInéni [ % ]
Energeticka hodnota KJ 9000 8769,6 9744
Bilkoviny ZivocisSné g 35 36,9 10562
Bilkoviny rostlinné g 35 31,0 8884
Bilkoviny celkem g 70 68,8 9832
Tuky g 65 67,6 10405
Kyselina linolova g 7 8,6 123,11
Sacharidy g 321 307,4 95,79
Vapnik mg 800 460,6 5757
Fosfor mg 1200 971,9 8099
Zelezo mg 16 12,8 80,09
Vitamin A Mg 900 752,1 8357
Vitamin B, mg 1 1,0 100,70
Vitamin B, mg 1,4 0,7 55,77
Vitamin PP mg 15 12,6 8437
Vitamin C mg 75 83,1 11092

Energetickd hodnota byla spita ve stanoveném rozmezi + 10 %. Uitldylo dosazeno
nejvyssiho plani (104,05 %) ze vSech zékladnich ntrtith faktofi, coZz ale nefekrato-
valo stanovené rozmezi + 10 %. ¥padt bilkovin bylo brano v potaz pouze piri cel-
kem. Naplgnost nutrénich faktofi bilkoviny celkem (98,32 %) a sacharidy (95,79 %)
se pohybovala kolem 100 %. Vyrovnanost épinvsech hlavnich Zivin Ize hodnotit
z vyzivového hlediska za velmi pozitivni pro lidskyganismus. PEni vitaminu B bylo
oznaeno za vyhovujici. U vitaminu C doSlo k mimySSimu plgni nez udava pozadova-
n& hranice £ 10 %. Vifloze P X je uveden seznam potravinipbhy k naplani jidelniho
pro skupinu Zeny nepracujici. Podil zakladnichitmich faktofi na celkovém energetic-
kém gijmu byl u bilkovin celkem 13,34 %, tilk28,52 % a sacharicb9,59 %.
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5.7 Nutri éni hodnoceni jidelnich listkh na 10 dni pro Zeny pracuijici

s pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 14. Naplanost nutrénich faktor: pro Zzeny pracujici

Nutri ¢ni faktory jel\gri:)r][f(la Stanoveno | Dosazeno [ g ]| PInéni [ % ]
Energeticka hodnota KJ 10000 9889,9 9889
Bilkoviny ZivocisSné g 40 42,0 10507
Bilkoviny rostlinné g 35 36,6 10477
Bilkoviny celkem g 75 79,4 10595
Tuky g 75 75,6 10090
Kyselina linolova g 8 8,2 103,74
Sacharidy g 352 343,0 9745
Véapnik mg 800 580,1 7252
Fosfor mg 1200 12474 10395
Zelezo mg 16 14,1 8846
Vitamin A Hg 900 754,0 83,78
Vitamin B, mg 1,1 1,0 99,79
Vitamin B, mg 1,6 0,8 5514
Vitamin PP mg 17 13,2 7789
Vitamin C mg 75 85,3 11384

Energeticka hodnota byla napira na 98,89 %, coz bylo ve stanoveném rozmezi %10
Bilkoviny celkem (105,95 %) byly napiny také v poZzadovaném rozmezi + 10 %.
Ve srovnani sigdesSlym jidelnim listkem bylo pini u nutréniho faktoru tuky nizsi,

a to 100,90 %, coz ale odpovida pozadovanému rdzinBH2 %. Naproti tomu u sachaiid
doSlo k mirnému zlepSeni jejich pii (97,45 %). U vitaminu BdosSlo ve srovnani sed-
chazejicim jidelnim listkem k zanedbatelnému paktagricniho plréni, a to na 99,79 %,

I presto ale bylo spbno rozmezi = 10 %. Pro vitamin C bylo také stanaveszmezi

+ 10 %. | kdyZ tato hranice bylagkratena o necelé 4 %, nelze dany stav hodnotit nega-
tivné vzhledem k dlezitosti tohoto vitaminu pro lidsky organismusz8am potravin po-

tiebny k naplani jidelniho listku pro skupinu Zeny pracujici semazi v piloze P XII.
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U tohoto jidelniho listku se energetickiijpm pohyboval z bilkovin celkem na 13,65 %,
tuka na 28,28 % a sachadicha 58,96 %.

5.8 Nutri ¢ni hodnoceni jidelnich listki na 10 dni pro muze nepracujici

s pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 15. Naplénost nutrénich faktori pro muze nepracujici

Nutri éni faktory je'\(/::z:)r;f(la Stanoveno | Dosazeno [ g| PInéni[ % ]
Energeticka hodnota KJ 11000 110124 10011
Bilkoviny Zivocisné g 4( 42,6 106,71
Bilkoviny rostlinné g 4( 43,0 10767
Bilkoviny celkem g 80 86,5 10815
Tuky g 75 78,0 10403
Kyselina linolova g 3 8,8 11092
Sacharidy g 408 400,0 9806
Vapnik mg 80( 585,0 7313
Fosfor mg 1200 1211,4 10095
Zelezo mg 14 14,8 10584
Vitamin A Hg 100( 725,1 7251
Vitamin B, mg 1,1 1,2 11317
Vitamin B, mg 1,6 0,9 5936
Vitamin PP mg 18 15,4 8595
Vitamin C mg 75 82,8 11041

Energeticka hodnota se pohybovala v rozmezi + 10¢%)ze hodnotit kladh Z hlavnich
Zivin to byly bilkoviny celkem, které &y nejvySSi hodnotu nutimiho plreéni,

a to 108,15 %. Tato procentuelni hodnota odpovidaovené hranici = 10 %. DalSimi
zdroji energie byly tuky (104,03 %) a sacharidy,(®3%), jejichZ plgni se pohybovalo
kolem 100 %. Vzhledem k uvazované kratké d¢tca 30 di) Ize vyrovnanost pkni
vSech hlavnich Zivin hodnotit z vyzivového hledigieavelmi pozitivni. Pléni vitaminu B

bylo prekrateno oproti stanovenému rozmezi + 10 % o necelé ¥ Sé6uvislosti se zvySe-
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nym nutrénim plrenim bilkovin celkem. U vitaminu C doSlo k mérmySSimu plgni nez
byla stanovend hranice £ 10 %. ¥lpze P XIV je uveden seznam potravin fetiny
k naplréni jidelniho pro skupinu muzi nepracujici. V torpt@pads bilkoviny celkem kryly
13,35 % energetickéhdipmu, tuky 26,21 % a sacharidy 61,75 %.

5.9 Nutri éni hodnoceni jidelnich listkk na 10 dni pro muze pracujici

s pritomnosti chladici techniky na osobu a den

Tab. 16. Naplenost nutrénich faktor: pro muze pracujici

Nutri éni faktory jel\(/jlflg'][ia Stanoveno | Dosazeno [ g ]| PInéni[ % ]
Energeticka hodnota KJ 14560 14823,2 10180
Bilkoviny Zivocisné g 58,5 58,2 9956
Bilkoviny rostlinné g 58,5 49,9 8530
Bilkoviny celkem g 117 109,8 9390
Tuky g 126 140,7 11172
Kyselina linolova g 11 11,5 10456
Sacharidy g 510 461,3 9046
Vapnik mg 997 642,7 6446
Fosfor mg 1800 1459,6 81,09
Zelezo mg 20 18,4 9240
Vitamin A Mg 1100 1245,4 11322
Vitamin B, mg 1,7 1,5 9129
Vitamin B, mg 1,9 1,2 65,10
Vitamin PP mg 23 19,8 86,20
Vitamin C mg 85 96,9 11406

Energeticka hodnota byla napira na 101,80 %, coZ bylo ve stanoveném rozmezi%.10
U tohoto jidelniho listku byly tuky Zivinou, kterééla nejvyssi hodnotu nutmiho plreni
(111,72 %). Jejich hodnota procentuelnihcsplirbyla vyssi nez povolovala stanovena hra-
nice £ 10 %. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o kratkdobi (cca 30 dr), by tento zvySeny

piijem nend&l mit negativni vliv na zdravotni sta¥ovéka. Ale i déletrvajicim zvySeném
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piijmu tuki by mohlo dojit k nérstu €lesné hmotnosti. Ve srovnani egdeslym jidelnim
listkem doSlo k velkému poklesu phi jak u bilkovin celkem (93,76 %), tak i u sachari
(90,52 %). Oba tyto nutmi faktory se pohybovaly na spodni hranicigoiin Sacharidy
se pod#lo mirné zvysit gidanim ovoce a zeleniny, aniz by se zvysila hodmaia. Tyto
Gpravy nély ale samoiejmé také dopad na procentuelni hodnotuéplnvitaminu C,
u kterého bylo fekrateno pozadované rozmezi o necelych 5 %. VzhlederideZitbsti
tohoto vitaminu pro lidsky organismus to nelze labelnotit negativé. Nizké plrni vita-
minu B, bylo ovliviéno nizkym nutdnim plrénim bilkovin celkem. Seznam potravin po-
ttebny k naplani jidelniho listku pro skupinu muzi pracujici sschazi v piloze P XVI.
Podil zakladnich nutthich faktofi na celkovém energetickéntijpnu byl u bilkoviny cel-
kem 12,59 %, tuk 35,12 % a sacharidb2,90 %.
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5.10Diskuse k modifikovanym jidelnim listkim s pritomnosti chladici
techniky

V prepracovanych jidelnich listcich se &Sy sledovanych nuthich faktofi poddilo
dosahnout pkni stanovenych nutmnich faktofi v rozmezi + 10 %. Pouze u jednoho jidel-
niho listku, a to u mu pracujicich, doslo k mirnémurgkroeni pozadované hranice
u jedné z hlavnich Zivin. Jednalo se o tuky, ktei§ prekrateny o necelé 2 % oproti sta-
novenému rozmezi. Tuky jsou nejbohatSim zdrojemrgemepro lidsky organismus.
Ale vzhledem k uvazované kratké d@dloca 30 df), by jejich mirg zvySeny pijem nengl
mit negativni vliv na zdravotni st&lovéka. OvSem v fipact pravidelné konzumace zvy-
Seného Hjmu tuki by mohlo dojit ke zvySenélesné hmotnosti. Toto mignvysSi plreni
tuka (111,12 %)bylo zagicinéno zvySenym mnozstvim masovych pomazanek a pastik.
Odstragnim masovych pomazanek a pastik doSlo v3ak talsmiZeni plani bilkovin cel-
kem a vitaminu B Tento Ubytek byl ale zvySen vhadevolenymi druhy pé&va. Zarove
bylo nutné zvysit obsah sacharidSacharidy se potily mirn¢ navysit gidanim ovoce

a zeleniny, aniz by se zvysilo procentuelniépintuki. Tyto Upravy ndly dopad i na napl-
nénost vitaminu C, jehoz hodnota se pohybovala kold# %. Vzhledem kidezitosti
tohoto vitaminu pro lidsky organismus toto nelzelhatit z vyZzivového hlediska negativ-
né. | plnéni nutréniho faktoru Zelezo se pohybovalo v jidelnim lisgko muZe pracuijici
v daném rozmezi + 10 %. V jidelnim listku pro Zemgcujici se musela zvysit gramaz
p&iiva a ryze, aby bylo dosazeno poZzadovaného rozpreaiitamin B. Zatimco u bilko-
vin celkem se musely snizit v malém mnoZzstvi i gtaenmasa, aby se splnilo dané rozme-
zi £ 10 %. Dale sefflavalo ovoce a sladkosti. U jidelnich ligthro Zeny pracujici a muze
nepracujici se nutimi hodnota fosforu pohybovala v pozadovaném rozmadfl %. Navic

u muZi nepracujicich bylo toto rozmezi spho i u Zeleza. Energetickyifem pro hlavni

Ziviny nebyl podle dopogteni splgn ani u jednoho jidelniho listku.
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ZAVER

Cilem této prace bylo navrhnout modifikace dogenych davek potravin z roku 2003
uréenych pro zabezpeni vyzivy civilniho obyvatelstva v krizovych sitiah s ohledem
na jejich fyzickou a psychickou 24t Vychazelo seiftom z jiz sestavenych jidelnich list-
kit v praci Novaka a kol. Navrh vyzivy a stravovand pibyvatelstvo v krizovych stavech,
které byly naplanovany praizné skupiny obyvatel na 10 dniiiggmz se pedpokladaly
2 formy fyzické z&tZze a dva mozné stavy. Vybranymi skupinami obyvatalbyli muzi

a Zeny, kt# byli dale rozdleni na pracujici a nepracujici. Moznymi stavy mcakrizové
situace byla myslenatfipomnost chladirenské techniky a absence chladiéetechniky.
Prislusné jidelni listky byly konstruovany tak, abgpmmily vyZivové doportené davky,

které byly odvozeny v jizZ zmbvané praci.

U vSech jidelnich listk bylo diky navrzenym Upravam dosaZzeno velmi dobnglmsni
energetické hodnoty a bilkovin celkem. ¥pgad jidelniho listku mu& pracujicich
s piitomnosti chladici techniky bylo miprekrateno plréni tuki. U skupiny Zeny nepra-
cujici bez pitomnosti chladici techniky doslo zase k vysSimmémil u nutréniho faktoru
sacharidy. Z hodnot ziskanych u vitaminy B/plyva, Ze v jidelniho listku pro skupinu
muzi nepracujici siftomnosti chladici techniky byla naphost tohoto vitaminu figkro-
¢ena o0 necelé 4 %. Co se tyka vitaminu C, bylo &t Ze v pipact jidelnich listki
bez chladici techniky se hodnoty jehogoinpohybovaly v daném rozmezil0 %. Zatim-
co u vSech jidelnich listknavrzenych proiftomnost chladici techniky byly tyto hodnoty
mirn¢ piekraceny.

Z vySe uvedeného tedy vyplyva, ze se piboladiky provedenym modifikacim uggns
upravit WtSinu jidelnich listik a zejména pak davek potravin tak, aby byl danyapisiam

civilniho obyvatelstva zabezfen dostatény prisun energie a dalSicliléZitych nutrénich

faktoni s ohledem na stanovené vyzivove dopeng davky.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

1ZS

VDD

EH

PRI

Gl

SAFA

MUFA

PUFA

VLDL

LDL

HDL

EU

Integrovany zachranny systém

Vyzivové doporgné davky

Energeticka hodnota

Population Reference Intake, pogulareferegini privod
Glykemicky index

Saturated Fatty Acids, nasycené mastné kyseli
Monounsaturated Fatty Acids, monoenova makyseéliny
Polyunsaturated Fatty Acids, polyenova makyseéliny
Very low density lipoproteins, lipoproteinyxelmi nizkou hustotou
Low density lipoproteins, lipoproteiny s niakdustotou
High density lipoproteins, lipoproteiny s visau hustotou
Evropska Unie

Ceska republika
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PRILOHA P I: MODIFIKOVANY JIDELNi LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU ZENY NEPRACUJICi BEZ PRITOMNOSTI
CHLADICI TECHNIKY NA OSOBU A DEN

Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo
l.den | snida® | Sterilovany taveny syr 100 g, chléb 15@gj, paprika
obhsd GulaSova polévka zeda 20 g, SHP - Znojemska reéga 300 g, chlélp
50 g,¢aj
vecefe | Francouzska polévka zelka 40 g, SHP - Vepvé s mrkvi 300 ¢;aj
2.den | snidag | DZem 30 g, chléb 100 &3]
oked Dr&’kova polévka ze s&u 20 g, SHP - Pikantni rizoto 300 g, chléb 50 g,
¢aj
vecere | Zeleninova polévka ze & 20 g, SHP - Veapvy guld$ s bramborem
300 g,¢qj
3.den | snidag | Parek z konzervy 150 g, tétce, chléb 150 giaj, 2 ks kiwi
obhsd Slepéi polévka ze sé&ku 20 g, howzi platky na Zampionech 320 |g,
brambor 200 g¢aj,
vecefe | Polévka s masovymi knetkly ze séku 20 g, debrecinska specialjta
100 g, chléb 100 g¢aj
4.den | snidag | Med 20 g, chléb 100 gaj
ohsd Hrachova polévka ze & 20 g, Farmi&gke kdie s americkymi brambg
rami 340 g, chléb 100 gaj
vetefe | Chalup#ska polévka 20 g, pastika jatrova 100 g, chlébd,@@)
5.den | snidag | Dzem 30 g, chléb 100 gaj
ohsd Jarni polévka 20 g, Indické taus ryzi, chléb 100 ¢aj
vecefe | Polévka s jatrovymi knedKy 20 g, kiati maso s vejci 100 g, chléb
100 g,¢aj
6.den | snidar | Sterilovany taveny syr 150 g, chléb 15@aj, grapefruit
ohsd Cockovéa polévka s bramborem zecka 20 g, sardinky v oleji 100 g,
chléb 150 g¢aj
vetefe | Polévka s Sunkovymi knethkly ze séku 20 g, svéinka brokolicova
100 g, chléb 100 gaj
7.den | snidag | Dzem 30 g, chléb 100 g, mineralni voda %2 |, 2is8 k
obhsd Bramborova polévka ze&d 20 g, Chilli con carne 380 g, chléb 150
¢aj
vecefe | Pismenkova polévka zetka 20 g, Sunkovagma 50 g, chléb 100 gaj




8.den | snidar | Parek z konzervy 100 g, fiice, chléb 100 g:iaj

ohsd Fazolova polévka ze & 20 g, vepové po Scchuansku s ryzi 360 g,
chléb 150 g¢aj

vetere | Flickova polévka ze séu 20 g, krém vevy lahidkovy Extra 100 g
chléb 100 g¢aj

9.den | snidag | Med 25 g, chléb 100 daj

obhsd Polévka s noky ze & 20 g, Lasagne s bolongskou akdu 360 g,
chléb 150 g¢aj

vecefe | Howzi polévka s masovou ryzi zecka 20 g, kiiti maso s vejci 100 ¢
chléb 150 g¢aj

10.den | snidar | DZem 25 g, chléb 100 §aj, grapefruit

ohsd Provensélska polévka s bylinkami a olivovym atej@0 g, luncheom
meat diibezi 100 g, brambor 200 g, chléb 5@,

vesefe | Ceska uzena ze & 20 g, pastika jatrova 100 g, chléb 150aj,




PRILOHA P II: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU ZENY
NEPRACUJICIi NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]

Veprové maso s mrkvi a bramborem

Veprova plec bez kosti, kolena 75,5
Brambory skladované konsumni 1.-3sic 142,65
Karotka mrazena 45,7
Cibulka sterilovana 2,45
Sadlo Skvéené 4,95
Solamyl 1,8

Sal 2,1
Sojové maso 1,4
Pep mlety 0,3
Masox 1,25
Znojemska ro$nha s ryzi

Howvézi predni bez kosti 72,05
Ryze 43,2
Olej Vegetol 6,7
Sadlo Skvéené 7,75
SuSena cibule 3,85
Sal 2,1
Peg mlety 0,25
Okurky sterilované 8,15
Sojové maso 3,45
Masox 1,25

Pikantni rizoto

Veprova plec bez kosti, kolena 77,35
Ryze 51
Leco bez oleje 50,55
Olej Vegetol 4,3

Sadlo SkvEené 10,55




Susena cibule 4,3
Sal 2,1
Pep mlety 0,3
Masox 1,25
Veprovy gulas s bramborem

Veprova kyta bez kosti 74,25
Cibule 36,75
Olej Vegetol 14,65
Mouka hladka 14,7
Rajsky protlak 4,35
Paprikové lusky sterilované 8,85
Solamyl 2,9

Sal 1,8
Masox 1,85
Paprika sladka 2,4
Paprika sladka 0,05
Peg mlety 0,2
Kmin 0,35
Brambory rané 142,65
Howveézi maso na Zampionech

Hovézi predni bez kosti 64,25
Brambory rané 62,6
Olej Vegetol 6,7
Sadlo Skv&eneé 7,7
Cibule 18,4
Mouka hladka 11,65
Solamyl 3

Sal 2,1
Pep mlety 0,35
Zampiony sterilované 15,2
Masox 1,25
Kmin 0,35




Luncheon meat dbezi 100
Svainka brokolicova 100
Debrecinské& specialita 100
Parky v konzer¥ 200
Pastika jatrova 200
Kruti maso s vejci 200
Sunkova pna 50
Krém vegrovy lahidkovy Extra 100
Sardinky v oleji 100
Taveny syr 30% Fit 200
Mineralni voda 500
Chléb Sumavsky 2650
Chlébcesky 1500
Med weli 645
Brambory rané 400
DzZem rybizovy 115
Citrény 435
Kiwi 200
Grapefruity 600
Caj 14,5
Polévka gulasova 20
Polévka drékova 20
Polévka zeleninova 20
Polévka slepii ragu 60
Polévka s masovymi knedky 20
Polévka hrachova 40
Polévkacockova 40
Polévka fazolova 40
Polévka fltkova s masem 20
Polévka s noky 60
Polévka howzi s masovou ryzi 20
Polévka uzena s ryzi 20




Horicice plnoténa

40

Sal 5
Kmin 0,5
Pastika jatrova 100
Luncheon meat 50
Paprikacerstva 150
Indické kue s ryZi 360
Chilli con carne 360
Vepiové po Séchuansku s ryzi 360
Lasagne s botgskou omakou 360
Farmdské kde s americkymi bramborami 340
Francouzska polévka zecka 40
Chalupdska polévka 20
Polévka s jatrovymi knediky 20
Jarni polévka 60
Polévka s Sunkovymi knedKy 20
Ceskéa bramborka ze séku 40
Pismenkova polévka zecka 20

Provensalska polévka s bylinka

40




PRILOHA P Ill: MODIFIKOVANY JIDELNI LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU ZENY PRACUJICi BEZ P RITOMNOSTI CHLADICI
TECHNIKY NA OSOBU A DEN

1D~

b

Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo
1l.den | snidag | Sterilovany taveny syr 200 g, pastika jatrova 78hdeb 200 g¢aj
oked GuldSova polévka ze&a 20 g, SHP - Znojemska réga 300 g, chlélp
50 g, tang
vecefe | Francouzska polévka zelka 40 g, SHP - Vepvé s mrkvi 300 ¢;aj
2.den | snidag | DZem 30 g, maslo 20 g, chléb 10Ggj,
ohsd Dr&’kova polévka ze s&u 20 g, SHP - Pikantni rizoto 300 g, chleb
100 g, tang
vecere | Zeleninova polévka ze & 20 g, SHP - Veapvy guldS s bramborem
300 g,¢qj
3.den | snidag | Parek z konzervy 150 g, téice, chléb 200 giaj, banany
obhsd Slepéi polévka ze sé&ku 20 g, howzi platky na Zampionech 320 |g,
brambor 200 g, tang
vecefe | Polévka s masovymi knetkly ze séku 20 g, debrecinska specialjta
100 g, chléb 100 gaj
4.den | snidag | Med 20 g, maslo 20 g, majka 50 g, chléb 20&ag,
ohsd Hrachova polévka ze & 20 g, Farmi&gke kdie s americkymi brambg
rami 340 g, chléb 100 g, tang
vetefe | Chalup#ska polévka 20 g, pastikaidhezi 100 g, chléb 100 &aj
5.den | snidag | Dzem 30 g, maslo 20 g, chléb 20Caj,
okd Jarni polévka 20 g, Indické ileus ryzi 360 g, chléb 100 g, tang
vecefe | Polévka s jatrovymi knedky 20 g, kiti maso s vejci 100 g, chléb
100 g,¢aj
6.den | snidag | Sterilovany taveny syr 100 g, pastika jatrova 75clgiéb 200 ggcaj,
grapefruit
obhsd Cockovéa polévka s bramborem zecka 20 g, sardinky v oleji 100 g,
chléb 150 g, tang
vetere | Polévka s Sunkovymi knetkly ze séku 20 g, majka 100 g, chléb 100j|g,
¢aj
7.den | snidag | Dzem 30 g, maslo 20 g, chléb 150 g, mineralni éda
okd Bramborova polévka ze & 20 g, Kide Kung Pao s ryzi 360 g, chl

150 g, tang




vetefe | Pismenkova polévka zetka 20 g, Sunkovagma 50 g, chléb 100 gaj

8.den | snidar | Péarek z konzervy 200 g, ftice, chléb 200 giaj

obhsd Fazolova polévka ze & 20 g, vepové po Séchuansku s ryzi 360 g,
chléb 150 g, tang

vecere | Flickova polévka ze s&u 20 g, pastika jatrova 100 g, chléb 1003,

9.den | snidag | Med 25 g, méslo 20 g, chléb 15QC:gj

ohsd Polévka s noky ze && 20 g, Lasagne s bolongskou akdu 360 g,
chléb 150 g, tang

vecete | Howzi polévka s masovou ryZi zecké 20 g, kfiti maso s vejci 100 ¢
chléb 150 g¢aj

10.den | snidar | Dzem 25 g, maslo 20 g, chléb 15@gj, grapefruit

okd Provenséalska polévka s bylinkami a olivovym otej@0 g, luncheomn
meat 100 g, brambor 200 g, chléb 50 g, tang

vesefe | Ceska uzena ze & 20 g, pastika dbezi 100 g, chléb 150 &




PRILOHA P IV: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU ZENY
PRACUJICI NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]

Veprové maso s mrkvi a bramborem

Veprova plec bez kosti, kolena 75,5
Brambory rané 142,65
Karotka mrazena 45,7
Sadlo Skv&eneé 4,95
Cibulka sterilovana 2,45
Solamyl 1,8

Sal 2,1
Sojové maso 1,4
Peg mlety 0,3
Masox 1,25

Znojemska rogna s ryzi

Howvézi predni bez kosti 72,05
RyZe vylErova 43,2
Olej Vegetol 6,7
Sadlo Skvéené 7,75
SuSena cibule 3,85
Sal 2,1
Peg mlety 0,25
Okurky sterilované 8,15
Sojové maso 3,45
Masox 1,25

Pikantni rizoto

Veprova plec bez kosti, kolena 77,35
Ryze 51
Leco bez oleje 50,55

Olej Vegetol 4,3




Sadlo Skv&ené 10,55
SuSena cibule 4,3
Sal 2,1
Peg mlety 0,3
Masox 1,25
Veprovy gulas s bramborem

Veprova kyta bez kosti 74,25
Cibule 36,75
Olej Vegetol 14,65
Mouka hladka 14,7
Rajsky protlak 4,35
Paprikové lusky sterilované 8,85
Solamyl 2,9

Sal 1,8
Masox 1,85
Paprika sladka 2,4
Paprika péliva 0,05
Peg mlety 0,2
Kmin 0,35
Brambory rané 144,15
Howveézi maso na Zampionech

Howvézi predni bez kosti 64,25
Brambory rané 62,6
Olej Vegetol 6,7
Sadlo Skvéené 7,7
Cibule 18,4
Mouka hladka 11,65
Solamyl 3

Sal 2,1
Peg mlety 0,35
Zampiény sterilované 15,2
Masox 1,25




Kmin 0,35
Pastika jatrova 150
Luncheon meat 100
Majka 100
Debrecinské& specialita 100
Parky v konzer¥ 350
Pastika ditbezi 200
Kruti maso s vejci 200
Sunkova pna 50
Tunak v oleji 100
Pastika jatrova 100
Taveny syr 30% Fit 200
Mineralni voda 500
Chlébcesky 3750
Cukr krystal 525
Med weli 45
Brambory rané 400
DZem meriikovy 80
DZem jahodovy 75
Citrony 435
Banany 300
Grapefruity 600
Caj 9,5
Polévka gulasova 20
Francouzska polévka zecka 40
Polévka drékova 20
Polévka zeleninova 20
Polévka slepii ragu 20
Polévka s masovymi knedky 20
Polévka hrachova 20
Chalupdska polévka 20
Polévka s jatrovymi knediky 20




Jarni polévka 20
Polévka s Sunkovymi knedKy 20
Polévkacockova 20
Ceska bramborka ze séku 20
Pismenkové polévka zecka 20
Polévka fazolova 20
Polévka fltkova s masem 20
Polévka s noky 20
Polévka howzi s masovou ryzi 20
Polévka uzena s ryzi 20
Polévka jemna se zaitkibu 20
Hoic¢ice plnotgna 40
Sal 4
Kmin 0,4
Indické kue s ryZi 375
Kutre Kung Pao s ryzi 360
Vepiové po Séchuansku s ryzi 360
Lasagne s botgskou omakou 360
Farmdské kde s americkymi bramborami 340
Tang<erny rybiz 300
Méslo nizkokalorické 120




PRILOHA P V: MODIFIKOVANY JIDELNI LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU MUZI NEPRACUJICi BEZ P RITOMNOSTI
CHLADICI TECHNIKY NA OSOBU A DEN

on

b

Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo
l.den | snida® | Sterilovany taveny syr 200 g, paStika jatrova 75cigéb 200 ggaj,
paprika
okd GuldSova polévka zedd 20 g, SHP - Znojemska régt 300 g, oplatky
Florenta 50 g, chléb 50 &gj
vecefe | Francouzska polévka zelka 40 g, SHP - Vepvé s mrkvi 300 ¢;aj
2.den | snidag | DZem 30 g, maslo 20 g, chléb 10Qaj,
ohsd Dr&’kova polévka ze stu 20 g, SHP - Pikantni rizoto 300 g, lunche
meat 50 g, chléb 100 &gj
vecere | Zeleninova polévka ze & 20 g, SHP - Veapvy guld$ s bramborem
300 g,¢qj
3.den | snidag | Parek z konzervy 150 g, tétce, chléb 200 giaj, 2 ks kiwi
oked Slepti polévka ze s&ku 60 g, howzi platky na Zampionech 320
brambor 200 g, chléb 50 ¢gj
vecefe | Polévka s masovymi knetky ze séku 20 g, debrecinska specialjta
100 g, chléb 100 gaj
4.den | snidag | Med 20 g, maslo 20 g, majka 50 g, chléb 15&ag,
ohsd Hrachova polévka ze & 40 g, Farmi&gke kde s americkymi brambg
rami 340 g, chléb 200 gaj
vetefe | Chalup#ska polévka 20 g, pastika jatrova 100 g, chlébd,5Q)
5.den | snidag | Dzem 30 g, maslo 20 g, chléb 15Caj,
okd Jarni polévka 60 g, Indickéileus ryzi 360 g, chléb 150 &gj
vecefe | Polévka s jatrovymi knedKy 20 g, kiti maso s vejci 100 g, chlé
100 g,¢aj
6.den | snidag | Sterilovany taveny syr 150 g, pastika jatrova 75clgiéb 200 ggcaj,
pomerag
ohsd Cockovéa polévka s bramborem zecka 40 g, sardinky v oleji 100 g,
chléb 200 g¢aj
vetefe | Polévka s Sunkovymi knethkly ze séku 20 g, svéinka brokolicova
100 g, chléb 100 gaj
7.den | snidag | Dzem 30 g, maslo 20 g, chléb 150 g, mineralni véda
obhsd Bramborova polévka ze&d 40 g, Chilli con carne 380 g, chléb 250

¢aj




vetefe | Pismenkova polévka zetka 20 g, Sunkovagma 50 g, chléb 100 gaj

8.den | snidar | Péarek z konzervy 200 g, fétce, chléb 200 gsaj, 2 ks kiwi

obhsd Fazolova polévka ze & 40 g, vepové po Séchuansku s ryzi 360 g,
chléb 200 g¢aj

vecefe | Flickova polévka ze s&u 20 g, krém vevy lahidkovy Extra 100 g
chléb 100 g¢aj

9.den | snidag | Med 25 g, méslo 20 g, chléb 15QC:gj

ohsd Polévka s noky ze && 60 g, Lasagne s bolongskou akdu 360 g,
chléb 200 g¢aj

vecete | Howzi polévka s masovou ryZi zecké 20 g, kfiti maso s vejci 100 ¢
chléb 150 g¢aj

10.den | snidar | Dzem 25 g, maslo 20 g, chléb 15Qgj, pomerad

oked Provenséalska polévka s bylinkami a olivovym oiejd0 g, luncheomn
meat 100 g, brambor 300 g, chléb 100aj,

vedefe | Ceska uzena ze & 20 g, pastika jatrova 100 g, chléb 150aj,




PRILOHA P VI: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU MUZI
NEPRACUJICIi NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]

Veprové maso s mrkvi a bramborem

Veprova plec bez kosti, kolena 75,5
Brambory rané 142,65
Karotka mrazena 45,7
Sadlo Skv&ené 4,95
Cibulka sterilovana 2,45
Solamyl 1,8

Sal 2,1
Sojové maso 1,4
Peg mlety 0,3
Masox 1,25

Znojemska ro$nha s ryzi

Howvézi predni bez kosti 72,05
RyZe vylErova 43,2
Olej Vegetol 6,7
Sadlo Skvéené 7,75
SuSena cibule 3,85
Sal 2,1
Peg mlety 0,25
Okurky sterilované 8,15
Sojové maso 3,45
Masox 1,25

Pikantni rizoto

Veprova plec bez kosti, kolena 77,35
RyZe vylErova 51
Leco bez oleje 50,55

Olej Vegetol 4,3




Sadlo Skveené 10,55
Susena cibule 4,3
Sl 2,1
Peg mlety 0,3
Masox 1,25
Veprovy gulas s bramborem

Veprova kyta bez kosti 74,25
Cibule 36,75
Olej Vegetol 14,65
Mouka hladka 14,7
Rajsky protlak 4,35
Paprikové lusky sterilované 8,85
Solamyl 2,9

Sl 1,8
Masox 1,85
Paprika sladka 2,4
Paprika paliva 0,05
Peg mlety 0,2
Kmin 0,35
Brambory rané 144,15
Howvézi maso na Zampionech

Howvézi predni bez kosti 64,25
Brambory rané 62,6
Olej Vegetol 6,7
Sadlo Skveené 7,7
Cibulecerstva 18,4
Mouka hladka 11,65
Solamyl 3

Sl 2,1
Peg mlety 0,35
Zampiény sterilované 15,2
Masox 1,25




Kmin 0,35
Pastika jatrova 150
Luncheon meat 100
Svainka brokolicova 100
Debrecinské& specialita 100
Parky v konzer¥ 350
Pastika jatrova 200
Kruti maso s vejci 200
Sunkova pna 50
Tunak v oleji 100
Krém vegovy lahidkovy Extra 100
Taveny syr 30% Fit 200
Maslo stolni 120
Chléb Sumavsky 4250
Cukr krystal 725
Med weli 45
Brambory rané 400
DzZem rybizovy 115
Citrény 435
Kiwi 200
Pomerate 600
Caj 14,5
Polévka gulasSova 0,02
Francouzska polévka zecka 40
Polévka drgkova 20
Polévka zeleninova 20
Polévka slepii ragu 60
Polévka s masovymi knedky 20
Polévka hrachova 40
Chalupdska polévka 20
Polévka s jatrovymi knediky 20
Jarni polévka 60




Polévka s Sunkovymi knedKy 20
Polévkacockova 40
Bramborova polévka ze & 40
Pismenkova polévka zecka 20
Polévka fazolova 40
Polévka flekova s masem 20
Polévka s noky 60
Polévka howzi s masovou ryzi 20
Polévka uzena s ryzi 20
Provensalska polévka s bylinka 40
Hoicice plnotina 40
Sal 5
Kmin 0,5
Indické kue s ryzi 360
Chilli con carne 360
Veprové po Xchuansku s ryzi 360
Lasagne s botagskou omékou 360
Farmaské kue s americkymi bramborami 340
Luncheon meat 50
Oplatky Florenta 50
Paprikacerstva 150
Mineralni voda 500




PRILOHA P VII: MODIFIKOVANY JIDELNI LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU MUZI PRACUJICI BEZ P RITOMNOSTI CHLADICI
TECHNIKY NA OSOBU A DEN

Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo

1l.den | snidar | Sterilovany taveny syr 200 g, majka 100 g, chl&0 g,¢aj

obhsd GulaSova polévka ze & 20 g, SHP - Znojemska rega 300 g
luncheon meat 100 g, chléb 200 g, tang

vetefe | Francouzska polévka zelka 80 g, SHP - Veapvé s mrkvi 300 g, chlép
50 g,¢aj

2.den | snidag | DZem 30 g, maslo 20 g, majka 100 g, chléb 15@yjg,

ohsd Dr&’kova polévka ze s&u 20 g, SHP - Pikantni rizoto 300 g, labuzpik
100 g, chléb 150 g, tang

vetefe | Zeleninova polévka ze & 40 g, SHP - Vepvy gulas s bramborem
300 g, chléb 50 gaj

3.den | snidag | Parek z konzervy 150 g, téice, chléb 250 giaj, banany

oked Slepti polévka ze s&ku 60 g, howzi platky na Zampionech 320 [g,
brambor 200 g, ltkova pomazanka 50 g, chléb 100 g, tang

vecefe | Polévka s masovymi knethly ze séku 40 g, krém vefovy lahidkovy
100 g, chléb 150 gaj

4.den | snidag | Med 20 g, maslo 40 g, majka 50 g, chléb 208ag,deli tyinka 2 ks

ohsd Hrachova polévka ze & 40 g, Farmi&gke kdae s americkymi brambg
rami 340 g, pasStika jatrova 100 g, chléb 250 ggtan

vetefe | Chalup#ska polévka 40 g, pastikaidhezi 100 g, chléb 150 &aj

5.den | snidag | Dzem 30 g, maslo 40 g, chléb 200 g, mineralni éda

obhsd Jarni polévka 40 g, Indické #us ryzi 360 g, luncheon meat 50 g, chléb
250 g, tang

vecefe | Polévka s jatrovymi knedky 40 g, kiti maso s vejci 100 g, chléb
150 g,¢aj

6.den | snidar | Sterilovany taveny syr 100 g, majka 50 g, chléb @=aj, pomerady

obhsd Cockovéa polévka s bramborem zecka 40 g, sardinky v oleji 100 g,
pastika lafidkova 100 g, chléb 300 g, tang

vetere | Polévka s Sunkovymi knetkly ze séku 40 g, majka 100 g, chléb 150|g,
¢aj

7.den | snidag | Dzem 30 g, maslo 40 g, chléb 150 g, mineralni védakofila

obhsd Bramborova polévka ze & 40 g, Chilli con carne 380 g, debrecingka




specialita 100 g, chléb 300 g, tang

vecefe | Pismenkova polévka zetka 40 g, Sunkovagma 50 g, chléb 150 gaj

8.den | snidar | Parek z konzervy 150 g, fiice, chléb 250 giaj

ohsd Fazolova polévka ze & 40 g, vepové po Scchuansku s ryzi 360 g,
svainka 100 g, chléb 250 g, tang

vetefe | Flickova polévka ze s&u 40 g, svéinka fazolova 100 g, chléb 150@j

9.den | snidar | Med 25 g, maslo 40 g, chléb 150:gj, deli tyinka 2 ks

obhsd Polévka s noky ze & 40 g, Lasagne s bolongskou akdu 360 g,
majka 100 g, chléb 300 g, tang

vecefe | Howzi polévka s masovou ryzi zecka 40 g, kiti maso s vejci 100 ¢
chléb 200 g¢aj

10.den | snidag | DZzem 25 g, maslo 40 g, chléb 150 g, mineralni vadapomerat

ohsd Provensélska polévka s bylinkami a olivovym atejd0 g, luncheom
meat 200 g, brambor 300 g, chléb 200 g, tang

vesefe | Ceska uzena ze & 40 g, pastika dbezi 100 g, chléb 200 &gj




PRILOHA P VIIl: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU MUZI
PRACUJICI NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]

Veprové maso s mrkvi a bramborem

Veprova plec bez kosti, kolena 75,5
Brambory rané 142,65
Karotka mrazena 45,7
Sadlo Skv&eneé 4,95
Cibulka sterilovana 2,45
Solamyl 1,8

Sal 2,1
Sojové maso 1,4
Peg mlety 0,3
Masox 1,25
Znojemska rogna s ryzi

Howvézi predni bez kosti 72,05
RyZe vylErova 43,2
Olej jedly 6,7
Sadlo Skvéené 7,75
SuSena cibule 3,85
Sal 2,1
Peg mlety 0,25
Okurky sterilované 8,15
Sojové maso 3,45
Masox 1,25
Pikantni rizoto

Veprova plec bez kosti, kolena 77,35
Ryze vylgrova 51
Leco bez oleje 50,55
Olej jedly 4,3

Sadlo SkvEené 10,55




Susena cibule 4,3
Sal 2,1
Pep mlety 0,3
Masox 1,25
Veprovy gulas s bramborem

Veprova kyta bez kosti 74,25
Cibule 36,75
Olej jedly 14,65
Mouka hladka 14,7
Rajsky protlak 4,35
Paprikové lusky sterilované 8,85
Solamyl 2,9

Sal 1,8
Masox 1,85
Paprika sladk& 2,4
Paprika paliva 0,05
Peg mlety 0,2
Kmin 0,35
Brambory rané 142,65
Howvézi maso na Zampionech

Hovézi predni bez kosti 64,25
Brambory rané 62,6
Olej jedly 6,7
Sadlo Skv&eneé 7,7
Cibulecerstva 18,4
Mouka hladka 11,65
Solamyl 3

Sal 2,1
Peg mlety 0,35
Zampiony sterilované 15,2
Masox 1,25
Kmin 0,35




Indické kue s ryZi 360
Chilli con carne 360
Vepiové po Séchuansku s ryzi 360
Lasagne s botgskou omakou 360
Méjka 250
Luncheon meat 300
Méjka 200
Luncheon meat 150
Krém vegovy lahidkovy Extra 100
Parky v konzer¥ 250
Pomazankadzkova 50
Farmaské kue s americkymi bramborami 340
Pastika ditbezi 200
Pastika jatrova 100
Krati maso s vejci 200
Pastika lahdkova 100
Sunkova pna 50
Debrecinska specialita 100
Svainka fazolova 100
Svainka 100
Sardinky v oleji 100
Taveny syr 30% Fit 200
Maslocerstve 220
Chléb zitny 2400
Cukr krystal 525
Med weli 45
Deli s rozinkami 60
Tycinka Kofila 35
Deli ofiskova 50
Brambory rané 500
DZem rybizovy 155
Citrony 435




Banany 300
Pomerane 600
Caj 9,5
Polévka gulasova 20
Francouzska polévka zecka 80
Polévka drékova 20
Polévka zeleninova 40
Polévka slepii ragu 60
Polévka s masovymi knedky 40
Polévka hrachova 40
Chalupdska polévka 40
Polévka s jatrovymi knediky 40
Jarni polévka 40
Polévka s Sunkovymi knedKy 40
Polévkacockova 40
Bramborova polévka ze & 40
Pismenkové polévka zecka 40
Polévka fazolova 40
Polévka fltkova s masem 40
Polévka s noky 40
Polévka howzi s masovou ryzi 40
Polévka uzena s ryzi 40
Provensalska polévka s bylinka 40
Hoic¢ice plnotgna 40
Sal 5
Kmin 0,5
Tang<erny rybiz 300
Mineralni voda 1500
Chléb pseriiny 3400




PRILOHA P IX: MODIFIKOVANY JIDELNi LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU ZENY NEPRACUJICI S PRITOMNOSTI CHLADICI
TECHNIKY NA OSOBU A DEN
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Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo
l.den | snida® | Sva&inka brokolicova 120 g, chléb 150&j, banan
obhsd Slepéi polévka 170 g, haizi na paprice 100 g, brambor 20Gagj
vecefe | Howzi polévka s vajnym svitkem 170 g, vépva peens 100 g, ¢sto-
viny 60 g, mrkvovy salat s jogurtem 200¢g]
2.den | snidarg | Eidamska cihla 100 g, rohlik 100&@j, rage
ohsd Hrachova polévka 170 g, himai tok& 100 g, ryze 70 giqj
vecefe | Uzena polévka sryzi 170 g, vepa uzena pent 100 g, brambor
200 g, paprikovy salat s taty 200 ggaj
3.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 20 g, chléb 15Gaj, jablko
obhsd Zahradnicka polévka 170 g,ieupe&ené 100 g, brambory 200 &j
vecefe | Howzi polévka s knediky 170 g, I€o s vejci, chléb 150 gaj
4.den | snidag | Uzenina 100 g, méslo 20 g, chléb 150aj, paprika
ohsd Cockovéa polévka s bramborem 170 g, rizoto zieegho masa 100 g,
chléb 50 g¢aj
vetefe | Howzi polévka s masem &stovinami 200 g, frodni roséna 100 g
brambor 200 g, kompot 100 &gj
5.den | snidag | Taveny syr 60 g, chléb 150&j, pomerad
obhsd Howzi vyvar 170 g, pardubicky gulas 70 g, chléb 108ag,
vecefe | Mrkvova polévka 170 g, nudle s makeia,
6.den | snidarg | Parek 80 g, hwice, chléb 150 g:iaj, banan
ohsd Zeleninova polévka 170 g, Spenat duseny 130 ambor 200 g, vejc
2 ks,¢aj
vetefe | Howzi polévka sdstovinami 164 g, cikanské viEwé Zebirko 100 g,
brambory 200 ¢¢aj
7.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 20 g, chléb 10Ggj, rage
obhsd GulaSova polévka 150 g, rybi filé smazené 70rgmbor 200 g, chlé
50 g,¢aj
vecefe | Rajska polévka 170 g, vepa plec na houbach 100 g, brambor 20
¢aj
8.den | snidar | Eidamské cihla 100 g, rohlik 150, grapefruit




Zeleninova zaprazena polévka 150 g, cikansk&ziopeterg 100 g,
duSena ryze 60 daj

vecefe | Kminova polévka s vejcem 170 g, i@pe raznii 100 g, brambor 200 ¢
¢aj
9.den | snidag | Svainka brokolicova 120 g, chléb 150&j, jablko
ohsd Selska polévka 170 g, fazole na kyselo, vejcs, Zkléb 150 g;aj
vetefe | Bramborova polévka 170 g, kav duSené narfbkach 100 g, houskoVv
knedlik 50 ggaj
10.den | snida® | Taveny syr 60 g, chléb 150 &j, mrkev
obhsd Drabkova polévka 170 g, ka na paprice 175 g, duSena ryZe 66ag),
vecete | Celerova polévka 170 g, rybi filé po kavkazsk0 §Q brambory 200 g

¢aj




PRILOHA P X: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU ZENY
NEPRACUJICIi NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]
Veprova kyta s kosti 200
Veprova p&ens 100
Veprova plec s kosti, bez kole 100
Veprova plec bez kosti, kolena 100
Howvézi predni s kosti 284,4
Howezi zadnictvrt bez swikové 315
Howvézi maso vEené ve vyvaru 27,6
Kure 302,3
Srdce hovzi 35,1
Parky 95
Salam Sunkovy 100
Filé 170
Maslo stolni 1015
Visa 171,35
Sadlo Skv&eneé 106
Slanina uzena siki 26
Olej jedly 48,95
Mléko trvanlivé polotdné 196,55
Smetana sladka 12% 20
Jogurt bily 75
Dezertni syr 40% 200
Tvrdy syr 30% Eidam cihla 10
Taveny syr 30% Lipno 120
Vejce E 324,8
Chléb pSertiny 1700
Ronhlik 200
Zemle 14,65
Strouhanka 33,75




Té&stoviny s vitaminem B B;

220,8

Mouka hladka 219,05
Mouka hruba 27
Hrach 17,25
Cocka 13,5
Hrasek sterilovany 5,15
Ryze 287,4
Cukr krystal 600
Brambory rané 2081
Mrkev cerstva 235,35
Petrzel 55,8
Celer 62,05
Kapusta rana 20,9
Cibulecerstva 363,15
Cesnekierstvy 16,95
Kveétak cerstvy 7,5
Paprikové lusky sterilované 149,2
Raiatacerstva 194,2
Spenéat mrazeny 130
Petrzelova na 5,7
Petrzel sterilovany 1,8
Pazitka 0,5
Leco bez oleje 140
Houby susené 5,3
Okurky sterilované 30
Rajsky protlak 50,5
Jablka 400
Banany 400
Pomerate 300
Grapefruity 200
DZem rybizovy 100
Rynglovy kompot 100




Kmin 4,65
Peg mlety 1,6
Pep cely 0,6
Paprika sladka 8,55
Majoranka 0,15
Masox 13,2
Muskatovy k¥t mlety 0,15
Bobkovy list 0,05
Prasek do peva 0,2
Ocet kvasny 8% 11
Hoicice plnotina 33
Sal 136,7
Caj 15
Fazole 70
Uzena plec s kosti bez kolena 100
Svainka brokolicova 240
Cukr mouka 31,2
Cukr vanilkovy 6
Méak 15
Hiebicek 0,3
Paprikacerstva 150
Mrkev cerstva 150




PRILOHA P XI: MODIFIKOVANY JIDELNi LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU ZENY PRACUJICI S PRITOMNOSTI CHLADICI
TECHNIKY NA OSOBU A DEN
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Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo
1l.den | snidag | Svainka brokolicova 120 g, chléb 200&@j, banan 2 ks
obhsd Slepéi polévka 170 g, haizi na paprice 120 g, brambor 30Gag;j
vecefe | Howzi polévka s vajnym svitkem 170 g, vépva peens 100 g, ¢sto-
viny 60 g, mrkvovy salat s jogurtem 200¢g]
2.den | snidarg | Eidamska cihla 120 g, rohlik 200&@j, rage
ohsd Hrachova polévka 170 g, himai tok& 100 g, ryze 70 giqj
vecefe | Uzena polévka sryzi 170 g, vepa uzena pent 100 g, brambor
200 g, paprikovy salat s taty 200 ggaj
3.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 20 g, chléb 15Gaj, jablko
obhsd Zahradnicka polévka 170 g,ieupe&ené 100 g, brambory 200 &j
vecefe | Howzi polévka s knediky 170 g, I€o s vejci, chléb 150 gaj
4.den | snidag | Uzenina 100 g, méslo 20 g, chléb 200aj, paprika
ohsd Cockovéa polévka s bramborem 170 g, rizoto zieegho masa 155 ¢,
chléb 100 g¢aj, venetky vajecné 100 g
vetefe | Howzi polévka s masem &stovinami 200 g, frodni roséna 100 g
brambor 200 g, kompot 100 &gj
5.den | snidag | Taveny syr 90 g, chléb 200 &j, pomerat
obhsd Howzi vyvar 170 g, pardubicky gulas 70 g, chléb 108ag,
vecefe | Mrkvova polévka 170 g, nudle s makeia,
6.den | snidarg | Parek 80 g, hwice, chléb 150 g:iaj, banan
ohsd Zeleninova polévka 170 g, Spenat duseny 130 ambor 200 g, vejc
2 ks,¢aj
vetefe | Howzi polévka sdstovinami 164 g, cikanské viEwé Zebirko 100 g,
brambory 200 ¢¢aj
7.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 20 g, chléb 15Ggj, rage
obhsd GulaSova polévka 150 g, rybi filé smazené 100rgmbor 300 g, chlé
100 g,¢aj
vecefe | Rajska polévka 170 g, vepa plec na houbach 100 g, brambor 20
¢aj
8.den | snidar | Eidamské cihla 120 g, rohlik 200, grapefruit




Zeleninova zaprazena polévka 150 g, cikansk&ziopeterg 100 g,
duSena ryze 60 daj

vecefe | Kminova polévka s vejcem 170 g, i@pe raznii 100 g, brambor 200 ¢
¢aj
9.den | snidag | Svainka brokolicova 120 g, chléb 200&j, jablko
ohsd Selska polévka 170 g, fazole na kyselo, vejcs, Zkléb 250 ¢;aj
vetefe | Bramborova polévka 170 g, kav duSené narfbkach 100 g, houskoVv
knedlik 50 ggaj
10.den | snida® | Taveny syr 90 g, chléb 200 &j, mrkev
obhsd Drabkova polévka 170 g, ka na paprice 175 g, duSena ryZe 66ag),
vecefe | Celerova polévka 170 g, rybi filé po kavkazsk0 g0 brambory 200 ¢

¢aj




PRILOHA P Xll: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU ZENY
PRACUJICI NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]
Veprova kyta s kosti 200
Veprova p&ens 100
Veprova plec s kosti, bez kole 155
Veprova plec bez kosti, kolena 100
Howvézi predni s kosti 304,4
Howezi zadnictvrt bez swikové 315
Kure 302,3
Srdce hovzi 35,1
Parky 95
Saldam Sunkovy 100
Filé 200
Maslo stolni 101,5
Pokrmovy tuk ztuzeny 171,35
Sadlo Skvéené 106
Slanina uzena siki 26
Olej jedly 48,95
Mléko polotiené 196,55
Smetana sladké 12% 20
Jogurt bily 75
Tvrdy syr 45% Eidam cihla 240
Tvrdy syr 30% Eidam cihla 10
Taveny syr 30% Fit 180
Vejce E 324,8
Chléb konzumni 2150
Rohlik 400
Zemle 14,65
Strouhanka 33,75
Téstoviny 220,8




Mouka hladka 219,05
Mouka hruba 27
Hrach 17,25
Cocka 13,5
HraSek sterilovany 5,15
Ryze 287,4
Cukr krystal 600
Brambory rané 2281
Mrkev 335,35
Petrzel 55,8
Celer 62,05
Kapusta rana 20,9
Cibule rana 363,15
Cesnek 16,95
Kvétak 7,8
Paprikové lusky sterilované 149,2
Rajata 194,2
Spenat mrazeny 130
Petrzelova na 5,7
Petrzel sterilovany 1,8
Pazitka 0,5
Leco bez oleje 140
Houby suSené 5,3
Okurky sterilované 30
Rajsky protlak 50,5
Jablka 400
Banany 600
Pomerane 300
Grapefruity 200
DzZem rybizovy 100
Rynglovy kompot 100
Kmin 5,45




Peg mlety 1,6
Peg cely 0,6
Paprika sladka 8,55
Majoranka 0,15
Masox 13,2
Muskatovy ket mlety 0,15
Bobkovy list 0,05
Prasek do pava 0,2
Ocet kvasny 8% 11
Horcice plnotgna 33
Sl 1447
Caj 15
Fazole 70
Uzena plec s kosti bez kolena 100
Svainka brokolicova 240
Cukr mouka 31,2
Cukr vanilkovy 6
Mak 15
Hiebicek 0,3
Howvézi maso vEené ve vyvaru 27,6
Paprikacerstva 125
Vénelky vajeiné 100




PRILOHA P XIIl: MODIFIKOVANY JIDELNI LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU MUZI NEPRACUJICI S P RITOMNOSTI CHLADICI
TECHNIKY NA OSOBU A DEN
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Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo
l.den | snidag | Svainka brokolicova 120 g, majka 50 g, chléb 250aj, banan
obhsd Slepéi polévka 170 g, haizi na paprice 120 g, brambor 30Gag;j
vecefe | Howzi polévka s vajnym svitkem 170 g, vépva peens 100 g, ¢sto-
viny 60 g, mrkvovy salat s jogurtem 200¢g]
2.den | snidarg | Eidamska cihla 120 g, rohlik 200&@j, rage
ohsd Hrachova polévka 170 g, himai tok& 100 g, ryze 110 gaj
vecefe | Uzena polévka sryzi 170 g, vepa uzena pent 100 g, brambor
200 g, paprikovy salat s taty 200 ggaj
3.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 20 g, chléb 25Gaj, jablko
obhsd Zahradnicka polévka 170 g,ieupeené 120 g, brambory 300 &j
vecefe | Howzi polévka s knediky 170 g, I€o s vejci, chléb 150 gaj
4.den | snidag | Uzenina 100 g, méslo 20 g, chléb 250aj, paprika
ohsd Cockovéa polévka s bramborem 170 g, rizoto zieegho masa 155 ¢,
chléb 100 g¢aj, venetky vajecné 100 g
vetefe | Howzi polévka s masem &stovinami 200 g, frodni roséna 100 g
brambor 300 g, kompot 100 &gj
5.den | snidag | Taveny syr 90 g, chléb 250&j, pomerad
obhsd Howzi vyvar 170 g, pardubicky gulas 70 g, chléb 208ag,
vecefe | Mrkvova polévka 170 g, nudle s makeia,
6.den | snidarg | Parek 80 g, hgice, majka 50 g, chléb 250 &gj, banan
ohsd Zeleninova polévka 170 g, Spenat duseny 130 ambor 200 g, vejc
2 ks,¢aj
vetefe | Howzi polévka sdstovinami 164 g, cikanské viEwé Zebirko 100 g,
brambory 200 ¢¢aj
7.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 20 g, chléb 20Ggj, rage
obhsd GulaSova polévka 150 g, rybi filé smazené 100rgmbor 300 g, chlé
50 g,¢aj
vecefe | Rajska polévka 170 g, vepa plec na houbach 100 g, brambor 20
¢aj
8.den | snidar | Eidamské cihla 120 g, rohlik 250gj, grapefruit




Zeleninova zaprazena polévka 150 g, cikansk&ziopeterg 100 g,
duSena ryze 60 daj

nléb

vecefe | Kminova polévka s vejcem 170g, ¥@pe raznii 100 g, brambor 200 ¢
¢aj
9.den | snidag | Svainka brokolicova 120 g, chléb 250&, jablko
ohsd Selska polévka 170 g, fazole na kyselo, vejcs, Zkléb 250 ¢;aj
vetefe | Bramborova polévka 170 g, kav duSené narfbkach 100 g, houskoVv
knedlik 50 ggaj
10.den | snidag | Taveny syr 90 g, chléb 250&j, mrkev
obhsd Drabkova polévka 170 g, ke na paprice 175 g, duSena ryze 60 g, c
100 g,¢aj, musli tinka 1 ks
vecefe | Celerova polévka 170 g, rybi filé po kavkazsk0 g0 brambory 200 ¢

¢aj




PRILOHA P XIV: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU MUZI
NEPRACUJICIi NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]
Veprova kyta s kosti 220
Veprova p&ens 100
Veprova plec s kosti, bez kole 155
Veprova plec bez kosti, kolena 100
Howvézi predni s kosti 304,4
Howezi zadnictvrt bez swikové 315
Kure 302,3
Srdce hovzi 35,1
Parky 95
Saldam Sunkovy 100
Filé 200
Maslo stolni 101,5
Smetol 176,35
Sadlo Skvéené 106
Slanina uzena siki 26
Olej jedly 48,95
Mléko nizkotiné 196,55
Smetana sladké 12% 20
Jogurt bily 75
Dezertni syr 40% 240
Tvrdy syr 30% Eidam cihla 50
Taveny syr 30% Lipno 180
Vejce E 324,8
Chléb pSeriiny 2850
Rohlik 400
Zemle 14,65
Strouhanka 33,75
Té&stoviny s vitaminem B By 220,8




Mouka hladka

219,05

Mouka hruba 27
Hrach 17,25
Cocka 13,5
HraSek sterilovany 5,15
Ryze 327,4
Cukr krystal 600
Deli oriskova 25
Brambory rané 2481
Mrkev cerstva 335,35
Petrzel 55,8
Celer 62,05
Kapusta rana 20,9
Cibulecerstva 383,15
Cesnekierstvy 16,95
Kvétak 7,8
Paprikové lusky sterilované 149,2
Raiatacerstva 194,2
Spenéat mrazeny 130
Petrzelova na 5,7
Petrzel sterilovany 1,8
Pazitka 0,5
Leco bez oleje 140
Houby susené 5,3
Okurky sterilované 30
Rajsky protlak 50,5
Jablka 400
Banany 400
Pomerate 300
Grapefruity 400
DZem rybizovy 100
Rynglovy kompot 100




Kmin 6,25
Peg mlety 1,6
Pep cely 0,6
Paprika sladka 8,55
Majoranka 0,15
Masox 13,2
Muskatovy k¥t mlety 0,15
Bobkovy list 0,05
Prasek do peva 0,2
Ocet kvasny 8% 11
Hoicice plnotina 33
Sal 154,7
Caj 15
Fazole 70
Uzena plec s kosti bez kolena 100
Svainka brokolicova 240
Cukr mouka 31,2
Cukr vanilkovy 6
Méak 15
Majka 100
Hiebicek 0,4
Howvézi maso vEené ve vyvaru 27,6
Paprika 150
Vénelky vajeiné 100




PRILOHA P XV: MODIFIKOVANY JIDELNIi LISTEK NA 10 DN U
PRO SKUPINU MUZI PRACUJICI S PRITOMNOSTI CHLADICI
TECHNIKY NA OSOBU A DEN
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Den Jidlo Stravni davka pro obyvatelstvo
l.den | snidag | Svainka brokolicoval20 g, kfiti maso s vejci 100 g;hléb 300 ggaj,
banan
obhsd Slepéi polévka 170 g, haszi na paprice 120 g, brambor 300 g, mgj
50 g,chléb 100 g¢aj
vecefe | Howzi polévka s vajnym svitkem 335 g, vépva peens 100 g, ¢sto-
viny 90 g, mrkvovy salat s jogurtem 200¢g]
2.den | snidag | Eidamska cihla 120 g, pastika jatrova 100 g, koR0O g,éaj, rage
ohsd Hrachova polévka 170 g, himai tok& 100 g, ryze 110 g, chléb 100ag)
vetefe | Uzena polévka sryzi 170 g, vepa uzena pmné 150 g, brambon
300 g, paprikovy salat s taty 200 gfaj
3.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 30 g, chléb 25Gaj, grapefruit, kofila 1 ks
ohsd Zahradnicka polévka 170 g,feup&ené 120 g, brambory 300 g, girkka
houbové 50 g, chléb 100 &gj, jablko
vecefe | Howzi polévka s knediky 170 g, I€o s vejci, chléb 200 ¢aj
4.den | snidag | Uzenina 100 g, maslo 20 g, gir&ka brokolicova 100 g, chléb 300 &j,
paprika
ohsd Cockovéa polévka s bramborem 170 g, rizoto zieegho masa 210 ¢,
chléb 50 g¢aj, musli tginka 1 ks
vetefe | Howzi polévka s masem &stovinami 200 g, firodni roséna 150 g
brambor 300 g, kompot 100 &gj
5.den | snidag | Taveny syr 90 g, labuznik 50 g, chléb 250a3, pomerad
obhsd Howzi vyvar 340 g, pardubicky gulas 170 g, chléb 25&ag
vecefe | Mrkvova polévka 170 g, nudle s makeia,
6.den | snidar | Parek 160 g, hoice, sva@inka brokolicova 100 g, chléb 250&j, banan
obhsd Zeleninova polévka 170 g, Spenat duseny 130 ambor 200 g, vejc
2 ks, chléb 150 giaj
vetere | Howzi polévka sdstovinami 164 g, cikanské viEwé Zebirko 150 g,
brambory 200 ¢¢aj
7.den | snidag | Dzem 50 g, maslo 20 g, s\naka valasskda 00 g, chléb 250 gaj, rage
obhsd GulaSova polévka 300 g, rybi filé smazené 100rgmbor 300 g, chlé

150 g,¢aj

(=)




vetefe | Rajska polévka 170 g, v@wa plec na houbach 150 g, brambor 200 g,
¢aj
8.den | snidar | Eidamska cihla 120 g, luncheon meat 50 g, rot0ik @ ¢aj, grapefruit
ohsd Zeleninova zaprazena polévka 150 g, cikansk&ziopeterg 100 g,
duSena ryze 60 g, chléb 150:gj
vecefe | Kminova polévka s vejcem 170 g, i@pe raznii 150 g, brambor 200 ¢
¢aj
9.den | snidag | Svainka brokolicova 120 g, maslo 20 g, chléb 25@aj, jablko, kofila
1ks
ohsd Selska polévka 340 g, fazole na kyselo, vejcs, Zkléb 250 ¢;aj
vecete | Bramborova polévka 170 g, kav duSené naifbkach 150 g, houskovy
knedlik 100 g¢aj
10.den | snidar | Taveny syr 90 g, paStika zampionova 100 g, chi¥bd¢aj, mrkev
obhsd Drabkova polévka 170 g, ke na paprice 175 g, duSena ryze 60 g, chléb
150 g,¢aj
vecefe | Celerova polévka 170 g, rybi filé po kavkazsk0 @5 brambory 300 ¢

¢aj




PRILOHA P XVI: SEZNAM POTRAVIN K NAPLN ENIi
JIDELNIHO LISTKU NA 10 DN U PRO SKUPINU MUZI
PRACUJICI NA OSOBU A DEN

Potravina Hmotnost [g]
Veprova kyta s kosti 200
Veprova p&ens 150
Veprova plec s kosti, bez kole 260
Veprova plec bez kosti, kolena 150
Howvézi predni s kosti 468,8
Howvézi zadnictvrt bez swtkoveé 365
Kure 322,3
Srdce hovzi 35,1
Parky debrecinské 175
Saldam Sunkovy 100
Pastika jatrova 100
Sv&ainka valasska 50
Majka 50
Pastika Zzampiénova 100
Svainka brokolicova 200
Krati maso s vejci 100
Svainka houbova 50
Luncheon meat 50
Filé 250
Méslo nizkokalorické 11115
Smetol 186,9
Sadlo Skv&ené 91
Slanina uzena siki 26
Olej jedly 48,95
Mléko nizkotineé 220,1
Smetana sladké 12% 20
Jogurt bily 75
Dezertni syr 40% 240




Tvrdy syr 30% Eidam cihla 10
Taveny syr 30% nizkotny 180
Vejce E 334,25
Chléb pSeriiny 3500
Rohlik 400
Zemle 17,7
Strouhanka 33,75
Téstoviny s vitaminem B B, 255,4
Mouka hladka 229,15
Mouka hruba 54
Hrach 17,25
Cocka 13,5
HraSek sterilovany 7,95
Ryze 327,4
Cukr krystal 600
Tycinka Kofila 70
Brambory rané 2708
Mrkev 337,8
Petrzel 70,6
Celer 76,6
Kapusta rana 30,9
Cibule rana 396,85
Cesnek 17,45
Kvétak 7,8
Paprikové lusky sterilované 149,2
Rakata 174,2
Spenéat mrazeny 130
Petrzelova na 6,65
Petrzel sterilovany 1,8
Pazitka 0,5
Leco bez oleje 140
Houby susené 6




Okurky sterilované 30
Rajsky protlak 50,5
Jablka 400
Banany 400
Pomerate 300
Grapefruity 400
DZem rybizovy 100
Rynglovy kompot 100
Kmin 7,1
Peg mlety 1,7
Pep cely 0,7
Paprika sladka 9,1
Majoranka 0,15
Masox 15,8
Muskatovy k¥t mlety 0,15
Bobkovy list 0,05
Prasek do peva 0,4
Ocet kvasny 8% 11
Hoicice plnotina 33
Sal 171,45
Caj 15
Fazole 70
Uzena plec s kosti bez kolena 150
Svainka brokolicova 240
Cukr mouka 31,2
Cukr vanilkovy 6
Méak 15
Hiebicek 0,4
Hovézi maso viené ve vyvaru 27,6
Paprikacerstva 150
Deli ofiskova 25
Chlébcesky 250




